KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

— kansalliset ravitsemussuositukset 2024

VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA .« TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS



OHJAUS 10/2024

‘.' Terveyden ja
IN hyvinvoinnin laitos

VRN

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset 2024.
Helsinki: PunaMusta Oy, 2024.

© Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Julkaisija: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
Kustantaja: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Valokuvat:

Bigstock

Ilkka Hietala, Studio Skaala Oy
Mirja Koivisto, Studio Tarinakuva
Tommi Tuomi, Tuomi-Studio

Kielenhuolto: Maria Kuronen/THL
Graafinen suunnittelu ja taitto: Tiina Kuoppala, Graforma

ISBN 978-952-408-404-8 (painettu)

ISSN 2341-8095 (painettu)

ISBN 978-952-408-405-5 (verkkojulkaisu)
ISSN 2323-4172 (verkkojulkaisu)
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5

PunaMusta Oy
2024

OHJ2024_010



Sisallys

ESiPURe. 5
SaANAStO. ... 8
PERUSTA JAKAYTTOTARKOITUS ..., 12
Ravitsemussuositukset - tieteellinen perusta terveyden edistamiselle ............ 13
Suomalaisen ruoankayton ja ravitsemuksen piirteet ... 16
Ravitsemuksen terveysvaikutukset............................................. 21
Ruoan ymparistovaikutukset ... 26
RAVITSEMUSSUOSITUKSET ... 30
Energian ja ravintoaineiden saantisuositukset.............................. 31
Energia ja energiaravintoaineet ..., 31
Hiilihydraatit ja Kuitu ... 33

RASVA . ... 33

PrOt@IINI. ..o 34
Vitamiinit ja kivennaisaineet........................................ 35
NAtrium (SUOLQ).........oiiiiiii e 35
D-VItamIiiNi ... 35
E-VItamiini ... 36
CAVItAMIEINI ..o 36

FOLAAT ... 36

B ,-vitamiini (kobalamiini) ... 37

KalSTUM ..o 37

RAUTA . ... 38

JOGi oo 38

SELEENI. ...t 39

STNKK <. 39
Suositeltavat ruokavalinnat.............................. e, 42
Imetys ja lisdruokien aloitus. ... 43
Viljajaviljavalmisteet ... 44
Kasvikset, marjatjahedelmat...................... 46

POIUNA. ... 48
Palkokasvit ja palkokasvivalmisteet........................cccccooiiiiiiii 49
Pahkindtjasiemenet.......................coiiiiiii 51

Kala .o 52
Punainen liha. ... 53
Siipikarjan liha............ 54

Maito ja maitovalmisteet...................ocooiiiiiii 55
KaNANIMUNQA ..o 57
RaVINEOrasVat ... 58
Sokeripitoiset elintarvikkeet ... 60

JUOMAL ... e 61

ALKOROL ... 63

THL * OHJAUS 10 * 2024 3 KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA



Ruokavalion KOOStaminen.................c.oo oo, 64

Elintarvikkeiden tdydentaminen jaravintolisat........................... 73
Ruoan turvalliSuus ... 76
TOIMEENPANO JASOVELTAMINEN ..., 78
Ruokakasvatus, ravitsemusohjaus ja ravitsemusviestinta.................... 79
Suositusten soveltaminen ruokapalveluissa.................................... 82
Ruokaturvaa ja ravitsemusterveytta kaikille..................................... 87
Vaeston ravitsemuksen ja ymparistovaikutusten seuranta ja arviointi ... 90
Liitteet . 92
Liite 1. Energiaravintoaineiden saanti suhteessa suosituksiin 18-74-vuotiailla aikuisilla......... 95
Liite 2. Erdiden ravintoaineiden saanti suhteessa suosituksiin 18-74-vuotiailla aikuisilla ....... 926

Liite 3. Suolan saanti suhteessa suosituksiin 18-74-vuotiailla aikuisilla
Liite 4. Maatalouden ymparistovaikutukset Suomessa.......................c..coooiiiiiii
Liite 5. Energiansaannin ja -tarpeen viitearvot aikuisille fyysisen aktiivisuustason mukaan.. 100

Liite 6. Energiantarpeen viitearvot painokiloa (kg) kohden 1-12 kk ikaisille lapsille.............. 101
Liite 7. Energiantarpeen viitearvot 2-17-vuotiaille lapsille januorille.................................. 101
Liite 8. Rasvan, hiilihydraattien ja proteiinin saantisuositukset aikuisille ja

yli 2-vuotiaille lapsille (ilman alkoholin osuutta, kuitu huomioitu) ..................................... 102
Liite 9. Rasvan, hiilihydraattien ja proteiinin saantisuositukset 6-23 kk ikdisille.................. 103
Liite 10 a. Vitamiinien ja koliinin suositeltava saanti tai riittdva saanti ikaryhmittdin............ 104

Liite 10 b. Vitamiinien suositeltava saanti tai riittava saanti ikaryhmittain
Liite 10 c. Kivennaisaineiden suositeltava saanti ikaryhmittain
Liite 10 d. Kivenndisaineiden riittava saanti ikaryhmittain.........................................
Liite 11 a. Vitamiinien ja koliinin keskimaarainen tarve tai ehdollinen keskimaarainen

tarve ikaryhmittdin ... 108
Liite 11 b. Vitamiinien keskimaardinen tarve tai ehdollinen keskimaarainen

tarve ikaryhmittain ...
Liite 11 c. Kivenndisaineiden keskimaarainen tarve ikaryhmittain .....................................
Liite 11 d. Kivennaisaineiden ehdollinen keskimaarainen tarve ikdaryhmittdin
Liite 12. Vitamiinien ja kivennaisaineiden suurin turvallinen saanti (UL)
aikuisillajalapsilla...................coo

Liite 13. Ruokasuositusten laatiminen ja mallinnukset
Liite 14 a. Kriteerit pdaruoalle ruokapalveluissa...........................ccoiii

Liite 14 b. Kriteerit padruoan peruna- ja viljalisakkeille ruokapalveluissa............................ 116
Liite 14 c. Kriteerit muille aterianosille ruokapalveluissa.......................cocccooiiiiiii, 117
Liite 15. Teemaryhmiin ja mallinnustyohon osallistuneet asiantuntijat.............................. 118
Liite 16. Asiantuntijakuulemiset kansallisiin suosituksiin ... 119

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA 4 THL * OHJAUS 10 * 2024



Esipuhe

Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistdd kansanterveyttd. Suosituksia hyodyn-
netdin laajasti terveydenhuollossa, ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa, elintar-
vikkeiden tuotekehityksessd, viestinndssé sekd ravitsemusopetuksen ja ruokakasva-
tuksen perusaineistona. Niilld on myds tarked rooli arvioitaessa eri viestoryhmien
ruoankdyttdd ja ravintoaineiden saantia. Ravitsemussuositusten laaja kdytt6onotto,
omaksuminen ja soveltaminen kéytdnto6n ovat edellytys niiden vaikuttavuudelle.

Suomalaisten ruokatottumukset ovat parantuneet viime vuosikymmenind, mutta
haasteina ovat edelleen liian suuri suolan ja tyydyttyneen rasvan seké pieni kuidun
saanti. Kasvipainotteisempi ruokavalio, eli tiysjyvéviljan, kasvisten, marjojen, hedel-
mien ja palkokasvien osuuden lisdédminen ruokavaliossa, edistdisi ihmisten ja ympa-
riston hyvinvointia. Lisdksi ruokavaliossa tulisi suosia tyydyttyméattdman rasvan ldh-
teitd, kuten kasvioljyjé, kalaa ja pahkinoitd, sekd rajoittaa suolan kayttoa.

Ruokaympdristd vaikuttaa merkittdvésti ruokavalintoihin. Helposti nautittavien ja
runsaasti energiaa sisdltdvien elintarvikkeiden tarjonta on lisdantynyt samalla, kun
annos- ja pakkauskoot ovat kasvaneet. Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on
lisdta terveyttd edistdvien ruokien tarjontaa ja saatavuutta kaikille vaestoryhmille.

Pohjoismaisella yhteistyolld on ravitsemussuositusten laadinnassa pitkit perinteet.
Uudet kansalliset ravitsemussuositukset pohjaavat kesélla 2023 julkaistuihin pohjois-
maisiin ravitsemussuosituksiin, joita laadittaessa kaytiin systemaattisesti lapi uusin
tutkimusnéytto. Kaikki maaralliset suositukset perustuvat johdonmukaiseen tutki-
musndyttdon ravinnon ja terveyden vilisestd yhteydestd. Sekd pohjoismaisten ettd
kansallisten ravitsemussuositusten keskeisend tavoitteena on edistdd planetaarista
terveytta eli ihmisten ja muun luonnon toisiaan tukevaa hyvinvointia ja terveytta.

Suosituksissa huomioidaan entistd kattavammin ruoan terveysvaikutusten lisdksi
my6s ruoantuotannon ja -kulutuksen ympéristovaikutukset. Kansallisten ruokasuo-
situsten valmistelussa huomioitiin ajankohtaiset tiedot suomalaisten ruoankaytosta
ja ravintoaineiden saannista sekd aikuisilla ettd alle kouluikdisilld. Niiden pohjalta
tehtiin mallinnuslaskelmia, joiden avulla selvitettiin ravintoaineiden saannin riitta-
vyytté eri viestoryhmissi ja muutosten ympéristovaikutuksia siirryttaessi suositus-
ten mukaisiin, kasvipainotteisiin ruokavalioihin. Ymparistovaikutusten arvioinnissa
kaytettiin erityisesti suomalaista tutkimusndyttod. Suositusten ulkopuolelle on jétetty
joitakin ruoantuotannon kannalta olennaisia teemoja, kuten eldinten hyvinvointi.
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Laadukkaasti toteutetulla ruoankdytén seurannalla on pitkit perinteet Suomessa.
Suosituksissa viitattu tieto suomalaisten aikuisten ruoankiytosti ja ravintoaineiden
saannista perustuu padosin vuoden 2017 FinRavinto-tutkimukseen. On tarkeés, ettd
suomalaisvdestdon ruoankayttotietojen kerddmistd jatketaan ja laajennetaan katta-
maan kaikki ikdryhmit. Ruoankayttotietoja tarvitaan ravitsemussuositusten vaiku-
tusten seurantaan ja arviointiin. Ilman luotettavaa ruoankéyton seurantatietoa emme
voi arvioida, kuinka hyvin ravitsemussuositukset toteutuvat kdytdnndossa ja vaikut-
tavat kansanterveyteen.

Kansallisia suosituksia tdydentévit lapsiperheiden ja ikdantyneiden ruokasuositukset,
ravitsemushoitosuositus, koulu- ja opiskelijaruokailua ohjaavat suositukset, ravinto-
aineita koskevat tdydennyssuositukset seké ravintolisien kayttod koskevat suositukset.
Ne péivitetdan vastaamaan uusia kansallisia suosituksia.

Ruokavalintojen tueksi on laadittu uusi ruokapyramidi sekd useita esimerkkeji suo-
siteltavista ateriakokonaisuuksista. Uutena osiona lopussa on laaja toimeenpanoa
kuvaava osuus. Suositusten keskeinen viesti on ruokavalion monipuolisuus, vaihte-
levuus, kohtuullisuus ja nautittavuus - ruokailoa unohtamatta.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (VRN) nimesi syyskuussa 2023 asiantuntijaryh-
mén laatimaan kansallisia ravitsemussuosituksia uusien pohjoismaisten suositusten
pohjalta. Suositusten laatimista koordinoivat puheenjohtaja, varapuheenjohtaja ja
sihteeri, jotka raportoivat tyon etenemisestd VRN:lle. Suositusta tydstettiin teema-
ryhmissa (liite 15), joilla oli useita asiantuntijakuulemisia (liite 16). Mallinnusty6-
ryhma toteutti suositusten mallinnuslaskelmat (liite 13). Lisaksi jarjestettiin kaksi jul-
kista sidosryhmétapaamista ja suositusluonnoksen laaja kuulemiskierros. Kiitimme
lampimasti kaikkia suositusty6hon osallistuneita.

Kansalliset ravitsemussuositukset on Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) ja
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) yhteinen julkaisu. Téma suositus kor-
vaa "Terveyttd ruoasta — suomalaiset ravitsemussuositukset 2014" sekd vuonna 2008
annetun "Juomat ravitsemuksessa" -suosituksen.
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Sanasto

Alkutuotanto

Toiminta, jossa tuotetaan raaka-aineita suoraan kulutukseen tai jatkokasittelya varten.
Elintarvikkeiden alkutuotanto sisaltaa kasvatuksen, viljelyn, sadonkorjuun ja kaikki
eldintuotannon vaiheet ennen teurastusta.

E% = energiaprosentti
Energiaravintoaineista ja muista energiaa tuottavista aineista elimistossa vapautuvan
energian prosentuaalinen osuus energian kokonaissaannista.

Energiatiheys
Elintarvikkeen, ruoan tai ruokavalion sisaltama energiamaara painoyksikkoa kohti.
Energiatiheys (kJ/g tai kcal/g) riippuu elintarvikkeen, ruoan tai ruokavalion koostu-
muksesta. Energiatiheytta pienentavat vesi ja kuitu. Energiatiheys on yleensa suuri,
kun elintarvikkeessa, ruoassa tai ruokavaliossa on paljon rasvaa ja/tai vapaata sokeria
javahan kuitua.

Huoltovarmuus

Toiminta, jonka tarkoituksena on turvata vaeston toimeentulon, maan talouselaman ja
maanpuolustuksen kannalta valttamaton tuotanto, palvelut ja infrastruktuuri vakavien
hairiotilanteiden ja poikkeusolojen varalta. Tavoitteena on yhteiskunnan kyky selviytya
hairiotilanteissa ja kriisioloissa mahdollisimman vahin erityisjarjestelyin ja haitoin.

Ilmastovaikutus

Tuotteen, palvelun, toiminnan, toimijatahon tai esimerkiksi talouden sektorin aiheuttama
ilmastokuormitus. Ilmastovaikutuksen arvioiminen perustuu toiminnoista vapautuvien
kasvihuonekaasujen maaraan. Ilmastovaikutusta kutsutaan usein myos hiilijalanjaljeksi.

Kasvihuonekaasu
Kasvihuoneilmi6ta yllapitavat ja sita voimistavat ilmakehan kaasut, kuten hiilidioksidi,
metaani, otsoni, typpioksiduuli ja freonit.

Kasvirasvalevite

Levitettava rasva, joka sisaltaa vain kasviperaisia rasvoja. Eldinperdisen rasvan, kuten
maitorasvan, osuus voi olla enintdaan 2 % rasvapitoisuudesta. Kasvirasvalevitteen rasva-
pitoisuus on 30-70 %.

Lisatty sokeri

Ruokaan ja elintarvikkeisiin kotona tai elintarviketeollisuudessa lisatty tai sellaisenaan
kaytetty sokeri. Sisaltaa seuraavat: sakkaroosi, fruktoosi, glukoosi seka tarkkelysperai-
set makeuttajat (esimerkiksi glukoosisiirappi, glukoosi-fruktoosisiirapit). Lisatty sokeri
on vapaata sokeria. Sellaisenaan syotyjen ja ruoanvalmistuksessa kaytettavien kasvis-
ten, marjojen ja hedelmien sisaltamat sokerit eivat ole lisattya sokeria.
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Lahiruoka

Alueen, esim. maakunnan, raaka-aineista tuotettua ja jalostettua ruokaa, joka mark-
kinoidaan ja kulutetaan omalla alueella ja joka edistaa paikallistaloutta, tyollisyytta ja
ruokakulttuuria.

Maailmanlaajuinen lajikato

Elidlajien kuoleminen sukupuuttoon kiihtyvalla nopeudella. Maailmanlaajuista lajikatoa
kaytetaan yhtena luonnon monimuotoisuuden indikaattorina. Silla viitataan tietylla
alueella kotoperaisesti esiintyvien lajien havidamiseen, jolloin ne samalla haviavat koko
maailman lajikirjosta.

Metabolinen ruokahavikki

Ravitsemuksellisen tarpeen ylittava ruokamaara ja tdman ylikulutuksen vaikutus ympa-
ristoon. Metabolinen ruokahavikki ilmaistaan ruoan ylikulutuksena (kg) seka sen aiheut-
tamina ymparistévaikutuksina, kuten hiili-, vesi- ja maankayttojalanjalkina.

Prosessoitu liha

Lihavalmiste, joka on valmistettu esimerkiksi savustamalla, suolaamalla tai lisaamalla
nitriittia maun tai sdilyvyyden parantamiseksi. Prosessoiduksi lihaksi luokitellaan mm.
makkarat, nakit, kinkut, leikkeleet ja pekonit. Raaka-aineena voi olla punainen liha tai
siipikarjan liha.

Punainen liha

Naudan, sian, lampaan, hevosen, vuohen, peuran, poron ja hirven liha seka niiden
elimet. Ravitsemussuositus punaisen lihan kaytosta koskee naudan-, sian- ja lampaan-
lihaa, joiden terveys- ja ymparistovaikutuksista on eniten tutkimusnayttoa.

Ravintoainetiheys
Elintarvikkeiden tai ruokavalion sisaltamien ravintoaineiden maara energiayksikkoa
kohden, esimerkiksi mg/MJ tai mg/1 000 kcal.

Ravitsemussuositukset

Tutkimusnayttdéon perustuva, vaestotasolle laadittu ohjeistus, joka sisaltaa ravinto-
aineiden saannin viitearvot (ravintoaineiden saantisuositukset) ja suositukset terveytta
edistavista ruokavalinnoista (ruokasuositukset).

Ravitsemusturva

Ravitsemuksellisesti riittava, kullekin vaestéryhmalle soveltuva ja turvallinen ravitsemus.
Ravitsemusturva on yksi ruokaturvan ulottuvuus. Ravitsemusturva toteutuu, kun ihminen
saa eri elamanvaiheissa tarvitsemiansa ravintotekijoita riittavassa ja turvallisessa maarin.

Rehevoityminen
Liiallisen ravinnekuormituksen (typpi ja fosfori) aikaansaama kasvillisuuden perustuo-
tannon lisdantyminen.

Ruokailo
Hyvéan olon tunne, joka syntyy ruoan valmistamisesta, sydmisesta ja yhdessaolosta.
Se korostaa iloa, yhteisollisyytta ja ruokailun kokemista kaikilla aisteilla.
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Ruokajarjestelma

Kokonaisuus, joka koostuu ruoan tuotannosta, jalostuksesta, jakelusta ja kulutuksesta
seka naihin liittyvien moninaisten tekijoiden valisista yhteyksista. Siihen vaikuttavat
myos vallitseva talousajattelu seka sen yllapitamat arvot, asenteet ja kaytannot.

Ruokakasvatus

Ohjauksellista ja opetuksellista toimintaa, jossa tavoitteena on kehittaa yksilon ja
yhteisojen valmiuksia tehda terveytta edistavia, kestavia ja kulttuurisesti monipuolisia
ruokavalintoja.

Ruokaosaaminen

Tietoa ja taitoa ruoan alkuperasta ja reiteista, laadusta, ruoanvalmistusmenetelmista
seka ruoka- ja ruokailukulttuurista. Ruokailutilanne on yksi ruokaosaamisen oppimis-
ymparistoista. Ruokailussa sovelletaan ravitsemustietoa ja omaa ruokakulttuuritaustaa
ruokavalintoihin, ruoanvalmistukseen ja ruokailutilanteisiin ja opitaan samalla tietoja,
taitoja ja arvostuksia omaa arkea varten.

Ruokasuhde
Ruokaan ja sydmiseen liittyvat ajatukset, uskomukset ja tunteet sisaltaen kehonkuvan
ja syomisen valisen yhteyden, arvot, normit, tavoitteet seka tavat.

Ruokasuositukset
Tutkimusnayttoon perustuvat suositukset terveytta edistavista ruokavalinnoista.

Ruokataju

Tilannekohtaista ymmarrysta ruokaan liittyvista ilmioista, kykya ratkaista arkisissa
tilanteissa esiin nousevia pulmia seka tarvittaessa muuttaa rutiineja ja toimintatapoja
esimerkiksi paremmin terveytta ja kestavyytta edistaviksi. Ruokataju voi ulottua
henkilokohtaisista mieltymyksista ruokajarjestelman tason ymmarrykseen ja kaytan-
toihin. Yhteistydssa ihmisten valille rakentuessaan se on yhteista ruokatajua.

Ruokaturva

Fyysiset, sosiaaliset ja taloudelliset mahdollisuudet saada riittavasti turvallista, ravitse-
vaa ja ruokakulttuuriin sopivaa ruokaa. Ruokaturvaan sisaltyvat ruoan saatavuus, ruoan
saavutettavuus eli ihmisten ostovoima, ruoan hyédyntaminen ja ravitsemuksellinen
laatu seka naiden tekijoiden jatkuvuus.

Ruokaymparisto
Fyysiset, taloudelliset, poliittiset ja sosiokulttuuriset ymparistot, mahdollisuudet ja
olosuhteet, jotka vaikuttavat ihmisten ruoanvalintaan ja ravitsemustilaan.

Siipikarjan liha
Siipikarjalla tarkoitetaan lintuja, joita kasvatetaan syotavaksi. Paaasiassa broilerin,
kalkkunan ja ankan liha.

Syomiskayttaytyminen
Ruokaan ja syomiseen liittyvat motiivit, valinnat, toiminta ja kaytanteet.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA 10 THL * OHJAUS 10 * 2024



Trooppiset oljyt
Trooppisista kasveista peraisin olevat kasvioljyt, kuten kookos-, shea-, palmu- ja palmu-
ydindljy. Trooppiset 6ljyt sisdltavat runsaasti tyydyttynytta rasvaa.

Tunnesyominen
Ruoan kayttoa mielialan saatelyyn ja tunteiden hallintaan, ei elimiston ravinnon-
tarpeeseen.

Tyydyttymaton rasva
Runsaasti tyydyttymattomia rasvahappoja sisaltavaa rasvaa, joka on huoneenlam-
mossa juoksevaa. Tyydyttymatonta rasvaa on erityisesti kaloissa ja muissa merenela-
vissa, ei-trooppisissa kasvioljyissa, kasvidljypohjaisissa margariineissa ja rasvalevit-
teissa seka pahkindissa ja siemenissa. Tyydyttymattomasta rasvasta kdytetaan myos
nimitysta pehmea rasva.

Tyydyttynyt rasva

Runsaasti tyydyttyneitad rasvahappoja siséltavaa rasvaa, joka on huoneenlammaossa
kiinteda. Tyydyttynytta rasvaa on erityisesti rasvaisissa maitovalmisteissa, kuten juus-
tossa, kermassa ja voissa seka rasvaisissa lihoissa ja lihavalmisteissa. Myds trooppiset
kasvirasvat, kuten kookosrasva, kookosoljy, sheadljy ja palmudljy, sisaltavat paljon
tyydyttynytta rasvaa. Tyydyttyneesta ja transrasvasta yhdessa kaytetdaan myos nimi-
tysta kova rasva.

Taysjyvavilja
Ehjat, litistetyt, rikotut tai jauhetut jyvat, joista on kuorittu pois syotavaksi kelpaa-
mattomat osat. Taysjyvaviljassa ovat mukana kaikki jyvan syotavat osat, kuori ja alkio
mukaan lukien. Nain myos kuitu, vitamiinit ja kivennaisaineet ovat tallella. Jyvan raken-
teellisia padosia eli jauhoydinta, alkiota ja kuorikerroksia on samassa suhteessa kuin
ehjassa jyvassa.

Taysjyvaviljavalmiste

Elintarvikkeet, joiden paaraaka-aineena on kaytetty taysjyvaviljaa, ja sen osuus on
vahintaan 50 prosenttia tuotteen kuivapainosta. Monissa taysjyvaa sisaltavissa vilja-
valmisteissa on ainesosana myos pidemmalle prosessoitua vahakuituista viljaa, kuten
pidemmalle prosessoitua vehndjauhoa, maun ja leivontaominaisuuksien vuoksi. Tays-
jyvaleivalla tarkoitetaan leipaa, jonka valmistuksessa kaytetysta viljasta vahintdan 50 %
on taysjyvaviljaa. Muita taysjyvavalmisteita ovat esimerkiksi taysjyvapasta, -ohra ja -riisi.
Jos viljavalmisteessa on taysjyvaviljaa vahintaan 25 %, tuotteen pakkauksessa voidaan
mainita "sisaltaa taysjyvaviljaa".

Vapaa sokeri

Ruokaan ja elintarvikkeisiin kotona tai elintarviketeollisuudessa lisatty tai sellaisenaan
kaytetty sokeri seka hunajan, siirappien, kasvijuomien (esimerkiksi kaurajuoma) seka
hedelma- ja marjamehujen seka niista valmistettujen tiivisteiden sisaltama sokeri.
Sellaisenaan sy6tyjen ja ruoanvalmistuksessa kaytettavien kasvisten, marjojen ja hedel-
mien sisaltamat sokerit eivat ole vapaata sokeria.

Laajempi ravitsemustieteen sanasto on avoimesti saatavilla Tieteen termipankissa.
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Tutkimusnaytto
ravitsemussuositusten

perustana.

PERUSTA JA
KAYTTOTARKOITUS
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Ravitsemussuositukset - tieteellinen
perusta terveyden edistamiselle

P Ravitsemussuositusten tarkein tavoite on edistaa vaeston terveytta
ravitsemuksen avulla.

» Ravitsemussuositukset perustuvat laadukkaaseen tieteelliseen
tutkimukseen ja johdonmukaiseen tutkimusnayttoon.

P Ravitsemussuositukset sisaltavat ravintoaineiden saantisuositukset ja
ruokasuositukset.

P Energialle ja ravintoaineille on maaritetty vaeston keskimaarainen
tarve ja sen pohjalta suositeltava saanti, joka yllapitaa vaeston hyvaa
ravitsemustilaa.

P> Ruokasuositukset painottavat terveysvaikutuksia, mutta niissa
huomioidaan myods ymparistovaikutukset.

Ravitsemussuosituksia hyodynnetddn erityisesti ravitsemuksen seurannassa ja
arvioinnissa, ravitsemukseen liittyvien kansallisten ja alueellisten toimenpiteiden
padtoksenteossa, ohjauksessa ja suunnittelussa sekd viestinndssd (Kuvio 1). Seuran-
nassa ja arvioinnissa eri viaestoryhmien ruoankayttod ja ravintoaineiden saantia ver-
rataan suosituksiin. Jos havaitaan, ettd jonkin ravintoaineen saanti on liian pieni tai
suuri, tietoa voidaan hy6dyntai toimenpiteiden, esimerkiksi elintarvikkeiden tdyden-
tdmisen, suunnittelussa. Suosituksia hyddynnetéddn ateriapalveluiden suunnittelussa,
kun laaditaan ruokalistoja ja koostetaan aterioita esimerkiksi varhaiskasvatukseen,
kouluihin, henkildstoruokailuun, sairaaloihin, palvelutaloihin, kotiateriapalveluun
ja puolustusvoimiin. Suunnittelu perustuu seké ruokasuosituksiin ettd ravintoainei-
den saantisuosituksiin. Lisdksi suosituksia voidaan hyodyntdi elintarviketeollisuu-
den tuotekehityksessa.
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EKOLOGISESTI KESTAVA

o Vihentaa ilmastokuormitusta

e Vahentaa painetta

maailmanlaajuiseen lajikatoon
¢ Vahentaa rehevoitymista

SOSIAALISESTI KESTAVA

e Edistaa terveyden
tasa-arvoa
e Huomioi kansallisen

ruokajarjestelman erityis-
piirteet ja ruokakulttuurin
e Parantaa kotitalouksien

ruokaturvaa

RAVITSEMUSSUOSITUKSET 2024
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TOIMEENPANO, SEURANTA JA ARVIOINTI

o Tutkittuun tietoon perustuvat
lahestymistavat ja tyokalut

o Aktiivinen viestinta ja vuorovaikutus
sidosryhmien kanssa

o Kaikki vaestoryhmat kattava seuranta

TERVEYTTA EDISTAVA

o Ravitsemuksellisesti riittava
ja kaikkien vaestoryhmien
terveytta edistava

o Toteuttamiskelpoinen
ja hyvaksyttava

TALOUDELLISESTI KESTAVA

¢ Kohtuuhintainen

o Kaikkien vaestoryhmien
saavutettavissa

o Tukee vdeston tyokykya ja
yhteiskunnan toimivuutta

¢ Vahentaa terveydenhuolto-
menoja

e Edistda tuotantopanosten
seka taloudellisten
resurssien tehokasta
kayttoa

Kuvio 1. Ravitsemussuositusten terveys- ja kestdvyystavoitteet saavutetaan kaikki viesto-
ryhmat tavoittavalla toimeenpanolla.

Ravitsemussuositukset luovat perustan ravitsemusohjaukselle, ruokakasvatukselle
ja ravitsemusviestinnille, joilla pyritddn vaikuttamaan vieston ruokatottumuksiin
ja ravintoaineiden saantiin. Visuaalisen ja sanallisen viestinnén lisaksi ohjauskeinot
sisdltdviat myos fyysisid muutoksia ruokaympdrist6issd, kuten joukkoruokailun ja
kauppojen ruokatarjonnassa ja esillepanossa.
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Ravintoaineiden saantisuositukset on laadittu viestotasolle, ja niissd on huomioitu
ravintoaineiden tarpeen vaihtelu yksiloiden valilld. Suositusten aikajanne on pitka:
yksittéisten ravintoaineiden saantisuositusten tulee tayttya viikkojen tai kuukausien
aikana. Elimist6 sopeutuu saannin vaihteluihin varastoimalla ravintoaineita silloin,
kun niita saadaan yli tarpeen ja kayttda niitd tarvittaessa. Elimiston varastointikyky
vaihtelee ravintoaineittain; vesiliukoisten vitamiinien varastot riittavit yleensi enin-
tdan muutamiksi viikoiksi, kun taas rasvaliukoisten vitamiinien varastot voivat riittda
kuukausiksi tai vuosiksi.

Ravitsemussuositukset koskevat kaikkia ikdryhmid: imevdiset, lapset, nuoret, aikui-
set, idkkait, raskaana olevat ja imettavit. Eri vdestoryhmille ja heitd ohjaaville ammatti-
laisille, mukaan lukien terveydenhuollon, ruokapalveluiden ja sote- ja kasvatusalojen
ammattilaiset, on lisaksi annettu kohdennetut suositukset, joissa huomioidaan kyseisen
ryhmin ravitsemukselliset erityistarpeet. Suositukset ottavat huomioon my6s lyhyt-
aikaisesti lisddntyneen ravinnontarpeen, esimerkiksi silloin, kun henkildlld on lieva
infektio. Ne eivit kuitenkaan yleensa sovellu sellaisenaan pitkdaikaisiin tulehdussai-
rauksiin ja ravintoaineiden tarpeeseen vaikuttaviin aineenvaihdunnallisiin héiri6ihin,
mutta toimivat pohjana néiden sairauksien ravitsemushoidossa. Suositukset soveltuvat
myos henkiléille, joilla on todettu tarttumaton sairaus (esim. tyypin 2 diabetes, sydan-
ja verisuonitauti tai syopd) tai joilla on riskitekijoitd tarttumattomien sairauksien kehit-
tymiseen (esim. rasva-aineenvaihdunnan héiri6, kohonnut verenpaine tai kohonnut
veren glukoosipitoisuus), ellei sairaus tai ladkitys vaikuta merkittavasti ravitsemustilaan
tai ravintoaineiden tarpeeseen (ks. Ravitsemushoitosuositus). Suosituksia voi soveltaa
my0s henkiléille, joilla on ylipainoa tai lihavuutta.

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2024 perustuvat pohjoismaisiin ravitsemus-
suosituksiin, jotka on laadittu laajan pohjoismaisen asiantuntijaryhmén perusteelli-
sen tieteellisen selvitystyon tuloksena. Niiden tavoitteena on edistda terveyttd, vas-

tata Pohjoismaiden ja Baltian maiden ravitsemus- ja terveysongelmiin sekd vihentda
ruoankdytostd aiheutuvia haitallisia ympéristovaikutuksia. Pohjoismaisia ravitsemus-
suosituksia varten asiantuntijat laativat katsauksia, jotka sisdlsivat uusimman tutki-
musndyton ravintoaineiden, ruokaryhmien ja ruokavalioiden yhteydesta terveyteen.
Lisdksi pohjoismaisissa suosituksissa hyddynnettiin kansainvilisid korkealaatuisia
systemoituja katsauksia, jotka perustuivat satoihin alkuperiistutkimuksiin. Ruoan
ymparistovaikutuksia arvioitiin neljissd katsausartikkelissa, joiden kirjoittamiseen
osallistui pohjoismaisia ja kansainvélisid asiantuntijoita. Ravitsemussuositusten
menetelmédkuvaukset ja tieteelliset katsaukset on julkaistu osana pohjoismaisia suo-
situksia sekd tieteellisessd Food & Nutrition Research -julkaisusarjassa. Suositusten
tieteellistd pohjaa ei endd avata kansallisissa suosituksissa.
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Suomalaisen ruoankayton ja
ravitsemuksen piirteet

Ruokavaliot ja ravitsemus vaihtelevat yksiloittain ja vaestoryhmittain.

P> Suomalaisten ruoankaytossa ja ravinnonsaannissa on tapahtunut seka
myonteista ettd epaedullista kehitysta.

P> Ruokapalvelut ovat tarkedssa asemassa hyvan ravitsemuksen
tukemisessa.

Yksil6tasolla ruokavalintoja ohjaavat arvojen ja asenteiden ohella hinta, makumielty-
mykset, tuttuus, terveys- ja ympdaristonakokulmat, tuotantotapa, ruoanvalmistuksen
vaivattomuus sekd huoli ruoan turvallisuudesta ja alkuperdstd. Ruoankiytén moni-
naisuutta lisdavit alueelliset ja etniset ruokakulttuurit sekd uskontojen ruokasaannot
ja sairauksien edellyttamait erityisruokavaliot.

Yksilollisten seikkojen lisaksi valintoihin vaikuttavat sosiaalinen ja fyysinen ruoka-
ympiristd. Sosiaalisen ruokaympériston, kuten perheen ja ystavien, merkitys vilittyy
muun muassa sosiaalisten normien kautta. Fyysinen ruokaympéristé rakentuu esi-
merkiksi kauppojen ja ruokapalveluiden tarjonnasta eli ruoan saavutettavuudesta ja
saatavuudesta. Makroympiristo, joka koostuu yhteiskunnallisista rakenteista ja toi-
mijoista, muokkaa ruokaympdrist6d esimerkiksi markkinoinnilla, lainsdaddannolla,
verotuksella ja muilla ohjauskeinoilla. Verotuksella voidaan korottaa terveydelle epa-
edullisten ja ymparist6d kuormittavien tuotteiden hintoja ja laskea esimerkiksi kas-
visten, marjojen ja hedelmien hintaa. Ruokaympéristo voi vaikuttaa ruokavalintoi-
hin eri tavoin. Esimerkiksi laaja elintarvikevalikoima antaa mahdollisuuden koostaa
monipuolinen ruokavalio, mutta voi toisaalta ohjata terveyden ja ympériston kan-
nalta epdedullisiin valintoihin.
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Ruokapalvelut ovat olennainen osa suomalaista ruokakulttuuria

Suomalaisista tyoikaisistd vahintddn joka toinen on tyopaikka- tai oppilaitosruokai-
lun piirissd ja varhaiskasvatus- ja kouluikdisistd lahes kaikki. Julkisilla ruokapalve-
luilla ja henkildstoravintoloilla on tirkea rooli hyvin ravitsemuksen ohjaamisessa ja
tukemisessa. Suomalainen kouluruokailu on kansainvilisesti arvostettu sosiaalinen
innovaatio. Se takaa maksuttoman ldmpimén aterian jokaiselle lapselle ja nuorelle
perheen taustasta riippumatta. Kuitenkin vain kolmannes oppilaista syo koululou-
naalla kaikki aterian osat.

Henkilgstoravintoloissa aterioivien lounastottumukset ovat ladhempéna ravitse-
mussuosituksia kuin muualla lounastavilla; he valitsevat useammin kalaa ja kasvik-
sia sekd syovit enemmain marja- ja hedelméruokia. Ruokapalveluiden saatavuudessa
on kuitenkin eroja. Tyopaikka- ja oppilaitosruokailumahdollisuus on yli kaksi ker-
taa yleisempad korkeasti koulutetuilla verrattuna vihemman koulutettuihin. Tyo-
paikkaruokailua hyodyntda vain noin puolet heisti, joilla on siihen mahdollisuus.
Heikoimmat mahdollisuudet osallistua ruokapalveluihin on pienilld tyopaikoilla,
kouluttamattomilla, pienilld paikkakunnilla asuvilla ja liikkuvaa ty6té tekevilld seka
ty6eldmén ulkopuolella olevilla aikuisilla, kuten ty6ttomilla. Suomessa on yleist, ettd
arkipdivind lounaaksi syodéddn evaité tai aterioidaan kotona.

Suomalaiset aikuiset syovit tai juovat keskimddrin seitsemén kertaa pdivéssa.
Aamupala, lounas, péivillinen ja iltapala kuuluvat lahes kaikkien ateriarytmiin. P4a-
aterioista, aamupalasta, lounaasta ja paivillisestd, saadaan noin 60 prosenttia paivin
energiasta. Etdty6ssd sydddan vihemman lautasmallin mukaisia aterioita, lounas sy6-
dddn useammin yksin ja ateriarytmi muuttuu episaannoéllisemmaksi.

Ruoankaytto ja ravintoaineiden saanti: myonteista ja epaedullista
kehitysta

Suomalaisten ruokatottumukset ovat kehittyneet viime vuosikymmenten aikana myé6n-
teiseen suuntaan, mutta myds epdedullista kehitystd on havaittavissa. Nykyisin suo-
malaiset sy6vit kasviksia, marjoja ja hedelmié nelja kertaa enemmén kuin 1950-luvun
alussa. Myonteisestd kehityksestd huolimatta aikuisvaesto ei keskimédrin saavuta ravit-
semussuosituksia erityisesti kasvisten, marjojen ja hedelmien (Kuvio 2) seka kalan
kulutuksessa. Viljan, ennen kaikkea rukiin, kulutus on vahentynyt (Kuvio 3). Lihaa
sy6dadn nykyisin yli kaksinkertainen mééréd verrattuna 1950-lukuun. Viime vuosi-
kymmenten aikana etenkin siipikarjan lihan kulutus on kasvanut. Miehilld punaisen
ja prosessoidun lihan kiytté on huomattavasti suositeltua suurempaa (Kuvio 4).
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KASVISTEN, MARJOJEN JA HEDELMIEN
SUOSITUS VAHINTAAN 500-800 G/VRK

* *

Miehet: 86 %
syo lilan vdahan

Naiset:
78 % syo
lilan vdahan

|
1000g

| | |
200g 400g 600g

Og 800 g

Keskimaarainen kulutus g/vrk

VAHIMMAISSUOSITUS 500 G

Naiset

Miehet

Kuvio 2. Suomalaiset naiset ja miehet syovat suositeltua vahemman kasviksia, marjoja ja

hedelmia. Ldhde: FinRavinto-tutkimus

TAYSJYVAVILJAN
VAHIMMAISSUOSITUS 90 G/VRK
*

Naiset: 98 % sy0 lilan vahan

Miehet:
89 % syo
liilan vahan

I
150 g

I
50g

Keskimaarainen kulutus g/vrk

VAHIMMAISSUOSITUS 90 G

Miehet Naiset

Kuvio 3. Miehista 11 % saavuttaa taysjyvaviljan vahimmaissuosituksen (90 g paivéssa kuiva-

painona), naisista 2 %. Ladhde: FinRavinto-tutkimus
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PUNAISEN JA PROSESSOIDUN LIHAN Keskimaarainen kulutus g/vko
ENIMMAISSUOSITUS 350 G/VKO

. 760 g
Naiset: 60 %

syo liikaa

Miehet: 93 %
syo0 lilkaa

ENIMMAISSUOSITUS 350 G

I I I I
Og 500 g 1000g 1500¢g 2000g Miehet Naiset

Kuvio 4. Suomalaiset naiset ja miehet syovat punaista lihaa ja prosessoitua lihaa selvasti
suositeltua enemman. Miehet syovat punaista lihaa yli kaksinkertaisesti suositukseen
verrattuna. Lahde: FinRavinto-tutkimus

Hiilihydraattien osuus energian kokonaissaannista on pienentynyt, kun taas ras-
van ja proteiinin osuudet ovat suurentuneet. Vaikka ruokavalion rasvan laatu on
parantunut, tyydyttyneen rasvan saanti on edelleen lidhes kaikilla suositeltua suu-
rempaa (Liite 1). Kuidun saanti on lisddntynyt viimeisten 20 vuoden aikana, mutta
suosituksen saavuttamiseen on vield matkaa. Vahintdan viidesosa suomalaisista saa
E-vitamiinia, kalsiumia, seleenid ja sinkkid alle keskiméaraisen tarpeen. Kahdella
kolmesta suomalaisesta folaatin saanti jad riittdméttomaéksi. Naisista neljannes ja mie-
hista puolet saa C-vitamiinia alle keskiméaraisen tarpeen (Liite 2).

Aikuisten D-vitamiinin saanti ruoasta on parantunut maitovalmisteiden ja rasva-
levitteiden vitaminoinnin seké ravintolisien kdyton ansiosta. Suolan saanti on pie-
nentynyt eri toimijoiden ja lainsdatdjien yhteistyon ansiosta, mutta se ei ole laskenut
endd vuoden 2007 jalkeen. Lihes kaikki suomalaiset saavat ruokavaliostaan suosi-
teltua enemmin suolaa (Liite 3). Jodin saanti on parantunut elintarviketeollisuuden,
ruokapalveluiden ja kotitalouksien siirryttyd Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
suosituksesta kdyttdmain jodioitua suolaa ruoanvalmistuksessa.

Ravintolisia kdyttda vahintddn puolet miehisti ja kaksi kolmasosaa naisista. Kaytto
yleistyy ikddntyessd ja koulutustason noustessa. Ravintolisien kéytto on usein tarpee-
tonta, mutta suositusten mukaisesti kdytettynd niilld on suuri vaikutus esimerkiksi
lasten ja nuorten D-vitamiinin ja vegaaniruokavaliota noudattavien B, -vitamiinin
ja jodin riittdvddn saantiin. My0s elintarvikkeiden tdydentdmiselld varmistetaan
ravintoaineiden saantia (ks. luku Elintarvikkeiden tdydentdminen ja ravintolist).
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Ravitsemuksessa on vaestoryhmittaisia ja alueellisia eroja

Viestoryhmittéiset erot ruoankaytossd ovat yhteydessd kansanterveytta kuormitta-
vien tarttumattomien sairauksien riskitekijoihin ja sairastavuuteen. Ruoankaytdssad
on viestoryhmittiisié eroja koko eldmankaaren ajan. Koulutetuimpien, hyvétuloisten
ja kaupunkiseuduilla asuvien naisten ruokavalio on ldhimpéana ravitsemussuosituk-
sia. Vastaavasti vahan koulutettujen, pienituloisten ja miesten ruokavalio poikkeaa
eniten suosituksista, ja ruokavalintojen ymparistokuormitus on heilld muita ryhmia
suurempaa. Ruokavalioerot nékyvit erityisesti kasvisten, marjojen ja hedelmien pie-
nempéni ja punaisen ja prosessoidun lihan suurempana kulutuksena.

Nuorimmat ikdryhmat (18-44-vuotiaat) kayttavit muita enemmén broileri- ja
kalkkunaruokia, jogurttia, rahkaa, palkokasveja, pahkinéiti, kasvioljyjd ja makeisia.
Vanhemmat ikaryhmaét (65-74-vuotiaat) kayttavit nuorempia enemmén marjoja,
hedelmid, perunaa, kalaa ja viljavalmisteita (puurot, ruisleipd). Lasten, nuorten ja
yli 75-vuotiaiden ruoankdytostd ei toistaiseksi ole kattavaa kansallista seuranta-
tietoa. Vuonna 2024 kiynnistyi ensimmaéinen kansallisesti kattava nuorten ravit-
semustutkimus.

Ruoankiytdssd on myos alueellisia eroja. Suositeltavat ruokavalinnat toteutuvat
parhaiten padkaupunkiseudulla ja suurimmissa kaupungeissa. Alueellisten erojen
taustalla on useita tekijoitd. Kaupunkivdeston korkeampi koulutustaso on yhtey-
dessé terveyden kannalta edullisempiin ruokavalintoihin, kuten kasvisten, marjo-
jen ja hedelmien runsaampaan kaytt6on. Itd-Suomessa on puolestaan totuttu kéyt-
tamadn ruisleipdd. Myds marjojen ja kalan kéytto on yleista. Eroja saattavat selittda
my6s muut alueelliset perinteet ruoankéytossa.
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Ravitsemuksen terveysvaikutukset

P> Suomalaisten suurimmat terveyteen liittyvat ravitsemushaasteet ovat
suolan ja tyydyttyneen rasvan suuri saanti seka kuidun vahainen saanti.

P> Painonnousua aiheuttaa pitkaaikainen kulutusta suurempi energian
saanti.

Kansalliset ravitsemussuositukset antavat mallin tutkittuun tietoon perustuvista ter-
veyttd edistdvistd ruokavalioista, jotka sisdltdvit runsaasti ja monipuolisesti tdys-
jyvaviljavalmisteita, kasviksia, marjoja ja hedelmid sekd palkokasveja ja kalaa seka
kohtuullisesti rasvattomia tai vdhdrasvaisia maitovalmisteita. Lisdksi ruokavaliossa
suositaan pehmedn rasvan ldhteitd ja rajoitetaan suolan kiytt64. Suositusten mukai-
sella ruokavaliolla voidaan vahentda lihavuuden, kohonneen verenpaineen, tarttu-
mattomien tautien, kuten syddn- ja verisuonitautien, tyypin 2 diabeteksen ja syopien
sekd masennuksen riskia.

Ravintoperiiset riskitekijat aiheuttavat huomattavan tautitaakan Pohjoismaissa ja
Baltiassa lisdaamalld erityisesti tyypin 2 diabeteksen, sepelvaltimotaudin, aivohalvauk-
sen sekd paksu- ja perdsuolen syopien riskid. Vahdinen tédysjyvaviljan kéytté on Suo-
messa ja Pohjoismaissa merkittdvin sairauden takia menetettyjd elinvuosia (engl.
disability-adjusted life years, DALY) selittavd ravintotekija. Se on myos tarkein sepel-
valtimotaudin seki paksu- ja perdsuolen sy0pien tautitaakkaa selittdva ravintotekija.
My6s runsas punaisen lihan ja prosessoidun lihan kaytto ja vahéainen kasvisten, mar-
jojen ja hedelmien kéytto lisddavit huomattavasti suomalaisten tautitaakkaa.

Kuitua suomalaiset saavat suosituksiin ndhden liian vdhan, mika johtuu p4dasiassa
taysjyvaviljavalmisteiden vahdisestd kaytostd. Riittdvd kuidun saanti on yhteydessa
pienempdin paksu- ja perdsuolisyopien, sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen ja tyy-
pin 2 diabeteksen sekd ennenaikaisen kuoleman riskiin.

Suomalaisista ldhes kaikki saavat liikaa suolaa (Kuvio 5). Suositeltua suurempi
suolan saanti lisdd verenpainetaudin ja aivohalvauksen riskid ja on yhteydessi
ennenaikaiseen kuolleisuuteen. Jo gramman vahennys pdivittdisessd suolan saan-
nissa vihentdi viestotasolla merkittavisti suolan terveyshaittoja, kuten aivoveren-
vuotoja. Suolan ohella ldhes kaikki suomalaiset saavat tyydyttynytta rasvaa suosi-
tuksiin ndhden liian paljon. Liiallinen tyydyttyneen rasvan osuus ruokavaliossa
lisdd muun muassa sydédn- ja verisuonitautien riskid ja heikentdd elimiston glu-
koosiaineenvaihduntaa.
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Kuvio 5. Ldhes kaikki suomalaiset saavat suositeltua enemman suolaa.
Lahde: FinRavinto-tutkimus

Juomat, makeiset, suklaa ja muut runsaasti sokeria siséltdvit elintarvikkeet sekd
happamat juomat aiheuttavat hampaiden reikiintymistd. Ne vaurioittavat hammas-
kiillettd ja lisddvét epdedullista bakteerikasvua altistaen hampaiden reikiintymiselle.
Lisaksi juomien happamuus aiheuttaa hammaseroosiota eli hammaskiilteen liukene-
mista. Vesi on suositeltava janojuoma niin aikuisille kuin lapsille. Marjat ja hedelmit
on suositeltavinta syoda sellaisenaan.

Makumieltymykset ja ruokatottumukset kehittyviét varhain ja séilyvit usein aikui-
suuteen. Varhainen ravitsemus vaikuttaa merkittavasti terveyteen ja sairauksien ris-
kiin koko eldmén ajan. Erityisesti sikidaikana ja varhaislapsuudessa elimet kasvavat
ja kehittyvat nopeasti, mika tekee néistd ajanjaksoista herkkié ravinnon vaikutuksille.
Kehittymistd ja kasvua varten tarjolla olleet ravintoaineet vaikuttavat pysyvisti eli-
miston rakenteisiin, toimintaan ja aineenvaihduntaan, mukaan lukien suun ja suo-
liston mikrobisto ja immuunijarjestelma. Varhainen ravitsemustila ohjelmoi aineen-
vaihduntaa aikuisikddn asti.

Terveyttd edistavat ruokatottumukset ovat hyvinvoinnin perusta lapi eldimén.
Aikuisuudessa terveyttd edistavien ruokatottumusten merkitys korostuu, kun idn
myota tarttumattomien sairauksien riski kasvaa. Ikddntyessé yleistyvien muistisai-
rauksien riskié lisdavat keski-idn vyotarolihavuus, korkea verenpaine, korkea koles-
teroli ja kohonnut veren glukoosipitoisuus. Tahaton laihtuminen ja vajaaravitsemus
yleistyvit ikdantyessd ja sairauksien yhteydessd. Ruokahalun pienentyessi on tarkeda
turvata riittdvd ravinnonsaanti ja ylldpitda hyva ravitsemustila. Riittdvd energian ja
proteiinin saanti seké suositusten mukainen ruokavalio ehkdisevit vajaaravitsemusta,
yllapitavat toimintakykyd ja kognitiota ja ehkéisevat sairauksien syntyd ja uusiutu-
mista sekd auttavat niistd toipumisessa ja kuntoutumisessa.
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Energian saanti ja kulutus tasapainoon

» Terveyden kannalta suositeltava painoindeksi (BMI) on 18,5-24,9 kg/m?.
Painoindeksi lasketaan paino (kg) / (pituus (m)*pituus (m)), esimerkiksi
68 kg /(1,7m* 1,7 m)=23,5 kg/m2

» Painoindeksin lisdksi vy6taronymparyksen mittaaminen on tarkeaa.
Naisten terveyden kannalta suositeltava vyotaronymparys on alle 90 cm ja
miesten alle 100 cm.

Syomisen ja energiatasapainon sadtelyyn vaikuttavat perimd, biologiset ja psykologi-
set tekijét sekd elinympéristo. Ylipaino ja lihavuus ovat yleisid, ja ne johtuvat pitka-
aikaisesta liiallisesta energiansaannista suhteessa energian kulutukseen. Elimist66n
kertynyt ylimadrainen rasva voi aiheuttaa matala-asteisen tulehduksen ja hiiritd solu-
jen toimintaa. Terveyden kannalta erityisen haitallista on rasvan kertyminen vatsa-
onteloon ja sisdelimiin (nk. vyotarolihavuus).

Lihavuus altistaa monille pitkdaikaissairauksille, kuten tyypin 2 diabetekselle,
syddn- ja verisuonisairauksille, tuki- ja liikuntaelinsairauksille sekd useille syéville.
Se on yhteydessd myos psykososiaaliseen hyvinvointiin, mielenterveyteen ja eldimén-
laatuun. Lisaksi lihavuuteen liittyy yhteiskunnassamme vallitsevien kulttuuristen
normien synnyttdmaa kielteistd leimaa eli stigmaa ja syrjintdd, mikd lisad mielen-
terveyden haasteita ja vaikeuttaa painonhallintaa. Elinympadrist ja elintavat, kuten
ruokavalio, liikkuminen ja uni, ovat yhteydessé lihavuuden yleisyyteen. Vaikka
perimad voi lisdta lihavuuden riskid, terveyttd edistavilld elintavoilla on mahdollista
tukea painonhallintaa ja edistad kaikenikaisten terveytta. Terveyttd edistavien ruoka-
tottumusten ja elintapojen noudattaminen tuo terveytta ja hyvinvointia painosta riip-
pumatta. Kohtuullinen ruoan méérd edistda painonhallintaa ja terveyttd. Lautasmalli
auttaa hahmottamaan syodyn ruoan méaraa ja eri ruokien osuuksia aterialla.
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Terveytta edistavat ruokavalinnat ovat painonhallinnan perusta

Terveyttd edistdvin ruokavalion voi toteuttaa monin tavoin. On tirkedd huomioida
yksilolliset mieltymykset ja mahdollisuudet ruokavalion pidempiaikaiseen noudatta-
miseen. Taysjyvéviljan, marjojen, hedelmien, kasvisten, palkokasvien, pahkindiden
jakalan suosiminen ruokavaliossa on yhteydessd pienempdin painonnousun riskiin,
kun taas vahakuituisten viljavalmisteiden, punaisen ja prosessoidun lihan seké soke-
roitujen juomien runsas kdyttd suurempaan riskiin. Myds alkoholijuomat siséltavét
paljon energiaa. Kiintedn ruoan nauttiminen vahentda ruokahalua ja sy6dyn ruoan
médrad nestemaisid ruokia enemmain. Ravitsemussuositukset sisdltavit ohjeita ruo-
kien péivittaisestd kdytostd, ja ne luovat myos raamit terveytta edistaville ruokalista-
suunnittelulle ruokapalveluissa.

Saannollinen ateriarytmi on olennainen osa painonhallintaa, koska se pitaa ate-
rioiden ruokamaarit kohtuullisina yksittéisilld aterioilla ja vdhentdd napostelua.
Lisaksi jatkuva napostelu yllapitda suussa happohyokkaysta ja altistaa suun sairauk-
sille. Tasainen ateriarytmi tukee sydmisen luontaista sddtelyd, ylldpitda vireystilaa ja
edistdd suun terveytta.

Ruokavalion pienempi energiatiheys tukee painonhallintaa. Esimerkiksi kasvisten,
marjojen ja hedelmien lisidminen ruokavalioon vidhentdi energiansaantia, koska ne
sisdltavit paljon vettd ja kyllaisyyttd edistdavaa liukoista kuitua. Vesi on suositeltava
valinta janojuomaksi.

Ruokaympariston muutokset, kuten ruoan helppo saatavuus, laajat valikoimat
sekd suuret annos- ja pakkauskoot seké paljousalennukset voivat houkutella sydméaén
enemmin. Mieltymys rasvaiseen ruokaan voi lisitd painonnousua. Tunnesyéminen
ja tiukat ruokavaliot, stressi ja univaje voivat myds johtaa mielihyvdin hakemiseen
vihemman suositusten mukaisesta ruoasta. Makumieltymyksidén voi muuttaa altis-
tumalla erilaisille ruoille ja mauille. Terveyttd edistdvid ja painonhallintaa tukevia
makumieltymyksid voi kehittda valitsemalla tietoisesti kasviksia, marjoja ja hedelmid
sekd muita suositeltavia, vahdn energiaa sisdltdvia ruokia. Myonteinen suhtautumi-
nen syomiseen, erilaisten ruokien hyviksyminen ja sdéannoéllinen ateriarytmi auttavat
painonhallinnassa.
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Liikkuminen ja uni painonhallinnan tukena

Sdannollinen litkkuminen tukee sydomisen luontaista sddtelyd ja auttaa hallitsemaan
stressid. Vaikka liikkumisen vaikutus painon laskuun voi vaihdella, se edistdd hyvaa
kehon koostumusta ja parantaa veren glukoosi- ja rasva-arvoja seka vahentdd matala-
asteista tulehdusta ja verenpainetta. Liikkuminen auttaa ylldpitaméaéan laihduttami-
sella saavutettua painoa ja kaikenikiisten terveyttd kehon koosta riippumatta.

Runsas ruutuaika ja paikallaanolo voivat johtaa painonnousuun. Ruudun dérelld
vietetty aika altistaa suositusten vastaisten ruokien ja juomien markkinoinnille, lisda
ruudun ddrelld sydomista sekd vihentad liikkumista ja younen pituutta.

Riittavan pitké ja laadukas uni sekéd sdannollinen unirytmi ovat keskeisié tekijoitd
painonhallinnassa. Yksilon sisdinen kello on yhteydessa ruokatottumuksiin ja pai-
nonnousuun. Lyhyet ydunet voivat vaikuttaa kylldisyyttd sddteleviin hormoneihin
sekd altistaa runsaasti sokeria ja rasvaa siséltaville ruokavalinnoille. Sddnnollinen
ateriarytmi edistdad hyvaa unta, kun taas runsas iltasydminen voi sitd hairitd. Vuoro-
tyo asettaa haasteita aterioiden ajoitukselle, sydmisen séitelylle ja painonhallinnalle.
Sdannolliset ja terveyttd edistdvit ateriat sekd valipalat voivat tukea vuorotyota teke-
van terveyttd vihentamalla vatsavaivoja, visymystd, painonnousua seka riskiéd sai-
rastua syddn- ja verisuonisairauksiin.
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Ruoan ymparistovaikutukset

» Suomalainen ruoankulutus aiheuttaa ymparistovaikutuksia seka
Suomessa etta ulkomailla.

Ymparistovaikutukset syntyvat paaosin alkutuotannossa.

Ruoan ymparistovaikutusten merkittava vahentaminen
edellyttaa muutoksia seka ruokavaliossa ettd maatalous- ja
elintarviketuotannossa. Ruokavalinnat ovat tarkea osa tata
kokonaisuutta.

P> Ruokavalion ymparistovaikutuksia voidaan pienentaa siirtymalla
kasvipainotteiseen ruokavalioon.

Ruoka on vilttamaton, paivittdin kulutettava perushyddyke, jonka tehtdvina on taata
hyva ravitsemus ja edistdd terveytti. Ruoantuotanto kuluttaa kuitenkin runsaasti
luonnonvaroja ja vaikuttaa merkittavasti ympdaristoon, kuten ilmastoon, vesist6ihin
ja luonnon monimuotoisuuteen.

Ruokavalioiden ja elintarvikkeiden ympéristovaikutusten tarkastelussa otetaan
huomioon kaikki ruoantuotannon ja -kulutuksen arvoketjujen vaiheet ja niiden
sijainti. Ruokatuonnin kautta suomalainen ruokavalio on sidoksissa maailman-
laajuiseen ruokajérjestelmdan, mikd aiheuttaa ymparistovaikutuksia myds tuon-
timaissa. Suurin osa ruoan ympéristovaikutuksista syntyy alkutuotannossa, péa-
osin maa- ja kalataloudessa, joten alkutuotannon ymparistovaikutuksia taytyy
tarkastella myds omana kokonaisuutenaan (Liite 4). Sen sijaan elintarvikkeiden
valmistus, pakkausmateriaalit ja kuljetukset aiheuttavat yleensi pienemmaén osan
ympaéristévaikutuksista. Ruoan ympéristovaikutusten merkittavd vihentdminen
edellyttad muutoksia sekd ruokavaliossa ettd maatalous- ja elintarviketuotannossa,
ja ndmd muutokset pitdd sovittaa yhteen.

2020-luvun alussa ruoan kulutus on vastannut noin 20 prosenttia suomalaisen
kuluttajan vuosittaisista ilmastovaikutuksista. Suurin osa keskimaaraisen ruokavalion
ilmastovaikutuksista on aiheutunut eldinperiisten tuotteiden kéytosté (65 %), erityi-
sesti naudanlihasta ja maitovalmisteista. Ravitsemussuositusten mukaisilla ruoka-
valioilla voidaan saavuttaa yli kolmanneksen alhaisemmat ilmastovaikutukset. Tama
edellyttad nykyistd kasvipainotteisempia ruokavalioita, minkd merkitystd on havain-
nollistettu Kuviossa 6. Ruoan ymparistévaikutuksia on kuvattu Kuviossa 7.
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Eldinperaisen proteiinin
maara ruokavaliossa

NYKYTILANNE

ELAINPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO

EDUT:

« hyvénlaatuinen proteiini ja riittavasti
valttdmattémia aminohappoja

+ hyvin imeytyvaa hemirautaa

+ jodin, By,-vitamiinin ja kalsiumin hyvia lahteita

« D-vitamiini paremmin imeytyvassa muodossa

RISKIT:

« epaedullinen rasvan laatu
(runsaasti tyydyttynytta rasvaa)

« vahainen kuidun saanti

« liiallinen energian saanti

- lisdadvat tautiriskia (mm. diabetes, sydan-
ja verisuonitaudit seka suolistosyovat)

Ilmastovaikutus pienenee

Kasviperadisen proteiinin
maara ruokavaliossa

70:30 TAVOITE —>

KASVIPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO

EDUT:

« hyvd rasvan laatu
(tyydyttymattomat rasvahapot)

« runsaasti kuitua, folaattia, fenolisia yhdisteita
sekd antioksidantteja

- vahentavat tautiriskia (mm. diabetes,
sydan- ja verisuonitaudit seka suolistosyovat)

RISKIT:

« valttdmattomien aminohappojen saanti
varmistettava

* Bi,- ja D-vitamiinin, jodin ja kalsiumin riittava
saanti turvattava

« voi ilmeta palkokasvien aiheuttamia
vatsavaivoja

Kuvio 6. Eldinperaisen proteiinin korvaaminen kasviproteiineilla pienentaa ruokavalion

ilmastovaikutuksia ja vaikuttaa ruokavalion terveyshyétyihin ja -riskeihin. Kuva on muokattu
ScenoProt-hankkeen julkaisusta.

Luonnon monimuotoisuuden viheneminen on ilmastonmuutoksen ohella yksi
vakavimmista ympéristoongelmista. Se ilmenee lajien, luontotyyppien ja ekosystee-
mien monimuotoisuuden vihenemisend paikallisesti ja maailmanlaajuisesti. Kasvi-
painotteiseen ruokavalioon siirtyminen vahentda suomalaisen ruokavalion vaiku-
tusta maailmanlaajuiseen lajikatoon eli lajien sukupuuttoon. Lajikatovaikutusta
voidaan tarkastella monella eri arviointitavalla, joista maankiyttoon keskittyva
arviointitapa on yleisin. Ndin tarkastellen eniten lajikatoa ajheuttavat elintarvikkeet
suomalaisessa ruokavaliossa ovat broilerinliha, kahvi, kaakao ja suklaa. Broilerin-
lihan lajikatoa lisdava vaikutus johtuu padosin rehusoijasta, jota viljelldan lajirikkailla
alueilla. My6s ilmastonmuutos vaikuttaa globaaliin lajikatoon ja sen sisdllyttdminen
arviointiin nostaa naudanlihan globaalia lajikatovaikutusta merkittévasti, koska nau-
danlihan ilmastovaikutus on suuri. Namai arviointitavat eivit kerro suoraan paikalli-
sista vajkutuksista Suomen luonnon monimuotoisuuteen.

THL * OHJAUS 10 * 2024 27 KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA



Ruokavalioilla ja elintarvikkeilla on my6s muita paikallisesti vaikuttavia ymparisto-
vaikutuksia, joissa voi olla myds eroja elintarvikkeiden alkuperin vuoksi. Esimerkiksi
Suomessa tuotetun ruoan vesiniukkuuden huomioivaa vesijalanjélked pienentid se,
ettd Suomen vesivarat ovat suuret. Kuivemmilla alueilla sen sijaan maatalouden veden-
kulutuksesta voi seurata jopa veden niukkuudesta johtuvaa luontokatoa. Vesiniukkuu-
den huomioivaa vesijalanjalked on kuitenkin tutkittu vain harvoista elintarvikkeista.

Ruokahavikki

Ruokahavikistd aiheutuu tarpeettomia ympéristovaikutuksia ruokajarjestelmén kai-
kissa vaiheissa. Kotitaloudet ovat ruokahavikin vahentdmisen kannalta haasteellisin
ja merkittavin vaihe. Vaikka kotitalouksien ruokahivikki onnistuttaisiin puolitta-
maan, vahentiisi se ruokajérjestelmén ilmastovaikutuksia Suomessa vain muuta-
malla prosentilla.

Ruoan kulutus yli energiantarpeen lisd4 resurssien kiyttod ruokajarjestelméssa ja
kasvattaa haitallisia ympéristovaikutuksia. Ruoan kulutusta yli energiatarpeen kut-
sutaan metaboliseksi ruokahivikiksi. Esimerkiksi Ruotsissa on arvioitu, ettd se voi
aiheuttaa 10 % ruokajérjestelmédn kasvihuonekaasupaastoistd. Suomessa metaboli-
seen ruokahévikkiin liittyvid ympéristovaikutuksia ei ole tutkittu.
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ILMASTONMUUTOS REHEVOITYMINEN VESINIUKKUUS LUONTOKATO

o [Imastonmuutos ¢ Ravinnepaastot peltojen o Vesiniukkuuteen e Luontokato vahentaa
aiheutuu kasvihuone- viljelysta rehevoittavat vaikuttaa seka veden- luonnon monimuotoi-
kaasupaastoista vesistoja eniten kaytto etta alueen suutta globaalisti ja

o Tarkeimmat kasvihuone- o Suurin osa pelloista vesivarat paikallisesti
kaasut ovat hiilidioksidi, tuottaa rehua, padasiassa e Osa tuontituotteista o Globaalisti ruoan- ja
metaani ja dityppioksidi nurmea ja viljaa tulee vesiniukoilta rehuntuotanto runsas-

o Suomessa turvepelto- « Yksivuotisten viljely- alueilta, joissa maata!ous- lajisilla alqeill:‘a, kuten )
jen hiilidioksidipaastét kasvien rehevdittavit tuotanto kuluttaa paljon sademetsavyohykkeelld,
vaikuttavat ilmastoon passtét pinta-alaa kohden ~ Vetta vaikuttaa lajikatoon
yhta paljon kuin muut ovat suuremmat kuin ¢ Suomen vesivarat ovat eniten
maatalouden paastot monivuotisten viljely- runsaat ¢ Voimakas lannoitus ja
yhteensa kasvien kemiallisten kasvin-

suojeluaineiden kaytto
vahentavat paikallista
lajirunsautta

» Nautatalous vastaa
suuresta osasta maa-
talouden kasvihuone-
kaasupaastoista o Maankayton lisaksi
esimerkiksi ilmaston-
muutos ja vieraslajit
vahentavat luonnon

monimuotoisuutta

RESURSSIEN KAYTTO
Maankaytté e Veden kaytto
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RUOKAVALIOT

Paaosa ymparistovaikutuksista syntyy alkutuotannossa.

Kasvipainotteiseen ruokavalioon siirtyminen vahentaa
ruokavalion ymparistovaikutuksia merkittavasti.

Kuvio 7. Ruoantuotannon ymparistovaikutuksia maatalous- ja vesiekosysteemeissa ja niiden
yhteys ruokavalintoihin.
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Terveytta ruoasta
ymparisto
huomioiden.

RAVITSEMUSSUOSITUKSET




Energian ja ravintoaineiden
saantisuositukset

P Ravintoaineiden suosituksia avataan seuraavassa lyhyesti energian ja
energiaravintoaineiden seka niiden vitamiinien ja kivennaisaineiden
osalta, joiden suositukset ovat merkittavasti muuttuneet tai joiden
riittavaan saantiin suomalaisilla liittyy haasteita.

P> Laajemmat perustelut l6ytyvat pohjoismaisista ravitsemussuosituksista.

Energia ja energiaravintoaineet

Pitkdaikainen energiantarpeeseen nihden liian suuri tai pieni energiansaanti on
haitaksi terveydelle. Energian saannin ja kulutuksen tulee olla tasapainossa pitkalla
aikavélilld. Energiansaannille ei ole laadittu varsinaista suositusta, koska yksiléiden
aineenvaihdunnan tehokkuudessa, kehon koostumuksessa ja fyysisessd aktiivisuu-
dessa on suurta vaihtelua.

Viesto- ja ryhmadtasolle on laadittu teoreettiset energiansaannin viitearvot. Nii-
den ldhtokohtana on perusaineenvaihdunta, joka vaihtelee sukupuolen, ién ja painon
mukaan. Ravitsemussuosituksissa kéytettiva paino perustuu keskipainoihin, jotka on
laskettu pohjoismaisen vdeston keskipituuden mukaan vastaamaan normaalipainoa
eli painoindeksid 23 kg/m* Mikaili energiansaannin viitearvot laskettaisiin vieston
todellisen painon mukaan, ne tukisivat ylipainon ja lihavuuden yllapitoa. My®s fyy-
sisen aktiivisuuden taso (physical activity level, PAL) vaikuttaa energiantarpeeseen.
Aktiivisuustason kerroin 1,6 vastaa elimédntapaa, jossa on istumista ja jonkin ver-
ran fyysistd aktiivisuutta vapaa-ajalla. Kyseista aktiivisuuden kerrointa on kaytetty
ravintoaineiden saannin viitearvojen laatimisessa.

Pdijvittdisen energiansaannin viitearvo lasketaan perusaineenvaihdunnan ja fyy-
sisen aktiivisuuden kertoimen avulla. Viitearvoa voi kéyttdd ateriapalvelujen suun-
nittelussa ja tietyin varauksin myds védeston ravinnonsaannin seurannassa luotetta-
vuusmittarina. Energiansaannin ja -tarpeen ikd- ja sukupuoliryhmittdiset viitearvot
on esitetty liitteissd 5-7.

Energiaravintoaineiden tehtdvdnd on turvata riittdvd energian saanti ja tukea
elimiston toimintoja terveyden ylldpitaimiseksi. Energiaravintoaineisiin kuuluvat
hiilihydraatit ja kuitu seké rasva ja proteiini, joiden energia-arvot ovat keskiméarin
17 kJ/g hiilihydraateille ja proteiinille, 8 kJ/g kuidulle ja 37 kJ/g rasvalle. Alkoholi
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sisaltdd energiaa 29 kJ/g, mutta sitd ei huomioida energiaravintoaineiden suosi-
tuksessa, koska alkoholi ei ole vilttiméton ravintoaine. Yksi kilojoule vastaa 0,239
kilokaloria ja 1 kilokalori 4,184 kilojoulea.

Osuus vaestosta, joka saa

LIIAN VAHAN
Osuus vaestostd, joka saa
LIIKAA 70% | 10 %  hiilihydraatteja
tyydyttynytta
rasvaa 95 % 0
35% | kuitua
rasvaa |

IKARYHMA: 18-74-vuotiaat, osuudet pyoristetty

Kuvio 8. Suomalaiset saavat ruokavaliostaan liikaa tyydyttynytta rasvaa ja niukasti
hiilihydraatteja ja kuitua.

Energiaravintoaineiden suositeltava saanti

Energiaravintoaineiden saanti ilmaistaan prosentteina energian kokonaissaan-
nista (E%). Saantisuositukset esitetddn vaihteluvileind, jotka perustuvat tutkimus-
tietoon pienestd kroonisten tautien riskisté, vélttimattomien ravintoaineiden riit-
tdvdstd saannista ja energiatasapainosta. Tavoitteena on, ettd suurin osa vdestostd
saa energiaravintoaineita suositusten mukaisesti. Vaihteluvileja kdytetdan ravinnon-
saannin kokonaisarvioinnissa. Vaihteluvilien rinnalla on tirked huomioida energia-
ravintoaineiden tasapaino, erityisesti kuidun, tyydyttymattémien ja valttimattomien
rasvahappojen seka valttdmattomien aminohappojen riittavé saanti.

Energiaravintoaineiden osuudet ovat toisistaan riippuvaisia (Kuvio 8). Kun jonkin
energiaravintoaineen osuus ruokavaliossa pienenee, toisen osuus kasvaa. Esimerkiksi
rasvan vihentdminen ruokavaliosta ei saa johtaa vdhakuituisten ja runsaasti vapaata
sokeria sisaltdavien hiilihydraattildhteiden suosimiseen. Samoin hiilihydraattildhtei-
den vdhentdminen voi helposti johtaa tyydyttyneen rasvan méiran kasvuun ja suo-
siteltua pienempaédn kuidun saantiin.

Energiaravintoaineiden suositeltava osuus energiasta on 2-vuotiaasta ldhtien
sama eri ikdryhmilld lukuun ottamatta proteiinin vihimmadissaantia ikdéntyneilla.
Ateriapalveluiden suunnittelussa kdytetddn vaihteluvilin ala- ja yldrajan keskiar-
voa. Tdmd tarkoittaa hiilihydraateille 52-53 E%, proteiineille 15 E% ja rasvoille
32-33 E%. Energiaravintoaineita koskevat suositukset ovat kootusti taulukossa 1.
Energiaravintoaineiden saantisuositukset eri ikdryhmille on esitetty tarkemmin liit-
teissd 8 ja 9.
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Hiilihydraatit ja kuitu
Hiilihydraattien suositeltava saanti on 45-60 % piivittdisestd energian kokonaissaan-
nista (E%). Kuidun suositeltava saanti on véhintddn 3 g/M] eli vdhintddn 25 grammaa
naisilla ja 35 grammaa miehilld paivassa. Hiilihydraattien terveysvaikutukset ovat yhtey-
dessd hiilihydraattien laatuun ja saantildhteeseen. Hiilihydraattien suositeltavia ldhteita
ovat téysjyvéviljavalmisteet, kasvikset, marjat, hedelmat, palkokasvit, pahkinat ja sieme-
net. Niiden runsas kaytt6 turvaa hiilihydraattien suositellun osuuden energian léhteena
sekd riittdvan kuidun saannin. Hiilihydraattien laatu on keskeisté: on tarkeédd saada riit-
tavasti kuitua ja vélttda lijallista sokerin saantia. Runsas vapaan sokerin saanti heikentda
ruokavalion kokonaislaatua ja lisad hampaiden reikiintymisen riskid. Myos hedelma- ja
marjatdysmehuista sekd mehutiivisteistd saatava sokeri on vapaata sokeria, jota tulee
rajoittaa. Sen sijaan sellaisenaan sydtyjen ja ruoanvalmistuksessa sellaisenaan kaytetta-
vien kasvisten, marjojen ja hedelmien siséltdmat sokerit eivét ole vapaata sokeria. Suo-
siteltava hiilihydraattien ja kuidun saanti voidaan saavuttaa monipuolisella runsaasti
kasviksia, marjoja ja hedelmid sekd tdysjyvaviljaa sisdltdvalla kasvipainotteisella ruoka-
valiolla. Kuitupitoinen ruokavalio sisdltdd my0s terveyttd edistdviéd fytokemikaaleja.
Kuidun riittdvd saanti on véestotasolla yhteydessa pienempaén riskiin sairastua
paksu- ja perdsuolisyopadn, sydan- ja verisuonitauteihin sekd tyypin 2 diabetekseen.
Kuitupitoinen ravinto vihentdd my6s ummetuksen riskid, tukee painonhallintaa ja
on hyviksi suoliston mikrobistolle. Keskimdirin suomalaiset naiset saavat kuitua
20 grammaa ja miehet 22 grammaa paivassd. Rajoittamalla lisityn ja vapaan soke-
rin saantia turvataan riittdvé vitamiinien ja kivenniisaineiden sekd kuidun saanti
ja parannetaan ruokavalion ravintoainetiheyttd. Rajoittaminen on erityisen tarkeda
lapsilla seka aikuisilla, joiden energiansaanti on pieni.

Rasva
Rasvan saantisuosituksissa korostetaan laatua eli ruokavalion rasvahappokoostumusta.
Suositeltava rasvan saanti on 25-40 prosenttia paivittdisestd energian kokonaissaan-
nista (E%). Liian pieni rasvan saanti voi johtaa ravintoainetiheydeltdan heikompien
hiilihydraattildhteiden kayton lisdantymiseen ja pienempéin valttdmattomien rasva-
happojen saantiin. Liian vdhérasvainen ruokavalio voi vaikuttaa my6s haitallisesti esi-
merkiksi veren rasva-arvoihin ja glukoosiaineenvaihduntaan. Koska rasva siséltda run-
saasti energiaa, sen suuri osuus ruokavaliossa voi lisétd painon nousun riskia.
Tyydyttyneiden rasvahappojen saannin tulee olla alle 10 E% ja alle kolmannes ras-
van kokonaismaarastd. Tyydyttyméattdmien rasvahappojen osuuden tulee olla vahin-
tadn kaksi kolmasosaa kokonaisrasvasta. Monityydyttyméttomien rasvahappojen ja
erityisesti vélttdiméttomien rasvahappojen, kuten linoli- ja alfalinoleenihapon, riitta-
vain saantiin (Liite 8) tulee kiinnittdd huomiota. Transrasvahappojen osuuden tulee
olla mahdollisimman pieni. Tyydyttyneiden rasvahappojen korvaaminen moni- ja
kertatyydyttymattomilld rasvahapoilla parantaa veren rasva-arvoja, mika on tirkedd
muun muassa syddn- ja verisuonitautien ehkiisyssd ja hoidossa.
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Proteiini
Proteiinin suositeltava saanti on 10-20 E%. Tall4 tasolla turvataan riittava valtta-
mittémien aminohappojen saanti, myds kasvipainotteisissa ruokavalioissa, joissa

kaytetaan monipuolisesti erilaisia proteiinin ldhteitd. Energiatarpeen ollessa pieni
(alle 8 MJ), on tirkeda huolehtia myos proteiinin riittavéstd saannista painokiloa
kohden, erityisesti valttamattomien aminohappojen saannin turvaamiseksi (mm.
pienikokoiset vdahan liikkuvat naiset, laihduttajat ja idkkadt). Ateriapalveluissa idk-
kaille kdytetddn 18 E% tavoitetasoa, joka vastaa noin 1,2 grammaa proteiinia kehon
painokiloa kohden. Tdman méérin on todettu ehkdisevan toimintakyvyn heikke-
nemistd. Taulukossa 1 esitetddn energiaravintoaineiden saannin suositukset.

Taulukko 1. Energiaravintoaineiden® saantia koskevat suositukset aikuisvaestolle ja yli
2-vuotiaille lapsille

Energiaravintoaine Suositeltava Suunnittelussa?
vaihteluvali kaytettava tavoitetaso
Rasva 25-40 E% 32-33E%
Tyydyttyneet rasvahapot <10 E%®
Kertatyydyttymattomat rasvahapot 10-20 E%>*
Monityydyttymattomat rasvahapot 5-10 E%>*
- Valttamattomat rasvahapot >3 E%?
> Josta alfalinoleenihappoa =0,5 E%?
Hiilihydraatit 45-60 E% 52-53 E%
Kuitu >3g/MJ®
Vapaa sokeri <10 E%®
Proteiini 10-20 E% 15 E% alle 65-vuotiaille

o b~ W N

ja 18 E% (1,2-1,5 g/kg)
65-vuotiaille ja sita
vanhemmille

Energian saannin laskennassa huomioidaan myés kuidusta tuleva energia, mutta ei alkoholista tulevaa
energiaa

Suunnittelulla tarkoitetaan esimerkiksi ruokapalveluiden ateriatarjonnan suunnittelua
Triglyserideina ilmaistuna, rasvahappojen osuus noin 95 %

Kerta- ja monityydyttyméattdmien rasvahappojen osuus vahintdan 2/3 kokonaisrasvasta

Vastaa viitteelliselld energiansaannilla vahintaan 25 g/vrk naisille ja vahintadn 35 g/vrk miehille

Vapaa sokeri sisaltda seuraavat: sakkaroosi, fruktoosi, glukoosi, hunaja, siirapit, tarkkelysperaiset
makeuttajat (glukoosisiirappi, glukoosi-fruktoosisiirapit) seké sokeritiivisteet, muut niiden kaltaiset
sokerivalmisteet seka hedelma- ja marjamehut ja mehutiivisteet, joita kdytetaan sellaisenaan tai
lisataan elintarvikkeisiin niiden valmistuksen yhteydessa kotona tai elintarviketeollisuudessa.
Sellaisenaan sy6tyjen ja sellaisenaan ruoanvalmistuksessa kéytettavien kasvisten, marjojen ja
hedelmien sisaltamat sokerit eivat kuulu vapaan sokerin maaritelmaan.
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Vitamiinit ja kivenndisaineet

Natrium (suola)

Natriumin ja siitd johdetun suolan saantisuositus ei perustu elimiston valttimattomain
tarpeeseen, vaan kroonisten sairauksien riskin vihentdmiseen. Aikuisten elimiston
natriumin ja siitd johdetun suolan tarve on 1,5 grammaa péivassi; miki on huomatta-
vasti saantisuositusta pienempi. Yksi gramma natriumia vastaa 2,54 grammaa suolaa.
Suositeltava suolan enimmadissaanti on alle 5 grammaa' pdivéssé. Naisilla suositeltava
suolan saanti ylittyy noin puolitoista- ja miehilld noin kaksinkertaisesti. Merkittavim-
mit suolan lahteet ovat leip4, leivonnaiset, liha- ja kalavalmisteet, paaruoat, valmisruoat
sekd suola sellaisenaan kidytettynd. Runsas suolan saanti lisdd ennenaikaisen kuoleman
riskid. Se lisdd myo6s kohonneen verenpaineen todennékéisyyttd, mikéd puolestaan lisad
aivohalvauksen ja muiden sydédn- ja verisuonisairauksien riskid. Runsas suolan saanti
on haitallista my®s niille, joilla on normaali verenpaine. Se lisdd syddn- ja verisuoni-
sairauksien riskid myds verenpaineesta riippumatta, lisda kalsiumin eritysté virtsaan
ja saattaa lisdtd mahasyovén riskid. Runsaan suolan saannin haittoja voidaan vihen-
tad lisdamalla kaliumin saantia, joka tehostaa natriumin eritystd munuaisten kautta.
Kaliumin hyvii ldhteitd ovat kasvikset, marjat ja hedelmait, peruna, pahkinit sekd
maitovalmisteet. Liian pieni suolan ja natriumin saanti on erittdin harvinaista.

D-vitamiini

D-vitamiini vaikuttaa muun muassa elimiston kudosten toimintaan, kalsiumin aineen-
vaihduntaan ja immuunijérjestelméan sditelyyn. D-vitamiinilla on terveydelle edullisia
vaikutuksia, erityisesti kaatumisten ja luunmurtumien ehkéisyssd. D-vitamiinin puute
johtaa lapsilla riisitautiin ja aikuisilla osteomalasiaan. Lisaksi D-vitamiinin puute on
yhdistetty lisddntyneeseen akuuttien hengitystieinfektioiden riskiin.

Suomessa D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon vaikutuksesta maalis- ja
lokakuun vilisend aikana. Ikddntyessa D-vitamiinin muodostuminen iholla vihenee.
Suomalaisessa ruokavaliossa tirkeimmét D-vitamiinin lahteet ovat kala, D-vitami-
noidut maitovalmisteet ja rasvalevitteet. Suomalaisten keskimdardinen D-vitamiinin
saanti ruoasta ja ravintolisistd on yhteensa 36 pg/vrk, josta saanti ruoasta on naisilla
10 pg/vrk ja miehilld 13 pg/vrk. Kun huomioidaan kokonaissaanti ruoasta ja ravinto-
lisistd, noin 7 % sekd miehistd ettd naisista ei saavuta suositeltua D-vitamiinitasoa.
Imeviisikiset, lapset, raskaana olevat ja imettavit naiset, peittavasti pukeutuvat hen-
kilét, hyvin vahén ulkoilevat, ihonviériltdan tummat sekd ikadntyneet ovat erityisen
alttiita riittdmattomélle D-vitamiinin saannille.

D-vitamiinin saantia, sekd ihon ettd ravinnon kautta, arvioidaan seerumin D-vita-
miinin aineenvaihduntatuotteen, 25(OH)D, pitoisuudella. D-vitamiinin suositeltava
saanti perustuu sen luustovaikutuksiin, ja 50 nmol/l seerumipitoisuutta pidetdan

1 Lasten suolankayttosuositus 1oytyy "Syodéin yhdessd” lapsiperheiden ruokasuosituksesta.
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terveyden kannalta riittdvdnd. D-vitamiinin suositeltava saanti kahden viikon idsta
lahtien on 10 pg/vrk. Ikdantyneille (= 75 v) suositellaan D-vitamiinia 20 pg/vrk.
Ravintolisid koskevat suositukset esitetddn taulukossa 4.

E-vitamiini

E-vitamiinin pditehtdva on toimia antioksidanttina. Sen ldhteitd ovat kasvioljyt ja
niistd tehdyt levitteet, pahkinit, siemenet ja kananmunan keltuainen. Suomessa
naisten pdivittdinen E-vitamiinin saanti on 10,2 mg alfatokoferoliekvivalenttia
(alfa-TE) ja miesten 11,8 mg alfa-TE.

E-vitamiinin puutos on harvinaista ja johtuu usein geneettisistd tekijoistd joh-
tuvista pitkdaikaisista rasvan imeytymishiiridistd. E-vitamiinin riittdvd saanti on
madritetty huomioimalla monityydyttymattomien rasvahappojen saantisuositus
(5-10 E%). Naisten E-vitamiinin riittdva saanti on 9-10 mg alfa-TE /vrk ja miesten
11 mgalfa-TE /vrk péivissi. E-vitamiinistatus voidaan mitata maérittamalld plasman
tai seerumin alfatokoferolipitoisuus.

C-vitamiini

C-vitamiini toimii elimistdssd antioksidanttina. Sitd tarvitaan mm. kollageenisyn-
teesissd, joka vaikuttaa rustojen, janteiden, verisuonten ja ihon rakenteisiin. Lisaksi
se edistdd ei-hemiraudan imeytymistd. C-vitamiinin parhaita ldhteitd ruokavaliossa
ovat tuoreet hedelmat, marjat ja kasvikset. My6s perunassa on hieman C-vitamiinia.
Suomalaisten naisten keskiméiérdinen C-vitamiinin saanti on 111 mg/vrk ja miesten
98 mg/vrk.

Henkil6t, jotka syovit viahan kasviksia, marjoja ja hedelmid, sekd tupakoijat, joi-
den C-vitamiinin tarve on kohonnut, kuuluvat riittdméttoman C-vitamiinin saannin
riskiryhmaén.

Elimiston C-vitamiinistatus voidaan mitata madrittdmalld plasman askorbaatti-
pitoisuus. Aikuisten keskimaérdinen tarve on maéritelty siten, ettd plasman askorbaatti-
pitoisuus saavuttaa 50 umol/l. Naisten C-vitamiinin suositeltava saanti on 95 mg ja
miesten 110 mg péivdssd. Koska tupakointi kithdyttdd C-vitamiinin kéyttéd elimis-
tossd, tupakoijien C-vitamiinin tarve on 40 mg/vrk suurempi kuin tupakoimattomilla.

Folaatti

Folaattia tarvitaan elimistdssd mm. nukleiinihappojen (DNA, RNA) synteeseissa.
Folaatti osallistuu my6s homokysteiini-aminohapon muuttamiseen metioniiniksi.
Riittdva folaatin saanti on valttdmatontd mm. punasolujen muodostumiselle. Sen
parhaita ldhteitd ovat vihreit lehtivihannekset ja tdysjyvéviljatuotteet. Runsaasti
folaattia sisdltavat myds palkokasvit ja maksa. Elintarvikkeiden folaatista 15-30
prosenttia tuhoutuu ruoanvalmistuksessa. Foolihappo on folaatin synteettinen
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muoto, jota saadaan ravintolisistd. Suomalaisten naisten keskiméardinen folaatin
saanti on 222 pg/vrk ja miesten 247 ug/vrk.

Folaatin puutos ilmenee makrosyyttisend, megaloblastisena anemiana. Folaatin
riittdimattoman saannin riskiryhmié ovat lapset, raskaana olevat ja imettévit naiset.
Alkoholin lifkakaytto lisaé folaatin puutoksen riskid.

Folaatin keskimaérdinen tarve perustuu seerumin > 10 ja punasolujen 340 nmol/l
folaattipitoisuuksiin. Suositeltava saanti sekd naisille ettd miehille on 330 ug/vrk. Ras-
kaana oleville naisille riittavéiksi saanniksi on méairitelty 600 ug/vrk. Hedelmallisessa
idsséd oleville naisille suositellaan ravintolisdni 400 ug/vrk foolihappoa raskauden
suunnitteluvaiheesta 12. raskausviikon loppuun sikién hermostoputken sulkeutu-
mishdirioriskin pienentdmiseksi.

B,,-vitamiini (kobalamiini)
B,,-vitamiinin riittdva saanti on vélttdmitonta normaalille kehitykselle, hermoston
toiminnalle ja punasolujen muodostumiselle. Sitd on luonnostaan eldinperdisissd
ruoissa. Tarkeimmat ldhteet ovat liha, kananmuna, maitovalmisteet, kala ja maksa.
Miesten keskimddrdinen pdivittdinen B, -vitamiinin saanti on 6,6 g ja naisten 4,9 pg.
B,,-vitamiinin puutoksen kliinisid oireita ovat makrosyyttinen, megaloblastinen ane-
mia ja neurologiset toimintahiiriot, kuten lihasheikkous ja puutuminen sekd kognitii-
visen toiminnan héiri6t. Eldinperiisten tuotteiden rajoittaminen voi johtaa B, ,-vitamii-
nin riittdmattémain saantiin, ellei saantia tdydennetd ravintolisilla tai B -vitamiinilla
tdydennetyilld elintarvikkeilla. Erityinen riskiryhmd ovat vegaaniruokavaliota nou-
dattavat. Yleinen syy B,  -vitamiinitason laskuun idkkiilld on mahalaukun limakalvoa
surkastuttavan atrofisen gastriitin aiheuttama imeytymishairio ja laakitys, esim. met-
formiini. Vastasyntyneet ovat erityisen herkkid B -vitamiinin puutokselle.
B,,-vitamiinitilaa heijastavat seerumin ja plasman B -vitamiini, holoTC, homokys-
teiini (tHcy) ja metyylimalonihappo (MMA). Kaikilla n4illd on kuitenkin rajoituksensa
itsendisind merkkiaineina. Riittava saanti sekd miehille ettd naisille on 4 pg/vrk.

Kalsium

Kalsium on elimist6n yleisin kivenndisaine. Silld on keskeinen merkitys mm. luusto-
ja hammasterveydelle. Kalsium heikentda raudan, sinkin ja kuparin imeytymista.
Kalsiumin imeytymistd siételee D-vitamiini. Kalsiumin lahteitd ovat maito ja maito-
valmisteet, kala, kaalikasvit sekd kalsiumilla tdydennetyt elintarvikkeet. Kalsium
imeytyy parhaiten maitovalmisteista. Kalsiumin keskimaérdinen paivittdinen saanti
on miehilld keskimdérin 1 182 mg ja naisilla 984 mg.

Kalsiumin puutoksen kliinisié oireita ovat osteopenia, osteoporoosi ja murtumat.
Niukasti maitovalmisteita sisaltdva ruokavalio sekd D-vitamiinin riittdméaton saanti
lisaavit kalsiumin puutoksen riskid. Kalsiumin puutoksen riskiryhmié ovat lapset,
nuoret ja nuoret aikuiset sekd vaihdevuosi-ikdiset naiset.
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Elimiston kalsiumpitoisuus on tarkasti sdddeltya, eikd kalsiumtilan mittaamiseen
ole luotettavaa merkkiainetta. Keskimdériinen tarve ja suositeltava saanti perus-
tuvat tasapainotutkimuksiin sekd epidemiologisiin ja kliinisiin tutkimuksiin kal-
siumin roolista terveen luuston ylldpitimisessd. Suositeltava saanti naisille ja mie-
hille on 950 mg/vrk.

Rauta

Rauta sitoo happea punasolujen hemoglobiiniin, joka kuljettaa happea keuhkoista
kudoksiin. Rautaa on myds lihasten myoglobiinissa, joka kuljettaa, varastoi ja
vapauttaa happea lihaksissa. Raudan ldhteitd ovat liha ja maksa, taysjyvéviljavalmis-
teet ja palkokasvit. Eldinperdinen hemirauta imeytyy hyvin, kun taas kasviperdinen
ei-hemirauta imeytyy huonommin. C-vitamiini, lihan, siipikarjan ja kalan prote-
iinit sekd orgaaniset hapot edistdvat ei-hemiraudan imeytymistd. Etenkin teessd,
kahvissa, kaakaossa, viinissé ja soijassa olevat polyfenolit, viljatuotteiden fytaatti
sekd maitotuotteiden kalsium puolestaan viahentdvit sen imeytymistd. Suomalais-
ten naisten keskimaéardinen raudan saanti on 10 mg/vrk ja miesten 11 mg/vrk.

Raudan puutos on yleistd. Etenkin imeviisikaiset, pikkulapset, hedelmallisessi
idssd ja raskaana olevat naiset sekd niukasti tai ei ollenkaan hemirautaa sisaltivaa
ruokavaliota noudattavat ovat raudanpuutoksen riskiryhmai. Raudan puutos aiheut-
taa raudanpuutosanemiaa. Sen oireina ovat mm. vasymys, kalpeus, padnsirky, syda-
men sykkeen nousu seké hengéstyminen.

Raudan suositeltava saanti perustuu faktorilaskelmiin imeytyvén ja erittyvdn
raudan tasapainosta. Imeytyminen tehostuu, jos rautavarastot pienenevit. Elimis-
ton rautastatuksen ymmaértiminen edellyttda useiden merkkiaineiden mittaamista;
hemoglobiini (B-Hb), seerumin ferritiini (Sf-Ferrit), seerumin rautapitoisuus (S-Fe),
transferriinin kylldisteisyysaste (P-TfFeSat) seké transferriinireseptori (S-TfR) elimis-
ton tulehdustila huomioiden. Naisten raudan suositeltava saanti murrosiédsté vaihde-
vuosi-ikddn on 15 mg/vrk, kuukautisten loppumisen jalkeen 8 mg/vrk ja 70-vuotta
tayttdneilld 7 mg/vrk. Miehille raudan suositeltava saanti on 9 mg/vrk.

Jodi

Jodi on vélttamaton kilpirauhashormonien tyroksiinin ja trijodityroniinin raken-
neosa. Nditd hormoneita tarvitaan mm. kasvuun sekd hermoston ja kognitiivisten
toimintojen kehittymiseen ja toimintaan. Jodin hyvié lahteitd ovat kala, maitovalmis-
teet, jodioidut kasvijuomat, kananmuna ja jodioitu suola.

Jodin puutteen riskiryhmid ovat vahin tai ei lainkaan maitotuotteita ja kalaa kayt-
tavit. Merilevatuotteiden kéyttdjat saattavat saada liikaa jodia. Sekd puutteellinen ettd
lijallinen jodin saanti voi aiheuttaa kilpirauhasen toiminnan hiirioita ja kilpirauhas-
sairauksia. Jodin puutos tai liikasaanti ovat yhteydessd myds hedelmittomyyteen,
raskaus- ja synnytyskomplikaatioihin ja lasten kognitiivisen kehityksen hdiriihin.
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Jodin riittavé saanti aikuisille on 150 pug vuorokaudessa. Se perustuu virtsan jodi-
pitoisuuteen, jolla minimoidaan kilpirauhasen tilavuuden kasvu.

Seleeni

Seleenin péitehtdvé on toimia antioksidanttina. Seleenin pitoisuus elintarvikkeissa
on vahvasti riippuvainen maaperin seleenipitoisuudesta ja seleenin liukoisuudesta.
Pohjoismaissa maaperdn seleenipitoisuus on pieni. Suomessa seleenia lisdtdan lan-
noitteisiin. Tarkeimpid seleenin ldhteitd ruokavaliossa ovat viljavalmisteet (jos ne
on tuotettu alueilla, joissa maaperin seleenipitoisuus on riittdvi), kala, liha, maito-
valmisteet, pahkinit ja kananmuna. Suomalaisten naisten keskiméaérdinen seleenin
saanti on 68 pg/vrk ja miesten 88 ug/vrk.

Seleenin saanti voi olla liian vihiistd, jos ruokavalio pohjautuu padasiassa seleeni-
koyhédssa maaperdssd viljeltyihin luomutuotteisiin. Vegaaniruokavaliossa seleenin
saanti voi olla riittimatontd, jos siind kdytetddn padosin luomutuotteita, joiden vil-
jelyssd ei ole kiytetty seleenid sisdltdvad lannoitetta.

Plasman selenoproteiinipitoisuus heijastaa elimiston seleenitilaa ja riittdvéd saanti
perustuu plasman seleenipitoisuuteen 110 pg/l. Seleenin riittava saanti on naisille 75
pug/vrk ja miehille 90 pg/vrk.

Sinkki

Sinkilld on vilttdmattomid tehtdvid kaikissa ihmisen soluissa. Se vaikuttaa elimis-
tossd lukuisten entsyymien aktiivisuuteen, ja sitd tarvitaan geenien toiminnan saate-
lyssd. Lapsilla riittava sinkin saanti on tdrkedd kasvun kannalta. Sinkkid saadaan sekd
eldinperaisista ldhteisté (liha, maitotuotteet, kananmuna ja maksa) ettd kasvikunnan
tuotteista (palkokasvit, viljavalmisteet, pahkinit ja siemenet). Kasvikunnan ldhteista
tulee ruokavalioon myos fytaattia ja muita sinkin imeytymista heikentévid tekijoit,
miki on huomioitu suosituksissa. Palkokasvien ja viljojen fytaattipitoisuutta voidaan
pienentad esimerkiksi liottamalla, hapattamalla tai iddttdmall4. Suomalaisten keski-
maddrdinen sinkin saanti on naisilla 10 mg/vrk ja miehilld 13 mg/vrk.

Sinkin puutos on Suomessa harvinaista. Henkil6illd, jotka eivét kdytd lainkaan
tai kayttavat erittdin niukasti eldinperdisid elintarvikkeita, voi sinkin saanti olla
riittamatonta.

Sinkin keskimdirdinen tarve aikuisilla perustuu kehon painoon suhteutettuun
fysiologiseen tarpeeseen. Tarve riippuu sinkin imeytymisesta, johon vaikuttavat sin-
kin méaara ruokavaliossa ja ruokavalion koostumus, erityisesti fytaatin saanti. Ravit-
semussuositus perustuu fytaatin saantiin 600 mg/vrk. Sinkin suositeltava saanti on
naisilla 10 mg/vrk ja miehilld 13 mg/vrk.
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Ravitsemussuositusten viitearvot

Ravintoaineiden saannin viitearvot ja niiden kayttotarkoitus on esitetty liitteissa 5-12. Suo-
siteltava saanti (recommended intake) pohjautuu ravintoaineen keskimaaraiseen tarpee-
seen, johon lisdtaan kaksi keskihajontaa, jolloin saanti kattaa lahes koko vaeston (97,5 %)
ravintoaineen tarpeen (Kuvio 9). Keskimaarainen tarve maaritetdan ravintoaineen saanti-
jakauman ja ravitsemustilaa kuvaavan biologisen merkkiaineen valisesta annos-vastesuh-
teesta tai mallintamalla saannin ja fysiologisen tilan vélista yhteytta. Jos tallaista tietoa ei
ole saatavilla, ravintoaineelle maaritetdan riittava saanti (adequate intake), joka on suosi-
teltavaa saantia hieman epavarmempi viitearvo (Taulukko 2).

Vdeston osuus Keskimaardinen Suositeltava Turvallisen
(%) tarve (AR) saanti (RI)= saannin
AR + 2(SDy) ylaraja (UL)

< """ Riittava

: saanti (Al)

Ehdollinen'

keski-
madrdinen ;
tarve (p-AR) :
=0.8xAl: )
N e 7/
Ravintoaineen yksilotason tarve
AR = Average requirement Al = Adequate intake
Rl = Recommended intake UL = Upper intake level
p-AR = Provisional average requirement SD = Standard deviation

Kuvio 9. Vitamiinien ja kivennaisaineiden saantisuositusten viitearvojen suhde
ravintoaineen yksilotason tarpeeseen.

Esimerkiksi naisten ja miesten folaatin keskimaarainen tarve on 250 mikrogrammaa pai-
vassa. Tama maara tyydyttaa tarpeen puolella vaestosta, ja sita kdytetaan vertailuarvona
vaestotutkimuksissa. Sen sijaan folaatin suositeltava saanti 330 mikrogrammaa paivassa
kattaa lahes koko vaeston tarpeen, ja sita kaytetaan tavoitteena suunniteltaessa ruoka-
valioita vaestoryhmille. Lapsille seka raskauden jaimetyksen ajalle on annettu kohdennetut
suositukset. Jos keskimaaraisen tarpeen maarittamiseksi ei ole kattavasti tietoa saatavilla
vaestdtason saannista tai luotettava biomerkkiaine puuttuu, ravintoaineelle maaritetaan
ehdollinen keskimaardinen tarve, joka on johdettu arvioidusta riittavasta saannista.

Ravitsemussuosituksissa on useita muutoksia verrattuna edellisiin, vuoden 2014
suosituksiin. Nama muutokset perustuvat uuteen tutkimusnayttoon seka ikaryhmien
ja viitearvojen yhdenmukaistamiseen Yhdysvaltain Kansallisten Tiedeakatemioiden
Instituutin (National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine, NASEM) ja
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Euroopan elintarviketurvallisuusviraston (European Food Safety Authority, EFSA)
kanssa. Ravitsemussuosituksissa kaytettava pohjoismaisen vaeston keskipaino paivi-
tettiin vastaamaan painoindeksia 23 kg/m? kaikissa ikdaryhmissd. Seka energian etta
ravintoaineiden viitearvot on siten asetettu terveen painon mukaan. Menetelmalli-
set uudistukset koskivat kaikkia ravintoaineita, mutta saantisuositusten muutokset
ovat suhteellisen pienia. Yhdeksan ravintoaineen kohdalla kuitenkin yksi tai useampi
saannin viitearvo muuttui yli 20 prosenttia verrattuna edellisiin suosituksiin. Viitearvo
suureni seuraavilla ravintoaineilla: E-vitamiini, B_-vitamiini, folaatti, B, -vitamiini,
C-vitamiini, sinkki, seleeni ja kalsium. Tiamiinin viitearvo puolestaan pieneni.

Taulukko 2. Pohjoismaissa kaytdssa olevat suositusten viitearvot

Keskimaarainen tarve (Average requirement, AR)

Ravintoaineen keskimaarainen tarve on se maara ravintoainetta, joka tyydyttaa kyseisen
ravintoaineen tarpeen puolella (50 %) vaestdsta olettaen, etta ravintoaineen tarve

on vdestdssa normaalisti jakautunut. Kaytetaan arvioimaan ravintoaineiden saannin
keskimaaraista riittavyytta vaestossa.

Ehdollinen keskimaardinen tarve (Provisional average requirement, p-AR)

Kaytetdan tilanteissa, joissa keskimaaraista tarvetta ei voida maarittaa tarkasti. Ehdollinen
kekimaarainen tarve on se maara ravintoainetta, jonka arvioidaan tyydyttavan kyseisen
ravintoaineen tarpeen puolella (50 %) vdestdsta. Yleensa se on yliarvio todellisesta
keskimadraisestd tarpeesta. Lasketaan kertomalla riittédva saanti (Al) tekijalla 0,8.

Suositeltava saanti (Recommended intake, RI)

Ravintoaineen maara, joka kattaa ravintoaineen tarpeen lahes kaikilla terveilla ihmisilla
(97,5 %). Kaytetaan ruokavalioiden suunnittelussa ryhmille. Voidaan kayttaa suuntaa
antavana tavoitteena yksiloille.

Riittava saanti (Adequate intake, Al)

Kaytetdan, kun suositeltavaa saantia ei voida maarittaa tarkasti. Se perustuu havaittuun
tai kokeellisesti maariteltyyn ravintoaineen saantiarvioon, jota pidetaan riittavana tietylle
vaestoryhmalle. Se on suositeltavaa saantia epavarmempi viitearvo, jonka arvioidaan
kattavan lahes koko vdeston tarpeen.

Turvallisen saannin yladraja (Upper intake level, UL)

Ravintoaineen suurin pitkaaikainen paivittainen saanti, jonka ei oleteta aiheuttavan
haitallisia vaikutuksia yksilotasolla. Kun ravintoaineen paivittdinen saanti ylittaa ylarajan
pitkaaikaisesti, haittavaikutusten riski kasvaa.

Energiansaannin ja -tarpeen viitearvot

Lapsille ja aikuisille on maaritelty sukupuolittain ja ikdryhmittdin energian saannin
viitearvot, jotka ottavat huomioon liikkkumisen.

Suositeltava energiaosuuksien vaihteluvili (E%)

Energiaravintoaineiden (hiilihydraatit, proteiini, rasva) saantisuositukset ilmaistaan
energiaosuuksien (E%) vaihteluvaleina. Suositeltava saanti on yhteydessa pienempaéan
kroonisten sairauksien riskiin, ja se varmistaa vélttdméattdmien ravintoaineiden riittdvan
saannin, kun energiansaanti vastaa tarvetta.
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Suositeltavat ruokavalinnat

» Ruokasuosituksissa keskeista ovat ruokavalion ravitsemuksellinen
riittavyys ja terveysvaikutukset, ja kaikki maaralliset suositukset
perustuvat niihin.

» Ruokasuosituksissa painotetaan kasviperaisten elintarvikkeiden
merkitysta seka terveyden etta ympariston nakokulmasta.

Ruokavalion terveysvaikutukset muodostuvat sen osatekijoistd. Valttimattomien
ravintoaineiden lisaksi ruokavalioiden terveytta edistavit vaikutukset perustuvat myds
muihin hyddyllisiin yhdisteisiin. Téllaisia ovat esimerkiksi polyfenolit, kuten flavo-
noidit, joita on runsaasti muun muassa marjoissa. Yksittdisen ruokaryhmin kéyton
vahentdminen edellyttdd yleensi toisen ruokaryhmén kayton lisadmistd energian ja
ravintoaineiden saannin tasapainottamiseksi. Téméan vuoksi ruokaryhmiakohtaisia
ohjeita tulee aina tarkastella suhteessa ruokavalion kokonaisuuteen.

Elintarvikkeiden kasittely- ja valmistusmenetelmét vaikuttavat ruokien ravinto-
sisdltoon ja ravintoaineiden imeytymiseen. Prosessoinnin aste ei kuitenkaan suoraan
médrita elintarvikkeiden terveysvaikutuksia. Nykyinen ultraprosessoitujen elintar-
vikkeiden kansainvilinen luokittelu ei tdysin sovellu suomalaiseen elintarvikevali-
koimaan. Elintarvikkeita, jotka sisdltdvit runsaasti vapaata sokeria, suolaa ja tyy-
dyttynyttd rasvaa sekd niukasti kuitua, vitamiineja ja kivenndisaineita, tulee kayttaa
mahdollisimman vdhan niiden valmistusmenetelmasta riippumatta.

Seuraavassa esitetddn ruokaryhmakohtaiset suositukset sekd kunkin ruokaryhman
ravintosisalto ja kulutusmaarat seka terveys- ja ymparistovaikutukset. Ruoka-aineista
ensimmaisena esitellaan elamankaaren ensimmainen ravinto, aidinmaito.

Terveytti edistdvien ja ymparistOystévillisten ruokasuositusten laatiminen on esi-
tetty liitteessa 13.
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Imetys ja lisdruokien aloitus

Maaritelma: Téysimetykselld tarkoitetaan, ettd imeviisikdisen ainoana ravintona
on rintamaito. Osittaisimetys tarkoittaa, ettd imevaisikdinen saa rintamaidon lisdksi
didinmaidonkorviketta tai kiinte4a ruokaa.

Imetys Suomessa: Suomessa lapsia imetetddn keskiméirin 7-8 kuukautta, josta
taysimetyksen kesto on noin 2 kuukautta. Vuonna 2019 vastasyntyneistd 59 prosent-
tia oli saanut lisimaitoa synnytyssairaalassa. Vdestoryhmien viliset erot taysimetyk-
sen ja imetyksen yleisyydessd ovat Suomessa huomattavia. Aidin ja puolison nuori
ikd, matala koulutus, ulkomaalaistausta ja tupakointi seké ensisynnyttdjyys ja keisari-
leikkaus lisddavat lyhyen imetyksen todennakoisyytta.

Ravintosisalto ja terveysvaikutukset: Aidinmaito téyttdd tiysiaikaisena synty-
neen imeviisen ravinnontarpeen ensimmaiisten 6 kuukauden aikana D-vitamiinia
lukuun ottamatta. Imetys vaikuttaa edullisesti lapsen kasvuun sekéd keskushermos-
ton ja immuunijérjestelmédn kehittymiseen. Imetys suojaa lasta infektioilta seka yli-
painolta ja lihavuudelta ja silld on positiivinen yhteys kognitiivisiin taitoihin. Aitid
imetys auttaa normaalipainon saavuttamisessa raskauden jélkeen ja suojaa rinta- ja
munasarjasyovaltd sekd tyypin 2 diabetekselta. Alle vuoden ikdiselld imetys voi suo-
jata hampaita reikiintymiseltd verrattuna didinmaidon korvikkeisiin. Kiinteiden lisa-
ruokien aloittaminen monipuolisina maisteluannoksia 4-6 kuukauden idssd yhdessa
rintamaidon kanssa tukee suoliston kypsymistd ja sietokyvyn kehittymistd uusille
ruoka-aineille. Lapsiperheen Sy6daédn yhdessi -ruokasuosituksissa annetaan tarkem-
mat ohjeet eri ruokaryhmien aloittamiselle.

Ymparistovaikutukset: Rintamaidolla on hyvin pienet ymparistévaikutukset ver-
rattuna didinmaidonkorvikkeisiin ja vieroitusvalmisteisiin.

SUOSITUS

e Taysimetysta suositellaan ensimmaisten 4-6 kuukauden ajan, minka
jalkeen imetysta jatketaan lisdaruokien ohella noin vuoden ikaan asti.

* Jos imetys ei ole mahdollista, suositellaan dgidinmaidonkorvikkeen ja
vieroitusvalmisteen kayttoa.

* Kiinteat lisaruoat aloitetaan maisteluannoksilla kasviksia, marjoja ja
hedelmia 4-6 kuukauden idssa.

* Ruokavaliota laajennetaan viljavalmisteisiin, kalaan, lihaan ja
kananmunaan 5-6 kuukauden idssa.

* Palkokasvit voidaan aloittaa vahitellen pienin annoksin 6 kuukauden iasta
alkaen.
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Vilja ja viljavalmisteet

Maaritelma: Viljoihin luetaan ravinnoksi kiytettivit heindkasvien siemenet, kuten
vehnd, ruis, kaura, ohra, riisi ja maissi. Lisaksi maéritelmaén luetaan ns. valeviljat,
joita ovat amarantti, tattari ja kvinoa, joiden siemenié kdytetddn viljan tavoin. Tdys-
jyvai ovat ehjdt, litistetyt, rikotut tai jauhetut jyvit, joista on kuorittu pois syotaviksi
kelpaamattomat osat. Jyvin rakenteellisia pddosia eli jauhoydinté, alkiota ja kuoriker-
roksia on samassa suhteessa kuin ehjéssé jyvissd. Osa viljasta on pidemmalle proses-
soitua viljaa, josta on poistettu runsaasti kuitua, vitamiineja ja kivennéisaineita sisal-
tdvd kuoriosa. Pidemmalle prosessoitu vilja on vahakuituista, mutta siind on jaljella
viljan sisdltama tarkkelys ja suurin osa proteiinista.

Taysjyvaviljavalmisteiksi madritellddn elintarvikkeet, joiden padraaka-aineena on
kaytetty tdysjyvaviljaa, ja sen osuus on vahintadn 50 prosenttia tuotteen kuivapai-
nosta. Monissa tdysjyvad sisdltdvissd viljavalmisteissa on ainesosana myds pidem-
mille prosessoitua vihikuituista viljaa maun ja leivontaominaisuuksien vuoksi.

Ravintosisalto ja kulutus: Viljavalmisteet ovat tirkeitd energian, hiilihydraattien,
kuidun ja proteiinien ldhteitd, ja niistd saadaan myds E-vitamiinia, tiamiinia, folaat-
tia, rautaa ja sinkkid. Lisdksi tdysjyvavilja sisiltdd terveyteen myonteisesti vaikutta-
via fytokemikaaleja. Mikili viljavalmisteiden raaka-aineena kaytetty vilja on viljelty
seleenipitoisessa maaperdssa tai seleenid on lisatty lannoitteisiin, ovat viljavalmisteet
my0s hyvi seleenin ldhde. Luomulannoitteet eivit sisélld seleenitdydennysta, minka
vuoksi luomuviljatuotteet ovat huonompi seleenin ldhde.

Téysjyvéviljavalmisteiden ravintoainetiheys on suurempi ja energiatiheys pienempi
kuin pidemmille prosessoidusta vihakuituisesta viljasta valmistettujen elintarvikkeiden.
Suomalaiset naiset kayttévit viljaa keskimdédrin 111 grammaa ja miehet 149 grammaa
péivassd (Kuvio 9). Téstd madrastd noin puolet on pidemmalle prosessoitua vihékuituista
vehnad. Suomessa padasiallisesti kdytettavit taysjyvaviljat ovat ruis ja kaura, ja niiden tar-
keimpid elintarvikeldhteitd ovat ruisleivit ja puurot. Gluteenittomat viljavalmisteet ovat
tarkeitd henkil6ille, joilla on keliakia tai muu gluteenin sietoon liittyvé hairio.

Terveysvaikutukset: Tiysjyvin saanti on véestotasolla yhteydessd pienempédin
kokonaiskuolleisuuteen seké pienempéan riskiin sairastua paksu- ja perdsuolen syo-
péddn, syddn- ja verisuonitauteihin ja tyypin 2 diabetekseen. Lisdksi tdysjyvéviljan
kayttd on yhteydessd pienempéddn kehon painoon, kokonaiskolesterolipitoisuuteen
ja systoliseen verenpaineeseen.

Ymparistovaikutukset: Viljavalmisteet ovat keskeinen tuoteryhma ympéristoystaval-
lisissd ruokavalioissa. Useimmilla viljoilla on suhteellisen pienet ymparistohaitat. Viljoja
on hyva kédyttad monipuolisesti, koska useiden lajien viljeleminen tukee kestidvad maa-
taloutta ja luonnon monimuotoisuutta. Tdysjyvaviljojen aiheuttamat ympéristohaitat
ovat pienempid kuin pidemmille prosessoiduilla viljoilla. Vesiviljellyn riisin ilmasto-
vaikutus on paljon suurempi kuin useimpien muiden viljojen. Riisin vesijalanjalki on
erityisen suuri, jos se tulee alueilta, joilla on niukkuutta vedesta.
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,-‘ SUOSITUS

¢ Viljavalmisteiden tulee olla paaosin taysjyvaa, ja taysjyvan suositeltava
saanti on vahintaan 90 g paivassa (kuivapainona) (Kuva 1).

* Kaikissa viljavalmisteissa tulee suosia vahasuolaisia vaihtoehtoja.

e Pehmeiden leipien kuitupitoisuuden tulee olla vahintaan 6 g/100 g ja
kuivattujen leipien vahintaan 10 g/100 g.

e Vahéakuituisia viljavalmisteita kdytetadn maltillisesti.

¢ Viljavalmisteet ovat keskeisia elintarvikkeita ja energian lahteita
siirryttaessa ymparistovaikutuksiltaan kestavampiin ruokavalioihin.

* Riisia suositellaan korvattavaksi muilla taysjyvaviljoilla.

Kuva 1. Kuvassa on lautasellinen puuroa, 3 palaa taysjyvaruisleipaa seka runsas desilitra
keitettyja ohrasuurimoita. Yhteensa ne sisaltavat suositellun paivittaisen maaranelioo g
taysjyvaviljaa.
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Kasvikset, marjat ja hedelmat

Maaritelma: Kasviksilla tarkoitetaan suosituksissa vihanneksia, juureksia ja sienia.
Perunat ja palkokasvit eivit sisilly kasvissuositukseen, vaan niille on annettu erilli-
nen suositus. Vihanneksiin kuuluvat ristikukkaiset vihannekset (esim. erilaiset kaa-
lit), lehtivihannekset seka keltaiset, oranssit, punaiset ja tummanvihredt vihannekset.
Juureksiin kuuluvat kasvit, joiden sy6tiva osa on juurta tai verson alaosaa, esimer-
kiksi porkkana, lanttu, nauris, punajuuri ja retiisi. Marjoihin kuuluvat mm. mustikka,
mansikka, vadelma, lakka, karpalo, puolukka, herukat, tyrni, karviaismarja ja marja-
aronia. Hedelmiin kuuluvat mm. sitrushedelmaét (esim. appelsiinit, satsumat), banaa-
nit, kivihedelmit (esim. nektariinit, luumut), omenat ja paarynit.

Ravintosisalto ja kulutus: Kasvikset, marjat ja hedelmit sisaltavit yleensd run-
saasti vettd ja vdhdn energiaa ja ovat hyvid kuidun, C-vitamiinin, E-vitamiinin,
K-vitamiinin, folaatin ja kaliumin ldhteitd. Ne sisdltavit myos terveyden kannalta
edullisia fytokemikaaleja. Ristikukkaiset kasvikset, kuten kaalikasvit ja nauris,
ovat kalsiumin ldhteitd. Lehtivihannekset, kuten pinaatti ja salaatti, sisdltavit rau-
taa, sinkkid, kalsiumia, magnesiumia, folaattia ja karotenoideja ja tummanvihredt
vihannekset sekd porkkana erityisesti karotenoideja. Juurekset ovat hyvia kuidun
lahteitd. Marjat ovat merkittavé polyfenolien ldhde. Vain noin joka viides suoma-
lainen aikuinen saavuttaa péivittaisen kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttosuo-
situksen (vdhintdan 500 g/vrk).

Terveysvaikutukset: Runsas kiytté (500-800 grammaa/péivd) vihentdd useiden
syOpien, syddn- ja verisuonitautien sekd kuolleisuuden riskid. Fytokemikaalien kroo-
nisilta sairauksilta suojaavista vaikutuksista on saatu viitteitd. Niukasti kasviksia, mar-
joja ja hedelmié sisaltdvd ruokavalio on merkittdvd kroonisten sairauksien ravinto-
perdinen riskitekija Pohjoismaissa.

Ymparistovaikutukset: Kasvikset, marjat ja hedelmét ovat keskeinen tuoteryhma
ympdristoystavillisissd ruokavalioissa. Useimmilla niistd on suhteellisen pienet
ilmastovaikutukset, erityisesti avomaalla tuotetuilla juureksilla, kaaleilla ja sipu-
leilla sekd metsdmarjoilla. Kasvisten, marjojen ja hedelmien tuotannossa voidaan
kayttdd kemiallisia kasvinsuojeluaineita, mika voi heikentdd luonnon monimuo-
toisuutta. Suomessa kiytetddn kemiallisia kasvinsuojeluaineita vihemmaén kuin
monissa tuontimaissa. Osa hedelmistd ja kasviksista tuodaan alueilta, joilla on vettd
niukasti, jolloin nédiden tuotteiden vesiniukkuuden huomioiva vesijalanjalki voi olla
hyvinkin suuri.
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,-‘ SUOSITUS

¢ Kasviksia, marjoja ja hedelmia suositellaan kaytettavan monipuolisesti
vahintdan 500-800 grammaa paivassd, mika vastaa noin 5-9 annosta
(kuvat2ja3)*

¢ Suositellusta maarasta noin puolet tulee olla vihanneksia ja juureksia, ja
loput marjoja ja hedelmia. Naita suositellaan nautittavan seka kypsenta-
mattomina, kypsennettyina etta erilaisten ruokien raaka-aineina.

* Kasvis- ja marjapakasteet ovat hyvia vaihtoehtoja**

* Sokeroituja tai suolattuja valmisteita ei suositella. Pieni maara taysmehua
(1 dl) voi aikuisilla olla osa marja- ja hedelmasuositusta.

* Annos tarkoittaa esimerkiksi 1,5 dl salaattia, raastetta, hoyrytettyja kasviksia,
1 dl marjoja tai yhta keskikokoista hedelmaa.

** Pakastekasvisten ja -marjojen turvallinen kaytto. Ks. Elintarvikkeiden turvallisen

kayton ohjeet Ruokaviraston sivulta. (https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/
ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/)

Kuva 3. Kuvassa 800 g tai 8-9 annosta kasviksia, marjoja ja hedelmia.
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Peruna

Ravintosisalto ja kulutus: Peruna sisiltda kohtuullisesti hiilihydraatteja ja proteii-
nia. Perunan kéytto turvaa useiden vitamiinien ja kivennéisaineiden, muun muassa
C-vitamiinin, B_-vitamiinin, niasiinin, folaatin, kaliumin ja fosforin, riittivda saantia.
Peruna sisaltdd myos fytokemikaaleja, kuten fenoleja ja karotenoideja. Keskiméarii-
nen perunankulutus on naisilla 62 g/vrk ja miehilla 85 g/vrk.

Terveysvaikutukset: Perunan mydnteiset terveysvaikutukset liittyvit sen keskeiseen
asemaan useiden vitamiinien ja kivenniisaineiden riittdvdn saannin varmistajana.
Uppopaistettujen ja runsaasti tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa sisiltidvien perunaruokien
kaytto ei ole suositeltavaa. Perunalastujen sisdltdima pilkkoutunut tirkkelys aiheuttaa
hampaisiin helposti takertuessaan pitkékestoisen happohyokkayksen.

Ymparistovaikutukset: Peruna sopii hyvin ruokavalioon, jolla on mahdollisimman
pienet ilmastovaikutukset. Peruna menestyy hyvin Suomen ilmastossa ja sen satotaso
on suuri, minka takia perunan viljely vaatii suhteellisen vihén peltopinta-alaa ja sen
ilmastovaikutus on véhéinen.

,-‘ SUOSITUS

* Peruna on suositeltava osa terveytta edistavaa ja ymparistoystavallista
ruokavaliota.

e Rasvaisia ja suolaisia perunaruokia tulee valttaa.
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Palkokasvit ja palkokasvivalmisteet

Maaritelma: Palkokasvit kuuluvat hernekasvien heimoon. Yleisimmin kéytettyj
palkokasveja ovat herneet, pavut ja linssit. Papulajeja ovat esimerkiksi soija-, hirka-,
kidney-, valko-, ruskea-, musta-, pinto- ja limanpapu. Suosituksissa palkokasveihin ei
sisdllytetd kahvi- ja kaakaopapuja, maapéhkindt on sisallytetty pahkindihin ja palkoi-
neen sy6tavit pavut, esimerkiksi taitepavut ja leikkopavut, kasviksiin.

Ravintosisalto ja kulutus: Palkokasvit ja palkokasvivalmisteet sisdltavit runsaasti
proteiinia, mikéd tekee niistd hyvan vaihtoehdon eldinperiiselle proteiinille. Soija ja
monet palkokasvivalmisteet, joihin on sisdllytetty useita erilaisia palkokasveja tai
muita kasviproteiinin lahteitd, sisaltavat kaikki valttdmattomat aminohapot. Useim-
mat yksittdiset palkokasvit eivdt sen sijaan sisilld riittdvasti kaikkia valttimattomid
aminohappoja. Téstd syystd on tédrked sisallyttdd ruokavalioon myos taysjyvéviljaa,
pahkinditd ja siemenid erityisesti, jos ruokavalio ei sisalld eldinperaisii elintarvikkeita.
Palkokasvit ovat hyva kuidun ldahde. Vitamiini- ja kivennaisainepitoisuudet vaihte-
levat lajeittain, mutta useimmat palkokasvit sisdltavit tiamiinia, folaattia, kaliumia,
rautaa, magnesiumia, sinkki4 ja erilaisia fytokemikaaleja. Suomessa kulutetaan palko-
kasveja vahin, naiset 13 g/vrk ja miehet keskimidrin 12 g/vrk.

Terveysvaikutukset: Palkokasvien kiytt6 on yhteydessé pienempiin kroonisten sai-
rauksien riskitekijétasoihin. Lisdksi runsaskuituiset ruoat, mukaan lukien palkokas-
vit, voivat vahentdd paksu- ja perdsuolen syovin riskid sekd kokonaiskuolleisuutta.
Palkokasvien sisaltdmien haitta-aineiden, esimerkiksi fytaatti, tanniinit ja lektiinit,
vaikutuksia voidaan poistaa oikeilla ruoanvalmistusmenetelmilld, kuten liottamalla,
keittamalld ja fermentoimalla. Palkokasvien sisaltamat galakto-oligosakkaridit voi-
vat aiheuttaa oireita herkkévatsaisille. Palkokasveihin voi totutella pienin annoksin
ja eri lajeja kokeillen.

Ymparistovaikutukset: Palkokasvit sopivat hyvin ymparistoystavalliseen ruoka-
valioon. Suoraan ihmisravinnoksi kéytettava soija on yleisesti ottaen ymparistoys-
tavillinen valinta, silld siihen ei liity lisddntyvdn suurtuotannon ympéristéongelmia,
kuten rehusoijan viljelyyn liittyvid trooppisten metsien hakkuita. Palkokasvit ylla-
pitavat maan kasvukuntoa ja luonnon monimuotoisuutta. Ne sitovat ilmakehén typ-
ped maaperddn ja vahentdvit siten typpilannoitteiden tarvetta. Palkokasvit ovat kes-
keinen osa luomutuotannon viljelykiertoja. Suomalaisissa viljelyoloissa menestyvien
palkokasvien valikoima on toistaiseksi rajallinen, minka vuoksi lisddntynyt palkokas-
vien kaytto lisad niiden tuontia erityisesti lyhyelld aikavililld. Pidemmalla aikavililla
Suomen viljelyoloihin soveltuvien palkokasvien valikoimaa voidaan kuitenkin pyrkia
laajentamaan lajikejalostuksella ja kehittamalld viljelymenetelmia.
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,-‘ SUOSITUS

¢ Palkokasvit ovat hyva valinta terveyden ja ympariston kannalta.

e Kayton asteittainen lisdidminen on suositeltavaa vaihtelemalla eri lajeja.

 Tutkimustietoa on rajallisesti tarkan maarallisen kayttosuosituksen
maarittamiseksi. Alustavan tutkimusnayton ja kansainvalisten
ruokasuositusten pohjalta paivittaisen kayton tavoitteeksi suositellaan
50-100 grammaa (kypsana). *

* Esimerkiksi 1 dl pakasteherneitd painaa 60 g, 1 dl keitettyja valkoisia papuja 70 g ja
1 dl kypsia linsseja 80 g.

Kuva 4. Kuvassa esimerkkeja palkokasviannoksista. 1 dl keitettyja papuja, herneit, linsseja,
tofua ja hummusta painaa noin 50-100 g.
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Pahkinat ja siemenet

Madritelma: Pihkinoihin ja siemeniin luetaan puussa kasvavat pahkindt, maapahkina
ja siemenet. Yleisesti kdytettyja pahkinoéité ja siemeniéd ovat maapéhkini, hasselpahkina,
manteli, pekaanipdhking, saksanpihkind, cashewpédhking, parapdhkini, pistaasit sekd
seesamin-, chian-, hampun-, pinjan-, kurpitsan-, auringonkukan- ja pellavansiemenet.

Ravintosisalto ja kulutus: Pahkinit ja siemenet sisdltdvit runsaasti energiaa kor-
kean rasvapitoisuutensa vuoksi. Rasva on paéosin suositeltavaa tyydyttymatonta ras-
vaa. Lisdksi pahkinit ja siemenet sisdltavdt runsaasti proteiinia, kuitua, E-vitamii-
nia, magnesiumia, seleenid, sinkkid seka fytokemikaaleja. Padhkindiden ravintosisalto
vaihtelee lajeittain. Saksanpahkini sisdltdd ainoana pahkindnd merkittavid maarid
n-3-rasvahappoihin kuuluvaa alfalinoleenihappoa. Parapahkina siséltid erittdin run-
saasti seleenid. Siksi sitd ei pidd sy6da sddnnollisesti enempdd kuin 2-3 kappaletta
péivéssd. Pahkinoitd kdytetdan keskimédrin 7-9 g/vrk.

Terveysvaikutukset: Pihkinoiden sadnnollinen kiytto pienentdd sydin- ja verisuoni-
tautien, syopien ja kuolleisuuden riskié ja voi suojata hampaita reikiintymiseltd. Pah-
kinit voivat aiheuttaa vakavia allergisia reaktioita pahkinaallergisille. Oljykasvien sie-
meniin kertyy maaperéstd luontaisesti raskasmetalleja. Siksi siementen turvalliselle
kaytolle on annettu erillinen ohje Ruokaviraston sivuilla.

Ymparistovaikutukset: Pihkinit ja siemenet sopivat hyvin ruokavalioon, jolla on
pienet ilmastovaikutukset. Joidenkin pahkinéiden vesijalanjalki on suhteellisen suuri,
koska ne tulevat vesiniukoilta alueilta. Joillakin tuotantoalueilla vesipula vaikuttaa
myo6s pahkindiden tuotantoon. Maapéhkinéilld on yleensd pienempi vesijalanjalki
kuin puissa kasvavilla pahkingilld ja manteleilla. Pahkinit ja siemenet ovat padosin
tuontituotteita, eikd niiden tuontimaissa aiheutuneista ympéristovaikutuksista ole
saatavilla kattavaa tietoa. Myos kotimaisten siementen ympéristovaikutuksista on vain
vahidn yksityiskohtaista tietoa, mutta yleisesti ottaen ne monipuolistavat viljelyi ja
tukevat siten luonnon monimuotoisuutta, maan hiilivarastoa ja pellon kasvukuntoa.

SUOSITUS

e Paivittdin suositellaan kaytettavaksi 20-30 g tai 2-3 rkl maustamattomia
pahkingita, pahkinalajeja vaihdellen.

* Ruokavalioon on hyva sisallyttada myos monipuolisesti eri siemenlajeja.
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Kala

Méaritelma: Kaloihin luetaan védhérasvaiset ja rasvaiset kalalajit sekd dyridiset,
kuten ravut.

Ravintosisalto ja kulutus: Kala on ravitsemuksellisesti laadukkaan proteiinin,
n-3-rasvahappojen ja D-vitamiinin keskeinen ldhde. Sddnnéllinen kiytté turvaa
myds B -vitamiinin, jodin ja seleenin riittavad saantia. Pitkdketjuisia omega-3-
rasvahappoja, eikosapentaeenihappoa (EPA) ja dokosaheksaeenihappoa (DHA),
on erityisesti rasvaisissa kaloissa, kuten lohessa, kirjolohessa, nieridssd, muikussa,
silakassa ja siiassa. Kalan ja dyridisten keskimaardinen kulutus on naisilla 27 g/vrk
ja miehilld 36 g/vrk. Kalaoljykapselit eivat korvaa kalan terveysvaikutuksia.

Terveysvaikutukset: Kalan terveysvaikutukset liittyvit pddosin kalan sisdltdmadn
hyvilaatuiseen rasvaan, mutta merkitystd on myds muilla ravintoaineilla. Kalan kaytto
suojaa syddn- ja verisuonitaudeilta, kuolleisuudelta sekd kognitiivisten toimintojen
heikentymiseltd. Aidin raskauden aikainen kalan kiytté on positiivisessa yhteydessa
lapsen kognitiiviseen kehitykseen. Ruokaviraston elintarvikkeiden turvallisen kiyton

ohjeiden sivulla annetaan ohjeita kalan ja kalalajien suositeltavasta kaytosta.

Ymparistovaikutukset: Kalan runsaskin kiytto voi olla osa kestavad ruokavaliota,
jos kalalajit on valittu vastuullisesti. Kalan pyyntitavat, kalakannan elinvoimaisuus
ja viljellyn kalan tuotantotavat vaikuttavat kalan ympéristévaikutuksiin. Suomessa
luonnonkala on yleisesti ottaen ympériston kannalta hyvéa vaihtoehto. Esimerkiksi
sarkikalojen ja muiden pikkukalojen kalastaminen poistaa Itdmeresta ja jarvistd
rehevoitymistd aiheuttavia ravinteita. Ekologisesti kestédviéd kalalajeja ovat talld het-
kelld esimerkiksi ahven, hauki, kuore, muikku, sarki ja lahna, mutta kalakannan elin-
voimaisuus voi muuttua ajan kuluessa. Kasvatetuilla kaloilla on suurempi ilmasto-
vaikutus kalastettuihin luonnonkaloihin verrattuna kasvatuksessa kiytettyjen rehujen
takia. Suomessa runsaasti kéytetty norjalainen kasvatettu lohi voi levittda kasvatus-
alueillaan tauteja ja loisia luonnonkaloihin seki aiheuttaa vesistjen rehevoitymista.
Kestdvan kalan ja dyridisten valinnassa voidaan hyodyntdd WWEF:n kalaopasta ja
Marine Stewardship Councilin (MSC) ja Aquaculture Stewardship Councilin (ASC)
kestdvan kalan tuotemerkint6ja. MSC-merkinti koskee luonnonvaraisia kaloja ja
dyridisid ja ASC-merkintd kasvatettuja kaloja ja mereneldvia. Kaikilla kriteerit tayt-
tavilld kalastusyrityksilld ei kuitenkaan ole MSC- tai ASC-sertifikaattia.

SUOSITUS

* Kalaasuositellaan 300-450 g (kypsa, syotava osa) viikossa vaihdellen eri kala-
lajeja ja suosien kestavasti pyydettyja tai kasvatettuja vaihtoehtoja. Tasta
maarasta vahintaan 200 g/viikko tulisi olla rasvaista kalaa, kuten luonnon-
kaloista esimerkiksi muikkua ja lahnaa.
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Punainen liha

Maaritelma: Punaisella lihalla tarkoitetaan naudan, sian, lampaan, vuohen, peuran,
poron ja hirven lihaa sekéd niiden elimid. Prosessoidulla lihalla tarkoitetaan kaikista
lihalaaduista valmistettuja makkaroita seki liha- ja makkaraleikkeleita.

Ravintosisalto ja kulutus: Punainen liha sisaltad ravitsemuksellisesti laadukasta
proteiinia, hyvin imeytyvissd muodossa olevaa rautaa (hemirauta), sinkkid ja B-vita-
miineja (tiamiini, riboflaviini, B - ja B,,-vitamiinit). Se on my®&s terveydelle hai-
tallisten tyydyttyneiden rasvahappojen merkittdvd lahde. Sianlihassa on parempi
rasvahappokoostumus kuin naudan ja lampaan lihassa. Prosessoitu liha on suolan,
tyydyttyneen rasvan, nitriitin ja fosfaatin lahde. Punaisen ja prosessoidun lihan keski-
madrdinen kulutus Suomessa on miehilld 760 g/vk ja naisilla 390 g/vk kypséa lihaa.
Téstd prosessoidun lihan kulutus on miehilld 400 g/vk ja naisilla 200 g/vk.

Terveysvaikutukset: Seki prosessoimaton ettd prosessoitu punainen liha ovat paksu-
ja perasuolisyovan riskitekijoitd. Prosessoitu liha on luokiteltu ihmiselle karsinogee-
niseksi eli syoville altistavaksi ja punainen liha todennakoisesti ihmiselle karsino-
geeniseksi. Runsaasti punaista ja prosessoitua lihaa sisaltavd ruokavalio on yhdistetty
myo6s suurempaan sydén- ja verisuonitautien riskiin. Runsaasti punaista lihaa sisaltava
ruokavalio on Suomessa yksi suurimmista toimintakykyisten elinvuosien menetysta
aiheuttavista ravitsemuksellisista riskitekijoista.

Ymparistovaikutukset: Ekologisesti kestdvd ruokavalio voi sisdltdd maltillisen
médrdn punaista lihaa. Suomalaisen ruokavalion ilmastovaikutuksen vahentami-
sen kannalta on kuitenkin tirkeda, ettd keskiméardinen naudanlihan kulutus vihe-
nee merkittdvésti. Ympdariston kannalta on merkitystd my®6s silld, miten liha on tuo-
tettu. Naudanlihan ilmastovaikutukset ovat yhdistelmétuotannossa maidontuotannon
kanssa selvdsti pienemmat kuin pihvilihaan erikoistuneessa tuotannossa vaikka ovat
nédinkin tuotettuna suuret verrattuna muihin elintarvikkeisiin. Suurin osa markki-
noilla olevasta kotimaisesta naudanlihasta tulee yhdistelmétuotannosta. Pihvi- ja lam-
paanlihan tuotanto perustuu Suomessa usein laidunnukseen, joka edistdd luonnon
monimuotoisuutta. Naudan tuontipihvilihaan liittyy usein ylilaidunnusta, mita ei
suomalaisessa tuotannossa tapahdu.

Sianlihan ilmastovaikutus on huomattavasti naudanlihaa pienempi. Toisaalta sian-
lihan tuotannolla ei ole laidunnuksesta johtuvia positiivisia vaikutuksia paikalliseen
luonnon monimuotoisuuteen, kuten naudanlihan tuotannolla voi olla. Suomessa
sikojen ruokinnassa hyodynnetddn paljon elintarviketuotannon sivuvirtoja, joita ei
voi kéyttdd suoraan ihmisten ravinnoksi ja ruokinnassa kéytetddn vain vdhén tai ei
ollenkaan soijarehua. Myds eldintuotannossa rehuna kaytetty vilja on usein suoraan
elintarviketuotantoon sopimatonta. Tuontisianlihan tuotannossa kiytetdian yleensa
enemman soijaa, jolla on merkittavid ympéristovaikutuksia tuotantomaissa. Riista-
eldinten ymparistovaikutuksista on vain véhin tietoa.
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SUOSITUS

* Terveydellisista syista suositellaan naudan, sian ja lampaan lihaa enintaan
350 grammaa kypsennettyna lihana viikossa (noin 500 grammaa raakaa li-
haa) josta prosessoidun lihan osuuden tulee olla mahdollisimman vahainen.

* Prosessoitua punaista lihaa tulee kayttaa mahdollisimman vahan.

¢ Lihaa valittaessa suositellaan vaharasvaisia vaihtoehtoja tyydyttyneen
rasvan saannin vahentamiseksi.

* Ymparistosyista punaisen lihan kulutuksen on perusteltua olla vaesto-
tasolla huomattavasti alle 350 grammaa viikossa.

e Lihan kulutuksen vdahentaminen tulee korvata ensisijaisesti kasviperai-
sella ruoalla, esimerkiksi palkokasveilla ja taysjyvaviljalla, tai kestavasti
pyydetylla ja kasvatetulla kalalla.

Siipikarjan liha
Maaritelma: Siipikarjan lihalla tarkoitetaan padasiassa broilerin, kalkkunan ja ankan

lihaa. Prosessoidulla siipikarjan lihalla tarkoitetaan makkaroita seka liha- ja makkara-
leikkeleitd.

Ravintosisalto ja kulutus: Siipikarjan lihasta saadaan korkealaatuista proteiinia,
rautaa ja useita B-vitamiineja, minka lisdksi silld on punaista lihaa edullisempi rasva-
happokoostumus. Prosessoitu siipikarjan liha on merkittivé suolan ldhde. Siipikarjan
lihan kulutus on kasvanut viime vuosikymmenini, ja se on padasiallinen syy kokonais-
lihankulutuksen kasvuun. Prosessoimattoman siipikarjan lihan keskiméaarainen kaytto
on miehilld 210 g/vk ja naisilla 170 g/vk kypséi lihaa.

Terveysvaikutukset: Siipikarjan lihan hyodyllisista tai haitallisista vaikutuksista
kroonisten sairauksien riskiin ei ole nayttod. Prosessoitu liha, siséltden prosessoidun
siipikarjan lihan, on riskitekija paksu- ja perdsuolisyoville.

Ymparistovaikutukset: Ekologisesti kestava ruokavalio voi sisaltdd maltillisen maé-
ran siipikarjan lihaa. Suuren kulutusmaéran vuoksi broilerin liha on yksi eniten luon-
non monimuotoisuutta heikentavistd elintarvikkeista suomalaisessa ruokavaliossa.
Siipikarjan lihan tuotannossa kéytettdva soijarehu heikentdd luonnon monimuotoi-
suutta globaalilla tasolla, koska rehusoijan viljelyyn liittyy maankédyton muutoksia, eli
uusia alueita otetaan viljelykédyttoon soijanviljelylle erityisen suotuisilla lampimilla ja
lajirikkailla alueilla. Suomalaisessa broilerinlihan tuotannossa kéytetadn paaasiassa
sertifioitua soijaa, joka ei tule uusilta viljelyalueilta. Kuitenkin my®os sertifioidun soi-
jan kdyttdminen kasvattaa soijan kokonaiskysyntdd maailmanmarkkinoilla ja vaikut-
taa siten uusien viljelyalueiden kayttoonottoon. Soijaa on vaikea korvata siipikarjan
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rehuissa, mutta Suomessa siipikarjatuotannonala etsii ja kehitta sille aktiivisesti vaihto-
ehtoja. Siipikarjan lihan ilmastovaikutus on merkittavasti pienempi kuin naudanlihalla.
Kolmannes suomalaisen broilerinlihan ilmastovaikutuksesta aiheutuu soijarehusta.

SUOSITUS

* Prosessoitua siipikarjan lihaa tulee kayttdaa mahdollisimman vahan.
e Punaisen lihan kulutuksen vahentamista ei tule korvata siipikarjan lihalla.

e Siipikarjan lihan kulutusta on suositeltavaa vahentaa nykyisesta maarasta
ymparistovaikutusten vuoksi.

Pitkan aikavalin tavoite punaisen lihan ja siipikarjan lihan
kulutukselle

Ruoankayton ymparistovaikutusten merkittava vahentaminen edellyttaa
nykyista pienempaa lihan kayttéa. Jos punaisen lihan ja siipikarjan lihan
kaytto yhteensa rajoitetaan 350 grammaan viikossa, ruokavalion vaiku-
tukset ilmastoon ja luonnon monimuotoisuuteen pienenevat vahintaan
10 % verrattuna tilanteeseen, jossa punaisen lihan kulutus on 350 g vii-
kossa ja siipikarjan lihan kulutus pysyy nykyisella tasolla.

Suosituksia varten tehtyjen mallinnusten perusteella vahaisempi lihan
kaytto tai lihaton ruokavalio eivat aiheuta ravitsemuksellista riskid, kun
ruokavalio on monipuolinen ja koostettu ravitsemussuositusten mukai-
sesti. Taman perusteella pitkan aikavalin tavoite punaisen ja siipikarjan
lihan kulutukselle on yhteensa korkeintaan 350 g viikossa.

Maito ja maitovalmisteet

Maaritelma: Maitovalmisteita ovat maidot, piimét, jogurtit, viilit, rahkat, juustot ja
muut maitovalmisteet.

Ravintosisalto ja kulutus: Maito ja maitovalmisteet ovat merkittédvé proteiinin, kal-
siumin, jodin, riboflaviinin, B ,-vitamiinin ja D-vitamiinin lihde. Maidon proteiini on
aminohappokoostumukseltaan ravitsemuksellisesti laadukasta. Rasvaiset maitovalmis-
teet ovat myds merkittiva tyydyttyneen rasvan ldhde, silld maidon rasvasta noin 70 %
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on tyydyttynytts, ja juusto on my6s suolan lahde. Naiset kuluttavat maitovalmisteita
keskimadrin 394 g/vrk ja miehet 480 g/vrk, joista juuston osuus on naisilla 37 ja mie-
hilla 44 g/vrk.

Terveysvaikutukset: Rasvaisten maitovalmisteiden vaihtaminen rasvattomiin ja
vahdrasvaisiin pienentdd muun muassa syddn- ja verisuonitautien riskitekijoita eli
veren kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuutta. Maitovalmisteilla, etenkin rasvatto-
milla, on myds paksu- ja perasuolisyoviltd suojaava vaikutus.

Ymparistovaikutukset: Kohtuullinen méard maitotuotteita sopii ympériston kan-
nalta kestdvddn ruokavalioon. Maitovalmisteiden runsaan kulutuksen vuoksi ne ovat
merkittdvd tuoteryhma sekd ympériston ettd ravitsemuksen nidkokulmasta. Juusto-
jen ilmastovaikutus on nestemdisid maitotuotteita selvasti suurempi. Maidontuotanto
on sidoksissa naudanlihan tuotantoon, koska niilld on osin yhteisid tuotantovaiheita.
Siksi ndiden tuotteiden ymparistovaikutuksia pitdd myds tarkastella yhdessé ja koko
nautatalouden tuotantojirjestelmén tasolla. Siihen liittyy sekd haitallisia piirteita,
kuten mérehtijoille tyypilliset metaanipaéstot, ettd hyodyllisid piirteitd (ks. Liite 4).
Nautatalous esimerkiksi hyodyntad nurmia, joilla on positiivisia ymparistovaikutuk-
sia verrattuna yksivuotisten kasvien viljelyyn.

SUOSITUS

¢ Rasvattomien tai vaharasvaisten maitovalmisteiden kaytto 350-500 gram-
maa padivassa riittaa tyydyttamaan kalsiumin, jodin ja B,,-vitamiinin tar-
peen, kun ruokavalio sisaltaa myos palkokasveja, tummanvihreita kasviksia,
kalaa, pahkinoita ja siemenia.

* Maidon ja piiman tulee olla rasvatonta tai enintaan 0,5 % rasvaa sisaltavaa.

e Jogurtin, viilin ja rahkan tulee olla rasvatonta tai enintaan 1 % rasvaa sisal-
tavaa seka ilman tai vain vahan vapaata sokeria sisaltavaa.

¢ Juustoista on suositeltavaa valita vdhemman suolaa (korkeintaan 1,2 %) ja
enintdaan 17 % rasvaa sisaltavia tuotteita. Juustotyypista riippuen 10-20 g
juustoa vastaa noin 100 g maitoa.

* Maitoa korvaavista kasvipohjaisista vaihtoehdoista tulee suosia kalsiumilla,
D-vitamiinilla, jodilla ja B ,-vitamiinilla tdydennettyja juomia ja muita elin-
tarvikkeita.
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Kananmuna

Ravintosisalto ja kulutus: Kananmuna siséltda hyvilaatuista proteiinia seka kaikkia
valttdmattomia ravintoaineita C-vitamiinia lukuun ottamatta. Suomalaisten miesten ja
naisten kananmunien kulutus on noin 24 g paivéssé, mika vastaa noin puolikasta kanan-
munaa péivassd. Osa kananmunasta saadaan kananmunaa siséltévistd ruokalajeista.

Terveysvaikutukset: Runsas kananmunien kaytto voi suurentaa veren LDL-koleste-
rolipitoisuutta. Korkeintaan yksi kananmuna péivittdin voi olla osa terveytta edista-
vidd ruokavaliota.

Ymparistovaikutukset: Kohtuullinen mairid kananmunia voi olla osa ekologisesti
kestdvad ruokavaliota. Kananmunien kulutus ei ole ruokavalion ympéristovaikutus-
ten kannalta merkittdva asia.

[ ]
,-‘ SUOSITUS

¢ Kohtuullinen kananmunan kaytto, enintddn 1 muna paivassa sisaltden
myos ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa kaytetyt kananmunat, voi olla
osa terveytta edistavaa ja ymparistoystavallista ruokavaliota*

* Edellyttaen, etta henkil6lla ei ole valtimotautia, diabetesta tai suurentunut veren
LDL-kolesterolipitoisuus.
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Ravintorasvat

Maaritelma: Ravintorasvat ovat eldin- tai kasviperiisid rasvoja tai niiden seoksia,
joita kiytetdan ruoanvalmistuksessa tai sellaisenaan. Levitettdvid rasvoja ovat voi,
rasvaseos, margariini ja kasvirasvalevite. Niiden rasvapitoisuus vaihtelee 35-80 %:iin.
Kasvioljyt ovat sataprosenttista rasvaa.

Ravintosisalto ja kulutus: Ravintorasvat ovat keskeisid vilttamattomien rasvahap-
pojen (linolihappo ja alfalinoleenihappo) sekd rasvaliukoisten vitamiinien léhteita.
Suomessa voita ja voi-kasvioljyseosta kulutetaan enemmain kuin margariineja, kasvi-
rasvalevitteitd ja kasvioljyjd. TAma on osasyyni sille, ettd tyydyttyneiden rasvahappo-
jen kokonaissaanti ylittda suosituksen (alle 10 E%) lahes koko véest6lld. Lapset saavat
padosan kasvipohjaisista rasvalevitteistd péivikodissa.

Terveysvaikutukset: Tyydyttyneiden rasvahappojen korvaaminen monityydytty-
méttomilld rasvahapoilla on edullista sydinterveydelle ja suojaa tyypin 2 diabetek-
selta. Kasvioljyjen kaytto suojaa sydin- ja verisuonitaudeilta, tyypin 2 diabetekselta,
tietyiltd syoviltd ja ennenaikaiselta kuolleisuudelta. Voin ja trooppisten &ljyjen (koo-
kos-, palmu-, palmuydin- ja sheadljy) kdytt6 suurentaa ja rypsi6ljyn kiytt6 pienen-
tad veren LDL-kolesterolipitoisuutta muihin ravintorasvoihin verrattuina. Niukasti
n-3-rasvahappoja sisédltavd ruokavalio on merkittava kroonisten sairauksien riski-
tekija Pohjoismaissa.

Ymparistovaikutukset: Kasviljyt ja ravintorasvat eivit ole ruokavalion ymparisto-
vaikutuksissa merkittava elintarvikeryhmai. Eri rasvojen ja 6ljyjen tuotetason ympa-
ristovaikutuksissa on kuitenkin eroja. Voin ilmastovaikutus on korkein. Yleisimmin
kéytetyistd ravintorasvoista rypsi-, rapsi-, oliivi- ja auringonkukkaéljyilld on pie-
nimmat ilmastovaikutukset. Palmudljyn tuotanto on tuotantomaissaan merkittdva
metsidkadon aiheuttaja, ja palmuoljyn ilmastovaikutus ja vaikutus globaaliin luonnon
monimuotoisuuteen on kasvioljyistd suurin, koska siihen liittyy maankayton muutok-
sia eli uusien tuotantoalojen kiyttéonottoa. Sertifioitu palmuéljy tulee vanhemmilta
tuotantoaloita, joihin ei liity viimeaikaista maankayton muutosta. Kuitenkin palmu-
oljyn kokonaiskysynta kasvaa maailmanlaajuisesti, jolloin tuotantoalatkin kasvavat.
Palmuéljyn tuotantopotentiaali, eli tuotantomédrd hehtaaria kohti, on kasvidljyistd
suurin. Maata ja vettd kdytetddn eniten oliividljyn ja auringonkukkaéljyn tuotannossa,
kun taas rypsioljyn tuotanto vaatii runsaasti lannoitteita, mutta kukkivana kasvina se
tukee luonnon monimuotoisuutta.
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* Kasvioljyja tulee kayttaa paivittdin vahintaan 25 g turvaamaan alfalinoleeni-
hapon saantia*.

* Voin ja trooppisten 6ljyjen kdyttoa tulee rajoittaa, ja suosia vahintaan

60 % rasvaa ja runsaasti tyydyttymattomia rasvahappoja sisaltavia
kasvidljypohjaisia levitteita.

* Aikuisen, jonka keskimaardinen péivittainen energiansaanti on 10 MJ, tulee saada vé-
hintdan 1,3 grammaa alfalinoleenihappoa paivassa. Alfalinoleenihappoa on rypsi-,

rapsi-, pellavansiemen-, camelina-, soija-, hampunsiemen-, vehnanalkio- ja saksan-
pahkindoljyissa.

oljy margariini salaatinkastike

juokseva margariini
6g 10g 2 xrkl

78

Kuva 5. Kuvan ruokalusikoissa on 5-6 grammaa rasvaa. Lusikoissa annoskoot 6ljylle, 60 %:lle
margariinille, salaatinkastikkeelle ja juoksevalle kasvidljyvalmisteelle.
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Sokeripitoiset elintarvikkeet

Maadritelmad: Sokeripitoisia elintarvikkeita ovat makeiset, suklaa ja muut runsaasti
vapaata sokeria siséltdvit elintarvikkeet, kuten makeat leivonnaiset ja keksit.

Ravintosisalto ja kulutus: Makeiset, suklaa ja muut runsassokeriset elintarvik-
keet sisdltdvat runsaasti energiaa ja tyydyttynyttd rasvaa ja niukasti valttiméttomia
ravintoaineita seka kuitua. Suomalaiset aikuiset kuluttavat makeisia, suklaata, makeita
leivonnaisia ja kekseja keskiméarin 47 g pdivéssa. Sokerilla makeutetut juomat, makei-
set, makeat leivonnaiset, vilipalatuotteet ja lapsilla myds makeutetut maitovalmisteet
ovat keskeisid vapaan sokerin ldhteita.

Terveysvaikutukset: Sokeripitoiset elintarvikkeet ovat pidasiassa vain energian
ldhde ja runsas kéytto yleensd lisaa liiallista energiansaantia. Runsaasti vapaata sokeria
sisdltava ruokavalio on yhteydessd ruokavalion huonompaan laatuun ja pienempéin
ravintoainetiheyteen. Tihed makeisten ja muiden sokeripitoisten elintarvikkeiden
kaytto lisad hampaiden reikiintymisen riskid. Sokerilla makeutetut juomat lisdavat
lihavuuden ja tyypin 2 diabeteksen riskid. Lapsilla ja nuorilla seka yksil6ill4, joilla on
suhteellisen pieni energiantarve, on vaarana saada riittiméttomasti vélttamattomia
ravintoaineita, jos ruokavaliossa on runsaasti makeisia ja muita sokeripitoisia elin-
tarvikkeita. Leivonnaiset, keksit ja jaatelot sisaltdvit sokerin lisdksi usein runsaasti
tyydyttynyttd rasvaa, jolla on epédedullisia terveysvaikutuksia.

Ympadristovaikutukset: Vaikka sokerin ilmastovaikutus on suhteellisen pieni, soke-
rin ja makeisten runsas kiytto kasvattaa ruokavalion ympéristovaikutuksia ilman
ravitsemuksellista hyotyéd ja aiheuttaa siten turhaa ympéristokuormitusta. Suk-
laa ja makeiset sisaltdvit rasvoja ja kaakaota, joiden tuotanto vaikuttaa haitallisesti
maailmanlaajuiseen luonnon monimuotoisuuteen. Globaalisti ajatellen ndiden ruo-
kien tuotanto kilpailee maa-alasta, jota voitaisiin kayttda ravitsemuksellisesti laaduk-
kaampien ruokien tuottamiseen. Pieni maéréd naitd tuotteita ei kuitenkaan ole ruoka-
valion ympdristévaikutusten kannalta keskeista.

SUOSITUS

* Runsaasti vapaata sokeria sisaltavia elintarvikkeita kaytetaan mahdolli-
simman vahan.
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Juomat

Maéritelma ja kulutus: Suosituksissa juomaryhmaén sisallytetdan kahvi, tee, sokeria
sisdltavat juomat sekd vihaenergiset ja energiaa sisaltimattomat juomat. Suomalaiset
kuluttavat erilaisia juomia (pois lukien nestemdiset maitovalmisteet) noin kaksi litraa
paivassd. Suomalaisten miesten keskimaardinen paivittdinen kahvin kulutus on 4,9 dl
ja naisten 3,8 dl. Teetd naiset juovat keskimaarin 1,5 dl ja miehet keskiméarin 0,8 dl
péivéssd. Sokeroitujen virvoitusjuomien ja mehujen vastaavat kulutusluvut ovat nai-
silla 0,6 dl ja miehilld 1,2 dl paivassa.

Terveysvaikutukset: Juomat ovat elimiston nesteen lihde. Yksilollinen nesteen
tarve vaihtelee. Useimmilla ihmisilld se tyydyttyy, jos juodaan janon tunteen mukai-
sesti. Suositeltu péivittdinen juomien méérd on 1-1,5 litraa ruoan sisdltiman nesteen
lisaksi. Pitkdaikainen kohtuullinen kahvin ja teen kulutus on terveydelle suotuisaa
eikd niilld ole havaittu kielteisid terveysvaikutuksia. Sddnnéllinen suodattamattoman
kahvin kaytto voi suurentaa veren kolesterolipitoisuutta. Kofeiinipitoisia juomia ovat
kahvi, tee seka kola- ja energiajuomat. Vapaata sokeria sisdltavat juomat ovat yhtey-
dessd lihavuuteen sekd hampaiden reikiintymiseen lapsilla ja aikuisilla ja tyypin 2
diabetekseen ja syddn- ja verisuonitauteihin aikuisilla. Sokeria siséltivien ja myos
sokerittomien happamien juomien toistuva kaytto aiheuttaa hammaskiilteen liuke-
nemista, joten niitd ei tule kayttaa sadnnollisesti.

Ymparistovaikutukset: Runsas kahvin ja sokerilla makeutettujen juomien kulutus
kasvattaa ruokavalion ympéristovaikutuksia ilman merkittivda ravitsemuksellista hyo-
tyd ja aiheuttaa siten turhaa ymparistokuormitusta. Kahvi on yksi eniten maailmanlaa-
juista luonnon monimuotoisuutta heikentévistd elintarvikkeista suomalaisessa ruoka-
valiossa. Ympdriston kannalta vesijohtovesi on juomista suositeltavin.

Riskiryhmat: Lapset, nuoret ja raskaana olevat naiset ovat herkempii suurille
kofeiinipitoisuuksille. Kofeiinia on muun muassa kahvissa, teessé ja kaakaossa. Se
vaikuttaa ihmisen keskushermostoon. Kofeiinipitoisten virvoitus- ja energiajuomien
runsas kayttd voi aiheuttaa haitallisia terveysvaikutuksia lapsille ja nuorille kofeiinin

ja suuren sokeripitoisuuden vuoksi. (Ks. Ruokaviraston sivuilla elintarvikkeiden tur-
vallisen kiyton ohjeet).

THL * OHJAUS 10 * 2024 61 KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA


https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/

,-‘ SUOSITUS

* Vesijohtovesi on ensisijainen janojuoma.

 Kohtuullinen suodatetun kahvin (noin 1,25-5 dl pdivassa) ja teen kaytto
voivat olla osa terveytta edistavaa ruokavaliota.

* Suodattamattoman kahvin* seka muiden kofeiinia sisaltavien ja sokerilla
makeutettujen juomien, kuten kola- ja energiajuomien, kayttoa on
suositeltavaa rajoittaa.

¢ Kofeiinin kokonaissaanti kaikista lahteista tulee olla korkeintaan 400 mg
paivassa.

¢ Raskaana olevien ja imettdvien naisten tulee rajoittaa kofeiinin saantia
enintdan 200 mg:aan paivassa.

* Lasten ja nuorten (1-18 v) turvallisen kofeiinin saannin raja on enintaan
3 mg painokiloa kohti paivassa.

» Kahvin kulutus on hyva pitaa pienena myos ymparistosyista.

* Suodattamaton kahvi sisaltaa kahvipapujen 6ljyja (diterpeenit), jotka voivat suuren-
taa veren haitallisen LDL-kolesterolin pitoisuutta. Suodattamattomia kahveja ovat esim.
pannukahvi, kreikkalainen ja turkkilainen kahvi seka pressokahvit ja espressopohjaiset
kahvit, kuten latte- ja cappuccinokahvit.

Osa kapselikahveista voi sisaltaa veren kolesterolipitoisuutta suurentavia diterpeeneja.
Pikakahvit on yleensd valmistettu suodatetusta kahvista.

p
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Alkoholi

Maaritelma: Alkoholia eli etanolia (100-prosenttinen alkoholi) on oluissa, viineissé
sekd vakevissd alkoholijuomissa ja juomasekoituksissa.

Ravintosisalto ja kulutus: Alkoholi siséltda runsaasti energiaa, 29 kJ (7 kcal) gram-
maa kohti. Runsas alkoholinkiytto voi johtaa lijalliseen energiansaantiin ja huonom-
paan ruokavalion laatuun. Alkoholia (etanolia) kulutetaan yleensé oluena (2,5-6,0
tilavuusprosenttia alkoholia), viinind (12 til-%) tai vakevind alkoholijuomina (40 til-%).

Terveysvaikutukset: Alkoholi on myrkyllinen aine, joka vaikuttaa kaikkiin elimis-
ton elimiin. Alkoholi imeytyy tehokkaasti padasiassa ohutsuolesta ja jakautuu koko
elimiston vesitilavuuteen. Uuden tutkimusnéyton mukaan seké satunnainen etté tois-
tuva alkoholin kayttd ovat yhteydessé sairastavuuteen ja kuolleisuuteen. Alkoholin
kaytto on yhdistetty syOpiin, erityisesti rintasyopéan ja ruoansulatuskanavan syopiin.
Pitkdaikainen runsas alkoholin kéytt6 voi johtaa maksakirroosiin ja liittyy lisadnty-
neeseen kuolleisuuteen sekd huonompaan eldménlaatuun. Alkoholi vaikuttaa monin
tavoin myds suun terveyteen. Alkoholin tairkeimmat suuvaikutukset ovat suun kuivu-
minen, hammaseroosio, limakalvomuutokset seké suusyopa. Sokeria siséltavat alko-
holijuomat voivat aiheuttaa tai lisitd hampaiden reikiintymista.

Runsaalla alkoholin kéyt6lld voi olla haitallisia vaikutuksia ravintoaineiden riittdvadan
saantiin ja imeytymiseen. Erityisen alttiita alkoholin haittavaikutuksille ovat lapset,
nuoret, raskaana olevat naiset ja idkkait. Alkoholin kayttoon ja humalajuomiseen voi
liittyd my6s muita haittoja, kuten vékivaltaa ja lifkenneonnettomuuksia.

Ymparistovaikutukset: Alkoholijuomien kulutus lisdd ruokavalion ympéristovai-
kutusta ilman ravitsemuksellista hyotyd ja aiheuttaa siten turhaa ymparistokuormi-
tusta. Kohtuullinen méaira alkoholijuomia ei kuitenkaan ole ruokavalion ympéristo-
vajkutusten kannalta keskeinen asia.

SUOSITUS

* Koska alkoholin kaytolle ei ole voitu asettaa turvallisen kayton rajaa, sita ei
suositella. Jos alkoholia kuitenkin kdytetdan, maaran tulee olla mahdolli-
simman pieni.

* Lapsille, nuorille, raskaana oleville ja imettaville seka ikaantyneille alkoholin
kayttoa ei suositella lainkaan.
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Ruokavalion koostaminen

P Terveytta edistavassa ruokavaliossa yhdistyvat monipuolisuus, tasa-
painoisuus, nautittavuus ja kohtuus.

P Tallainen ruokavalio sisaltaa runsaasti kasviksia, marjoja ja
hedelmia, taysjyvaviljavalmisteita, kalaa ja tyydyttymattomia
rasvoja, kohtuullisesti rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita,
pahkinoita, siemenia seka palkokasveja.

» Ruokavalio sisaltaa mahdollisimman vahan lihavalmisteita, sokerilla
makeutettuja juomia, runsassokerisia ja -suolaisia ruokia ja vaha-
kuituisia viljavalmisteita.

Terveyttd edistdvit ruokavaliot ovat ravintoainetiheitd, sisdltavat kohtuudella tyy-
dyttymattomia rasvoja, runsaasti kuitua sekd vahédn tyydyttynyttd rasvaa, vapaata
sokeria, suolaa ja alkoholia (Kuva 6, Taulukko 3). Ateriarytmi voi vaihdella, kun
ruokavalio on energiasisilloltddn tasapainoinen ja ravintosisélloltddn ravitsemuk-
sellisesti riittava. Sokeria ja sitd sisdltavid tuotteita tulee nauttia ensisijaisesti ruokai-
lun yhteydessd, koska jokainen sokeripitoinen juoma tai vélipala aiheuttaa suussa
happohyokkayksen. Ksylitolituotteiden kaytto katkaisee happohyokkayksen, ja sédan-
nollinen ksylitolin kéytto (paivdannos vahintddn 5 g) vihentdd hampaiden reikiin-
tymisen riskid.
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Kuva 6. Ruokapyramidissa ruoka-aineet on ryhmitelty pyramidin eri tasoille suositeltavan
kayttomaaran ja kayttotiheyden mukaan. Pohjalla olevia sy6daan runsaasti ja paivittdin,
huipulta vdihemman ja harvoin.
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Taulukko 3. Suositeltavat ruokavaliomuutokset terveyden edistamiseksi

Kasvikset Vahakuituiset viljavalmisteet Prosessoitu liha

> tdysjyvaviljavalmisteet

Marjat ja hedelmat Voi ja voita sisaltavat Punainen liha
levitteet > kasvidljyt,
kasvibljypohjaiset levitteet

Palkokasvit Rasvaiset maitovalmisteet Elintarvikkeet, joissa
> vahdarasvaiset ja runsaasti lisattya rasvaa,
rasvattomat maitovalmisteet suolaa ja sokeria

Peruna Elintarvikkeet, joissa Suola
runsaasti lisattya rasvaa,
suolaa ja sokeria
> ruoat ja elintarvikkeet,
joissa vain vahan lisattya
rasvaa, suolaa ja sokeria
Taysjyvaviljavalmisteet Alkoholi
Pahkinat
Kala

Kasvipainotteisia ruokavalioita, jotka sisaltavit yksittdisia tai useita eldinproteiinin
ldhteitd, ei luokitella erityisruokavalioiksi. Monipuolisesti ja tasapainoisesti toteutet-
tuina ne ovat kaikille ikdryhmille ravitsemuksellisesti riittdvia ja terveyttd edistdvia
ruokavalioita (Kuvat 7 ja 8). Kasvipainotteiset ruokavaliot on perinteisesti luokiteltu
niiden siséltdmien eldinproteiinildhteiden mukaan muun muassa kala-kasvisruoka-
valioon (pescovegetaarinen), maito-kananmuna-kasvisruokavalioon (lakto-ovo-
vegetaarinen) ja maito-kasvisruokavalioon (laktovegetaarinen).
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Kuva 7. Lautasmallissa on padruokana harkapapukasvispata. Lisaksi taysipainoiseen
ateriaan kuuluu kasvislisdke, marja- tai hedelmajalkiruoka, taysjyvaleipa kasvirasva-
levitteelld ja lasi rasvatonta maitoa tai piimaa tai tdydennettya kasvijuomaa.

Kuva 8. Lautasmallissa on paadruokana papucaponata. Lisdksi tdysipainoiseen ateriaan
kuuluu kasvislisdke, marja- tai hedelmajalkiruoka, taysjyvaleipa kasvirasvalevitteelld ja
lasi rasvatonta maitoa tai piimaa tai tdydennettya kasvijuomaa.
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Eldinkunnan tuotteet, kuten muna, liha, kala ja maitovalmisteet, sisdltavit ravitse-
muksellisesti laadukasta proteiinia, jonka aminohappokoostumus vastaa ihmisen tar-
peita. Ruokavalioita voidaan toteuttaa monella eri tavalla, mikd huomioidaan ravit-
semusohjauksessa yksilollisesti, jotta yksittdisten vélttimattomien ravintoaineiden
saanti ei jad riittdmattomaksi. Ruokasuositusten vaihteluvalit mahdollistavat yksi-
lollisten tavoitteiden asettamisen. Esimerkiksi vdhan kasviksia, marjoja ja hedelmia
sisdltiavidssd ruokavaliossa 500 g paivdssd on hyvi ja riittava tavoite.

Terveytta edistavan ruokavalion ja ateriakokonaisuuden
havainnollistaminen

Ruokapyramidi (Kuva 6) ja lautasmallit (Kuvat 7-11) on kehitetty helpottamaan ter-
veytté edistdvin ruokavalion koostamista. Molemmat ty6kalut tarjoavat ohjeita siité,
miten terveyttd edistdvé ruokavalio kannattaa koostaa. Lautasmallit auttavat hahmot-
tamaan aterian kokonaisuuden. Taulukossa 4 on esitetty suositeltavia ruokavalintoja.

Kuva 9. Lautasmallissa paaruokana on paistetut ahvenet keitettyjen perunoiden ja kasvisten
kera. Lisaksi taysipainoiseen ateriaan kuuluu kasviéljypohjainen salaatinkastike, marja- tai
hedelmajalkiruoka, taysjyvaleipa kasvirasvalevitteelld ja lasi rasvatonta maitoa tai piimaa tai
taydennettya kasvijuomaa.
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Kuva 10. Lautasmallissa on paaruokana kalapihvit perunamuusin kera. Lisaksi taysi-
painoiseen ateriaan kuuluu kasvislisdke 6ljypohjaisen salaatinkastikkeen kera, marja- tai
hedelmajalkiruoka, taysjyvaleipa kasvirasvalevitteella ja lasi rasvatonta maitoa, piimaa tai
taydennettya kasvijuomaa.

Kuva 11. Evaslautasmallissa on paaruokana salaatti, jossa monipuolisesti kasviksia,
kananmunaa, pahkingita ja hummusta. Lisaksi ateria sisaltaa taysjyvaleipaa hummuksella,
lasin rasvatonta maitoa, piimaa tai tdydennettya kasvijuomaa.
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Taulukko 4. Suositeltavat ruokavalinnat

Ruoka-aineryhma

Kasvikset, marjat,
hedelmat

Palkokasvit

Vilja ja viljavalmisteet

Peruna

Rasvat ja Oljyt

Pahkinat, siemenet

Maito ja
maitovalmisteet

Suositeltava kayttomaara
Vahintaan 500-800 g/vrk

Viitteellinen suositus?!
50-100 g (kypsana)?

Vahintdan 90 g/vrk
taysjyvaviljaa (kuivapaino)?

Vahintdan 25 g/vrk
ei-trooppisia kasviéljyja

20-30 g/vrk

350-500 g/vrk
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Huomioitavaa*

Monipuolisuus, vapaata sokeria

ja suolaa sisaltdvien tuotteiden

valttdminen.

Suositeltavasta maarasta puolet
vihanneksia ja juureksia, puolet
marjoja ja hedelmia.

Hyva ravintosisaltd, suositeltavia
valintoja ymparistonakokulmasta,
erityisesti korvaamaan lihaa.
Kaytetdan kuivattuna, rouheena,
pakasteena, sdilykkeena seka
valmisteina.

Suolattomien ja vdhasuolaisten
tuotteiden suosiminen. Lisattya
rasvaa ja sokeria sisaltavien
tuotteiden vahainen kaytto.

Suositeltava valinta ilmaston
nakokulmasta. Runsasrasvaisten
ja suolaisten tuotteiden
valttdminen.

Voin ja trooppisten kasvioljyjen
valttaminen.

Suositus annettu pahkindille.
Siementen osalta ei riittdvaa
tutkimusnayttoa suositeltavalle
kayttomaaralle, mutta

kaytto suotavaa. Sokeria ja
suolaa sisaltavien tuotteiden
valttdminen.

Rasvattomat ja vaharasvaiset
tuotteet. Suositeltavaan
kayttomaaraan vaikuttavat
kalsiumin, jodin ja B _-vitamiinin
saanti muista lahteista. Runsaasti
sokeria ja suolaa sisaltévien
vaihtoehtojen vélttdminen.
Runsas kaytto ei suositeltavaa
ymparistonakokulmasta. Voidaan
korvata kalsiumilla, D-vitamiinilla,
jodilla ja B,,-vitamiinilla
taydennetyilld kasvipohjaisilla
tuotteilla.®
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Ruoka-aineryhma Suositeltava kayttomaara Huomioitavaa*

Kala ja kalavalmisteet  300-450 g/vk (kypsd, syotdva Kestavia kalakantoja suosien.
0sa), josta rasvaista kalaa
vahintaan 200 g/vk

Siipikarja 1 Nykyista vahaisempi
kaytto suositeltavaa
ymparistonakokulmasta.

Punainen liha Korkeintaan 350 g Vahaisempi kaytto
kypsennettya lihaa ja ymparistonakokulmasta
prosessoitua lihaa viikossa suositeltavaa.

(noin 500 grammaa raakaa
lihaa)
Prosessoitu liha Mahdollisimman vahan Koskee sekd punaisesta etta

siipikarjan lihasta valmistettuja
tuotteita. Terveysnayttoon
perustuen kadyton tulisi olla
mahdollisimman vahdista runsaan
tyydyttyneen rasvan, suolan,
nitriitin ja fosfaatin vuoksi.

Kananmuna 1 Korkeintaan yksi kananmuna
paivassa.

Makeiset, sokerilla Mahdollisimman vahan

makeutetut juomat

Alkoholi Mahdollisimman vahan Ei turvallista kdyttomaaraa.

Ei lainkaan lapsille, nuorille,
raskaana oleville, imettaville ja
ikaantyneille.

1 Eiriittdvaa tutkimusndyttoa suositeltavalle kdayttomaaralle.
2 Esimerkiksi 1 d| pakasteherneita painaa 60 g, 1 d keitettyja valkoisia papuja 70 g ja
1 dl kypsia linsseja 80 g.

3 Esimerkiksi kolme ruisleipaviipaletta, lautasellinen kaurapuuroa ja runsas desilitra keitettyja
ohrasuurimoita sisaltdvat yhteensa 90 g taysjyvaviljaa.

4 Sydanmerkkikriteerit tayttavien tuotteiden suosiminen. Sydanmerkki osoittaa, etta tuote on
tuoteryhmassaan ravintoarvoiltaan parempi valinta. Kaikilla kriteerit tayttavilla tuotteilla
ei ole Sydanmerkkia.

5 Vain soijatuotteiden proteiinipitoisuus ja proteiinin laatu vastaa lehmanmaitoa.
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Vegaaniruokavalio

Vegaaniruokavalio ei sisdlld eldinperiisié tuotteita. Vegaaniruokavalion tulee sisdltaa
runsaasti hyvid kasviproteiinin ldhteitd (soija eri muodoissaan, pavut, herneet, linssit,
tdysjyvaviljavalmisteet, pahkindt ja siemenet). Soijaproteiini on aminohappokoos-
tumukseltaan ldhes eldinkunnan proteiinin arvoista. Eri proteiinildhteiden amino-
happokoostumukset tdydentavit parhaiten toisiaan, kun ruokavaliossa yhdistetadn
palkokasvit ja tdysjyvavilja.

Vegaaniruokavaliossa erityistd huomiota edellyttidvdt ne ravintoaineet, joita
on kasviperdisissd ruoissa niukasti. Vegaaniruokavalio sisiltdd sekaruokavaliota
vahemmin riboflaviinia, A- ja D-vitamiinia, kalsiumia ja jodia. Vegaaniruokavaliossa
ei ole B ,-vitamiinia muodossa, jota elimisto voi hyodyntad. Pitkaketjuiset rasvahapot
(eikosapentaeenihappo ja dokosaheksaeenihappo) puuttuvat vegaaniruokavaliosta
kaytannollisesti katsoen tdysin. Niiden riittédvé taso elimistdssd turvataan kayttamalla
alfalinoleenihappoa siséltavid kasvioljyjé ja kasvirasvalevitteité (ks. rasvat), silld elimisto
muodostaa alfalinoleenihaposta nit4 pitkiketjuisia rasvahappoja. Jotkut ravintoaineet
voivat imeytya kasviperdisestd ruoasta heikommin kuin eldinperiisestéd. Erityisesti
viljan ja palkokasvien fytaatti voi hiiritd raudan ja sinkin imeytymista.

Tadysjyvavilja on vegaaniruokavaliossa tirked energian, proteiinin, kivennéisainei-
den, vitamiinien ja kuidun lahde, ja kuitu lisdd myds kylldisyyden tunnetta aterialla.
Rypsi- tai rapsi6ljyn ja vdhintddn 60 prosenttia rasvaa sisaltdvan rypsi- tai rapsioljy-
pohjaisen levitteen paivittdinen kiyttd on suositeltavaa, jotta valttimattomia linoli-
ja alfalinoleenihappoja saadaan riittavésti. Myos pahkinoéistd ja siemenistd saadaan
valttdmatontd linolihappoa, saksanpéhkindistd myds alfalinoleenihappoa.

Koostamalla vegaaniruokavalio monipuolisesti, kayttimalld tdydennettyja elin-
tarvikkeita ja ravintolisid ravintosisalto saadaan vastaamaan keskimadraista ravin-
nontarvetta. Erityisesti tulee varmistaa B, -vitamiinin, A- ja D-vitamiinin, kalsiumin
ja jodin saanti kayttdmalla tdydennettyja elintarvikkeita ja ravintolisid (ks. Elintar-
vikkeiden tdydentdiminen ja ravintolisit). Taydennetyt kasvijuomat ovat D-vitamii-
nin, riboflaviinin ja kalsiumin tirkeé lahde. Kasvijuomia tdydennetdan myos jodilla.
A-vitamiinin keskeiset ldhteet ovat runsaasti beetakaroteenia sisaltdvat kasvikset
kuten porkkana, bataatti, lehtikaali, parsakaali ja pinaatti sekd A-vitamiinilla tdy-
dennetyt rasvalevitteet.

Pitkdaikaiset seurantatutkimukset vegaaniruokavalion vaikutuksista lasten ravitse-
mustilaan, kasvuun ja terveyteen puuttuvat. Vegaaniruokavaliolla ja sithen runsaasti
siséltyvilla happamilla tuotteilla on mahdollinen yhteys hampaiden kulumiseen ja
kiilteen liukenemiseen.
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Elintarvikkeiden taydentaminen ja
ravintolisat

P> Taydentamiselld voidaan saattaa elintarvikkeiden ravintosisalto
vastaamaan korvattuja elintarvikkeita tai palauttaa valmistuksen,
varastoinnin ja kasittelyn aikana pienentyneet vitamiini- tai
kivennaisainepitoisuudet.

P Ravintolisien kayttosuosituksia on annettu liian vahaisen saannin
riskissa oleville vaestoryhmille ja tilanteille.

P Ravintolisien kdyton ei ole todettu vahentavan tarttumattomien tautien
riskia.

Elintarvikkeen tdydentdminen tarkoittaa vitamiinien, kivenniisaineiden ja muiden
ravitsemuksellisesti tai fysiologisesti vaikuttavien aineiden lisddmistd elintarvikkei-
siin. Tédydentdminen on pddasiassa vapaaehtoista, ja sita sdidtelee EU:n tdydentdmis-
asetus (EY N:o 1925/2006). Suomessa ainoastaan rasvattoman homogenoidun mai-
don, my6s luomumaidon, D-vitaminointi on pakollista. Lainsaddénté maarittelee
taydentdmiselle asetetut ehdot, kuten lisédttdvéin vitamiinin tai kivennéisaineen maa-
rin ja kemiallisen muodon. Elintarvikkeiden ja niistd saatavien ravintoaineiden pitoi-
suuksien on oltava turvallisia.

Tdydentdmiselld voidaan saattaa elintarvikkeiden ravintosisiltd vastaamaan
paremmin elintarvikkeita, joita ne on tarkoitettu korvaamaan; esimerkiksi tdyden-
netyt kasvijuomat korvaamaan maitoa ja piimdi. Tdydentdmiselld voidaan myos
palauttaa valmistuksen, varastoinnin tai kasittelyn aikana pienentynyt vitamiini-
tai kivenndisainepitoisuus. Joitakin elintarvikkeita tdydennetddn tdysin kaupallisin
perustein, eikd téllaisten tuotteiden kaytosti ole osoitettu ravitsemuksellista hyoty4.

Elintarvikkeeseen lisdtty ravintoaine ilmoitetaan ainesosaluettelossa. Elintarvik-
keen sisdltima vitamiinin tai kivenndisaineen kokonaismaird ilmoitetaan ravinto-
arvomerkinndssa. Lisdksi tdydentdmisestd voidaan antaa tietoa kayttamalla hyvak-
syttyjd ravitsemus- ja terveysvaitteita.

Ravintolisdt ovat annosmuodossa, esim. pillereina tai kapseleina, myytévia elintar-
vikkeita, joiden tarkoitus on tdydentdd ruokavaliota ravintoaineilla tai muilla yhdis-
teill, joilla on ravitsemuksellinen tai fysiologinen vaikutus. Taydennetyn elintarvik-
keen ja ravintolisén markkinoille tuomisesta on tehtévé ilmoitus Ruokavirastoon.
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Henkilo6illa, joiden ruokavalio on monipuolinen ja energiantarpeen kattava,
ravintoaineiden saanti ravintolisistd ei ole yleisesti osoittautunut hyodylliseksi
tarttumattomien tautien ehkdisemisessa, eika niilld ole todettu muitakaan edullisia
terveysvaikutuksia. Pdinvastoin tiettyjen ravintoaineiden, etenkin vitamiinien ja anti-
oksidanttien (mm. C- ja E-vitamiinit, f-karoteeni), suositeltua suuremmalla saannilla
ravintolisistd voi olla epdedullisia terveysvaikutuksia, mukaan lukien ennenaikaista
kuolleisuutta. Ravintolisii ei ole tarkoitettu korvaamaan monipuolista ruokavaliota,
eikd suositeltavasta ruokavaliosta poikkeavan ruokavalion tiydentiminen ravinto-
lisilld ole tutkimusndytén mukaan hyodyllista.

Ravintolisien kdyttosuosituksia on annettu joillekin ikaryhmille ja joihinkin elamén-
tilanteisiin. D-vitamiinilisdd suositellaan seuraaville ryhmille:

o lapsille 2 viikon ikdisestd 18 vuoteen asti
e raskaana oleville ja imettaville
e 75 vuotta tdyttaneille.

Foolihappotidydennysta suositellaan raskauden suunnitteluvaiheesta raskausviikon
12 loppuun. Rajoittuneiden ruokavalioiden ja joidenkin ladkkeiden kayton yhtey-
dessid ravintolisien kdyttd on perusteltua. Hyvin pieni energian saanti, esimerkiksi
aikuisella alle 6,5 MJ/vrk, on peruste arvioida ravintolisien tarve yksil6llisesti. Lisdksi
tiettyjen sairauksien yhteydessé suositellaan ravintolisien kayttod. Taulukossa 5 on
lueteltu ravintoaineet, joiden kdytto ravintolisind on suositeltavaa tietyissd véesto-
ryhmissi ja tilanteissa.
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Taulukko 5. Ravintolisien suositeltava kaytto

Ravintolisa

D-vitamiini

Kalsium

Jodi

Rauta

Folaatti

Bn—wtamunl

Monivitamiini-
kivennaisainevalmiste

*
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Ravintolisaa suositellaan

Imevaisikaisille lapsille

2 viikon iasta lahtien
2-10 pg/vrk riippuen
lapsen nauttiman
didinmaidonkorvikkeen
tai vieroitusvalmisteen
maarasta.

Yksivuotiaille 10 pg/vrk ja
2-17-vuotiaille 7,5 ug/vrk
ympadri vuoden. Raskaana
oleville ja imettaville

10 pg/vrk. = 75-vuotiaille
10-20 pg/vrk ympari vuoden.

Henkil6t, joilla todettu
raudanpuuteanemia

Raskauden
suunnitteluvaiheesta
raskausviikon 12 loppuun
400 pg/vrk

Henkilét, joilta puuttuu
mahalaukku tai ohutsuolen
loppuosa

Hyvin vahdinen
energiansaanti,
lihavuusleikatut, useampaa
lasta imettévét, jos uusi
raskaus alkaa imetyksen
jatkuessa, rintamaitoa
luovuttavat, rajoittunut
ruokavalio

75

Ravintolisan tarve tavallista

Kun ei kadyteta paivittain
D-vitaminoituja maitovalmisteita,
rasvalevitteita ja/tai kalaa 2-3
kertaa viikossa, 18-74-vuotiaille
suositellaan 10 pg D-vitamiinilisaa
loka-maaliskuussa.

Vegaanit

Hyvin vahan ulkoilevat, peittavasti
pukeutuvat, ihonvariltddn tummat
henkilot

Kortisonihoitoa saavat

Kortisonihoitoa saavat,
lihavuusleikatut ja vegaanit*

Vegaanit, hyvin vdhan tai ei
lainkaan maitovalmisteita,
tdydennettyja kasvijuomia ja
kalaa kayttavat

Raskaana olevat, hedelmallisessa
iassa olevat naiset, joilla runsaat
kuukautiset, verta luovuttavat

Hedelmallisessa idssa olevat
naiset

lakkaat, eldinkunnan tuotteita
niukasti kayttavat, vegaanit,
metformiinildakitysta kayttavat

Jos ruokavalio ei sisalla kalsiumilla tdydennettyja elintarvikkeita.
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Ruoan turvallisuus

P Paras keino valttya elintarvikkeiden mahdollisesti sisaltamilta
haitallisilta aineilta on monipuolinen, vaihteleva ja energiamaaraltaan
kohtuullinen ruokavalio.

» Ruoan oikealla kasittelylla, sailytyksella ja pakkausmerkintoja
noudattamalla voidaan valttaa riskeja.

Ruokien monipuolinen, vaihteleva ja kohtuullinen kéytto turvaa riittdvaa valttamatto-
mien ravintoaineiden saantia ja tukee ruoan turvallisuutta. Monipuolinen ruokavalio
tarkoittaa, ettd se sisdltdd ruoka-aineita useista ruokaryhmistd. Ruokavalion vaihtele-
vuus tarkoittaa, ettd eri ruokaryhmisti kiytetdan vaihtelevasti erilaisia elintarvikkeita,
kuten erityyppisid kasviksia, marjoja ja hedelmid. Myos annoskokojen kohtuullisuus
lisad turvallisuutta. Ruoan annoskoko tulee mitoittaa energiantarvetta vastaavaksi.

Suomessa tuotettu ruoka on monelta kannalta turvallista. Esimerkiksi antibioot-
teja Suomessa ei kiytetd ennaltaehkdisevisti tai eldinten kasvun vauhdittamiseksi.
Broilerin tuotannossa ei kiyteta antibiootteja ollenkaan. Kotimaisissa elintarvikkeissa
salmonellaa esiintyy harvemmin kuin monissa muissa Euroopan maassa.

Vaikka Suomessa tarjolla oleva ruoka on péadsdantoisesti turvallista, voi elintarvik-
keisiin liittyd vaaratekijoitd, jotka saattavat aiheuttaa terveydellisid haittoja. N&itd ovat
muun muassa bakteerit, homeet ja virukset, muut pieneliot, kemialliset kasvinsuojelu-
ainejadmait, ruoan kanssa kosketuksissa olevat materiaaleista siirtyvit kemikaalit ja
ympadristosaasteet, kuten raskasmetallit. Joissakin ruoissa on luonnostaan nitraattia
tai kasvisten luontaisia toksiineja. Ruoanvalmistuksessa voi syntyé haitallisia aineita,
kuten PAH-yhdisteitd (polysykliset aromaattiset hiilivedyt) ja akryyliamidia. Tdméan
vuoksi kannattaa valttda esimerkiksi voimakasta ruskistamista ja savustamista. Keitta-
minen, hauduttaminen seké uuni- ja mikroaaltouunikypsennys ovat suositeltavimpia
ruoanvalmistustapoja haitallisten aineiden muodostumista ajatellen. Ruokaan koske-
tuksissa olevista sdilytysastioista tai ruoan kisittelyyn kaytettdvistd vélineistd voi siirtya
kemiallisia aineita ruokaan. Kontaktimateriaaleja tulee kéyttad ohjeiden mukaan, ja
kertakédyttoon tarkoitettuja pakkauksia (esim. jaatelopakkaukset) ei tule kdyttad ruoan
sdilytykseen.

Ruoan mikrobiologinen turvallisuus perustuu pddosin elintarvikkeiden hygiee-
niseen kisittelyyn, kylmaketjuun sekd oikeaan valmistus- ja sdilytyslampdétilaan.
Hyva keittio- ja kdsihygienia ja elintarvikkeiden asianmukainen késittely on tarkeda.
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Tuotetta, jossa on esimerkiksi poikkeava maku tai ulkoniko, ei tule syodéd. Ruoassa
voi olla sairastumista aiheuttavia mikrobeja, vaikka se olisi aistinvaraisesti hyvilaa-
tuista. Pakkausmerkinndissé olevia ohjeita elintarvikkeiden siilyttdmisestd ja kdytosta
tulee noudattaa ruokamyrkytysriskin vahentdmiseksi. Pakkausmerkinnéistd voi myos
saada tietoa siitd, kenen ei tulisi kdyttad tuotetta seka siitd, paljonko tuotetta tulisi
enintdan kayttaa.

iimeinen
parasta ennen \‘i'.a!g't:;;jankohta/
Kkayttopaiva

Ajankohta, johon saakka elintarvike Ajankohta, jonka jalkeen
sailyy hyvana ja kayttokelpoisena. elintarviketta ei saa kayttaa tai
Elintarviketta voi edelleen kayttaa myyda. Viimeinen kayttopaiva
ja myyda kaupassa parasta ennen merkitaan helposti pilaantuviin
-paivayksen jalkeen, jos se nayttaa, tuotteisiin, kuten jauhelihaan ja
tuoksuu ja maistuu normaalilta. tuoreeseen kalaan.

Elintarvikkeiden turvallisesta kdytdstd annetaan suosituksia seké tutkimustiedon
ettd varovaisuusperiaatteen perusteella. Varovaisuusperiaatetta noudatetaan, jos on
perusteltua epiilld, ettd tuote vaikuttaa haitallisesti, vaikka riskiéd ei voitaisi nyky-
menetelmin ja -tiedoin méaritelld varmasti. Kéyttosuosituksissa huomioidaan seka
elintarvikkeen kayttoon liittyvét terveyshyddyt ettd mahdolliset haitat. Arviointia
tehdddn elintarvikkeen kiyton, kdyttdjadkohderyhmin, mahdollisen vaaran esiin-
tymisen ja sen haitallisuuden perusteella. Kayttosuositukset voivat muuttua tutki-
musndyton karttuessa. Erityisen herkille vdestéryhmille, kuten raskaana oleville ja
imettaville, imevéisikiisille, lapsille sekd ikddntyneille, on tarkempia suosituksia kuin
koko véestdlle. Ruokaviraston sivuilla yllapidetddn elintarvikkeiden turvallisen kay-
ton ohjeita, joihin péivitetddn viimeisin tieto. Imeviisille ja pikkulapsille tarkoitet-
tuja valmisteita koskee muita elintarvikkeita tiukempi lainsdddanto, jolla on saddetty
muita elintarvikkeita tiukemmista haitta-ainepitoisuuksista, raaka-aineita koskevista
vaatimuksista sekéd valmisteiden sallituista raaka-aineista. Erityisruokavalioista on
ohjeet Ravitsemushoitosuosituksessa (suositus).

Elintarvikealalla ruokien tuottajat, valmistajat ja myyjit ovat ensisijaisesti vas-
tuussa ruoan turvallisuudesta. Elintarvikelainsdddédnnon vaatimusten mukaisuutta
valvotaan kunnissa pistokokein ja kohdennetuin valvontahankkein. Paikalliset
elintarvikevalvontaviranomaiset, Tulli ja Ruokavirasto tekevit elintarvikevalvon-
taa kukin toimivaltansa puitteissa. Elintarvikkeiden turvallisuutta seurataan tiiviisti
my0s kansainvilisesti.
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https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/
https://www.julkari.fi/handle/10024/146233

Tietoa ja
ravitsemusterveytta
kaikille.

TOIMEENPANO
JA SOVELTAMINEN
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Ruokakasvatus, ravitsemusohjaus ja
ravitsemusviestinta

> Ruokakasvatus, ravitsemusohjaus ja ravitsemusviestinta ovat tarkeita
tyokaluja terveytta ja kestavyytta tukevien ruokatottumusten seka
monipuolisen ruokakulttuurin kehittamisessa yhteiskunnassa.

Ravitsemussuosituksiin perustuva kasvatus, opetus, neuvonta ja ohjaus kattavat ruo-
kaan, sen tuotantoon ja valmistukseen, ruokailuun, ravitsemukseen ja kuluttajuuteen
liittyvid sisaltoja. Niilld lisatdan yksilon ja yhteison taitoa tehdd terveyttd edistdvia
ja kestdvid ruokavalintoja ja ne auttavat kehittdmaan kykyd ymmartda ja arvioida
kriittisesti eri tahojen tuottamaa ravitsemustietoa.

Yhteistyo varhaiskasvatuksen, eri koulutusasteiden, ruokapalveluiden, jarjestojen,
yksityisen sektorin, sosiaali- ja terveydenhuollon seka julkishallinnon vililld on kes-
keinen tekijd ravitsemusterveyden ja kestavan ruokakulttuurin edistdmisessa. Myon-
teinen lahestymistapa ruokakasvatukseen, ravitsemusohjaukseen ja ravitsemusvies-
tintdan sekd positiivinen ja rakentava ruokapuhe ovat térkeitd keinoja kuntien ja
hyvinvointialueiden hyvinvointi-, terveys- ja kestavyystavoitteiden saavuttamisessa.

Monialainen yhteistyo, kasvatus, ohjaus ja terveyttd edistédvien valintojen tuuppaus-
toimet ovat olennaisia keinoja rakentaa hyvinvointia vahvistavia ruokaympérist6ja ja
tukea siihen liittyvid valintoja. Lisdksi ndma toimet auttavat tunnistamaan ympériston
ja ravitsemuksen kannalta parempia tuotevaihtoehtoja ja syventdvit ymmarrysta siit,
millaiset keinot ovat tehokkaita eri kohderyhmille ja eri ruokaymparistoissa.

Ruokakasvatus

Ruokakasvatus on osa kuntien, hyvinvointialueiden ja kolmannen sektorin toimintaa,
joka koskee eri ikdryhmid. Ruokakasvatus voi sisiltdd opetusta, sanallista tai visuaa-
lista vuorovaikutusta, vierailuja, yhdessd tekemistd ja ohjausta. Tavoitteena on lisdta
ruokaosaamista, ruokailoa ja ruoan arvostusta sekd tukea hyvinvointia ja terveytta
edistdvien ruokailutottumusten kehittymista. Lisdksi pyritdan vahvistamaan ruoka-
tajua, eli tilannekohtaista ymmarrystd ruokaan liittyvistd ilmioistd, kykya ratkaista
arkisissa tilanteissa esiin nousevia pulmia sekd ymmarrystd ruokajarjestelmasta.
Ruokakasvatuksessa on tirkedd huomioida arkirutiinit ja tukea tarkoituksenmu-
kaista ateriarytmid ja tasapainoista ruokasuhdetta. Lasten ja nuorten ruokakasvatus on

THL * OHJAUS 10 * 2024 79 KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA



osa varhaiskasvatussuunnitelmia ja koulujen opetussuunnitelmia, ja siihen osallistuvat
koko henkil6kunta seka huoltajat. Ruokakasvatusta toteutetaan myos kodeissa ja har-
rastustoiminnassa, ja se voi olla osa erilaisia vammais- ja asumispalveluja.

Ravitsemusohjaus

Ravitsemusohjaus ja -neuvonta kuuluvat kaikille terveydenhuollon ammattihen-
kilsille. Syvéllistd osaamista vaativasta ravitsemusterapiasta vastaavat laillistetut ravit-
semusterapeutit. Kansanterveysjarjestojen ravitsemusasiantuntijat ja muut ammat-
tilaisryhmét ovat myds tdrkeitd ravitsemusohjauksen ja -neuvonnan toteuttajia.
Ravitsemusohjaus edellyttdd ravitsemusosaamisen lisdksi ymmarrysté siitd, miten
mydnteinen ja vuorovaikutteinen toimintatapa vaikuttaa terveytté edistdvien ruoka-
tottumusten ja tasapainoisen ruoka- ja kehosuhteen omaksumiseen.

Ravitsemusviestinta

Ravitsemusviestintdd tekevdt muun muassa ravitsemuksen ja terveydenhuollon
asiantuntijat, ruokapalvelut, kansalaisjirjest6t, elintarvikeyritykset sekd media. Se
kattaa laajan kirjon viestinndn muotoja, kuten tiedottamista, kampanjoita, mai-
nontaa, verkkosisiltdja, yleisotilaisuuksia ja mediaviestintdd. Ravitsemusviestinndn
tavoitteena on lisdtd ymmarrysté terveyttd edistdvistd ja kestdvistd ruokavalinnoista
sekd tukea niiden tekemista.

Pakkausmerkinnit ovat yksi ravitsemusviestinndn muoto. Julkisessa keskustelussa
esiintyy terveysviittdmid, jotka eivit perustu tutkittuun tietoon ja voivat olla jopa
haitallisia terveydelle. Erityisesti lapset ja nuoret ovat alttiita tallaiselle viestinnille,
joten heiddn medialukutaitoaan ja ldhdekriittisyyttaan tulee vahvistaa. Kasvatuksessa
ja koulutuksessa on tdrkedd kehittdd taitoa erottaa tieteelliseen ndyttd6n perustuvat
viitteet mielipiteistd tai mainonnasta sekd ymmartda, miten eri tahot vaikuttavat
ruokaviestintdan. Ravitsemusviestinnédn tulee edistdd myonteistd ruokapuhetta ja
kannustaa terveyttd edistdviin ja ympéristokestaviin ruokailutottumuksiin.
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Vaikuttava ruokakasvatus, ravitsemusohjaus ja ravitsemusviestinta

* Ruokakasvatus ja ravitsemusosaaminen otetaan vahvemmin
mukaan ravitsemus-, sosiaali- ja terveydenhuollon, ruokapalveluiden
seka varhaiskasvatuksen ammattilaisten ja opettajien perus- ja
taydennyskoulutukseen. Huolehditaan osaavan ty6voiman saatavuudesta
erityisesti ruokapalveluissa myos tulevaisuudessa.

® Opetuksessa ja koulutuksessa vahvistetaan ymmarrysta ruoasta,
sen tuotannosta ja valmistuksesta, ravitsemussuosituksista seka
ruokavalintoihin vaikuttavista tekijoista.

Lasten ja nuorten ravitsemusterveytta, arjen hallintaa ja kestavaa
eldamantapaa tuetaan jatkumona, joka alkaa jo varhaiskasvatuksessa ja
joka huomioidaan koulujen ja oppilaitosten ruokailussa seka erityisesti
kotitalouden, ymparistoopin ja terveystiedon opetuksessa.

Ruoka- ja mediakasvatuksella tuetaan lasten ja nuorten kykya arvioida
kriittisesti ravitsemusviesteja erilaisissa mediaymparistoissa.

Ruokakasvatus ja ravitsemusohjaus sisallytetaan kansallisiin ja alueellisiin
terveys- ja hyvinvointistrategioihin kestavan ruokakulttuurin ja
ravitsemusterveyden edistamiseksi kaikissa ikaryhmissa.

Kunnat ja hyvinvointialueet edistavat ruokakasvatusta ja ravitsemus-
terveytta laatimalla kuntakohtaisia ruokakasvatussuunnitelmia, tarjoa-
malla riittavia ravitsemusterapiapalveluja seka varmistamalla selkean
vastuunjaon ja riittavat resurssit moniammatillisen yhteistyon tueksi.

Ruokakasvatuksen, ravitsemuksen ja ruoankayton ymparistovaikutusten
asiantuntijat osallistuvat aktiivisesti yhteiskunnalliseen paatoksentekoon,
jotta paatokset perustuvat ajantasaiseen tutkimustietoon.

Edistetaan terveytta tukevia ruokaymparistoja ja -valintoja monialaisella
yhteistyolla, kasvatuksella, ohjauksella ja terveytta edistavien valintojen
tuuppaustoimilla.
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Suositusten soveltaminen
ruokapalveluissa

> Ruokapalvelut ovat avainasemassa ravitsemussuositusten
jalkauttamisessa valmistaessaan ja tarjotessaan ravitsemussuositusten
mukaisia, terveytta edistavia ja kestavasti tuotettuja aterioita.

> Ruokapalvelut levittavat ravitsemustietoa ja edistavat terveydelle
edullisia ruokailutottumuksia.

Ruokapalveluissa on tirkedd tarkastella ja pdivittda elintarvikehankintoja, ruokaohjeita
ja ruokalistoja uusien suositusten mukaisiksi. Muutoksista ja niiden ldht6kohdista voi-
daan viestid asiakkaille esimerkiksi ruokalistoilla, infotauluilla ja asiakaskirjeissa.

Ravitsemussuositukset toimivat ruokalistan suunnittelun ja aterioiden koostami-
sen perustana ruokapalvelujen tavoitteiden ja asiakkaiden tarpeiden mukaan. Ne ovat
my0s tarkeitd elintarvikkeiden ja raaka-aineiden hankinnan kriteereita. Terveyden ja
ympariston kannalta suositeltavat raaka-ainevalinnat on esitetty luvussa Suositeltavat
ruokavalinnat ruokaryhmittéin.

Yksittdinen ateria on suositusten mukainen ja tdysipainoinen, kun se sisélta kor-
kealaatuista kasviproteiinia, kalaa, siipikarjaa, kananmunaa tai punaista lihaa sisalta-
vdn padruoan, kuitupitoisen energialisikkeen tai perunaa, kasvislisdkkeen, kasviéljyn
tai 6ljypohjaisen salaatinkastikkeen, ruokajuoman, runsaskuituisen ja vahén suo-
laa siséltavin leivin sekd kasvirasvalevitteen. Pddruoka voi olla limpiméana tarjottu
ateriakokonaisuus tai se voi olla ruokaisa ja monipuolinen salaatti lisdkkeineen sil-
loin, kun se sopii kohderyhmin tarpeisiin. Keskeistd on, ettd ruokailijalla on mahdol-
lisuus valita terveyttd edistdvi ja tdysipainoinen kokonaisuus. Ruokailijan valintoja
voi ohjata houkuttelevalla esillepanolla, aterian osien jarjestykselld ja merkinnailla
ruokalistassa ja linjastossa.

Ruokalistasuunnittelu

Suositukset mdédrittavat tarjottavan ruoan raaka-ainevalintojen lisdksi myos
ravintosisiltod. Ruokapalveluissa tarjottavien aterioiden ravitsemuslaadun vdhim-
maisvaatimukset pddruoalle, energialisikkeelle ja muille aterian osille on esitetty
liitteessd 14 a—c.
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Lisdtaan Vahennetain
« Palkokasvien, taysjyvaviljan, « Punaisen lihan ja prosessoidun lihan
vihannesten seka juuresten, kayttoa korvaamatta sita siipikarjan
siementen ja pahkindiden kayttoa lihalla
* Ekologisesti kestavien « Runsaasti tyydyttynytta rasvaa, suolaa
kalavaihtoehtojen kayttoa ja sokeria sisaltavien elintarvikkeiden
kayttos

Ravitsemuslaadun vahimmadisvaatimuksia kiytetddn ruokaohjeiden suunnitte-
lussa, hankinnoissa ja ruoanvalmistuksessa. Aterioiden energia- ja ravintosisallon
suositusten tulee tayttyd ateriaa kohti keskimdirin viikkotasolla. Laskennassa voi
hyodyntda ateriasuunnitteluun raitiléityja tuotannonohjausjérjestelmid ja ruoan-
valmistuksessa valmista reseptiikkaa, jolle on laskettu energia- ja ravintosisélto.
Ruokapalvelun tilaajalle tulee osoittaa, ettd tarjonta on suositusten mukaista. Lou-
nas suunnitellaan siten, ettd asiakas voi tdyttdd noin kolmanneksen paivittdisestd
energiantarpeestaan padaterialla.

Rasvan méarille ja laadulle seké suolan ja kuidun méarille on asetettu véhimmais-
laatuvaatimukset. Ravitsemuslaadun vahimmdisvaatimuksia noudattamalla toteutu-
vat ateriakohtaiset energiaravintoaineiden suositeltavat suhteelliset osuudet, jotka on
esitetty luvussa Energia- ja ravintoaineiden saantisuositukset. Rasvan maira voi olla
pédaterioilla koko ruokavaliota koskevaa suositusta korkeampi, kun rasvan laatu on
suositusten mukainen (tyydyttynyttd rasvaa alle 10 E%). Raaka-ainevalinnoissa ja
ateriasuunnittelussa tulee huomioida mys vapaan sokerin méara (korkeintaan 10 E%).

Ruokalistasuunnittelussa tulee huomioida, ettd punaisen lihan, prosessoidun
lihan seka siipikarjan lihan kiyttod tulee vahentaa aikaisempaan suositukseen néh-
den. Kypsdn punaisen lihan ja prosessoidun lihan suositeltava maérd, korkeintaan
350 g viikossa, sisdltdd sekd kodin ulkopuolella ettd kotona nautitun ruoan. Vas-
taavasti tarjonnassa tulee lisitd palkokasvien, taysjyvaviljan, vihannesten seka juu-
resten, siementen ja pdhkinodiden sekd ympériston kannalta kestavien kalavaihto-
ehtojen maarai (ks. Ruoankdyton terveys- ja ympdristovaikutukset). Aikuisen tulisi
nauttia viikon aikana 300-450 g kalaa, josta rasvaisen kalan osuus on n. 200 g.

Peruna on suomalaisille tuttu ja perinteinen raaka-aine ja sen kayttod suositel-
laan lisddmaéidn ruokavaliossa, silld se on ympéristystéavillinen ja ilman rasva- ja
suolalisdystd valmistettuna ravintosisalloltadn hyvé valinta energialisdkkeeksi. Peru-
nan rinnalla erilaiset kuitupitoiset viljatuotteet ovat ravitsemuksellisesti suositeltavia
lisakkeitd. Riisin tilalla on mahdollisuuksien mukaan suositeltavaa kayttda esimer-
kiksi taysjyvaohraa, -vehnaa tai -kauraa.
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Ruokien tarjoilu

Suosituksen mukaisia ruokavalintoja ja lautasmallin mukaista annostelua voidaan
ohjata tarjoilulinjaston asettelulla ja merkinnéilld (esimerkiksi Sydanmerkki). Tar-
joilulinjastolla suositeltavat vaihtoehdot sijoitetaan siten, ettd ne ovat helppo valita.
Malliannoksen kuva tai vastaava sijoitetaan nakyville paikalle ravintolaan. Linjastot
jarjestetddn siten, ettd kasvikset ja salaatit tarjotaan tarjoilulinjaston alussa, seuraa-
vaksi lampimit padruoat alkaen kasvisruoasta ja lopuksi juomat ja leivit, ellei ole
erillistd leipapoytad. Monipuolinen tarjonta ja salaattipoyti, jossa salaatin eri kom-
ponentit mukaan lukien marjat ja hedelmat ovat tarjolla erikseen, lisddvit kasvisten
menekkid. My6s kokoustarjoiluissa ja vilipalavaihtoehdoissa huolehditaan terveytta
edistdvien ja suosituksia mukailevien kasvipohjaisten vaihtoehtojen tarjonnasta. Kas-
visruoan valintaan voidaan ohjata myds tarjoamalla lounasruokailussa kasvisruokaa
edullisemmalla hinnalla.

Ruokapalvelu- ja elintarvikehankinnat

Ruokapalvelut tuotetaan joko omana tyond tai hankitaan ostopalveluna. Kestavasti
toteutetut julkiset ruokapalvelut tukevat huoltovarmuutta ja omavaraisuutta. (Ks.
luku Ruokaturvaa ja ravitsemusterveyttd kaikille). Hankintalainsdadanto asettaa kil-
pailutukselle vaatimuksia, mutta hankintalaki ei maérittele ruokapalveluhankinnoille
asetettavia laatuvaatimuksia. Ravitsemuslaadun osalta kilpailutuksissa hyédynnetaan
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemus- ja ruokasuosituksia. Ruokapalve-
lun ammattilaisten ja kilpailuttajan yhteisend tehtdvdna on maérittda laatukriteerit,
joista tarkeimpéand on ruoan ja elintarvikkeiden ravitsemuslaatu. Ravitsemuslaadun
vaatimuksia tuotteille asetettaessa kéytetddn aterianosakohtaisia (Liite 14 a—c) tai
Syddnmerkkituotteiden myontamisperusteiden (https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/
elintarviketeollisuus/tuotteiden_myontamisperusteet/) mukaisia vaatimuksia. Kasvi-
pohjaisen ruoan tarjonta ja vastuulliset raaka-ainehankinnat tulee lisata kilpailutuk-
sen kriteereiksi julkisissa ruokapalveluissa.

Kilpailutusten avulla ruokapalveluiden tuottajilta voidaan vaatia tietoa hankin-
tojensa ympdristovaikutuksista sekd tunnistaa toimijat, jotka pystyvit tarjoamaan
vastuullisesti tuotettua ruokaa. Ravitsemussuosituksissa esitettyja terveyttd edistdvin
ruokavalion vaatimuksia ja vastuullisuuteen (ml. ympéristo-, sosiaaliset ja talou-
delliset sekd eettiset arvot) liittyvid tekijoitd tulee kayttaa julkisten ruokapalvelujen
ja elintarvikkeiden hankintakriteereind. Ruokapalvelusopimuksiin on tédrkedd kir-
jata ravitsemussuositusten noudattaminen ruokatuotannossa. Palvelusopimuksissa
ja palvelunkuvauksissa aterioiden ravitsemuslaadun ja vastuullisuuden kriteerit kir-

jataan ja niille asetetaan arviointi- ja seurantakriteerit sekd sovitaan raportoinnista.
Hankintojen tueksi kédytettdvid vastuullisuusvaatimuksia 16ytyy kootusti Kriteeri-
pankista (www.kriteeripankki.fi).
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Huoltovarmuus tulee huomioida kaikessa toiminnassa. Ruokapalvelun toimi-
jan tulee laatia jatkuvuuden hallintasuunnitelma yhdessa palvelun tilaajan kanssa.
Suunnitelman tulee sisdltda toiminnan varmistaminen erilaisissa poikkeustilanteissa,
kuten laajamittaiset sahkon ja/tai vedenjakelun tai tietoliikenteen hdiridt ja erilai-
set epidemia- tai pandemiatilanteet. Poikkeustilanteessakin tulee mahdollisuuksien
mukaan soveltaen huomioida monipuolinen ja tdysipainoinen ruokatarjonta.

Vastuullisuus

Vastuullinen ruokapalvelutuottaja huomioi ravitsemussuositukset, jotka ohjaavat
hyvéin ravitsemuslaatuun, laadukkaaseen elintarviketarjontaan, ruokaturvallisuu-
teen, ruokakasvatukseen ja ymparistoystivilliseen ja eettiseen ruoan tuotantoon ja
kulutukseen. Vastuullisesti toimivat ruokapalvelut huomioivat mys kansallisen han-
kintastrategian tavoitteet ekologisesta, taloudellisesta ja sosiaalisesta kestavyydesta.
Kokonaisvastuullisuuden tarkasteluun kuuluvat mm. raaka-aineiden tuotantotavat,
ruoanvalmistuksessa kéytettavit ruoanvalmistusmenetelmat, elintarvikkeiden han-
kintakriteerit, ruoan tarjoilutavat, tarjoilu- ja pakkausmateriaalien valinnat, ruoan
kuljetus, ruokahavikin vahentdminen ja ylijadméaruoan hyédyntdminen.

Ruokapalvelutoimijan vastuullisuutta on esimerkiksi aterioiden ilmastovaikutusten
arviointi ja mahdollinen pienentdminen ruokalistojen suunnittelussa ja raaka-aine-
valinnoissa. Ruokalistassa annettu tieto aterioiden ilmastovaikutuksista antaa kulutta-
jille mahdollisuuden valita ilmastoystévillisid aterioita. Ilmastovaikutusten arvioinnin
ja aterioiden ravitsemuksellisen laadun huomioiminen samanaikaisesti auttaa kehit-
tdmadn mahdollisimman ilmastoystévillisid ateriakokonaisuuksia ja antamaan myds
ruokailjjoille tietoa eri ruokavaihtoehtojen ja aterian osien ilmastovaikutuksista. Moti-
van opas vastuullisiin elintarvikehankintoihin ohjaa vastuullisia hankintoja.
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Terveytta edistavien, kestavien ja vastuullisten ateriapalvelujen
toteuttaminen

¢ Ruokapalveluissa kaytetaan ravitsemussuosituksia
elintarvikehankintojen, ruokalistasuunnittelun ja tarjottavien aterioiden
koostamisen perustana.

* Ruokapalvelujen ammattilaiset kehittavat maistuvia, vaihtelevia,
terveytta edistavia ja kestavia resepteja joukkoruokailun tarpeisiin.

¢ Kasvipohjaisen ruoan kayttoa pyritaan lisaamaan tarjoamalla
houkuttelevia ja terveytta edistavia vaihtoehtoja.

¢ Asiakkaille kerrotaan ruoantarjonnan muutoksista ja niiden
lahtokohdista esimerkiksi ruokalistoilla, infotauluilla, paivittaisissa
asiakaspalvelutilanteissa ja asiakaskirjeissa.

¢ Asiakkaita ohjataan tekemaan suosituksen mukaisia ruokavalintoja
ja noudattamaan lautasmallin mukaista annostelua esimerkiksi
tarjoilulinjaston asettelulla ja lautasten koolla.

* Ruokapalveluissa ja hankintayksikoissa huomioidaan kansallisen
hankintastrategian tavoitteet ekologisesta, taloudellisesta ja sosiaalisesta
kestavyydesta.

¢ Otetaan kayttoon esimerkiksi Luken ilmastovaikutusaineisto.
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Ruokaturvaa ja ravitsemusterveytta
kaikille

> Terveytta edistavat ja kestavat ruokavaliot tukevat kaikkia ihmisen
terveyden ja hyvinvoinnin ulottuvuuksia.

> Ne ovat kohtuuhintaisia, turvallisia, oikeudenmukaisia ja kulttuurisesti
hyvaksyttavia ja niiden ymparistovaikutukset ovat mahdollisimman
pienet.

Terveyttd edistivien ja kestavyyden eri ulottuvuudet kattavien ruokavalioiden mah-
dollistaminen kaikille vdestéryhmille edellyttdd ravitsemuspoliittisia toimenpiteitd
ja yhteiskunnan ohjauskeinoja seké kaikkien ruoka-alan toimijoiden mukanaoloa ja
yhteiskuntavastuuta. Sosiaalinen kestavyys perustuu ihmisten yhdenvertaisuutta ja tasa-
arvoa korostavaan ihmisarvon kisitteeseen (mm. YK:n peruskirja, Suomen perustus-
laki). Kestivyyden ulottuvuudet ovat toisistaan riippuvaisia: kestdva talouskehitys ei
toteudu ilman sosiaalisen kestdvyyden tukea, taloudellisella tuotannolla on ekologiset
rajansa, ja ylikulutuksen hillintd edellyttdd oikeudenmukaista vihreda siirtymaa.
Viéestoryhmien viliset terveyserot ovat Suomessa jyrkemmat kuin monissa muissa
lansimaissa. Keskeiset ravitsemushaasteet ja muut terveyttd haittaavat elintavat kasaan-
tuvat alimpiin sosioekonomisiin ryhmiin. Fyysinen ja sosiaalinen ruokaymparisto
ohjaavat erityisesti matalammassa sosioekonomisessa asemassa olevien seka lasten ja
nuorten ruokavalintoja. Julkiseen joukkoruokailuun ja ty6aikaisen ruokailun mah-
dollisuuteen liittyy sekd ruokaturvan nidkokulma ettd sosiaalipoliittinen ulottuvuus;
ne tasoittavat ravitsemuksen vaestoryhmittéisid eroja ja edistavét terveyden tasa-arvoa.

Ruoka-avun tarve on kasvanut

YK-jérjestdjen médritelmdn mukaan ruokaturva tarkoittaa tilaa, jossa kaikilla ihmi-
silld on fyysiset, sosiaaliset ja taloudelliset mahdollisuudet saada riittavésti turvallista,
ravitsevaa ja ruokakulttuuriin sopivaa ruokaa. Ravitsemusturva, yksi ruokaturvan
ulottuvuuksista, sisaltda oikeuden ravitsemuksellisesti riittavaan, kullekin véestoryh-
mille soveltuvaan ja turvalliseen ravitsemukseen.

Ruoan osuus kotitalouksien kulutusmenoista on yksi ruokaturvan mittareista.
Kotitalouden tulojen kasvaessa ruoan osuus kaikesta kulutuksesta vihenee: vuonna
2022 elintarvikkeiden ja alkoholittomien juomien osuus kulutusmenoista oli
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pienituloisimmilla 18 prosenttia ja suurituloisimmilla 12 prosenttia. Vakavaa
ruokaturvattomuutta esiintyy Suomessa erityisesti kotitalouksilla, joilla on suuria
vaikeuksia tavanomaisten menojen kattamisessa. Suomessa ruoka-apu on padosin
ollut kolmannen sektorin tuottama palvelu, joka on vakiintunut paikkaamaan
julkisen sektorin puutteita perustarpeet takaavan toimeentulon turvaamisessa.

Omavaraisuus luo pohjaa huoltovarmuudelle

Kansainvilisen vertailun (Global Food Security Index 2022) mukaan Suomi on ruoka-
turvalla mitattuna maailman ykkonen. Erds vertailussa kiytetyistd tekijoistd on maan
elintarvikeomavaraisuus. Suomessa on korkea, noin 80 prosentin omavaraisuusaste
eli suurin osa suomalaisen elintarviketeollisuuden kéyttdmistd raaka-aineista on
kotimaista alkuperdd. Tami osaltaan vahvistaa huoltovarmuutta. Huoltovarmuuden
ydinti ovat toimivat markkinat ja koko elintarvikehuoltosektorin toiminnan jatku-
vuus, jota valmiussuunnittelun ja muun huoltovarmuusty6n avulla pyritdan ylla-
pitdmédan mahdollisimman normaalina myds hiiri6- ja poikkeustilanteissa.

Verkottunut nyky-yhteiskunta ja riippuvuus ulkomaisista tuotantopanoksista,
kuten energiasta, lannoitteista, rehujen raaka-aineista ja kemiallisista kasvinsuojelu-
aineista sekd osin myos siemenistd ja taimista, voi heikentdd omavaraisuutta ja kriisin-
sietokykyd. Lisédksi siipikarjan tuotannossa tarvitaan ulkomailta tuotuja munia ja
untuvikkoja vanhempien sukupolvien uudistamiseen. Hedelmien, marjojen, vihan-
nesten, siementen ja pahkindiden suhteen olemme osin tuontiriippuvaisia, eikd oma-
varaisuuden nopea nousu niiden osalta ole ndkopiirissa.

Lahiruoan tuotanto on osa omavaraisuuden ja paikallisen huoltovarmuuden sai-
lyttdmistd, ja siten paikallisilla tuottajilla ja ldhiruokayrityksilla voi olla merkitysta
myo6s hairiétilanteissa. Luomutuotannon etuna on sen vahainen riippuvuus ulkomai-
sista tuotantopanoksista sekd tuotannon perustuminen viljelykiertoon ja ravinteiden
tehokkaaseen kierritykseen.

Ravitsemussuositukset ovat osa ruokaturvaa edistdessdén terveyden kannalta suo-
siteltavien ruoka-aineiden kayttod. Sesonkiajattelu, kotimaisten vaihtoehtojen hyo-
dyntdminen ja kulutuksen painottaminen kotimaiseen tuotantoon tukevat alkutuo-
tantoa ja huoltovarmuutta. Huoltovarmuuden kannalta on eduksi lisdta tilla hetkelld
vahidn kaytettyjen, mutta Suomessa menestyvien, raaka-aineiden sekd vajaasti hyo-
dynnettyjen kotimaisten kestévien kalalajien kéyttod. Ruokaturvaa ja omavaraisuutta
voidaan vahvistaa suoraan ihmisravinnoksi kdytettavien kotimaisten kasviproteiinien
tuotannolla seké kehittdmalld niita hyodyntévaa reseptiikkaa. Kasviproteiininldhtei-
den kysynnin kasvu voisi lisatd kotimaista kasviproteiininlédhteiden tuotantoa, mutta
tdma4 vaatii muun muassa lajikevalikoiman ja viljelytapojen kehittamisti, maatalous-
politiikan muutosta ja tuotteiden arvoketjujen rakentamista.
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Sosiaalisen kestavyyden ja huoltovarmuuden edistaminen

* Ruokajarjestelman kaikissa osissa vahvistetaan huoltovarmuuden ohella
ekologista kestavyytta ruokaturvan varmistamiseksi.

¢ Poliittisessa paatoksenteossa tuetaan ihmisravinnoksi kaytettavien
kotimaisten kasviproteiinien tuotantoa ja kayttoa.

e Paivittdistavarakaupat lisadvat terveytta edistavien ja kestavien
elintarvikkeiden tarjontaa, markkinointia ja nakyvaa sijoittelua.

e Poliittisessa paatéksenteossa otetaan kayttoon nayttoon perustuvia
ruoankayton ohjauskeinoja terveyden tasa-arvon edistamiseksi
ja haavoittuvien ryhmien suojelemiseksi (esim. epaterveellisten
elintarvikkeiden markkinoinnin sdantely ja terveysperusteinen vero).

¢ Ty6nantajien tulee mahdollistaa kaikille tyontekijoille taysipainoinen
ateria tyoaikana.

* Ruokapalvelut laajentavat ateriapalveluja kotona asuville ikdaantyneille
ja tyoelaman ulkopuolella oleville.
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Vaeston ravitsemuksen ja ymparisto-
vaikutusten seuranta ja arviointi

> Suomessa tavoitellaan siirtymaa kohti ravitsemuksellisesti riittavaa
ja vaeston terveytta edistavaa ruoankulutusta, jonka haitalliset
vaikutukset ilmastoon ja ymparistoon ovat mahdollisimman vahaiset.

> Hallittu siirtyma edellyttaa luotettavaa seurantatietoa seka
ruoankulutuksesta etta ruokien ilmasto- ja ymparistovaikutuksista.

Ravitsemuksen seurantaa on tehty Suomessa pitkaan

Suomessa on seurattu sadnnollisesti aikuisvédeston ravitsemusta kansallisissa Fin-
Ravinto-tutkimuksissa vuodesta 1982 lahtien. Tami edustava védestdaineisto muodos-
taa ravitsemusseurannan perustan tarjoamalla tutkittua tietoa suomalaisten aikuisten
ruoankulutuksesta, ravintoaineiden saannista, saantildhteistd, ravintolisien kdytost4 ja
ajassa tapahtuneista muutoksista. Lisaksi ravitsemustilaa arvioidaan veri- ja virtsanéyt-
teistd. Ravitsemusseurannassa kerittyd tietoa tarvitaan ravitsemuksellisten riskiryh-
mien tunnistamiseen védestdssd. Tietoa tarvitaan myos ruoan mukana tulevien haitta-
aineiden aiheuttamien riskien sekd ruokavalioiden ympéristovaikutusten arvioimiseen.
Aineistot mahdollistavat myds tieteellisen tutkimuksen sekd osallistumisen kansain-
vilisiin ravinnonsaannin seurantahankkeisiin. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
toteuttaman sdannollisen ravitsemusseurannan ulottaminen lapsiin, nuoriin, raskaana
oleviin ja imettdviin naisiin seké idkkaisiin on térked kansallinen tavoite.

Ravitsemusseurannan menetelmat ja haasteet

Ravitsemusseuranta edellyttad luotettavia ruoankayton tutkimusmenetelmii. Kansal-
lisesti patevén ja kansainvilisesti vertailukelpoisen tiedon saamiseksi on péivitettava
ja kehitettdva ravitsemuksen mittausmenetelmis, kansallista elintarvikkeiden koostu-
mustietokantaa sekd ruoankdyton tallennus- ja laskentaohjelmia. Seurantaosaaminen
ja sithen liittyvé asiantuntemus ovat kansallisia vahvuuksiamme, jotka tulee jatkos-
sakin varmistaa. Ravitsemusseurannasta saatujen tietojen perusteella Suomessa on
onnistuttu parantamaan vieston ravitsemusta tehokkailla politiikkatoimilla, kuten
seleenin lisddmiselld lannoitteisiin, elintarvikkeiden tdydentdmiselld D-vitamiinilla
ja jodioidun suolan kaytolla.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA 20 THL * OHJAUS 10 * 2024



EU-maiden ravitsemusseurannassa suositellaan padmenetelmaksi ruoankiyttohaas-
tatteluita nuorille ja aikuisille. Ruokapéivakirjat puolestaan soveltuvat erityisesti lapsille,
joiden ruoankiyton arvioiminen vaatii huoltajan apua. Ndilla menetelmilld keratyilld
tiedoilla voidaan esimerkiksi tilastollisesti mallintaa, kuinka suuri osa vaestosti ei saa-
vuta ravitsemussuositusten mukaisia viitearvoja. Biologisista naytteistéd, kuten veresta
ja virtsasta, voidaan analysoida ravitsemustilaa kuvaavia biomerkkiaineita, kuten see-
rumin D-vitamiinia ja virtsan suola- ja jodipitoisuutta. Ravitsemusseurannan tuloksia
voidaan tdydentdd pidempiaikaista ruoankéyttod kuvaavilla ruoankéytén frekvenssi-
kyselyilld (FFQ), lomakekysymyksiin perustuvilla indikaattoreilla ja seulontamenetel-
milld sekd ravintotase- ja ruokaostostiedoilla. My6s laadullisin menetelmin kerattava
tieto eri vdestoryhmien terveellisen ja kestdvin syomisen esteistd sekd ruokaan liitty-
vistd arvoista ja asenteista on tirkedd vieston ravitsemuksen parantamisessa.

Luotettava, kattava ja ajantasainen tieto védeston ravitsemuksesta edellyttdd sdan-
nollista tutkimustietoa kaikista vaestoryhmisti. Kansallisesti edustavan ravitsemus-
seurannan toteuttamiseen tarvitaan henkiléresursseja, luotettaviksi osoitettuja mene-
telmid sekd jatkuvuutta rahoitukseen, jonka turvaaminen on osoittautunut entista
haasteellisemmaksi. Digitaalisia ravitsemustutkimusmenetelmid tulee kehittdd ja
hy6dyntai entistd enemmén ja samalla varmistaa tiedon laatu. Sosiaali- ja terveys-
palveluissa sekd kunnissa kerdttavissa oleva tieto elintavoista ja ruokatottumuksista
voi tulevaisuudessa tarjota tdydentavai tietoa kansalliseen ravitsemusseurantaan.

Ruoantuotannon, ruokavalioiden ja elintarvikkeiden
ymparistovaikutusten seuranta

Suomi on sitoutunut kansainvilisilld sopimuksilla ja omalla lainsdddannollaan
vihentdméddn Suomen kansantalouden tuottamat kasvihuonekaasupéistot netto-
nollaan. Ilmastolain mukaisesti Suomen tulee olla hiilineutraali vuonna 2035. Naitad
pédstoja seurataan kansallisella kasvihuonekaasuinventaariolla, joka kuvaa talouden
eri sektorien paastokehitystd sekd maankayttoon liittyvien padstojen ja hiilinielujen
kehitystd. Maatalous on seurannassa omana sektorinaan, mutta elintarviketuotanto
on osa teollisuuden sektoria. Suomi on sitoutunut kansainvilisesti myos Itimeren ja
luonnon monimuotoisuuden suojeluun. Vesistéjen ja luonnon monimuotoisuuden
tilaa seurataan jatkuvasti. Itdmeren ja luonnon monimuotoisuuden suojelua voidaan
edistad kestavilla ruoantuotannolla ja -kulutuksella.

Suomi on osana EU:ta sitoutunut my6s ruokahavikin vahentdmiseen ja seuran-
taan. Tdma on erityisen tirkedd erityisesti kotitalouksissa ja joukkoruokailussa. Tiedot
ruokavalioiden ja elintarvikkeiden ilmasto- ja ymparistovaikutuksista perustuvat tie-
teellisiin tutkimuksiin, joissa hyodynnetdan tyypillisesti elinkaariarviointia. Elinkaa-
riarviointi yhdistdd tuotteen tuotanto-kulutusketjun kokonaisuudeksi, arvoketjuksi,
arvioi siind syntyvét ympdristovaikutukset ja suhteuttaa ne arvoketjun tuotosmaa-
rdan. Arvoketjun tuotosmaérd voi perustua esimerkiksi tuotantokiloihin tai tuotteen
ravitsemukselliseen laatuun. Tulevaisuudessa tulisi tuottaa yhteismitallista tietoa eri
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elintarvikkeiden ymparistovaikutuksista eri tuotantoympéristoissd ja maissa niin, ettd
olosuhde- ja toimenpidekohtaiset erot saataisiin osaksi ympéristovaikutustuloksia ja
-tulkintoja, my6s ruokavalioiden kontekstissa.

Terveellisen ja kestavan ravitsemuksen edistamisen tyokaluja

Kunnille ja hyvinvointialueille on laadittu ohjeet, miten kuntalaisten ravitsemuster-
veyden edistdminen sekd ravitsemusasiat kirjataan hyvinvointikertomuksiin. Lisaksi
kunnilla ja sosiaali- ja terveyspalveluilla on kaytettivissd tarkistuslistat, joilla voi-
daan seurata hyvia ravitsemusta tukevien tavoitteiden asettamista, paatoksentekoa
ja toteuttamista.

Kuntapéittgjille suunnattu TEAviisari-kysely tarjoaa seurantatietoa kuntien toimin-
nasta hyvinvoinnin ja terveyden edistimisessd, myos ravitsemusterveyden osalta. TEA-
viisarin tuloksia voidaan hyodyntda ravitsemuksen edistimisen johtamisessa, esimer-
kiksi hyvinvointisuunnittelussa ja raportoinnissa. Osana kansallisia vdestdtutkimuksia
tuotetaan indikaattoritasoista seurantatietoa eri vdestéryhmien ruokatottumuksista
hyvinvointialueille ja kunnille. Terve Suomi -tutkimus kohdistuu aikuisvédest66n ja
kansallinen kouluterveyskysely perusopetuksen ja toisen asteen opiskelijoihin. Tulok-
sia voi tarkastella Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Sotkanet-palvelussa.

Ravitsemussitoumus on suomalainen malli, joka auttaa ja rohkaisee ruoka-alan
toimijoita parantamaan ruokavalion ravitsemuksellista laatua ja edistimédan vastuul-
lisia ravitsemukseen liittyvid kdytantojd. Se toimii hyvana tyokaluna esimerkiksi yri-
tyksille, yhteiséille ja kunnille.

Terveydenhuollon ammattilaisille suunnattuja tydkaluja ja ravitsemusohjauk-
sessa kaytettdvid seulontamenetelmid on kisitelty Ravitsemushoitosuosituksessa ja
Ikadntyneiden ruokasuosituksessa. Osa niistd soveltuu myos yksiloiden itsehoidon
tueksi ja omien ruokatottumusten arviointiin (esim. Ravitsemusnavigaattori).
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Ravitsemuksella hyvinvointia -sivusto: Ravitsemuksella hyvinvointia - Ruokavirasto

Toimenpidekannanotto ravitsemusterveyden edistdmisesta:
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/
ravitsemuksella-hyv.vointia/policy-brief--toimenpidekannanotto-2023_web.pdf

Hyva ravitsemus on poliittinen paatos -opas:
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/
esitteet/hyva_ravitsemus_esite_web_28.6.2019.pdf

Tarkistuslista kunnille:
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/
esitteet/tarkistuslista_kunta_web_paivitetty_27.10.2020_uusi_f.pdf

Tarkistuslista sosiaali- ja terveyspalveluille:
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/
esitteet/tarkistuslista_sote_web_18.10.2023_paivitetty.pdf

TEAviisari: https://teaviisari.fi/teaviisari/fi/index

Sotkanet-palvelu: Etusivu - Sotkanet.fi, Tilasto- ja indikaattoripankki

Ravitsemussitoumus: https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-
edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus/

Ravitsemusnavigaattori: www.ravitsemusnavigaattori.fi (avautuu syksylld 2024)

Ruokaraaka-aineiden hiilijalanjélkidatasetti (yli 1200 tuotetta) ateriapalvelusektorin
ilmastotyon tueksi: etsin.fairdata.fi

[dK TOIMENPIDESUOSITUKSET

Ravitsemus- ja ymparistovaikutusten seuranta ja arviointi

¢ Kansallinen laadukas ja ajantasainen ravitsemuksen seka
ruoankulutuksen ymparistovaikutusten seurantatieto turvataan kaikissa
vaestoryhmissa.

¢ Uusia arvioinnin ja seurannan menetelmia seka niihin liittyvaa osaamista
kehitetdan ja otetaan kayttoon.

¢ Ravitsemussuositusten jalkauttamisen vaikuttavuutta eri
sektoreilla seurataan kansallisesti suhteessa ajantasaiseen tietoon
ruoankulutuksesta ja ravintoaineiden saannista.
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http://www.ravitsemusnavigaattori.fi
https://etsin.fairdata.fi

Viitearvoja ja
lisatietoa.

LITTEET
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Liite 1. Energiaravintoaineiden saanti suhteessa suosituksiin
18-74-vuotiailla aikuisilla

Taulukossa on esitetty energiaravintoaineiden saantia tai saannin vaihteluvalia
koskeva suositus seka keskimaarainen paivittainen saanti ja suositeltavan saannin
saavuttavien osuus suomalaisilla 18-74-vuotiailla naisilla ja miehilla.

Naiset Miehet
Ravintoaine Suositus Saanti| Suosituksen Saanti| Suosituksen
saavuttavien saavuttavien
osuus (%)? osuus (%)?
Rasva, E% 25-40 38 68 39 65
Tyydyttyneet <10 14 6 15 3
rasvahapot, E%
Kerta- 10-20 14 96 15 98
tyydyttymattomat
rasvahapot, E%
Moni- 5-10 6,9 89 6,8 95
tyydyttymattomat
rasvahapot, E%
Hiilihydraatit, E% 45-60 43 31 41 27
Kuitu, g/MJ 3 2,9 32 2,5 32
Vapaa sokeri, E%? <10 8,9 68 7,8 78
Proteiini, E% 10-20 18 85 18 T7

1 Taulukossa esitetyt tulokset perustuvat FinRavinto 2017 -tutkimukseen.
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3

2 Arviot suosituksen saavuttavien osuuksista perustuvat mallinnetun tavanomaisen saannin

saantijakaumaan.

3 Sakkaroosin saantia on kaytetty likiarvona vapaan sokerin saannille.
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Liite 2. Eraiden ravintoaineiden saanti suhteessa suosituksiin
18-74-vuotiailla aikuisilla

Taulukossa on esitetty erdiden ravintoaineiden keskimaardinen paivittdinen saanti
ruoasta, keskimaarainen tarve (AR) ja keskiméaaraisen tarpeen alittavien osuus
suomalaisilla 18-74-vuotiailla naisilla ja miehilla.

Naiset Miehet
Ravintoaine Saanti AR AR:n Saanti AR AR:n
alittavien alittavien
osuus osuus
(%)? (%)?
D-vitamiini, ug 10 7,5 30 13 7,5 14
E-vitamiini, a-TE? 10 8* 25 12 94 24
Folaatti, g 222 250 71 247 250 57
B,,-vitamiini, g 49 3,24 13 6,6 3,24 5
C-vitamiini, mg 111 75 25 98 90 51
Kalsium, mg 984 750 20 1182 750 15
Rauta, mg 10 9° - 11 7 5
Jodi, pg 186 1204 6 237 120* 2
Seleeni, g 68 604 35 88 704 29
Sinkki, mg 10 8 21 13 11 33

1 Taulukossa esitetyt tulokset perustuvat FinRavinto 2017 -tutkimukseen
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3

2 Arviot viitearvon alittavien osuuksista perustuvat mallinnetun tavanomaisen
saannin saantijakaumaan.

3 Olettaen, ettda monityydyttymattdmien rasvahappojen saanti on 5 % energiansaannista,
o-TE = a-tokoferoliekvivalentti (= 1 mg RRR a-tokoferolia).

4 Ehdollinen keskimaarainen tarve (Provisional AR)

5 AR ei sovellu raudan saannin riittdvyyden arviointiin hedelmallisessa idssa olevilla naisilla.
Vaihdevuosi-ian ylitténeilld naisilla AR on 6 mg.
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Liite 3. Suolan saanti suhteessa suosituksiin 18-74-vuotiailla aikuisilla

Taulukossa on esitetty suolan keskimaarainen paivittdinen laskennallinen saanti,
suositeltava saanti ja suositeltavan saannin ylittdneiden osuus suomalaisilla

18-74-vuotiailla naisilla ja miehilla*.

Naiset Miehet
Ravintoaine Suositus Saanti | Suosituksen Saanti | Suosituksen
ylittdvien ylittavien
osuus (%)? osuus (%)?
Suola, g <5 6,4 86 8,7 98
Suola, g (ilman <5 6,9 96 9,5 100

aliraportoijia)®

1 Taulukossa esitetyt tulokset perustuvat FinRavinto 2017 -tutkimukseen https://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-343-238-3

2 Arviot viitearvon alittavien osuuksista perustuvat mallinnetun tavanomaisen saannin saantijakaumaan.

3 Aliraportointi on kyseessa silloin, kun henkilén raportoiman ruoankulutuksen perusteella laskettu
energiansaanti alittaa henkilon sukupuolen, ién ja fyysisen aktiivisuustason perusteella arvioidun
energiantarpeen. Laskukaava perustuu Euroopan elintarviketurvallisuusviranomaisen
(European Food Safety Authoity, EFSA) EU Menu -ohjeistukseen.
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Liite 4. Maatalouden ymparistovaikutukset Suomessa

Maataloussektori ja maatalouden maankaytto tuottavat yhteensa noin 30 %
ilmastonmuutosta aiheuttavista kasvihuonekaasupaastoista Suomessa

o Maatalouden kasvihuonekaasupaastot olivat vuonna 2022 14 % kaikista Suo-
men paastoista. Paastot ovat vahentyneet 15 % vuodesta 1990 vuoteen 2022,
mutta 2000-luvulla ne ovat pysyneet samalla tasolla.

* Maatalouden maankayton kasvihuonekaasupaastot ovat hieman kasvaneet
vuodesta 1990 vuoteen 2022, johtuen suurelta osin uusien peltojen raivaami-
sesta eloperaisille turvemaille. Vuonna 2022 nama paastot kasvoivat
7 % edelliseen vuoteen verrattuna.

Eloperaisten peltojen viljely on suurin maatalouteen liittyva
ilmastovaikutuksen aiheuttaja Suomessa

« Eloperaiset pellot tuottavat yhta paljon kasvihuonekaasupaastoja kuin
muut maatalouden toimet yhteensa. Naita paastoja ohjataan ensisijaisesti
maatalouteen kohdistuvilla ohjaustoimilla.

« Eloperaisilla mailla nurmien viljely tuottaa merkittavasti vahemman
kasvihuonekaasupaastoja kuin yksivuotisten kasvien viljely. Talla hetkella
nurmia kdytetddn paaasiassa rehuntuotantoon naudoille tai kesantoina (eli
niilla ei tuoteta satoa). Nurmien uusia kayttotapoja tutkitaan aktiivisesti.

Nautataloudella on merkittava rooli Suomen maataloudessa ja maatalouden
ilmastovaikutuksessa

» Nautatalous perustuu nurmiin ja se on Suomen luonnonoloissa tuottavaa ja
mahdollistaa ruoantuotannon myos alueilla, joilla viljojen ja erikoiskasvien
viljely on haastavaa.

» Nautatalous aiheuttaa paljon kasvihuonekaasupaastoja. Niita syntyy rehujen
viljelysta, nautojen ruoansulatuksesta ja lannankasittelysta. Toisaalta nauto-
jen rehustuksen perustana kaytettavat nurmet yllapitavat peltomaan hiiliva-
rastoa, vahentavat ravinnehuuhtoumia vesistoihin ja ovat térkea osa peltojen
kasvukuntoa yllapitavia viljelykiertoja. Nautojen laidunnuksella voidaan ylla-
pitaa myos luonnon monimuotoisuutta.

» Nurmirehun lisaksi naudat syovat myos viljaa ja valkuaistaydennyksena rypsi-
puristetta, joka paaosin tuodaan ulkomailta.
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Monipuolinen viljely tukee peltojen kasvukuntoa, hiilivarastoa ja luonnon
monimuotoisuutta

» Monipuolinen, kasvipainotteinen ruokavalio tukee viljelyn monipuolistamista,
ja on siten keskeinen keino kehittda maatalouden kestavyytta. Muun muassa
palkokasvit ja syotavia siemenia tuottavat kasvit, kuten hamppu ja pellava,
monipuolistavat viljelya.

o Luomutuotannossa noudatetaan laajasti viljelyda monipuolistavia viljelykier-
toja ja kaytetaan palkokasveja tuomaan ravinteita myos muille viljelykierron
kasveille.

Maatalouden toimenpiteet vaikuttavat luonnon monimuotoisuuteen

» Suomen kaikista lajeista noin 12 prosenttia on uhanalaisia, ja naista uhanalai-
sista lajeista noin 24 prosenttia elda maatalouden perinnebiotoopeilla, kuten
niityilla ja kedoilla.

» Lannoitteiden ja kemiallisten kasvinsuojeluaineiden lisdantynyt kaytto viimei-
sen sadan vuoden aikana on vahentanyt myos tavanomaisten lajien runsautta
maatalousymparistoissa.

» Maatalouden kehitys, joka on véahentanyt luonnon monimuotoisuutta, on
tehostanut maataloustuotantoa, mika on vahentanyt tuotantoyksikkoa
kohden arvioitavia ilmastovaikutuksia.

Suomessa kaytetdan paljon vihemman kemiallisia kasvinsuojeluaineita kuin
esimerkiksi Etela- ja Keski-Euroopassa

« Viiledmman ilmaston takia kemialliset kasvinsuojeluaineet hajoavat ja niiden
pitoisuudet ymparistossa laskevat hitaammin. Kemiallisten kasvinsuojelu-
aineiden ymparistéjaamia Suomessa on tutkittu vain vahan.

» Kemiallisten kasvinsuojeluaineiden kayton haittoja pyritaan vahentdamaan
kayttamalla niita vain todetun tarpeen mukaan, ei rutiininomaisesti tai
ennaltaehkaisevasti.

Maatalous on suurin vesistoja rehevoittava ravinnepaastolidhde Suomessa

» Eniten maatalouden ravinnepaastoja tulee peltoviljelysta. Koska suurin osa
peltopinta-alasta kaytetaan rehujen viljelyyn, rehujen viljely kotieldintuotan-
toon aiheuttaa suurimmat ravinnepaastot maataloudessa.

 Pellon ymparivuotinen kasvipeitteisyys, eroosion vahentaminen myés muilla
keinoilla ja lannoituksen optimointi ovat keinoja vahentda ravinnepaastoja.
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Liite 5. Energiansaannin ja -tarpeen viitearvot aikuisille fyysisen

aktiivisuustason mukaan'

1ka, Paino?, PAVZ, Vahan Kohtuullisesti Aktiivisesti
vuotta kg MJ/vrk lilkkkuvat liikkuvat lilkkkuvat
PAL* PAL PAL

1,4 MJ/vrk 1,6 MJjvrk 1,8 MJjvrk

Naiset

18-24 64,2 5,9 8,3 9,4 10,6

25-50 64,1 5,7 8,0 9,0 10,2

51-70 62,5 5,2 7,2 8,3 9,3

>70 60,6 5,1 7,1 8,2 9,2

Raskaana

olevat®

1. raskaus- 64,1 5,7 8,2 9,3 10,5

kolmannes

2. raskaus- 69,0 5,7 9,1 10,2 11,4

kolmannes

3. raskaus- 75,2 5,7 10,2 11,3 12,5

kolmannes

Imettavats

<50 64,1 7,8 10,9 11,0 14,1

Miehet

18-24 75,2 7,4 10,4 11,8 13,2

25-50 74,8 7,1 9,9 11,3 12,7

51-70 73,0 6,4 9,0 10,3 11,6

>70 70,6 6,3 8,8 10,1 11,3

1 Luvut soveltuvat vain ryhmatasolle johtuen seka PAV:n etta PAL:n arvioinnin epavarmuuksista.

g A W N

PAV=Perusaineenvaihdunta

PAL=Fyysisen aktiivisuuden taso

Paino vastaa painoindeksid 23 ja perustuu pohjoismaisen vaeston keskipainoihin

Viitepainot kunkin raskauskolmanneksen keskikohdassa, olettaen 14 kg:n kokonaispainonnousun
raskauden aikana ja 64,1 kg:n painon ennen raskautta (kuten 25-50-vuotiailla naisilla).

Kokonaisenergiankulutukseen lisattiin proteiinin (697 g) ja rasvan (4 365 g) kertymisesta johtuvat

lisdenergiantarpeet.

6 Taysimetys 0-6 kuukautta synnytyksen jalkeen
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Liite 6. Energiantarpeen viitearvot painokiloa (kg) kohden 1-12 kk
ikaisille lapsille

1ka, kk Keskimaardinen energiantarve kJ/kg

Tytot Pojat
1 469 486
3 404 411
6 342 339
12 333 337

Liite 7. Energiantarpeen viitearvot 2-17-vuotiaille lapsille ja nuorille

1ka, vuotta* Paino, kg PAV2, MJ/vrk Arvioitu
energiantarve,
MJ/vrk
1-3 13,6 3,3 4,6
4-6 20,7 4,0 6,3
7-10 30,8 4,9 7,8
Tytot
11-14 46,5 5,4 9,2
15-17 57,8 5,9 10,1
Pojat
11-14 48,2 6,2 10,5
15-17 65,6 7,5 12,7

1 lkaryhmien keskiméaéraiset fyysisen aktiivisuuden tasot: 1-3 v=1,4; 4-10 v: 1,6; 11-17 v: 1,7

2 PAV=perusaineenvaihdunta
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Liite 8. Rasvan, hiilihydraattien ja proteiinin saantisuositukset aikuisille ja
yli 2-vuotiaille! lapsille (ilman alkoholin osuutta, kuitu huomioitu)

Rasva

« Kertatyydyttyméattdmien rasvahappojen osuuden energiansaannista tulee olla 10-20 % (E%).

« Monityydyttymattémien rasvahappojen osuuden tulee olla 5-10 E%, josta ainakin 1 E%
tulee olla n-3-rasvahappoja.

« Vélttdmattomien rasvahappojen eli linolihapon ja alfalinoleenihapon osuus tulee olla
vahintdan 3 E%, josta vahintdan 0,5 E% tulee olla alfalinoleenihappoa.

» Raskaana olevien ja imettdvien naisten tulee saada valttdmattomia rasvahappoja vahin-
tdan 5 E%, josta 1 E% tulisi olla n-3-rasvahappoja. Dokosaheksaeenihappoa, DHA (22:6

n-3), tulee olla 200 mg/vrk. Vegaaneilla riittdva alfalinoleenihapon saanti turvaa riittavan
DHA:n tilan.

« Kertatyydyttymattomia ja monityydyttymattomia rasvahappoja tulee olla vahintdan kaksi
kolmasosaa kokonaisrasvahappojen saannista.

« Tyydyttyneiden rasvahappojen saanti tulee rajoittaa alle 10 E%:iin.

« Transrasvahappojen saannin tulee olla mahdollisimman vahaista.
« Rasvan kokonaismaaraksi suositellaan 25-40 E%.

1 Triglyserideind ilmaistuna

Hiilihydraatit ja kuitu

« Aikuiset: Kuidun suositeltava saanti aikuiselle on vahintdaan 3 g/MJ, mika vastaa

viitteellisilla energiansaanneilla vahintaan 25 g paivassa naisille ja vahintaan 35 g paivassa
miehille.

o Lapset: Yli 2-vuotiaille suositeltava kuidun saanti on 2-3 g/MJ. Kouluikaisilla kuidun
saannin tulee lisdantya vastaamaan aikuisten saantia murrosikdan mennessa.

« Vapaan sokerin? saannin tulee jadda alle 10 E%.

« Hiilihydraattien kokonaismaaraksi suositellaan 45-60 E%.

2 Vapaa sokeri sisaltda seuraavat: sakkaroosi, fruktoosi, glukoosi, hunaja, siirapit, tarkkelysperaiset
makeuttajat (glukoosisiirappi, glukoosi-fruktoosisiirapit) seka sokeritiivisteet, muut niiden kaltaiset
sokerivalmisteet sekd hedelma- ja marjamehut ja mehutiivisteet, joita kdytetdan sellaisenaan tai
lisataan elintarvikkeisiin niiden valmistuksen yhteydessa kotona tai elintarviketeollisuudessa.
Sellaisenaan syotyjen ja sellaisenaan ruoanvalmistuksessa kaytettdvien kasvisten, marjojen ja
hedelmien sisaltamat sokerit eivat kuulu vapaan sokerin maaritelmaan.

Proteiini

« Aikuiset ja yli 2-vuotiaat: Proteiinin saantisuositus on 10-20 E%.

« Yli 70-vuotiaat: Proteiinin saanniksi suositellaan 15-20 E% ja energiansaannin vahetessa
(< 8 MJ/vrk) proteiinien osuuden tulee vastaavasti nousta.

« Proteiinin keskimdardinen tarve aikuisille on 0,66 g/kehon painokilo (kg) ja suositeltava
saanti 0,83 g/kg.

« 1akkailla toimintakyvyn heikkenemisen ehkaisyssa suositellaan proteiinin saanniksi 1,2-1,5 g/kg.
Suunnittelussa ja arvioinnissa kdytetdan yli 70-vuotiaille 18 E%, joka vastaa noin 1,2 g/kg.

« Valttdmattdmien aminohappojen saanti voidaan turvata eldinperaisella proteiinilla seka
yhdistelemalla eri kasviproteiinin lahteitd, kuten palkokasveja ja viljavalmisteita.
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Liite 9. Rasvan, hiilihydraattien ja proteiinin saantisuositukset 6-23 kk
ikaisille?

1ka, kk E%
6-11 kk

Rasva 30-45
Hiilihydraatit? 40-60, vapaan sokerin tulee jaada alle 10 E%
Proteiini 7-15
12-23 kk

Rasva 30-40
Hiilihydraatit 45-60, vapaan sokerin tulee jaada alle 10 E%
Proteiini 10-15

1 Koska taysimetysta suositellaan alle 6 kk ikaisille, heille ei anneta suositusta. Lapsille, jotka eivat
saa didinmaitoa, suositellaan didinmaidonkorvikkeille maariteltya sisaltda, joka on annettu EU:n
asetuksessa N:0 1243/2008 ja direktiivissa 2006/141. Jos lisdruoka aloitetaan 4-5 kk ikdisena,
kaytetadn 6-11 kk ikaisille annettuja suosituksia.

2 Sisaltaa kuidusta saadun energian

Rasvahapot

 n-6-rasvahappojen osuuden tulee 6-11 kk:n ikdisilla olla vahintdan 4 E% ja 12-23 kk:n
ikaisilla 3 E%.

 n-3-rasvahappojen osuuden tulee 6-11 kk:n ikdisilla olla vahintdan 1 E% ja 12-23 kk:n
ikaisilla 0,5 E%.

« Transrasvahappojen saannin tulee olla mahdollisimman véhaista.

« 12 kk:n ikdisesta lahtien tyydyttyneiden ja transrasvahappojen saantisuositus on sama
kuin vanhemmilla lapsilla ja aikuisilla.

o 12 kk:n ikdisesta lahtien kertatyydyttymattomia ja monityydyttymattémia rasvahappoja
tulee olla vahintaan kaksi kolmasosaa kokonaisrasvahappojen saannista.

Hiilihydraatit ja kuitu

« Vapaata sokeria sisaltavia ruokia ja juomia tulee valttaa alle 2-vuotiaiden lasten
ruokavaliossa.

Proteiini

« Proteiinin kokonaissaannin ei tulee ylittdd 10-15 E%.
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Liite 10 a. Vitamiinien ja koliinin suositeltava saanti tai riittava saanti*
ikaryhmittain

lkdiryhma  A-vitamiini D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini Koliini C-vitamiini
RE? pg® a-TE** pHg* mg* mg®
=6 kk! 4 120 30°
7-11 kk 250 10 5 10 170 30°
1-3v 300 10 7 15 150 25
4-6v 350 10 8 20 170 35
7-10v 450 10 9 30 250 55
Naiset
11-14v 650 10 10 45 350 75
15-17v 650 10 11 60 390 90
18-24 v 700 10 10 65 400 95
25-50v 700 10 10 65 400 95
51-70v 700 10 9 60 400 95
>70v 650 20 9 60 400 95
Raskaana 750 10 11 80 480 105
olevat
Imettavat 1400 10 12 65 520 155
Miehet
11-14v 700 10 11 50 330 80
15-17v 750 10 12 65 400 105
18-24v 800 10 11 75 400 110
25-50v 800 10 11 75 400 110
51-70v 800 10 11 70 400 110
>70v 750 20 11 70 400 110

1 Taysimetys on suositeltavaa 0-6 kk ikaisilla lapsilla. Suositus 0-6 kk ikdisille perustuu arvioituun
saantiin didinmaidosta. Ndma maarat kuvaavat riittdvaa saantia.

2 RE = Retinoliekvivalentti. 1 RE = 1 pg retinolia = 2 pg B-karoteenia, 6 ug ruoasta saatavaa -karoteenia tai
12 pg muita ruoasta saatavia provitamiini-A-karotenoideja, kuten a-karotenoideja ja B-kryptoksantiinia.

3 1-2viikon ikdisesta suositellaan 10 pg D,-vitamiinivalmistetta paivittain. Aikuisilla, jotka eivat ulkoile,
suositus on 20 pg paivassa.

4 Olettaen, etta monityydyttymattdmien rasvahappojen saanti on 5 % energiansaannista,
o-TE = a-tokoferoliekvivalentti (= 1 mg RRR a-tokoferolia).

5 Riittdva saanti on kolminkertaisesti se maard, jonka tiedetdan ehkaisevén keripukkia imevaisilla.
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Liite 10 b. Vitamiinien suositeltava saanti tai riittava saanti* ikaryhmittain

lkdaryhma B,, Folaatti Tiamiini Ribo- Niasiini B, Panto- Biotiini

-vitamiini pg mg/MJ flaviini NE® -vitamiini  teeni- pg*

ug* mg mg  happo
mg*

=6 kkt 0,4 64 0,3 0,1 2 4
7-11 kk 1,5 90 0,1 0,4 1,6 0,4 3 5
1-3v 1,5 120 0,1 0,6 1,6 0,6 4 20
4-6v 1,7 140 0,1 0,7 1,6 0,7 4 25
7-10v 2,5 200 0,1 1,0 1,6 1,0 4 25
Naiset
11-14v 3,5 280 0,1 1,4 1,6 1,3 5 35
15-17v 4 310 0,1 1,6 1,6 1,5 5 35
18-24v 4 3302 0,1 1,6 1,6 1,6 5 40
25-50v 4 3302 0,1 1,6 1,6 1,6 5 40
51-70v 4 330 0,1 1,6 1,6 1,6 5 40
>70v 4 330 0,1 1,6 1,6 1,6 5 40
Raskaana 45 600 0,1 1,9 1,6 1,9 5 40
olevat
Imettavat 55 490 0,1 2,0 1,6 1,7 7 45
Miehet
11-14v 3 260 0,1 1,3 1,6 1,5 5 35
15-17v 4 320 0,1 1,6 1,6 1,8 5 35
18-24v 4 330 0,1 1,6 1,6 1,8 5 40
25-50 v 4 330 0,1 1,6 1,6 1,8 5 40
51-70v 4 330 0,1 1,6 1,6 1,8 5 40
>70v 4 330 0,1 1,6 1,6 1,7 5 40

1 Taysimetys on suositeltavaa 0-6 kk ikaisilla lapsilla. Suositus 0-6 kk ikdisille perustuu arvioituun
saantiin didinmaidosta. Nama méaarat kuvaavat riittdvaa saantia.

2 Suositus hedelmallisessa idssa oleville naisille ei sisalla foolihappolisaa, jota suositellaan ennen
raskautta ja ensimmaisen raskauskolmanneksen aikana.

3 Niasiiniekvivalentti = 1 mg niasiinia = 60 mg tryptofaania
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Liite 10 c. Kivennadisaineiden suositeltava saanti ikaryhmittain

lkaryhma Kalsium Rauta Sinkki Kupari
mg mg mg Hg
=6 kkt 120 200
7-11 kk 310% 10 3 220
1-3v 450 7 4,5 340
4-6v 800 7 5,8 400
7-10v 800 9 7,7 570
Naiset
11-14v 1150 133 10,8 780
15-17v 1150 154 12,2 880
18-24v 1000 15 9,7 900
25-50v 950 15 9,7 900
51-70v 950 8° 9,5 900
>70v 950 7 9,3 900
Raskaana olevat 950 26° 11,3 1000
Imettavat 950 15 12,6 1300
Miehet
11-14v 1150 11 11,1 740
15-17v 1150 11 14,0 900
18-24v 1000 9 12,7 900
25-50v 950 9 12,7 900
51-70v 950 9 12,4 900
>70v 950 9 12,1 900

1 Taysimetys on suositeltavaa 0-6 kk ikaisilla lapsilla. Suositus 0-6 kk ikdisille perustuu arvioituun
saantiin didinmaidosta. Nama méaarat kuvaavat riittdvaa saantia.

Riittdva saanti, johdettu tdysimetetyistéd 0-6 kk ikaisista lapsista.
Jos kuukautiset, saantisuositus on 15 mg/pva.
Jos runsaat kuukautiset, rautastatuksen seulonta ja rautalisa tarvittaessa.

Jos kuukautiset, suositus 15 mg/pva.

o b~ W N

Rautastatuksen seulonta ja rautalisa tarvittaessa toisesta raskauskolmanneksesta lahtien.
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Liite 10 d. Kivennaisaineiden riittava saanti ikaryhmittain

lkiryhma Fosfori Kalium Magnesium Jodi Seleeni Fluori Mangaani Molybdeeni

mg? mg mg ug Hg mg® mg Hg
> 6 kk! 400 25 | 80-90* 10 12
7-11 kk 170 700 80° | 80-90* 20 0,4 | 0,02-0,5¢ 10
1-3v 250 850 170 100 20 0,7 0,5 15
4-6v 440 | 1150 230 100 25 1,0 1,0 20
7-10v 440 | 1800 230 100 40 1,5 1,5 30
Naiset
11-14v 640 | 2400 250 120 60 2,3 2 50
15-17v 640 | 2850 250 120 70 2,9 3 60
18-24v 550 | 3500 300 150 75 3,2 3 65
25-50v 520 | 3500 300 150 75 3,2 3 65
51-70v 520 | 3500 300 150 75 3,1 3 65
>70v 520 | 3500 300 150 75 3,0 3 65
Raskaana 530 | 3500 300 200 90 3,1 3 70
olevat
Imettavat 530 | 3500 300 200 85 3,1 3 65
Miehet
11-14v 640 | 2550 300 130 65 2,4 2 45
15-17v 640 | 3400 300 140 85 3,3 2,5 60
18-24v 550 | 3500 350 150 90 3,8 3 65
25-50v 520 | 3500 350 150 90 3,7 3 65
51-70v 520 | 3500 350 150 90 3,7 3 65
>70v 520 | 3500 350 150 85 3,5 3 65

1 Taysimetys on suositeltavaa 0-6 kk ikaisilla lapsilla. Suositus 0-6 kk ikdisille perustuu arvioituun
saantiin didinmaidosta. Néama maarat kuvaavat riittdvaa saantia.

2 Suosituksen oletuksena on, etta kalsiumia saadaan suositusten mukaisesti.
3 Johdettu taysimetetyista 0-6 kk ikaisilta lapsilta.

4 Jodin riittdva saanti < 1-vuotiailla lapsilla esitetddn vaihteluvalill, 80 pg/vrk tarpeeksi jodia
saavilla vaestoilla ja 90 pg/vrk vaestoilld, joilla on lieva - keskinkertainen jodinpuute.

5 Perustuu riittdvadn saantiin, joka on 0,05 mg/kg, raskaana oleville ja imettaville naisille
paino lasketaan raskautta edeltavasta painosta.

6 Suurempi arvo perustuu 0-6 kk ikdisten lasten saannista johdettuun arvoon. Pienempi arvo
on johdettu aikuisten riittdvasta saannista.
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Liite 11 a. Vitamiinien ja koliinin keskimaarainen tarve tai ehdollinen
keskimaaradinen tarve* ikaryhmittain

lkiryhma  A-vitamiini D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini Koliini C-vitamiini
RE? pg? a-TE** pg* mg* mg
> 6 kk! 3 96 25
7-11kk 200 7,5 4 5 134 25
1-3v 240 7,5 6 10 119 20
4-6v 270 7,5 7 15 139 30
7-10v 340 7,5 7 25 199 45
Naiset
11-14v 490 7,5 8 35 276 60
15-17v 500 7,5 9 45 310 75
18-24v 540 7,5 8 50 320 75
25-50v 540 7,5 8 50 320 75
51-70v 530 7,5 8 50 320 75
>70v 510 7,5 8 50 320 75
Raskaana 590 7,5 9 60 381 75
olevat
Imettavat 1060 7,5 9 50 416 75
Miehet
11-14v 520 7,5 10 40 259 65
15-17v 600 7,5 9 50 318 85
18-24v 630 7,5 9 60 320 90
25-50v 630 7,5 9 60 320 90
51-70v 610 7,5 9 60 320 90
>70v 590 7,5 9 55 320 90

1 Tdysimetys on suositeltavaa 0-6 kk ikaisilla lapsilla. Suositus 0-6 kk ikaisille perustuu arvioituun
saantiin didinmaidosta. Nama maarat kuvaavat riittdvaa saantia.

2 RE = Retinoliekvivalentti. 1 RE = 1 g retinolia = 2 pg B-karoteenia, 6 pg ruoasta saatavaa f-karoteenia
tai 12 ug muita ruoasta saatavia provitamiini-A-karotenoideja, kuten a-karotenoideja ja
B-kryptoksantiinia.

3 1-2viikon ikdisestd suositellaan 10 ug D,-vitamiinivalmistetta paivittain. Aikuisilla, jotka eivat ulkoile,
suositus on 20 pg paivassa.

4 Olettaen, etta monityydyttymattdmien rasvahappojen saanti on 5 % energiansaannista,
o-TE = a-tokoferoliekvivalentti (= 1 mg RRR a-tokoferolia).
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Liite 11 b. Vitamiinien keskimaarainen tarve tai ehdollinen
keskimaaradinen tarve* ikaryhmittain

1ka- B ,-vita- Folaatti Tiamiini Ribo- Niasiini B_-vita- Panto- Biotiini
ryhma miini pg mg/MJ flaviini NE? miini  teeni- Mg
ug* mg mg  happo
mg

> 6 kk! 0,3 50 0,2 0,1 1,6 3
7-11 kk 1,1 70 0,07 0,3 1,3 0,3 2,2 4
1-3v 1,2 90 0,07 0,5 1,3 0,5 3,2 16
4-6v 1,4 110 0,07 0,6 1,3 0,6 3,2 20
7-10v 2 160 0,07 0,8 1,3 0,9 3,2 20
Naiset

11-14v 2,8 220 0,07 1,2 1,3 1,1 4 28
15-17v 3,1 240 0,07 1,3 1,3 1,3 4 28
18-24v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,3 4 32
25-50v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,3 4 32
51-70v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,3 4 32
>70v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,3 4 32
Raskaana 3,6 480 0,07 1,6 1,3 1,5 4 32
olevat

Imettavat 42 380 0,07 1,6 1,3 1,4 5,6 35
Miehet

11-14v 2,6 200 0,07 1,1 1,3 1,2 4 28
15-17v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 28
18-24 v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 32
25-50v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 32
51-70v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 32
>70v 3,2 250 0,07 1,3 1,3 1,5 4 32

1 Taysimetys on suositeltavaa 0-6 kk ikaisilla lapsilla. Suositus 0-6 kk ikdisille perustuu arvioituun
saantiin didinmaidosta. Ndma maarat kuvaavat riittdvaa saantia.

2 Niasiiniekvivalentti = 1 mg niasiinia = 60 mg tryptofaania
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Liite 11 c. Kivennaisaineiden keskimaarainen tarve ikaryhmittain

lkdryhma Kalsium Rauta Sinkki? Kupari
mg mg mg Hg
> 6 kk! 96 160
7-11 kk 2503 8 2,5 180
1-3v 400 6 3,8 260
4-6v 700 5 4,8 300
7-10v 675 7 6,4 440
Naiset
11-14v 980 10 9 600
15-17v 980 9 10,2 680
18-24 v 870 9 8,1 700
25-50v 750 9 8,1 700
51-70v 750 6 7,9 700
>70v 750 6 1,7 700
Raskaana olevat 800 20 9,4 800
Imettavat 800 9 10,5 1000
Miehet
11-14v 980 9 9,2 570
15-17v 980 9 11,7 700
18-24v 870 7 10,6 700
25-50v 750 7 10,6 700
51-70v 750 7 10,4 700
>70v 750 7 10,1 700

1 Taysimetys on suositeltavaa 0-6 kk ikaisilla lapsilla. Suositus 0-6 kk ikdisille perustuu arvioituun
saantiin didinmaidosta. Ndma maarat kuvaavat keskimaaraista saantia didinmaidosta.

2 Oletetaan sekaruokavalio, jossa fytiinihapon saanti on n. 600 mg/vrk

3 Johdettu taysimetetyista 0-6 kk ikdisista lapsista
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Liite 11 d. Kivennaisaineiden ehdollinen keskimaarainen tarve
ikaryhmittain

lkiryhma Fosfori Kalium Magnesium Jodi Seleeni Fluori Mangaani Molybdeeni

mg’ mg mg ug Hg mg mg Hg
> 6 kk! 320 20| 64-72 10 9,6 ug
7-11kk 140 600 64| 64-72 15 0,4 0,02-0,4 7
1-3v 200 700 136 80 15 0,5 0,5 10
4-6v 350 900 184 80 20 0,8 0,7 16
7-10v 350 1450 184 80 35 12 1,1 24
Naiset
11-14v 510 1900 200 100 50 1,9 1,8 38
15-17v 510 2250 200 100 55 2,3 2,2 48
18-24v 440 2800 240 120 60 2,6 2,4 52
25-50v 420 23800 240 120 60 2,6 2,4 52
51-70v 420 2800 240 120 60 2,5 2,4 52
>70v 420 23800 240 120 60 2,4 2,4 52
Raskaana 430 23800 240 160 75 2,5 2,5 55
olevat
Imettavat 430 2800 240 160 70 2,5 2,3 51
Miehet
11-14v 510 2050 240 100 50 1,9 1,6 34
15-17v 510 2700 240 110 70 2,6 2,1 46
18-24v 440 23800 280 120 70 3 2,4 52
25-50v 420 2800 280 120 70 3 2,4 52
51-70v 420 2800 280 120 70 2,9 2,4 52
>70v 420 2800 280 120 70 2,8 2,4 52

1 Tdysimetys on suositeltavaa 0-6 kk ikdisilla lapsilla. Suositus 0-6 kk ikaisille perustuu arvioituun
saantiin didinmaidosta. Nama maarat kuvaavat keskimadaraista saantia didinmaidosta.

2 Olettaen, ettd kalsiumin saanti vastaa suositeltua
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Liite 12. Vitamiinien ja kivennaisaineiden suurin turvallinen saanti (UL)

aikuisilla ja lapsilla

Vitamiini tai kivennaisaine

UL/vrk aikuiset

UL/vrk lapset!

A-vitamiini?

3000 g

1-3v-800pg
4-6v+1100pg
7-10v+1500pg
11-14v+2000 pg
15-17v+2600 pg

D-vitamiini

100 pg

0-6 kk+ 25 pg
7-11kk+35pg
1-10v+50pg
11-17v«100 pg

E-vitamiini

300 mg

1-3v+100 mg
4-6v+120mg
7-10ve+160 mg
11-14v 220 mg
15-17 v 260 mg

Foolihappo

1000 pg

4-11 kk + 200 pg
1-3v+200pg
4-6v+300 pg
7-10v 400 pg
11-14v+600 pg
15-17 v+ 800 pg

Niasiini
nikotiiniamidi

nikotiinihappo

900 mg

10 mg

1-3v.150 mg
4-6v+220mg
7-10v+350 mg
11-14v 500 mg
15-17v+700 mg

1-3ve2mg
4-6ve3mg
7-10v+4 mg
11-14ve.6mg
15-17ve.8mg

B,-vitamiini

12mg

4-6kk+2,2mg
7-11kk+2,5mg
1-3ve3,2mg
4-6v+4,5mg
7-10v+6,1 mg
11-14v+8,6 mg
15-17v+10,7mg

Kalsium

2500 mg

Rauta

60 mg

Sinkki

25mg

1-3veTmg
4-6v+10mg
7-10ve+13mg
11-14v+18mg
15-17ve+22mg
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Vitamiini tai kivennaisaine  UL/vrk aikuiset UL/vrk lapset?

Seleeni 255 pg 4-6 kk «45 g
7-11kk+55 pg
1-3v.70pg
4-6v+95pg
7-10v+130 pg
11-14v 180 pg
15-17v+230 ug

Magnesium?® 250 mg 1-3 v (ei dataa)
muut 250 mg

Fosfori 3000 mg -

Jodi 600 pg 1-3v+200 pg
4-6v 250 ug

7-10v+300 pg
11-14v 450 pg
15-17v 500 pg

Fluori 7mg 1-3v+15mg
4-8ve2,5mg
9-14v+5mg
15-17ve7mg

Kupari 5mg 1-3velmg
4-6ve2mg
7-10ve3mg
11-14ve4mg
15-17ve4mg

Mangaani 8mg 4-12kk+2mg
1-2ve4mg
3-6ve5mg
7-13v.6mg
14-17ve7mg

Molybdeeni 0,6 mg 1-3v+0,1mg
4-6v+0,2mg
7-10v+0,25mg
11-14v+0,4 mg
15-17v+0,5mg

Boori 10 mg 1-3ve3mg
4-6ve4mg
7-10v+5mg
11-14ve7mg
15-17v+9mg

1 Euroopan elintarviketurvallisuusviranomainen (European Food Safety Authority, EFSA)

2 A-vitamiinin yksikko on retinoliekvivalentti (RE). 1 RE vastaa 1 pg retinolia ravintolisista,
2 pg B-karoteenia ravintolisistd, 6 pg B-karoteenia ravinnosta ja 12 pg muita ravinnon karotenoideja
(esim. a-karoteeni ja B-kryptoksantiini).

3 UL arvo koskee pelkastdan magnesiumin saantia ravintolisanad ja UL arvo perustuu ravintolisana
otettavan magnesiumin aiheuttamaan lievéaan ripuliin.
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Liite 13. Ruokasuositusten laatiminen ja mallinnukset

Terveytta edistavien ja ymparistoystavillisten ruokasuositusten laatiminen sisalsi
viisi vaihetta, joista nelja ensimmaista tehtiin paaosin pohjoismaisella tasolla.

Ensimmaisessa vaiheessa arvioitiin kunkin ruokaryhman terveysvaikutukset eli kdytiin
lapi tutkimusnayttoé ruoankdyton, kroonisten sairauksien ja kuolleisuuden valisista yh-
teyksista. Kasvisten, marjojen ja hedelmien, viljavalmisteiden, kalan, punaisen lihan ja
pahkindiden maaralliset kayttosuositukset perustuvat annos-vastesuhteeseen ruoan-
kayton ja terveysvaikutusten valilla.

Toisessa vaiheessa arvioitiin eri ruokaryhmien merkitys valttdmattdmien ravintoainei-
den ldhteend Pohjoismaissa ja Suomessa. Esimerkiksi maitovalmisteiden kayttésuositus
perustuu niiden keskeiseen merkitykseen kalsiumin, jodin, riboflaviinin ja B,,-vitamiinin
lahteina. Vastaavasti kasvioljyjen kayttosuositus perustuu valttdmattomien rasvahap-
pojen, linolihapon (n-6) ja alfalinoleenihapon (n-3), riittdvdan saantiin.

Kolmannessa vaiheessa arvioitiin ruokaryhmien merkitys yleisimpien kroonisten sai-
rauksien riskitekijana. Pohjoismaissa ja Baltian maissa taysjyvaviljan seka kasvisten,
marjojen ja hedelmien pieni kulutus sekd prosessoidun ja punaisen lihan runsas kulu-
tus ovat merkittavimpia kroonisten sairauksien ravintoperaisia riskitekijoita. Suomessa
merkittava riskitekija on myds runsas suolan saanti.

Neljannessa vaiheessa kaytiin ruokaryhmittdin lapi tutkimusnaytto eri elintarvikkeiden
kulutuksen ymparistovaikutuksista ja annettiin tarkemmat laadulliset suositukset valin-
noista, joilla pyritdan mahdollisimman pieniin ymparistdvaikutuksiin. Palkokasvien kay-
ton lisdadminen perustuu edullisen ravintosisallon ohella pieniin ymparistdvaikutuksiin,
ja perunan kulutuksen lisddminen pieniin ympéristdvaikutuksiin yhdessa kohtuullisen
ravintosisallon kanssa. Siipikarjan lihan kulutuksen rajoittaminen perustuu ymparisto-
vaikutusten pienentéamiseen. Makeisten ja muiden vapaata sokeria sisaltdvien ruokien
jajuomien seka alkoholin terveydelle haitallinen koostumus seka niiden ymparistovai-
kutukset ovat peruste niiden mahdollisimman pienelle osuudelle ruokavaliossa.

Viidennessa vaiheessa kansallinen asiantuntijaryhma arvioi ja mallinsi pohjoismaisten
ruokasuositusten mukaisten ruokavalioiden ravitsemuksellista riittdvyyttd ja ymparis-
tovaikutuksia suomalaisessa ruokaymparistossa. Arviot tehtiin erikseen energiasisallol-
téan aikuisten (naiset ja miehet) ja lasten (1-3-vuotiaat ja 4-6-vuotiaat) suositeltavien
viitearvojen mukaisille ruokavalioille. Ruokavalioiden suunnittelussa huomioitiin kan-
salliset ruokatottumukset, ja suositusten mukaiset elintarvikkeet valittiin aikuisten (Fin-
Ravinto 2017) ja lasten (DAGIS-tutkimus 2015-16) yleisimmin kdyttamista elintarvik-
keista. Tama varmisti valintojen hyvaksyttavyyden ja saavutettavuuden (saatavuus ja
hinta). Liséksi arvioinnissa huomioitiin mahdollisuuksien mukaan véestéryhmien vali-
set erot ruoankaytdssa ja ravintoaineiden saannissa, edistden sosiaalista kestavyytta.

Ruokasuosituksissa tarkeinta ovat ruokavalion ravitsemuksellinen riittavyys ja sen ter-
veysvaikutukset, ja kaikki maaralliset suositukset perustuvat niihin. Ristiriitoja terveytta
edistavien ja ymparistoystavallisten valintojen valilld on vain vahan. Ymparistosyista
punaisen lihan kulutuksen tulee olla huomattavasti alle pohjoismaisen suosituksen
(enintdan 350 grammaa viikossa), ja ravitsemussuositusten mukaiseen ravintoainei-
den saantiin voidaan paasta ilman punaista lihaa. Kalalajien valinnassa huomioidaan
ympadristovaikutukset. Juuston runsaalla kulutuksella on nestemaisia maitovalmisteita
enemman haitallisia ymparistovaikutuksia. Pohjoismaisia suosituksia kunnianhimoi-
semmat ruokasuositukset haitallisten ymparistovaikutusten pienentamiseksi ovat lin-
jassa kansainvalisten ja my6s Pohjoismaiden ministerineuvoston tavoitteiden kanssa.
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Liite 14 a. Kriteerit paaruoalle ruokapalveluissa

Paaruokatyyppi Ravintosisalto / 100 g, enintaan
Rasvag | Tyydyttynytrasvag Suolag
Paaruokapuurot* 3 1 0,5

Hiutaleissa ym.
kuitua vahintaan

6g/100g

Keitot* 3(5)** 1(1,5) 0,5***-0,7
Laatikkoruoat, 5(7) 2(2) 0,6***-0,75
risotot, pasta-ateriat

Paaruokakastikkeet 9 (11)** 3,5(3,5) 0,9

(esim. kasviscurry,
broilerikastike jne.)

Kappaleruoat 8 (12)** 3(3,5) 0,9
kastikkeen kanssa
taiilman

Jos keitto- tai puuroaterian yhteydessa tarjotaan leivanpaallisia (esimerkiksi juustoa),
kaytetadn Sydanmerkki-tuotteiden mukaisia kriteereita.

** Suluissa olevat luvut koskevat kala-aterioita.

*** Suolan maaran vaihteluvali, jossa alempi suolaraja koskee lapsille tarjottavaa ruokaa ja on kaikille
pitemman aikavélin tavoite.
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Liite 14 b. Kriteerit paaruoan peruna- ja viljalisdkkeille ruokapalveluissa

Lisakeruokalaji Ravintosisalto /100 g
Rasva g Tyydyttynyt Suolag Kuitu (kuiva-
rasvag painosta) g
Pasta =* Enintaan 0,7 Enintdan 0,3 Vahintaan 6
Ohrasuurimot, - Enintaan 0,7 Enintdan 0,3 Vahintaan 6
vilja/vilja-
kasvisseokset
yms.
Taysjyvariisi, - Enintdan 0,7 Enintdan 0,3 Vahintdan 3
riisi-kasvisseos
Keitetty peruna Ei lisattya - Ei lisattya -
rasvaa suolaa
Muu - Enintaan 0,7 Enintaan -
perunalisdke 0,3**-0,5

(esim.
perunasose,
lohkoperunat,
peruna-
kasvissekoitus)

*(-) Eikriteeria ko. tekijan suhteen.

*%

Suolan maaran vaihteluvéli, jossa alempi suolaraja koskee lapsille tarjottavaa ruokaa
ja on kaikille pitemman aikavalin tavoite.
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Liite 14 c. Kriteerit muille aterianosille ruokapalveluissa

Aterian osa

Ravintosisalto /100 g

Rasva % Tyydyttynyt Suola g Kuitu g
rasva %
Leipa - - Tuore leipa Vahintaan 6
enintdan 0,9 Vahintaan 10
Nakkileipa
enintdan 1,2
Leiparasva Vahintaan 60 Enintaan 30 Enintdan 1,0 _
Maito tai piima Enintdan 0,5 —** _ _
Kasvijuomat Enintdan 2
Kasvislisake _ Marinadissa Ei lisattya _
-tuoreet enintdan 20 suolaa
kasvikset
Kasvislisake _ Marinadissa Enintdan 0,3 _
-kypsennetyt enintaan 20
kasvikset*
Salaatinkastike | Mielellaan 25 tai Enintaan 20 Enintdan 1,0 _
enemman
Oljy salaattiin Enintdan 20

*  Kypsennetyissa kasviksissa rasvana voidaan kdyttda myos kaikkia Sydanmerkkikriteereiden
mubkaisia rasvoja (esimerkiksi 6ljya, rasiamargariinia tai juoksevaa kasvirasvavalmistetta).

** Kasvijuomissa sokeria enintaan 5 g/100 g ja suolaa enintdan 0,13 g/100 g
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Liite 15. Teemaryhmiin ja mallinnustyohon osallistuneet asiantuntijat

Asiantuntija

Organisaatio

Iris Erlund

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Riitta Freese

Helsingin yliopisto

Kristiina Janhonen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Niina Kaartinen*

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Sanna Kiuru

Ruokavirasto

Liisa Korkalo

Helsingin yliopisto

Heli Kuusipalo

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Venla Kytta

Luonnonvarakeskus

Elina Leinonen

Ruokavirasto

Taru Lindblom

Helsingin yliopisto

Paivi Maki

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Sari Niinisto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Henna Peltonen

Helsingin yliopisto

Oona Pietildinen

Luonnonvarakeskus

Susanna Raulio*

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Elina Sarmala

Saimaan tukipalvelut Oy

Sanna Talvia

Helsingin yliopisto

Heli Tapanainen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

* Kiitamme useisiin tydryhmiin osallistunutta Niina Kaartista ja ruokapalvelut-teemaryhman
puheenjohtajaa Susanna Rauliota merkittdvasta tydpanoksesta.
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Liite 16. Asiantuntijakuulemiset kansallisiin suosituksiin

Asiantuntija

Organisaatio

Katja Borodulin

Ikainstituutti

Mikael Fogelholm

Helsingin yliopisto

Mikaela Grotenfelt-Enegren

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Arja Heinonen

Ruokavirasto

Juha Helenius

Helsingin yliopisto

Janne Huovila

Suomen Syopayhdistys ry

Miika llomaki

Huoltovarmuuskeskus

Piia Jallinoja

Tampereen yliopisto

Tarja Kaipainen

Ravitsemusterapeuttien yhdistys

Anna Kara

Suomen Sydanliitto ry

Virpi Kemi

Ammattikeittidosaajat

Seppo Knuuttila

Suomen ymparistokeskus

Hanna Konttinen

Helsingin yliopisto

Kaisa Kukkonen

Ruokavirasto

Matti Kummu

Aalto yliopisto

Anne-Maria Pajari

Helsingin yliopisto

Paivi Palojoki

Helsingin yliopisto

Timo Partonen

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Kirsi Pietildinen

HUS

Eeva Rantala

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Heli Reinivuo

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Anu Ruusunen

[td-Suomen yliopisto

Maija Soljanlahti

John Nurminen saatio

Johanna Suomi

Ruokavirasto

Tanja Talvenheimo

Huoltovarmuuskeskus

Anna-Maria Teeriniemi

Kainuun hyvinvointialue

Tanja Tilles-Tirkkonen

Kuopion kaupunki

Hanna Tuomisto

Helsingin yliopisto

Minna Vanhala

Kotitalousopettajien liitto ry

Silja Varjonen

Ruukku ry

Henna Vepsaldinen

Helsingin yliopisto

Auli Vaananen

Maa- ja metsatalousministerio

Kati Kuisma

Suomen Sydanliitto ry
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OHJAUS 10/2024

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA
- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Kestavaa terveytta ruoasta - kansallisten ravitsemussuositusten 2024 tavoitteena
on edistaa vaeston terveyttd, vastata ravitsemus- ja terveysongelmiin seka vahen-
taa ruoankaytosta ja -tuotannosta aiheutuvia haitallisia ymparistovaikutuksia.

Ravitsemussuositukset on tarkoitettu hyodynnettavaksi terveydenhuollossa,
ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa, elintarvikkeiden tuotekehityksessa,
viestinnassa seka ravitsemusopetuksessa ja -kasvatuksessa. Julkaisu sisaltaa
energian ja ravintoaineiden saantisuositukset, suositeltavat ruokavalinnat ja
ohjeita suositusten toimeenpanoon ja soveltamiseen.

Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset 2024 pohjaavat
kesalla 2023 julkaistuihin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, joita laadittaessa
kaytiin [api uusin tutkimusnadytto ravinnon ja terveyden valisesta yhteydesta seka
ruoantuotannon ja -kulutuksen ymparistovaikutuksista. Suosituksissa on huomi-
oitu myos ajankohtaiset tiedot suomalaisten aikuisten ja lasten ruoankaytosta ja
ravintoaineiden saannista.

Ravitsemussuositukset antavat perustan ravitsemusohjaukselle, ruokakasvatuk-
selle ja viestinnalle, joilla pyritaan vaikuttamaan vaeston ruokatottumuksiin ja
ravintoaineiden saantiin. Suositelluissa kasvipainotteisissa ruokavalioissa yhdis-
tyvat monipuolisuus, tasapainoisuus, nautittavuus ja kohtuus.

Sethl WY/

neuvottelukunta
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