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Téssd luvussa kasitelladn ravitsemussuosituksia,
suomalaisten nykyistd ruoan kulutusta ja ravin-
toaineiden saantia sekd ruokavaliossa vuosikym-
menten aikana tapahtuneita muutoksia.

Ravitsemussuositukset

Ravitsemussuosituksia seitseman
vuosikymmenen ajan

Ravitsemussuositukset kuvaavat viestdjen ja
ihmisryhmien energian ja ravintoaineiden tar-
vetta tai suositeltavaa saantia. Alun perin niiden
tarkoituksena on ollut ehkdistd ravitsemuksen
puutostiloja. Suositukset ovat perustuneet epi-
demiologisiin ja kliinisiin tutkimuksiin ravinnon
saannin ja klassisten puutostautien kehittymisris-
kin valisistd suhteista. Nykyéddn niiden tavoitteena
ovat elintoimintojen optimointi ja hyva terveys
koko elamén ajaksi. Suositukset perustuvat laajaan
tutkimustietoon eri ravintoaineiden tarpeesta
koko elinkaaren aikana sekd tutkimustietoon
ravintoaineiden vaikutuksista terveyden edista-
misessd ja sairauksien ehkaisyssa.

Ensimmadiset kansainviliset ravitsemusstan-
dardit laadittiin Kansainliitossa vuonna 1936. Ne
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olivat keskiarvonormeja, joissa ravinnon maéra
médriteltiin idn, sukupuolen ja fyysisen aktiivi-
suuden perusteella. Yhdysvalloissa ensimmaiset
terveen vaeston ravitsemussuositukset julkaistiin
vuonna 1943. Sittemmin niin kansainvilisesti
kuin kansallisesti jarjestot, viranomaiset ja tie-
deyhteisot ovat julkaisseet ravitsemussuosituksia,
joiden perusteet ja laadintatavat saattavat poiketa
jonkin verran toisistaan. Suositusten viliset erot
johtuvat tulkinnoista, painotuksista, kansallisista
ruokatottumuksista ja kdytannon toteuttamis-
mahdollisuuksista. Ravitsemussuositukset eivit
ole pysyvasti samanlaisia, vaan muuttuvat vieston
elintapojen ja terveyshaasteiden muuttuessa ja
uuden tutkimustiedon karttuessa.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi
ensimmadiset suomalaiset ravitsemussuositukset
vuonna 1987. Nykyiset voimassa olevat suosituk-
set ovat vuodelta 2014. Suomalaiset ravitsemus-
suositukset perustuvat padosin pohjoismaisiin
suosituksiin, joita on laadittu 1980-luvun alusta
lahtien. Nykyiset pohjoismaiset suositukset ovat
vuodelta 2013. Ne piivitetddn noin kahdeksan
vuoden vilein ja valmistellaan pddosin pohjois-
maisista asiantuntijoista koostuvassa tyoryhmassa,
joka kay lapi tieteellisen tutkimusnéyton. Uusien
suosituksien paivitystyo on kdynnistynyt, ja poh-
joismaiset suositukset julkaistaneen 2022. Lasten
ravitsemussuosituksista kerrotaan luvussa 23 Lap-
suuden ja kasvuidn vaikutukset ravitsemukseen.
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Ravitsemussuositusten nelja viitearvoa

Tieto yksittdisten ravintoaineiden fysiologisesta
tarpeesta on edelleenkin rajoittunutta, ja siksi
ravintoaineiden tarvetta ja suositeltavaa saantia
on vaikea méaritelld. Terveyden yllapitiminen
edellyttaa kuitenkin tiettyd maaraa kutakin ravin-
toainetta.

Riittavad tai suositeltavaa ravintoaineen maaraa
voidaan tarkastella neljin viitearvon avulla.

Ravintoaineen pienin tarve on se vihimmadis-
méari, joka ylldpitda varastoja ja estdd puutos-
taudin kehittymisen. Sitd vastaava maara ravin-
toainetta ei kuitenkaan riitd yllapitimadn hyvaa
terveytta ja ravitsemustilaa. Yksittéisilla henki-
16illa voi esiintyd puutosoireita.

Ravintoaineen keskimddrdinen tarve kuvaa
ravintoaineen miérad, joka vastaa vieston tai
viestoryhmaén keskimaéraista tarvetta. Vdeston
tai vdestoryhmaén vitamiinien ja hivenaineiden
saannin riittdvyyttd tulee verrata tdhén viitear-
voon, jos viitearvo on julkaistu ravitsemussuosi-
tuksissa (Nordic Council of Ministers 2014). Jos
keskiméaraisen tarpeen viitearvoa ei ole kaytossa
eikd muuta korvaavaa viitearvoa ole julkaistu, ver-
rataan ravintoaineen saantia suositeltavan saannin
viitearvoon.

Suositeltavaa saantia vastaava méara ravinto-
ainetta puolestaan tyydyttdd ravinnontarpeen ja
yllapitaa hyvan ravitsemustilan lahes kaikilla (97,5
%) terveilla ihmisilla.

Neljas viitearvo, turvallisen saannin yliraja, on
suurin ravintoaineen pitkdaikainen péivittais-
saanti, jonka ei voida olettaa olevan yksil6tasolla
haitallista.

Nykyisissd pohjoismaisissa suosituksissa vita-
miineille ja kivenndis- ja hivenaineille esitetdan
padosin kaikki nelja arvoa, suomalaisissa vain
suositeltava saanti ja tietyille ravintoaineille tur-
vallisen saannin ylaraja.

Energiaravintoaineiden, kuten proteiinin, rasvan
ja hiilihydraattien, suositeltava saanti ilmaistaan
sekd pohjoismaisissa ettd suomalaisissa suosi-
tuksissa energiaosuuksien vaihteluvileind (E% =
prosenttia kokonaisenergiansaannista). Ravinto-
aineiden viitearvojen lisdksi sisiltyy useiden
maiden kansallisiin suosituksiin my6s ruokata-
son suosituksia (= food based dietary guideli-

nes). Nama suositukset on laadittu osoittamaan,
millaisilla kdytannon ruokavalinnoilla saadaan
suositeltava mééra ravintoaineita. Ruokatason
suosituksissa otetaan huomioon viestén ruoka-
tottumukset, elintarviketarjonta ja kansallisen
ruokakulttuurin erityispiirteet.

Suomalaiset ravitsemussuositukset:
terveyttd ruoasta

Suomalaisten ravitsemussuositusten tavoitteina
hyvén ravitsemuksen saavuttamiseksi ja terveyden
yllapitamiseksi on tasapainottaa energiansaantia ja
kulutusta, turvata ravintoaineiden tasapainoinen
ja riittava saanti, lisatd kuitupitoisten hiilihydraat-
tien saantia, vihentad puhdistettujen sokereiden ja
suolan (natriumin) saantia, vihentaa kovan rasvan
saantia ja korvata kova rasva pehmeilld rasvoilla
sekd pitad alkoholin kulutus kohtuullisena. Fyy-
sinen aktiivisuus yhdistettyné hyviin ruokatottu-
muksiin ehkaisee lihavuutta ja ylldpitad terveytta.

Ravintoainetason suositukset

Ravitsemussuosituksissa esitetyt luvut kuvaavat
keskeisimpien ravintoaineiden, kuten rasvojen,
proteiinien, hiilihydraattien, vitamiinien ja kiven-
néisaineiden, suositeltavaa saantia. Luvut edus-
tavat suositeltavaa saantia pitkdhkolla aikavalilla,
esimerkiksi kuukauden aikana.

Suositusluvut on laskettu keskiméiridisen
tarpeen ja sen hajonnan perusteella niin suuriksi,
ettd ne vastaavat lahes koko terveen, kohtalaisesti
liikkuvan véeston tarvetta. Suositukset soveltuvat
sellaisenaan myo6s henkiléille, joilla on diabetes,
kohonnut verenpaine tai poikkeavat veren rasva-
arvot.

Suositukset on tarkoitettu vdeston ravinnon-
saannin arviointiin, kodin ulkopuolella tarjotta-
vien aterioiden suunnitteluun seki ravitsemus-
opetukseen ja -kasvatukseen. Niitd voi kéyttaa
my0s ohjeellisesti esimerkiksi tutkimuksissa tai
joukkoruokailussa arvioitaessa ruoankayttoa ja
ravintoaineiden saantia ryhmitasolla. Sen sijaan
yksiloiden ravitsemusneuvontaan ne soveltuvat
vain varauksellisesti, koska yksiléiden ravinnon-
tarve vaihtelee suuresti.
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I Suomalainen ruoka

Energian ja energiaravintoaineiden
suositeltava saanti

Aikuisella energiansaannin ja kulutuksen tulee
olla tasapainossa normaalipainon ja terveyden
yllapitdmiseksi. Aikuisen energiantarve on se
médrd energiaa, joka pitdd kehon painon ja
koostumuksen seki fyysisen aktiivisuuden ter-
veyttd yllapitdvalla tasolla. Lapsilla ja nuorilla
osa energiasta kuluu kasvuun ja kehitykseen.
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa on esitetty
energiantarpeen viitearvot eri-ikiisille kevytta
tyoté tekeville miehille ja naisille kolmella fyysi-
sen aktiivisuuden tasolla. Keskimaardinen ener-
giantarve on laskettu arvioimalla painon ja idn
perusteella perusaineenvaihdunnan kuluttama
energia, joka on kerrottu fyysistd aktiivisuutta
osoittavalla kertoimella. Miehilld viitearvot vaihte-
levat 6,0 MJ:n ja 13,8 MJ:n vililld niin, ettd pienin
tarve on 75 vuotta téyttaneelld, fyysisesti vahiten
aktiiviseen ryhméan kuuluvalla miehelld ja suurin
tarve 18-30-vuotiaalla fyysisesti aktiivisimpaan
ryhméan kuuluvalla miehelld. Naisilla vastaava
energiantarpeen viitearvojen vaihteluvali on
5,1-10,7 MJ vuorokaudessa.

Suositus aikuisille ja yli kaksivuotiaille lapsille
rasvojen, hiilihydraattien ja proteiinien saannista
on taulukossa 1.1 esitetty prosentteina kokonais-
energiasta (E%). Alkoholista saatavaa energiaa ei
ole otettu huomioon hiilihydraattien, proteiinin ja
rasvan saannin suositeltavissa prosenttiosuuksissa.

Hiilihydraattien osuudeksi suositellaan 45-60
E%. Esimerkiksi ruokavalioiden suunnittelussa
kaytettava vdestotason tavoite on 55 E%. Kui-
tupitoisten hiilihydraattien méaaraé tulee lisata,
mutta sokeroitujen tuotteiden, erityisesti juomien,
osuutta vihentda.

Rasvan laatua koskeva suositus edellyttda kovan
rasvan eli tyydyttyneiden ja transrasvahappojen
saannin rajoittamista alle 10 E%:iin ja alle %:aan
kokonaisrasvasta. Kerta- ja monityydyttymatto-
mien rasvahappojen osuutta tulee lista siten, ettd
niiden osuus on vidhintddn % kokonaisrasvasta.
Rasvan kokonaismaira tulee pitad kohtuullisena,
25-40 E%. Rasvan osuudelle asetettu viesttason
tavoite, jota kiytetddn suunnittelussa, on 32-33 E%.

Alkobholin saannin tulee rajoittua etanoliksi
laskettuna miehilld korkeintaan 20 grammaan ja
naisilla 10 grammaan vuorokaudessa. Ravintola-
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Taulukko 1.1. Suositus” energiaravintoaineiden saannista.

Ravintoaine Suositus

Hiilihydraatit 45-60 E%?

Ravintokuitu Naisille véhintdan 25 ja miehille

vahintdan 35 g paivassa
(3 9/MJ, 12,6 g/1 000 kcal)

Lisatty sokeri Alle 10 E%

Proteiinit 10-20 E%

Rasvan laatu Tyydyttyneet rasvahapot® alle 10 E%,

alle % kokonaisrasvasta
Transrasvahappoja mahdollisimman
vahan

Kertatyydyttymattomat rasvahapot
310-20 E%

Monityydyttymattomat rasvahapot
3 5-10 E%, josta n-3-rasvahappoja
vahintaan 1 E%

Tyydyttymattomid rasvahappoja
vahintaan % kokonaisrasvasta

Rasvan maara 25-40 E%

Alkoholi Enintdan 5 E%

" Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.
2 E% = prosenttia kokonaisenergiansaannista.
3 Triglyserideind ilmaistuna.

annoksina ilmaistuna enimmaismaarét tarkoitta-
vat miehilld kahta ja naisilla yhtd annosta paivéssa.
Yksi annos siséltad 12 grammaa alkoholia, joka
vastaa 4 cl:n annosta vikevai alkoholijuomaa,
lasillista (12 cl) viinia tai pullollista (33 cl) olutta.
Alkoholin osuuden energiasta tulee olla korkein-
taan 5 E%.

Vitamiinien ja kivenndisaineiden
suositeltava saanti
Vitamiinien ja kivenniisaineiden suositeltava
saanti henkil64 ja pédivda kohti on esitetty taulu-
koissa ja keskiméaraistd saantia kuvaavien lukujen
ja ravintoaineiden paaldhteiden yhteydessa.
Natriumin saantia tulee vihentdd. Saantia on
suositeltavaa vdhentda vahitellen, erityisesti ruo-
kasuolan kéyttoa rajoittamalla. Suolan (NaCl)
saantisuositus on korkeintaan 5 grammaa vuo-
rokaudessa. Natriumiksi laskettuna maéra vastaa
2:ta grammaa vuorokaudessa. Lapset on hyva
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totuttaa vahasuolaiseen ruokaan. Heiddn suolan
saantinsa ei tulisi ylittdd 0,5:td grammaa/M]J.

Ravintoainetiheys

Ravintoainetiheys tarkoittaa ravintoaineiden
maaraa tiettya energiayksikkod, joko 1 MJ:a tai
1000 kcal:a, kohti. Energiavakioituja ravitsemus-
suosituksia kdytetddn silloin, kun suunnitellaan
ja arvioidaan ravintoaineiden tarpeeltaan hetero-
geenisten viestoryhmien, esimerkiksi eri-ikdisten
naisten ja miesten, ruokavalioita. Ruokavalioiden
suunnittelussa riittda yleensa tiamiinin, C-vita-
miinin, kalsiumin ja raudan saannin seuranta.
Megajoulea kohti esitetty tiamiinin saantisuositus
on 0,12 mg, C-vitamiinin 8 mg, kalsiumin 100 mg
ja raudan 1,6 mg. Joukkoruokailussa tarjottavia
aterjoita suunniteltaessa tirkeinta on tarkkailla
rasvan maéraa ja laatua sekd suolan maaraa, jotka
ovat ravinnon laadun indikaattoreita.
Ruokavalion ravintoainetiheys ratkaisee, miten
hyvin ruokavalio vastaa samanaikaisesti seka
energian ettd ravintoaineiden tarvetta. Ravinto-
ainetiheys on sitd suurempi, mitd enemman ruoka
sisaltad ravintoainetta energiayksikkoa kohti. Mita
pienempi on energiantarve, sitd tirkedampéi on
huolehtia ruokavalion ravintoainetiheydesta.
Mikali vahan energiaa sisdltava ruokavalio sisaltad
runsaasti ravintoainetiheyttd pienentévéia rasvaa,
sokereita tai alkoholia, on todenndkoéistd, ettd
vitamiinien ja kivenniisaineiden kokonaisméara
jaa niukaksi. Ravintoainetiheyttd voidaan lisata
esimerkiksi pienentdmalld kovan rasvan ja sokerin

osuutta ja lisadamalla vaharasvaisten proteiinilah-
teiden ja kuitupitoisten hiilihydraattilahteiden
osuutta. Ravintoaineiden saantia voidaan kohen-
taa myos liikuntaa ja muuta fyysistd aktiivisuutta
lisadmalla, silld se mahdollistaa suuremman ruo-
kamaidran nauttimisen ilman, ettd paino nousee.

Kuva 1.1 havainnollistaa ravintotiheyden mer-
kitysta arvioitaessa ravintoaineiden saannin riit-
tavyyttd suhteessa energiansaantiin.

Kun ruoka ei riita

Ruokavalion tdydentdminen ravintolisilld tai
vitamiini- ja kivenniisainevalmisteilla on yleensa
tarpeen, jos energiansaanti on kovin niukkaa.
Hyvin pieni energiansaanti on yleensa yhteydessa
tyysisen aktiivisuuden niukkuuteen tai pieneen
kehon painoon esimerkiksi vihén liikkuvilla van-
huksilla. On my6s muita tilanteita, jolloin ruoka ei
yksindén riitd, vaan tarvitaan ravintolisié tai vita-
miini- ja kivennéisainevalmisteita. Suositeltavat
ravintotdydennykset eri ikdkausina ja erityistilan-
teissa on esitetty taulukossa 1.2.

Hyvén ruokavalion kulmakivet

Hyva ruoka on maukasta, monipuolista, vari-
késtd ja vaihtelevaa. Hyvé ruokavalio koostuu
kasviperdisestd ruoasta, ts. sithen kuuluu taysjy-
vaviljavalmisteita, juureksia, vihanneksia, hedel-
mié ja marjoja sekd perunaa. Se sisdltdd myos
maitovalmisteita sekd kalaa, vdhérasvaista lihaa
ja kananmunia. Lisdksi suositeltavaan ruokava-
lioon kuuluvat kasvioljyt ja niité sisaltavat levitteet.

Kuva 1.1. Ravintoainetiheyden merkitys energian ja
ravintoaineiden saannin riittavyytta arvioitaessa.
Pylvdiden korkeus ilmaisee energian maaraa. Tumma
alue kuvaa ruokavalion sisdltdmien suojaravintoaineiden
(proteiini, vitamiinit, kivennaisaineet ja ravintokuitu)
madrad. Vaalea alue kuvaa ruokavalion tyhjda energiaa.
Sen maard on sitd suurempi, mitd enemman rasvaa,
sokeria tai alkoholia ruokavalio sisaltaa. B-pylvaan ruoka-
valiossa ravintoaineiden kokonaissaanti on suuremman
ravintoainetiheyden ansiosta sama kuin A-pylvadssa,
vaikka energiansaanti on B-pylvaassa pienempi. Sen
sijaan C-pylvaan ruokavaliossa suojaravintoaineiden
kokonaismaard on pienempi kuin muissa pylvdissa.
Kuitenkin A- ja C-pylvéiden ravintoainetiheys on sama:
ruokavaliot sisdltdvat saman verran suojaravintoaineita
energiayksikkod kohti.
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Taulukko 1.2. Suositeltavat ravintolisat eri ikdkausina ja
erityistilanteissa.

lkédkausi tai erityisryhma"

Imevais- ja leikki-ikdiset, 0-3 v D-vitamiini ja fluori?

Leikki- ja kouluikdiset, 3-18 v D-vitamiini®
Leikki- ja kouluikaiset, 3-10 v Fluori?
Tytot ja naiset, 11-60 v Rauta®
18-74v D-vitamiini®
Yli74 v D-vitamiini

D-vitamiini, rauta®,

Raskausaika foolihappo®

Imetysaika D-vitamiini

! Koskee sekaruokavaliota ja laktovegetaarista ruokavaliota
noudattavia.

2 Kdyttoon vaikuttavat hampaiden kunto ja fluorihammastahnan
kdytté, ja annos mddrdytyy juomaveden fluoripitoisuuden ja lapsen
painon mukaan.

3 Suositellaan kdytettdvdn ympdri vuoden koko kasvuidn ajan.
“Tarve yksilollistd.

3Silloin, kun ei kdytetd pdivittdin D-vitaminoituja maitovalmisteita,
rasvalevitteitd ja/tai kalaa vuoden pimeimpdnd aikana (loka-
maaliskuu). Tadmdn liséksi hyvin vihdn ulkona oleskeleville, peitetysti
pukeutuville ja tummaihoisille ympdiri vuoden.

9 Raskausviikon 12 loppuun asti.

Yksittdinen elintarvike tai ravintotekiji ei yleensa
sindnsa selvasti heikennd tai paranna ruokavalion
laatua, vaan kokonaisuus ratkaisee. Jokapéivaiset
valinnat ratkaisevat ruokavalion terveellisyyden.
Harvoin kaytettivien elintarvikkeiden merkitys
on vahdisempi. Mitd pienempi on energiantarve,
sitd tarkedmpiéd ovat usein toistuvat ruokavalin-
nat, jotta riittava proteiinin, kuidun, vitamiinien ja
kivenndisaineiden saanti saadaan turvattua.

Energiansaannin ja kulutuksen tulisi pysya
tasapainossa. Ruokaa syoddédn sopivasti niin, ettd
energiansaanti vastaa kulutusta. Jotta saavutettai-
siin tasapaino, voi olla tarpeen pienentdd ruoasta
saatavaa energiamadrad. Se ei silti vélttimatta
tarkoita nautittavan ruokamaérdn vihentdmista,
vaan térkeintd on syddé laadukkaammin ja huo-
lehtia ruokavalion suuresta ravintoainetiheydesta.
Kun nautittavan ruoan ja juoman energiatiheytta
(energiamaara ruoan painokiloa kohti) pienenne-
tadn, parempi energiatasapaino voidaan saavuttaa
jopa ruokamairad suurentamalla.
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Fyysinen aktiivisuus lisdd energiankulutusta.
Energiatasapainoa voi siten hakea myos liikkumalla
enemmaén. Liikunta toissé, arkiaskareissa ja vapaa-
ajan harrastuksissa auttaa painonhallinnassa.

Kasviksia, hedelmia ja marjoja joka aterialla

Kasvikset, marjat ja hedelmat kuuluvat terveytta
edistavdan ruokavalioon. Ne sisaltavit vain vihin
energiaa, mutta reilusti kuitua, vitamiineja, kiven-
néisaineita ja muita terveyttd edistdvid aineita.
Niité tulisi syoda joka pdiva runsaasti, ainakin
500 grammaa péivassd. Tdhdn méaraan ei lasketa
perunaa mukaan. Jotta kasvisten, hedelmien ja
marjojen kaytto kasvaisi, niitd on syytd nauttia
jokaisella aterialla ja valipalalla. Osa kasviksista
on hyvi syoda sellaisenaan, salaatteina ja raas-
teina. Kasviksia voi kiyttdd myos leivian paalld ja
osana ruoanvalmistusta. Monipuolisella kasvisten
kaytolld voi vahentdd suolan madraa ruoanvalmis-
tuksessa. Pavuista ja herneistd valmistetut ruoat
voivat hyvina proteiinilahteina korvata liharuokia.
Hedelmit ja marjat sopivat jalkiruoiksi, vélipa-
loiksi ja aamupalan tdydentdjiksi. Marjat ja hedel-
mét on parempi nauttia sellaisenaan kuin kayttaa
ne mehuina.

Taysjyvavalmisteita paivittain

Viljavalmisteet ovat tarkeitd energian, hiilihyd-
raattien ja proteiinin ldhteitd. Téaysjyvavalmisteet
sisaltdvat paljon kuituja sekd B-vitamiineja ja
kivenniisaineita. Téaysjyvavalmisteita — leipid,
puuroja, myslig, riisid ja pastoja — kannattaa valita
vaihtelevasti joka aterialle seké suosia vain vahan
suolaa sisiltavid vaihtoehtoja. Mita téysjyvaisempi
tuote on, sen paremmin viljan arvokkaat ravinto-
tekijat ovat tallella.

Leivonnaisista arkikayttoon kannattaa valita
pullia ja hiivataikinapohjaisia piirakoita. Runsaasti
kovaa rasvaa siséltavid, makeita tai suolaisia lei-
vonnaisia, kuten kekseja, viinereitd ja murotaiki-
napohjaisia leivonnaisia ja pasteijoita, ei suositella
péivittaiseen kayttoon.

Maitovalmisteet rasvattomina tai vaharasvaisina

Maitovalmisteet ovat tarkeitd proteiinin ja kal-
siumin lahteitd ja sisdltavdt runsaasti mm.
B-ryhmén vitamiineja ja muita kivenniisaineita.
D-vitaminoidut nestemaiiset maitovalmisteet ovat
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hyva D-vitamiinin ldhde. Maitovalmisteista tulisi
suosia rasvattomia ja vahérasvaisia tuotteita.

Kalsiumin saannin turvaamiseksi, mutta samalla
kovan rasvan ja suolan saannin rajoittamiseksi,
on parempi nauttia nestemaisia maitovalmisteita
kuin sy6da pelkastadn juustoja. Maitovalmisteita
valitessa kannattaa tuotteiden rasvakoostumuksen
lisaksi kiinnittdd huomiota myos sokeripitoisuu-
teen ja suosia maustamattomia tai vahiten sokeria
sisdltavia vaihtoehtoja. Ruokajuomaksi suositel-
laan rasvatonta maitoa tai piimaa.

Mikali maitovalmisteiden sijaan kiytetdan kas-
viperiisid maitovalmisteiden tyyppisié tuotteita,
tulee niistd suosia kalsiumilla, D-vitamiinilla ja
jodilla taydennettyja tuotteita.

Kalaa ainakin kahdesti viikossa

Lihasta saadaan runsaasti hyvélaatuista proteiinia
sekd A- ja B-vitamiineja ja rautaa. Lihan kéyttoa
voidaan kuitenkin vihentda selvésti nykyisistd
kayttomadrista. Lihasta ja lihavalmisteista tulee
suosia vahérasvaisia ja vihdsuolaisia vaihtoehtoja.

Liharuoat suositellaan korvattavaksi nykyista
useammin kalalla ja kasviproteiinivalmisteilla.
Kalaa suositellaan 2-3 aterialla viikossa eri kala-
lajeja vaihdellen. Kala on tarked monityydytty-
méttomien rasvahappojen, jodin ja D-vitamiinin
lahde. Se sisdltad myos hyvin imeytyvai rautaa.
Hyvain ruokavalioon kuuluu ainakin kaksi kala-
ateriaa viikossa. Runsassuolaisia kalavalmisteita
kannattaa sy6da vain harvoin. Kala-allergisten
on tarkeaa kdyttda kasvikunnan n-3-sarjan ras-
vahappojen (alfalinoleenihapon) ldhteit4, kuten
rypsi- ja rapsioljyji. Myos pellavansiemen-,
camelina-, hampunsiemen-, soija- ja saksanpah-
kindoljyt sisaltavit alfalinoleenihappoa, samoin
kuin saksanpahkinit.

Rasva néakyvaksi ja pehmedksi

Kaikki ravintorasvat sisdltivét runsaasti energiaa
ja rasvaliukoisia vitamiineja. Ruoan rasvojen
tulee olla koostumukseltaan padosin pehmeita.
Kovan rasvan osuutta on syyta rajoittaa. Parhaita
pehmeiden rasvojen ldhteitd ovat ei-trooppiset
kasvioljyt ja niitd runsaasti siséltavat rasiamarga-
riinit, levitteet ja juoksevat kasvirasvavalmisteet.
Leivan paille on hyvi levittad kasvimargariinia
ja kayttad salaattien kanssa oljypohjaista salaa-

tinkastiketta. Ruoka valmistetaan rasvattomasti
tai vahérasvaisesti kiyttden kasvioljyd, pehmead
kasvimargariinia tai juoksevia kasvirasvavalmis-
teita (pullomargariinit). Myos leivonnassa on hyva
suosia pehmedn rasvan lahteita.

Rypsio6ljyn rasvahappokoostumus on monipuo-
linen, ja siksi sen kdytto on erityisen suositeltavaa.
Voi ja maitorasvaa sisaltévit rasvaseokset, kovat
leivontamargariinit, kovetettu kasvirasva, troop-
piset kasvioljyt eli kookosrasva ja -6ljy, palmuoljy
ja palmuydin6ljy seka sheadljy siséltavat runsaasti
kovaa rasvaa. Siksi nditd rasvoja suositellaan kay-
tettdvaksi vain harvoin. Kaikkia ravintorasvoja
tulee kéyttda vain kohtuullisesti runsaan energia-
madrdn vuoksi.

Nakyvien rasvojen laatuun ja madrdan on
helppo vaikuttaa, eikéd néitd pehmeiden rasvojen
lahteita pida jattad pois ruokavaliosta. Sen sijaan
runsasrasvaisia elintarvikkeita tulee kayttaa harki-
ten, koska niiden sisaltaima piilorasva on useimmi-
ten kovaa rasvaa. Eniten kovaa piilorasvaa saadaan
makeista ja suolaisista leivonnaisista, liharuoista
sekd maito- ja lihavalmisteista.

Janojuomaksi vetta

Vettd ja muita juomia suositellaan nautittavaksi
1-1,5 litraa paivassa. Sopivaa nestemaaraa arvioi-
taessa on kuitenkin otettava huomioon, etti lii-
kunta, fyysisesti raskas tai kuumissa olosuhteissa
tehtava tyd, kuumassa oleskelu ja kuume lisaavit
nesteentarvetta. Eri-ikéisten ja -kokoisten lasten
nesteentarve vaihtelee. Tkdihmisten riittavdan
juomiseen on kiinnitettdva erityista huomiota.
Heille nestevajaus voi kehittyd nopeasti. Ikdanty-
essd janon tunne saattaa heikentya.
Vesijohtovesi on paras janojuoma. Energia,
sokerit, hapot, kofeiini seké rasva ja alkoholi ovat
ainesosia, joiden takia juomien kéyttod kannattaa
sadnnostella. Sokeripitoiset virvoitusjuomat ja
mehut, rasvaiset maitotuotteet seké alkoholijuo-
mat sisaltdvat runsaasti energiaa ja heikentavit
ruokavalion ravintoainetiheytta. Liséksi virvoitus-
juomien, myds sokerittomien, sekéd tdysmehujen
ja urheilujuomien hapot vaurioittavat hampaita.
My®6s viinien, siidereiden ja long drink juomien
sisaltamat sokerit ja hapot ovat haitaksi hampaille.
Alle 15-vuotiaille ei suositella kofeiinipitoisia
juomia, ei mydskain energiajuomia. Alkoholi-

21



I Suomalainen ruoka

juomat eivit ole lasten, nuorten, raskaana olevien
eivitka imettdvien juomia. Mikali alkoholia sisél-
tavid juomia kaytetadn, suositeltava péivittdinen
enimmaismadrd on naisille yksi ja miehille kaksi
annosta. Ikdantymisen myoté elimiston nestepi-
toisuus pienenee ja aineenvaihdunta hidastuu.
Samoin voimistuvat alkoholin vaikutukset elimis-
tossd. Siksi ikddntyneiden ei tulisi juoda enempaa
kuin yksi annos péivissa eikd enempéd kuin seit-
semdn annosta viikossa.

Tavoitteena tottuminen
vahasuolaisempaan ruokaan

Suolan ja runsassuolaisten elintarvikkeiden
kayttoa tulee valttad. Ruokasuola (NaCl) siséltaa
haitallista natriumia. Sen saannin vihentdminen
vaatii tarkkuutta, koska suurin osa suolasta (noin
75 %) tulee piilosuolana teollisista elintarvikkeista,
kuten liha- ja kalavalmisteista, eineksistd, leivistd
ja muista viljavalmisteista seké juustoista. Lisaksi
erilaiset mausteseokset, liemivalmisteet, marinadit
ja maustekastikkeet, kuten sinappi ja ketsuppi,
sisaltavat paljon suolaa.

Tavoitteena on viéhitellen totuttautua vaha-
suolaisempaan ruokaan. Lapset on hyvi totuttaa
vahédsuolaiseen ruokaan pienesta pitden. Vaha-
suolaiseen ruokaan totuttaudutaan siirtymalla
niukemmin suolaa siséltaviin elintarvikkeisiin
ja vdhentamalld ruokasuolan kiyttoa vahitellen.
Ruokaa maustaessa kannattaa suosia suolattomia
mausteita, yrttejd ja hedelmamehuja. Kasviksia
lisaamalld voi vahentdd ruokalajien suolaisuutta.
My6s mineraalisuola, jossa osa natriumista on
korvattu muilla suoloilla, on hyvé vaihtoehto,
kunhan sita kiytetadn korkeintaan ruokasuolan
verran. Jos ruokaan kédytetdan suolaa sisdltavia
aineksia, kuten juustoa tai marinoituja liha- tai
kalavalmisteita, suolaa ei tarvitse valttamatta lisata.

Sokeria saasteliaasti

Sokerin ja runsaasti sokeria siséltdvien elintarvik-
keiden jatkuvaa runsasta kayttod on syyta valttaa.
Sokeri siséltda veren glukoosipitoisuutta nopeasti
lisagvaa hiilihydraattia ja energiaa, mutta ei juuri
muita ravintoaineita. Siten se laimentaa ruoan
ravintoainetiheytta.

Makeiset, suklaa, maustetut jogurtit, vanukkaat,
hillot ja makeat leivonnaiset sisdltavat runsaasti
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sokeria, eiké niité suositella paivittaiseen ruokava-
lioon ainakaan suurina méaérind. My6s useimmat
mehut, virvoitusjuomat ja makeat alkoholijuomat
sisaltavit paljon sokeria. Makeat ruoat ja juomat
on syytd nauttia aterjoiden tai vélipalojen yhtey-
dessd, jolloin ne aiheuttavat vihemmén haittaa
hampaille. Jatkuva makean syéminen ja juominen
on haitaksi myds painonhallinnalle.

Lautasmalli ja pakkausmerkinnat
valintojen tukena

Hyvién aterian koostamisessa auttaa lautasmalli
(kuva 1.2). Puolet lautasesta taytetadn kasviksilla,
esimerkiksi raasteilla, salaatilla ja lampimalla
kasvislisakkeelld. Lautasesta neljannes kuuluu
perunalle, pastalle tai riisille. Viimeinen neljannes
jaa kala-, liha- tai munaruoalle, jonka voi korvata
palkokasveja, pahkinoité tai siemenia siséltévalld
kasvisruoalla. Ruokajuomaksi suositellaan rasva-
tonta maitoa, piiméa tai vettd. Ateriaan kuuluu
my0s vihasuolainen taysjyvileipd, jonka paalle
sivellddn pehmedd rasvaista (vahintddan 60 %
rasvaa) kasvirasvalevitettd. Jalkiruokana nautitut
marjat tai hedelma tdydentavat aterian. Jalkiruoka
ja maitovalmiste voidaan jattda nautittavaksi vali-
palana.

Elintarvikkeiden pakkausmerkinnit auttavat
tekemddn suositeltavia valintoja. Ainesosaluette-
lossa on tiedot elintarvikkeiden valmistus- ja lisa-
aineista. Monien elintarvikkeiden pakkauksissa on
tietoa my0s ravintoainesisallosta.

Kuva 1.2. Lautasmalli.
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Kuva 1.3. Sydanmerkki. Sydanmerkki auttaa tekemaan
rasvan maaran ja laadun seka suolan suhteen parempia
valintoja.

Sydanmerkki helpottaa terveellisemmissa ruo-
kavalinnoissa (kuva 1.3). Tuotteet, joille on myon-
netty sydanmerkki, ovat omassa tuoteryhmassaian
rasvan laadun ja méairdn, suolan méaran sekd
viljavalmisteissa myos kuidun méaarin kannalta
parempia valintoja. Lisaksi maustetuissa maitoval-
misteissa, aamiaisviljavalmisteissa ja leivonnaisissa
sydanmerkki osoittaa myos vain kohtuullisesti
sokeria siséltavit elintarvikkeet. Ravintoloissa
syddnmerkki ohjaa valitsemaan ravitsemussuosi-
tusten mukaisen ateriakokonaisuuden.

Ravitsemus Suomessa

Suomalaisten tyodikdisten (18-74-vuotiaiden)
energian ja ravintoaineiden saantia on tarkasteltu
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen FinRavinto
2017 -tutkimuksesta saatujen tulosten avulla.

Energiansaanti ja lahteet

FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan tyoikais-
ten miesten keskimaérdinen energiansaanti oli 9,5
M]J ja naisten 7,3 MJ paivassd. Koska ruoankayt-
totutkimuksissa tiedonkeruuseen liittyy virhera-
portointia, ndma luvut aliarvioivat jonkin verran
todellista energiansaantia.

Sekd miehet ettd naiset saavat energiasta noin
kolmanneksen vilja- ja leivontatuotteista. Toinen
kolmannes tulee liharuoista ja maitovalmisteista.

Liharuokien osuus energiansaannista on miehilla
18 % ja naisilla 14 %. Maitovalmisteiden osuus on
puolestaan miehilld 14 % ja naisilla 16 %. Juomien
osuus on miehilld 7 % ja naisilla 6 %. Alkoholi-
juomien osuus kattaa tdstd noin puolet, naisilla
vahin alle puolet.

Rasvan ja hiilihydraattien
laatu haasteena

Tyoikaisten suomalaisten proteiinin saanti on
suositellulla tasolla (taulukko 1.3). Tarkeimmat
proteiinin ldhteet ovat liharuoat, joista saadaan
noin kolmannes proteiinista, sekd vilja- ja leivon-
tatuotteet ja maitovalmisteet.

Miesten ruokavalio sisaltad hiilihydraatteja kes-
kiméarin 220 grammaa ja naisten 180 grammaa
péivéssd. Néistd vajaa puolet on perdisin vilja- ja
leivontatuotteista. Miehilld 7 % ja naisilla 12 %
hiilihydraateista tulee hedelmien ja marjojen seka
niistd valmistettujen ruokien mukana.

Kuitua saavat sekd miehet ettd naiset alle suo-
sitellun méardn. Vain noin joka kolmas mies ja
nainen saa kuitua suositeltavan maaran 3 g/M]J.
Etenkin alle 45-vuotiaiden ruokavaliossa ener-
giansaantiin suhteutettu kuidun méara on niukka.
Miehilld noin 60 % kuidusta tulee viljavalmis-
teista, naisilla noin puolet. Ruisleipa on merkit-
tavin yksittdinen kuidun ldhde. Sen osuus kuidun
kokonaissaannista on miehilld ldhes kolmannes
ja naisilla viidennes. Miehet saavat neljanneksen
kuidusta hedelmien, marjojen, kasvisten, palko-
kasvisten, pdhkindiden ja siementen mukana.
Naisilla vastaava osuus on lahes 40 %.

Naiset saavat sakkaroosia energiaan suhteutet-
tuna runsaammin kuin miehet. Osin tim4 selittyy
naisten runsaammalla hedelmien ja marjojen
kaytolla. Eniten sakkaroosia saadaan sokerista,
makeisista, juomista, kahvileivistd ja hedelmista.
Sokereiden, makeisten ja siirappien osuus on
vajaa puolet sakkaroosin saannista. Miesten ruo-
kavaliossa neljannes sakkaroosista tulee juomista,
kun naisilla juomien osuus on 17 %. Sokeroitujen
maitovalmisteiden, esim. jogurtit, jaateld ja mai-
tojalkiruoat, osuus sakkaroosista on naisilla 15 %,
miehilld hiukan pienempi.

Rasvan osuus energiansaannista on suositusten
mukaista vajaalla 70 %:1la véestostd, mutta rasvan
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Taulukko 1.3. Miesten ja naisten (18-74 v) energiaravintoaineiden saanti (FinRavinto 2017 -tutkimus).

Ravintoaine

Miehet

41,3
Lisatty sokeri, E% 7,8¥
Kuitu, g/MJ 2,5

38,7
Tyydyttyneet rasvahapot, E% 15,1
Kertatyydyttymattomat rasvahapot, E% 14,6
Monityydyttymattomat rasvahapot, E% 6,8
Transrasvahapot, E% 04
Kolesteroli, mg/MJ 33

" Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014

2 Ikddntyneille (yli 65-vuotiaat) suositellaan proteiinin saanniksi 15-20 E%
3 Lisdtyn sokerin likiarvona kdytetty sakkaroosin saantia.

Y Triglyserideind ilmaistuna

laadussa on kohennettavaa. Tyydyttyneiden ras-
vahappojen osuus energiasta ylittdd suosituksen
noin 95 %:lla véestostd, kun taas tyydyttymaitto-
mien rasvahappojen saanti on padosin suositusten
mukaista. Rasvan pailahteita ovat liharuoat, levit-
teet ja Oljyt sekd vilja- ja leivontatuotteet, joiden
osuus rasvan saannista on miehilld noin 65 % ja
naisilla 55 %. Naisilla maitovalmisteet kattavat
17 % ja miehilld 15 % rasvan kokonaissaannista.

Téarkeimpid tyydyttyneiden rasvahappojen
ldhteitd sekd miehilld ettd naisilla ovat maitoval-
misteet ja liharuoat, jotka kattavat noin puolet
tyydyttyneiden rasvahappojen saannista. Levitteet,
oljy ja oljykastikkeet -ryhmé kattaa miehilla vii-
denneksen ja viljavalmisteet vajaan viidenneksen
ja naisilla molemmat elintarvikeryhmat vajaan
viidenneksen tyydyttyneiden rasvahappojen saan-
nista. Maitovalmisteiden tyydyttyneestd rasvasta
noin puolet on peréisin juustosta, mutta myos
jaateld ja jogurtit ovat merkittivid ldhteita. Sekd
miehilld etté naisilla 6ljyt sellaisenaan ja ruoanval-
mistusrasvoina seka kasvioljyja sisdltavat levitteet
ovat merkittdvimpia tyydyttyméattomien rasvahap-
pojen lahteita.
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Saanti ruoasta

Suositus”

Naiset

10-20?
42,5 45-60
8,9 Alle 10
2,9 Noin 3
37,7 25-40
144 Alle 10%
14,3 10-20
6,9 5-10
0,4 Mahdollisimman vahan
32

Vitamiinien saanti

Tyoikiisten miesten ja naisten tavanomainen
vitamiinien saanti ruoasta yltaa keskiméarédisen
tarpeen tasolle lukuun ottamatta A- ja D-vitamii-
nia, folaattia ja tiamiinia, joiden saanti on keski-
madraiseen tarpeeseen verrattuna riittamatonta
vahintddn viidesosalla vdestostd. Lisdksi miehistd
noin joka viides saa ruoastaan C-vitamiinia ja
riboflaviinia alle keskiméardisen tarpeen (tau-
lukko 1.4). Tdman viitearvon alittavien osuus on
jonkin verran pienempi, kun energiansaannin
aliraportoijat jatetdan pois laskelmista.

Kivennaisaineiden saanti suolaa
lukuun ottamatta suositusten mukaista

Kivenniisaineista kaliumin, fosforin, kalsiumin
ja magnesiumin, seleenin, sinkin ja kuparin
sekd miehilld myds raudan tavanomainen saanti
ruoasta on keskiméariiseen tarpeeseen ndhden
riittavaa valtaosalla vaestdsta (taulukko 1.5). Sen
sijaan naisten raudan saanti on niukkaa. Seka
naiset ettd miehet saavat eniten rautaa vilja- ja
leivontatuotteista seké liharuoista ja -valmisteista.
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Taulukko 1.4. Aikuisten (18-74 v) miesten ja naisten vitamiinien keskimaardinen paivittdinen saanti ruoasta, saantisuo-
situsten viitearvot ja tarkeimmat ldhteet ruoassa (FinRavinto 2017 -tutkimus).”

Maitovalmisteet 13/13
Hedelmat ja marjat 6/10

Vitamiini Saanti ruoasta AR-viitearvo ja AR:n | Rl-viitearvo? | Tarkeimmat elintarvikeldhteet
(mediaani) alittavien osuudet (%, miehet/ suomalaisessa ruoassa, osuus
(%, miehet/naiset) ? | naiset) (% miehilld/naisilla)
e [ e
870 760 600/500 900/700 Liharuoat 24/19
(12 /3) Levitteet, 6ljyt ja kastikkeet 21/16
Kasvikset ja kasvisruoat 21/27
12,9 9,9 7,5 10/10 Levitteet, Oljyt ja kastikkeet 37/32
(10/24) Maitovalmisteet 26/25
Kalaruoat 20/22
12,6 10,9 6/5 10/8 Levitteet, Oljyt ja kastikkeet 23/18
(0,2/0,2) Vilja- ja leivontatuotteet 20/18
15 1,1 1,2/0,9 1,4/1,19 Liharuoat 31/22
(21/14) Vilja- ja leivontatuotteet 24/23
2,1 1,7 1,4/1,1 1,7/1,3% Maitovalmisteet 41/41
9/3) Liharuoat 17/13
Vilja- ja leivontatuotteet 15/14
41 30 15/12 19/15% Liharuoat 35/29
(0/0) Vilja- ja leivontatuotteet 18/17
2,3 19 1,3/1,0 1,6/1,2% Liharuoat 31/25
(1/0,2) Vilja- ja leivontatuotteet 15/13
Hedelmat ja marjat 10/17
260 230 200 300/300” Vilja- ja leivontatuotteet 28/23
(11/26) Kasvikset ja kasvisruoat 15/19
Liharuoat 13/10
6,4 50 14 2/2 Liharuoat 31/25
(0/0) Maitovalmisteet 30/31
Kalaruoat 21/24
97 110 60/50 75/75 Hedelmat ja marjat 26/32
(18/5) Kasvikset ja kasvisruoat 26/30

! Aliraportoijat on jétetty pois laskelmista.

2 AR=Nordic Council of Ministers 2014, suosituksen keskimddirdisen tarpeen viitearvo aikuisille, jota kdytetdcdn véestéryhmien ruokavalion riittd-
vyyden arviointiin. RI= Valtion ravitsemusneuvottelukunnan 2014 suosituksen suositeltavan pdivittdisen saannin viitearvo.

¥ Laskettu retinoliekvivalentteina.

Y Laskettu alfatokoferolina.

* Suositeltavan pdivittdisen saannin viitearvo (Rl) 31-60-vuotiaille. Viitearvo vaihtelee hiukan ikdryhmittdin.

9 Laskettu niasiiniekvivalentteina.

7 18-30-vuotiaille ja muille hedelmallisessd idssd oleville naisille suositeltavan pdivittdisen saannin viitearvo (RI) on 400 ug/vrk.
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Suolan (NaCl) saanti on vahentynyt véhitellen
viime vuosikymmening, mutta saanti ylittaa selvésti
tavoitteeksi asetetun enimmdissaannin, joka on 5
grammaa miehilld ja naisilla. Miehilld ruokava-
lion suolapitoisuus on noin 1 gramma M]J:a kohti,
naisilla n. 0,9 grammaa/M]. Suolan saantilukuja
arvioitaessa on syyta tiedostaa, ettd lukuihin vai-
kuttaa se, miten hyvin ruoankayttétutkimukseen
osallistuneet ovat tienneet kdyttaimiensa elintarvik-
keiden suolapitoisuudet. My0s saantilaskelmissa
kaytetyn elintarvikkeiden koostumustietokannan
suolapitoisuuksien oikeellisuus vaikuttaa tulokseen.

Runsas neljannes suolasta saadaan vilja- ja lei-
vontatuotteista. Miehilld noin kolmannes suolasta
on peréisin lihatuotteista. Naisilla lihatuotteiden
osuus suolan saannista on pienempi kuin mie-
hill, mutta maitovalmisteiden osuus vastaavasti
suurempi.

Jodin saanti on riittdvélla tasolla. Noin neljannes
jodista saadaan viljavalmisteista ja vajaa kolman-
nes maitovalmisteista. Ruokasuolaan lisityn jodin
osuus saannista on lahes 40 %.

Sekd jhmisten ettd kotieldinten seleenin saantia
on parannettu vuodesta 1984 ldhtien lisaamalla
lannoitteisiin natriumselenaattia. Tima on lisdn-
nyt seleenin saannin noin kolminkertaiseksi.

Ravintolisien kaytto
kohdentuu huonosti

FinRavinto 2017 -tutkimuksen mukaan yli puolet
(52 %) miehista ja noin kaksi kolmasosaa (64 %)
naisista kayttaa jotakin ravintolisaé, joko aptee-
kista ostettavia vitamiini- ja kivenndisaineval-
misteita tai elintarvikelain alaisuuteen kuuluvia
ravintolisid. Pelkastddn vitamiineja sisaltavat
valmisteet ja vitamiini- ja kivennaisaineita sisal-
tavat yhdistelmavalmisteet olivat yleisimmin
kaytettyjd valmisteita. Naisista ldhes puolet (46
%) kaytti vitamiinivalmisteita ja yli kolmannes
(37 %) yhdistelmévalmisteita, kun taas miehista
kolmannes (34 %) kéytti vitamiinivalmisteita ja
noin neljannes (23 %) yhdistelméavalmisteita.

Seka miehisté ettd naisista vanhimpiin ikaryh-
miin kuuluvat kayttivit valmisteita yleisemmin
kuin nuoremmat. Ylemmissd koulutusryhmissé
valmisteita kiytettiin yleisemmin kuin alemmissa
koulutusryhmissa.
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Taulukossa 1.6 on esitetty valmisteiden kaytta-
jien osuus ja valmisteista saatu keskimadrainen
péivittdinen saanti ravintoaineittain. Valmisteiden
merkitys vitamiinien ja kivennéisaineiden ldhteena
oli ravintolisia kéyttavilla huomattava. Esimerkiksi
tiamiinin, riboflaviinin, B ,-vitamiinin, C-vitamii-
nin ja D-vitamiinin saanti lisdantyi huomattavasti,
kun nautitun ruoan lisdksi myos valmisteiden
sisdltimat ravintoaineet otettiin huomioon.
Talloin pienelld osalla vdestostd pyridoksiinin, C-
ja D-vitamiinin, sinkin ja kalsiumin saanti ylitti
suurimman hyvéksyttavan péivittdisen saannin.

Valmisteiden kéytto ei kuitenkaan kohdistunut
oikein. Niiden kayttdjat saivat ruoastaan useita
ravintoaineita enemmén kuin ne, jotka eivit kayt-
taneet valmisteita.

Ravitsemus ja riskitekijat

Ravitsemuksen muutokset heijastuvat myds
vdeston fysiologisiin terveystekijoihin. Muutok-
set energiansaannissa ja kulutuksessa nakyvat
painoindeksissé ja ylipainoisuuden yleisyydessa.
Ruokavalion rasvojen laatu nakyy véeston lipi-
ditasojen muutoksina, ja suolan saanti heijastuu
verenpainetasoihin.

Suomessa on tietoa painoindeksistd ja lihavuu-
den yleisyydest jo yli 50 vuoden takaa, joskaan
tieto ei ole valtakunnallisesti kattavaa. 1970-luvulla
tyoikaisten miesten painoindeksin keskiarvo oli
Ita-Suomessa 26,0 kg/m?ja naisten 26,8 kg/m?ja
lihavia (BMI > 30) oli miehistd 11 % ja naisista 22
%. Sen jilkeen miesten painoindeksi on tasaisesti
kasvanut. Naisten painoindeksi pieneni aluksi
1980-luvulla, mutta kadntyi sitten kasvuun 1990-
luvun alusta. FINRISKI- ja FinTerveys-tutkimus-
ten mukaan miesten painoindeksi kasvoi vuodesta
1992 vuoteen 2017 26,2 kg:sta/m? 27,2 kg:aan/m* ja
naisten 25,1 kg:sta/m? 26,4 kg:aan/m?. Vastaavalla
ajanjaksolla lihavien miesten osuus lisddntyi 15,7
%:sta 23,2 %:iin ja naisten 14,8 %:sta 22,7 %:iin.

Suomalaisten verenpainetasot olivat erittdin
korkeita 1970-luvulla. Systolisen verenpaineen
keskiarvo 25-59-vuotiailla miehilld Ita-Suomessa
oli 147 mmHg ja naisilla 149 mmHg. Diastolisen
verenpaineen keskiarvo oli sekd miehilld ettd
naisilla 91 mmHg. Tdman jélkeen verenpaine-
tasoissa on havaittu merkittava lasku. FINRISKI-
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Taulukko 1.5. Tydikdisten (25-64 v) miesten ja naisten keskimaardinen pdivittdinen kivenndisaineiden saanti ruoasta,
saantisuositusten viitearvot ja tarkeimmat ldhteet ruoassa (FinRavinto 2007 -tutkimus)".

Kivennadisaine Saanti ruoasta AR-viitearvo ja AR:n Rl-viitearvo? | Tarkeimmat elintarvikeldhteet
(mediaani) alittavien osuudet (%, miehet/ suomalaisessa ruoassa, osuus
(%,miehet/naiset) ? | naiset) (% miehilla/naisilla)
e [
9,3 6,8 <53 <5 Liharuoat 32/26
(100 /96)% Vilja- ja leivontatuotteet 28/28
Maitovalmisteet 11/13
4,2 3,6 3,5/3,1% 3,5/3,1 Maitovalmisteet 17/16
(20/22) Vilja- ja leivontatuotteet 16/14
Liharuoat 16/13
Juomat 16/15
1830 1460 450 600° Maitovalmisteet 30/31
(0/0) Vilja- ja leivontatuotteet 26/25
Liharuoat 19/15
1240 1050 500 800 Maitovalmisteet 60/57
(0,5/0,3)
430 360 350/280° 350/280 Vilja- ja leivontatuotteet 30/27
(15/12) Juomat 17/16
Maitovalmisteet 13/13
12,2 10,3 7/109 9/159 Vilja- ja leivontatuotteet 37/33
0,9/-)9 Liharuoat 25/18
90 70 35/30 60/50 Liharuoat 33/27
(0/0) Vilja- ja leivontatuotteet 20/19
Maitovalmisteet 19/20
13,6 10,3 6/5 9/7 Liharuoat 31/24
(0/0) Vilja- ja leivontatuotteet 30/28
Maitovalmisteet 21/23
1,4 1,2 0,7 0,9 Vilja- ja leivontatuotteet 40/33
0/1,1) Liharuoat 16/12
Hedelmat ja marjat 7/12
249 197 100 150 Maitovalmisteet 27/28
(0/0,2) Vilja- ja leivontatuotteet 27/25
Liharuoat 18/15

" Aliraportoijat on jdtetty pois laskelmista.

2 AR=Nordic Council of Ministers 2014, suosituksen keskimddirdisen tarpeen viitearvo aikuisille, jota kdytetddn viestéryhmien ruokavalion riittd-
vyyden arviointiin. RI= Valtion ravitsemusneuvottelukunnan 2014 suosituksen suositeltavan pdivittdisen saannin viitearvo.

I Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, suositus pdivittdiseksi saanniksi 18-60-vuotiaille, koska keskimddrdgisen tarpeen viitearvoa ei ole
julkaistu

4 Suolan saannin suosituksen yldrajan ylittdneiden osuus.

#18-20-vuotiaille suositellaan kalsiumia 900 mg/vrk ja fosforia 700 mg/vrk

9 Kuukautisten aiheuttaman raudan menetyksen vaihtelun takia naisten raudantarve on hyvin yksiléllisté. Vaihdevuosi-idn ylitténeille naisille
raudan keskimddrdinen tarve on 6 mg/vrk. Suositeltava pdivittdinen saanti on vaihdevuosi-icin ylittdneille naisille 9 mg/vrk.
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Taulukko 1.6. Vitamiini- ja kivenndisainevalmisteiden kayttdjien osuus tyoikaisista seka ravintoaineiden keskimaarai-
nen padivittdinen saanti valmisteista kayttdjilla (FinRavinto 2007 -tutkimus).

Vitamiini

18 21
40 57
25 31
23 29
22 29
23 31
26 36
23 32
26 34
28 35
16 25
29 34
10 14
22 31
10 14
13 16
15 22

! Laskettu retinoliekvivalentteina.
2 Laskettu alfatokoferolina.
¥ Laskettu niasiiniekvivalentteina.

ja FinTerveys-tutkimusten mukaan systolisen
verenpaineen lasku on jatkunut edelleen. Miesten
keskimaéardinen systolinen verenpaine vuonna
1992 oli 136,2 mmHg ja naisten 130,3 mmHg, ja

Lasku oli jyrkintd 1980-luvulla, mutta hidastui ja
melkein tasaantui 2000-luvulla. Suolan saanti on
vahentynyt merkittavasti 1980-luvun alusta, jolloin

N

8

Kayttajien osuus, %

Keskimaardinen paivittdinen saanti valmisteista

S LS U S [ S

284 295
23 26
14 12
7,7 6,8
6,9 6,0
20 18
8,7 7,6
237 235
87 90
252 196
157 300
179 165
6,1 9,5
9,8 10
04 04
77 81
38 37

miesten suolan saanti oli noin 15 g vuorokaudessa
janaistenkin yli 10 g vuorokaudessa. Vuoden 2012
FinRavinto-tutkimuksen mukaan suolan saanti oli
miehilld noin 9 g ja naisilla hieman yli 6 g. Vdeston
verenpainetasoihin vaikuttavat suolan saannin
lisaksi myo6s muut riskitekijét, kuten ylipaino, seké
laakitys.

Seerumin kokonaiskolesterolin keskiarvo
tyoikaisilla miehilla oli 1970-luvun alussa Ita-
Suomessa ldhes 7 mmol/l. Kolesterolipitoisuudet
pienenivat selvasti 1990-luvun alkuun. Pienene-
minen jatkui hieman vihdisempéna sekd mie-
hilld ettd naisilla vuodesta 1992 vuoteen 2007,
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pitoisuudet kasvoivat seuraavan viiden vuoden
aikana ja pienenivit jéilleen vuosina 2012-2017.
FINRISKI- ja FinTerveys-tutkimusten mukaan
vuonna 1992 miesten keskimdardinen kolestero-
lipitoisuus oli 5,66 mmol/l ja naisten 5,42 mmol/l
ja vuonna 2017 vastaavasti 5,17 mmol/l ja 5,18
mmol/l. Samoin kuin verenpaineen muutos on
noudatellut muutoksia suolan saannissa, ovat
kolesterolipitoisuuden muutokset noudatelleet
tyydyttyneen ja monityydyttymattdmien rasvojen
saannissa havaittuja muutoksia.

Suomalainen ruoka
ennen ja nyt

Seuraavassa kuvataan suomalaisten ruoan kiyton
padpiirteitd noin sadan vuoden ajalta, 1900-luvun
alusta nykypéivadn. Varhaisimpien vuosikymmen-
ten tiedot perustuvat useisiin eri tilastoihin. 1950-
luvulta lahtien elintarvikkeiden keskimaaraisestd
kulutuksesta on ollut kéytettdvissd jokseenkin
yhteniisin periaattein laadittuja kokonaislaskel-
mia, ravintotaseita.

Kalenterivuosittain laadittu ravintotase kuvaa
sitd elintarvikemairas, joka kyseisend vuonna
on ollut koko vaeston kéytettdvissd. Laskelmaan
sisaltyvit oman maan tuotanto, varastomuutokset,
vienti ja tuonti sekd kotimainen kéytto. Tasmal-
listd kuvaa ei ravintotaseesta kuitenkaan saada,
silld esimerkiksi omatarveviljely ja ruoan héavikki
perustuvat arvioihin. Liséksi tilastointitavoissa on
tapahtunut joitakin muutoksia vuosikymmenten
kuluessa. Ravintotaseessa kulutus esitetdan hen-
kiloa kohti vuodessa, ja se on laskettu jakamalla
kaytettdvissd olleiden elintarvikkeiden maara
vuoden keskimaariselld vakiluvulla.

Ravintotaseita (food balance sheets) hyodynta-
vat muun muassa FAO (Food and agriculture orga-
nization) ja OECD (Organisation for economic
cooperation and development). Taseita kaytetadn
pitkdaikaisen kehityksen seurantaan ja vertailuun,
joskaan eri maissa laaditut ravintotaseet eivit ole
aina keskendan téysin vertailukelpoisia. Suomea
koskeva ravintotase laaditaan Luonnonvarakes-
kuksessa (Luke), ja sen tarkeimpii tietoldhteitd

ovat Luonnonvarakeskuksen tuotanto- ja satoti-
lastot, maatilatutkimukset, kalan kulutustilastot,
metséstystilastot sekd Tullin ulkomaankauppa-
tilastot.

Ruoan kulutus kasvoi Suomessa 1900-luvulla
samaa tahtia videstonkasvun kanssa. Ainoita
poikkeuksia olivat ensimméisen maailmanso-
dan vuodet (1917-1920), 1930-luvun lama-aika
(1930-1934) ja toisen maailmansodan pulavuo-
det (1940-1947). Noina aikoina keskimaarainen
ruoan kulutus ja energiansaanti jaivit vuosisadan
kehitystrendin alapuolelle.

Ravintotaseiden antama tieto vdeston keskiméa-
raisestd ruoan kulutuksesta ei kerro kulutuksen
yksityiskohtia, kuten alueittaista vaihtelua tai vaes-
toryhmittaista kulutusta. Ensimmaiset yksittdisid
vaestoryhmié koskevat ruoankayttotutkimukset
tehtiin Suomessa 1900-luvun alussa. Tutkittavien
ruoan kaytto selvitettiin niissd mahdollisimman
yksityiskohtaisesti, muun muassa punnitse-
malla nautittu ruoka. Suuret vdestoryhmien
ruoan kiyttoa selvittdneet tutkimukset alkoivat
1950-luvulla. Sittemmin ravitsemustutkimus
on kohdistunut ravinnon ja terveyden valisiin
yhteyksiin, terveyskayttaytymiseen sekéd ruoan
valintaan vaikuttaviin kulttuurisiin ja sosiaalisiin
tekijoihin. 1970-luvulla kdynnistyivat ensimmaiset
tutkimukset lapsuuden elintapojen merkityksestd
aikuisian sairastumisriskille.

Leipad, perunaa ja suolakalaa

Suomalaisten elintaso kohosi 1800-1900-lukujen
vaihteessa, kun teollistuminen kiihtyi ja kaupan-
kéaynti monipuolistui. Elintarvikkeiden tuotanto
ja kulutus kasvoivat siind maarin, ettd aiemmin
saannollisesti toistuneiden nilkdvuosien uhka
vaistyi. Tata kuvastaa se, ettd vdeston keskimai-
rdinen energiansaanti kasvoi 1800-luvun loppuun
mennessd 1860-luvun normaalivuosien noin 1 900
keal:sta noin 3000 kcal:iin péivéssa.

Vuosisadan alun ruokavalio perustui viljaan:
noin puolet ravinnon energiasta saatiin viljaval-
misteista (kuva 1.4). Eniten kdytettiin ruista. Myos
maidon ja maitovalmisteiden osuus ruokavaliossa
oli huomattava. Perunan ohella ruokavalioon kuu-
luivat nauris, kaali, lanttu ja palkokasvit. Muilla
kasviksilla ei ollut suurtakaan merkitysta etenkdan
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Kuva 1.5. Perunan ja sokerin kulutusmuutokset Suomessa 1900-2018 tilastotietojen mukaan. Lahteet, ks. kuva

1.4. Perunan tiedot vuosilta 2007-2009 ja 2013-2015 puuttuvat.
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kg/hlo/vuosi

801 — lihayhteensa

757 sianliha
701 — naudanliha
65 siipikarja
601 — kala
551
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1909-11 A
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1924-26
1927-29
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1939-41
1942-44
1945-47
1948-49
1950-52
1953-55
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1959-61
1962-64
1965-67
1971-73 1
1974-76
1977-79 1
1980-82
1983-85
1986-88
1989-91 A
1992-94
1995-97
1998-00
2001-03
2004-06
2007-09
2010-12
2013-15
2016-18-

Kuva 1.6. Lihan ja kalan kulutusmuutokset Suomessa 1900-2018 tilastotietojen mukaan. Lahteet, ks. kuva 1.4.

Kalan tilastoinnissa on tapahtunut muutoksia vuosien aikana.

tyovdeston ruokavaliossa (kuva 1.5). Sienien
kaytto tunnettiin Karjalassa sekd Lounais-Suo-
messa, jossa osa viestod oli ruotsalaisten tapaan
tottunut kiyttdmadn kantarelleja. Saatavilla oli
sekd naudan ettd sian lihaa, mutta lihavalmisteita
oli vield niukasti tarjolla (kuva 1.6). Kala kaytettiin
useimmiten suolakalana. Sokerin ja kahvin kéytto
oli lisadntynyt 1800-luvun lopusta ldhtien. Kahvi
oli suomalaisten arkijuomaa, ja se saattoi olla
tyoldisperheiden aterialla ainoa "ldmmin keitos™

Varhaisimpien ruoankayttotutkimusten mukaan
ruokavalio perustui harvoihin ruoka-aineisiin
ja sisdlsi niukasti rasvaa. Varattoman véeston
ravinnossa hiilihydraattien osuus oli varsin suuri.
Eriasteisia puutosoireita on todennakdisesti esiin-
tynyt, silla A- ja D-vitamiinin sekd jodin saannin

on arvioitu olleen 1900-luvun alussa huomattavan
niukkaa.

Vuonna 1914 alkanut ensimmaéinen maail-
mansota vaikeutti Suomen elintarvikehuoltoa,
vaikka varsinaiset sotatapahtumat eivit maahan
yltaneetkddn. Pula viljasta vaikutti kéytettévissd
olleen ruoan méarain ja laatuun. Etenkin vahava-
raisten kaupunkilaisten ja maaseudun maattoman
vdeston elintarviketilanne oli huono. Ravinnon
puutteet ja vajaaravitsemus heikensivit vieston
vastustuskyky4 ja altistivat tarttuville taudeille.
Kuolinsyytiedot tuolta ajalta ovat kuitenkin puut-
teelliset, eikd yhtadn kuolemaa ole ladketieteelli-
sesti todettu naldn aiheuttamaksi.
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Saannostelysta yltakylldisyyteen

Ensimmadisen maailmansodan jalkeisen kiivaan
kasvuvaiheen pysaytti 1930-luvun maailman-
laajuinen lama. Suomessa lama-aika jdi melko
lyhyeksi, mutta paikoin se koetteli monien toi-
meentuloa. Pula-aikaa koskevat kuvaukset ker-
tovat tyottomyydestd ja koyhyydestd, mutta myos
kamppailusta nalkirajan tuntumassa.

Ruokavalion perustan muodostivat edelleen
viljavalmisteet ja peruna. Vihannesten, hedelmien
ja marjojen kulutus oli vuosisadan alusta jonkin
verran kasvanut; merkittdvin muutos oli kuitenkin
sokerin kulutuksen kaksinkertaistuminen. Lasten
ja nuorten kahvinjuontia asiantuntijat pitivat liian-
kin runsaana.

Pula-ajan jélkeen, 1930-luvun loppupuolella,
suomalaisten ruoan kaytt6on ja ravinnon saan-
tiin laajasti perehtynyt kansanravitsemuskomi-
tea totesi tyypillisen suomalaisen ruokavalion
olevan vaatimaton, mutta kuitenkin suhteellisen
terveelld pohjalla. Erditd muissa maissa esiinty-
neitd puutostauteja, kuten keripukkia, beriberia
ja pellagraa, ei ollut havaittu, mutta jodin puut-
teesta aiheutuvan struuman ja D-vitamiinin
puutteesta johtuvan riisitaudin tiedettiin olevan
yleisid. Kevittalvisin A- ja C-vitamiinin saanti oli
riittdmatontd. Koululaistutkimuksissa ja asevel-
vollisten kutsuntatarkastuksissa ravitsemustilan
ja yleiskunnon todettiin monin paikoin olevan
heikko. Syrjaseudulla asuvissa vahavaraisissa ja
monilapsisissa perheissad energiansaanti saattoi
olla todella niukkaa, ja joskus kyseessé oli suo-
ranainen ruoan riittdmattomyydestd johtuva
vajaaravitsemus.

Viahavaraisen koululaisen ruoan kaytto
saattoi 1930-luvun lopulla olla niukkaa ja
yksipuolista. Aamupala koostui pelkasta lei-
vastd ja muutamasta kupillisesta kahvia, jossa
oli runsaasti sokeria ja hiukan maitoa. Kou-
luevidna oli leipaa tai piirakoita. Koulupdivan
jalkeinen valipala sisdlsi niin ikdédn leipaa,
kahvia, runsaasti sokeria ja jonkin verran
maitoa. [llalliseksi oli pieni annos perunoita,
rasvakastiketta ja leipaa.
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Suomalaisten ruoan kayttod 1940-luvulla saite-
livat sota-aikaan liittynyt elintarvikepula ja koko
maata koskenut elintarvikkeiden saédnndostely.
Suurten ikiluokkien suomalaiset syntyivt juuri
sodasta selviytyneeseen maahan, joten jonkinlai-
nen puute kuuluu monen tuon ajan lapsen koke-
musmaailmaan.

Heikoimmillaan elintarviketilanne oli vuosina
1940-1942 ja 1945-1946 etenkin kaupungeissa,
joissa monien oli hankittava elintarvikkeita mus-
tasta pOrssista ohi virallisen saannostelyn. Ruo-
kavalio oli yksipuolinen ja perustui kasvikunnan
tuotteisiin. Korvikkeet, vastikkeet ja téysin uudet
teolliset elintarvikkeet muuttivat tarjolla olevaa
valikoimaa ja perinteisida kulutustottumuksia.
Energiansaannin riittdmattomyyden ohella asian-
tuntijoita huolestuttivat erdiden vitamiinien seké
kalsiumin saannin niukkuus. Nilkdedeeman ja
pikkulasten sekd vanhusten kuolleisuuden kasvu
liitettiin joissakin arvioissa heikkoon elintarvike-
tilanteeseen.

Toisen maailmansodan aikainen elintarvi-
kepula vauhditti paitosta kouluruokailun
jarjestamisestd kaikille kansakoululaisille.
Saadakseen sddannostelyn alaisia elintarvik-
keita koulukeittolan oli noudatettava elintar-
vikesadnnostelysté vastanneen kansanhuolto-
ministerion toimittamaa ruokalistaa. Syksylla
1940 kouluissa oli tarjottava lihakeittoa kolme
kertaa, hernekeittoa kerran ja vellid kahdesti
viikossa. Sodan jilkeen koulukeittoloiden toi-
mintaa tuki my6s ulkomailta saatu ruoka-apu.

Useimpien elintarvikkeiden sdanndstely kesti
1940-luvun lopulle, mutta elintarviketilanne
koheni melko pian sodan paatyttya. Tuotevali-
koima oli kuitenkin suppea, ja ruokavalio perustui
perunaan ja kastikkeeseen, keittoihin ja laatikko-
ruokiin. Perinteisessd ruoan kaytossd kuitenkin
tapahtui muutoksia: perunan kulutus alkoi jyrkasti
vahentyd, ja pulan vaistyttya sokerin kulutus ylitti
nopeasti sotaa edeltdneen tason. Ensimmaisen
kerran suomalaiset kayttivit vehnidd enemmén
kuin ruista. Viljan kokonaiskulutus ei enda yltanyt
sotaa edeltiville tasolle. 1950-luvun elintason
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noususta kertoo myos lihan kulutuksessa alkanut
kasvuvaihe.

Melko nopeasti oli sotavuosien jalkeen ruoan
niukkuudesta tultu lijallisen energiansaannin
ja lihavuuden aiheuttamiin terveysongelmiin.
Suomalaisten rasvan saanti kasvoi, ja seerumin
kolesterolipitoisuuksien todettiin olevan suuria.
Kansanravitsemuksen seuraamiseksi ja kehitta-
miseksi perustettu valtion ravitsemustoimikunta
(per. 1954, nyk. valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta) kehotti kannanotoissaan vahentamaan
rasvan kulutusta ja korosti jo 1950-luvulla rasvan
laadun merkitystd veren kolesteroliarvoille.

Ravintoaineiden saannissa aiemmin ilmenneet
puutteet lieventyivat, ja esimerkiksi riisitaudin
esiintyvyys viheni. Sodan aikana margariinia
vitaminoitiin A- ja D-vitamiineilla, ja vitaminointi
otettiin 1950-luvulla uudelleen kéytto6n. Vuonna
1949 alkanut ruokasuolan jodiointi vdhensi kan-
santaudiksi luokitellun struuman yleisyytta.

Myohemminkin vdeston ravintoaineiden
saantia on parannettu tdydentamalld elintarvik-
keita. Védestossa yleiseksi havaittua raudanpuu-
teanemiaa ryhdyttiin vuonna 1974 hoitamaan
lisdaamalla vehngjauhoihin rautaa. Sen ohella
jauhoihin lisattiin parinkymmenen vuoden ajan
tiamiinia. Toimenpiteestd luovuttiin vuonna 1993.
Vuoden 2003 alusta alettiin D-vitamiinia lisata
nestemaisiin maitovalmisteisiin ja ravintorasvo-
jen D-vitamiinipitoisuutta suurennettiin. Vuonna
2010 sekd maitovalmisteisiin ettd ravintorasvoihin
lisattavan D-vitamiinin maaraa lisattiin. Riittavan
D-vitamiinin saannin turvaamiseen on kuitenkin
edelleen kiinnitettdvd huomiota. Vuodesta 1984
ldhtien lannoitteisiin lisatty seleeni on olennaisesti
parantanut elintarvikkeiden seleenipitoisuutta ja
turvannut seleenin riittavan saannin viestossa.

Joukkoruokailun ja
elintarvikevalikoimien suuri murros

Voimakas yhteiskunnallinen rakennemuutos syn-
nytti modernin suomalaisen kulutusyhteiskunnan
1960-luvulla. Kaupungistuminen, koneistuminen,
naisten ansiotyon yleistyminen ja joukkoruokailun
lisadntyminen merkitsivét irtautumista perinteestd
ja vaikuttivat elintarvikkeiden kulutusrakentee-
seen. Toisaalta vdeston ikadntyminen, kroonisten

sairauksien lisdantyminen ja muita lansimaita suu-
remmat kuolleisuusluvut asettivat Suomen uusien
haasteiden eteen. Kohonnut elintaso ei merkinnyt-
kadn enad terveyden kohentumista.

1960-luvun ruokavaliota voi kuvata termilld
raffinoituminen: ravintorasvojen kulutus saavutti
tuolloin huippunsa, ja sokerin kulutus jatkoi kas-
vuaan aina 1970-luvun puoliviliin asti. Rasvan
osuus energiansaannista oli jopa yli 40 %. Ter-
veyskasvatuksen merkitys nahtiin sekd tiedon
lisddjdna etta asenteiden muokkaajana. Tunne-
tuin 1970-luvun alun terveydenedistdmishanke
on Pohjois-Karjala-projekti, jossa itisuomalaisia
monin tavoin ohjattiin terveisiin elintapoihin ja
kiinnitettiin huomiota erityisesti verenpaineeseen
ja veren kolesteroliarvoihin.

Elintarvikkeiden kulutuksen suuri murros-
vaihe oli etenkin 1970-luku, kun jalostettujen ja
kayttovalmiiden elintarvikkeiden valikoima alkoi
monipuolistua ja peruselintarvikkeista siirryttiin
yhé enemmén jalostetumpiin valmisteisiin. Edel-
leenkin suomalaisten ruokavalion perustan muo-
dostavat viljavalmisteet. Niiden kulutus vaheni
kuitenkin 1970-luvulle asti ja on nyt kolmasosa
sadan vuoden takaisesta. Riisi ja pasta ovat lihan ja
kasvisten ohella syrjayttaneet puolestaan perunan.
Toisaalta perunavalmisteiden, kuten perunalas-
tujen ja ranskalaisten perunoiden, kulutus alkoi
1980-luvun alussa kasvaa nopeasti.

Ravintorasvojen kéytto alkoi viheta ja laatu
pehmetd 1980-luvulla. Vuonna 1988 margarii-
nin kulutus ylitti voin kulutuksen. Kasvidljyjen
kulutus on hienokseltaan lisdantynyt 1980-luvulta
ldhtien. Maitovalmisteiden kulutusrakenne on nyt
olennaisesti toinen kuin 1960-luvulla, ja kiytt6 on
painottunut vaharasvaisiin maitolaatuihin.

1970-luvun alussa markkinoille tullut kevyt-
maito ohitti nopeasti tila- ja tdysmaidon, ja 1980-
luvun lopulta lahtien rasvattoman maidon kulutus
alkoi lahestyé kevytmaidon kulutusta (kuva 1.7).
Yhi useammin maito nautitaan kuitenkin muina
maitovalmisteina, kuten juustona ja jogurttina.
Ruokajuomaksi maidon rinnalle ovat tulleet vesi,
mehut, virvoitusjuomat ja viinit.

Terveysvalistus, tarjonnan monipuolistumi-
nen ja kuljetusjérjestelmien kohentuminen ovat
muiden tekijoiden ohella vaikuttaneet hedelmien,
marjojen ja kasvisten kulutuksen huomattavaan
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Kuva 1.7. Eri maitolaatujen kulutusmuutokset Suomessa 1950-2018 ravintotaseen mukaan. Ldhde: Luonnonva-
rakeskus, ravintotaseet.
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Kuva 1.8. Tuoreiden kasvisten ja hedelmien kulutusmuutokset Suomessa 1950-2018 ravintotaseen mukaan.
Lahde: Luonnonvarakeskus, ravintotaseet. Luvut eivat sisalla sdilykkeitd, pakasteita eivatka mehuja.
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kasvuun 1900-luvun jalkipuoliskolla (kuva 1.8).
Lihan ja lihavalmisteiden kulutus on puolestaan
kaksinkertaistunut. Myds lihan kulutusrakenne
on muuttunut. 1970-luvulla markkinoille tullut,
vaharasvaisena markkinoitu ja hinnaltaan edulli-
nen siipikarjanliha ylitti 2010-luvulla naudanlihan
kulutuksen. Kalaa suomalaiset syovit enemmén
kuin esimerkiksi 1950-luvun alussa. Eri elintar-
vikeryhmien kayttdjien osuus tyoikaisistd mie-
hista ja naisista ja keskimairdinen paivittdinen
elintarvikkeiden kulutus vuonna 2017 on esitetty
taulukossa 1.7.

Joukkoruokailu on keskeinen osa suomalaista
ruokakulttuuria, ja my®ds silld on ollut merkittava
ravitsemusta ohjaava vaikutus. Toisen maail-
mansodan jalkeinen kouluruokailu tidydensi
sodanjalkeisend pula-aikana lasten energian ja
ravintoaineiden saantia. My6s muulla laitos- ja
tyopaikkaruokailulla on Suomessa pitkit perin-
teet. Tyontekijoille tarkoitettuja tydpaikkaruoka-
loita oli jo 1900-luvun alussa, mutta modernin
toimipaikkaruokailun kdynnistyminen ajoittuu
1970-luvun alkuun. Lahes kaikille joukkoruokai-
lua jérjestaville tahoille, kuten péiviakodeille, eri
koulutusasteille ja sairaaloille, on laadittu ohjeet
(ruokailusuositukset) ruokapalvelun suunnit-
teluun ja toteutukseen. Vuonna 2010 annetun
suosituksen mukaan tulee ravitsemuslaadun olla
ehdoton valintakriteeri julkishallinnon ruokapal-
veluita hankittaessa.

Esimerkki 1980-luvun tyépaikkaruoka-
listasta. Ateriakokonaisuuteen kuuluivat
myos energialisake (esim. peruna, riisi),
leipa ja ruokajuoma.

Maanantai: Uunilenkki, porkkana-selleri-
raaste

Tiistai: Merimiespihvi, lanttu-porkkanaraaste

Keskiviikko: Keitettyad kielta currykastik-
keessa, kurkkuviipaleet, hedelmikiisseli
Torstai: Kaali-lihalaatikko, puolukka, keitetyt
kasvikset

Perjantai: Silakkapihvit, punajuuri-omena-
salaatti, riisivelli

Kolmannes viestosta kayttad ruokapalveluja
péivittdin. Kouluruokailu on esimerkiksi laajen-
tunut niin, ettd lainsddddnt6 takaa maksuttoman
paivittdisen aterian esi- ja perusopetuksesta
lahtien toisen asteen opintojen loppuun. Julkis-
hallinnon, kuten koulujen ja muiden vastaavien
laitosten, jarjestdmilld ruokapalveluilla on voitu
ohjata suomalaisten ruokatottumuksia ja antaa
monipuolisen ruokavalion malli my6s kotona
ruokailuun. Henkilostoravintolassa tyopaivan
aikana ruokailevien on esimerkiksi todettu sy6vin
useammin kasviksia ja kalaa kuin muulla tavoin
ruokailevien.

Suomalainen ruokailu 2010-luvulla

Sadan vuoden aikana tapahtuneet yhteiskunnal-
liset ja kulttuuriset muutokset ovat vaikuttaneet
suomalaisten elintarvikehuoltoon ja elintarvike-
valikoimaan, mutta myos ateriointitottumuksiin.
Kun tyonteko siirtyi 1800-1900-lukujen vaihteesta
lahtien kodin piiristd tehtaisiin ja verstaisiin,
ateriointitottumukset muuttuivat. Maaseudun
perinteiset kolme ateriaa vaihtuivat kaupungeissa
kahteen ateriaan ja kahviaamiaiseen. Viime
vuosikymmenten aikana on yleistynyt kiytanto
syodd yksi lammin ateria pédivassad. Aivan viime
vuosina on keskusteltu ateriakulttuurin — syomi-
seen liittyvien tapojen ja rituaalien — havidmisesta.
Perheateriat ovat vihentyneet, ja perinteisen ate-
riajirjestyksen oheen on tullut valipalakulttuuri ja
omaan tahtiin sydminen.

My®os erilaisten juomien kulutus ja osuus ener-
gianldhteend ovat lisdantyneet.

Ruoan kaytt6 on aina vaihdellut vdestoryhmien
valilla, mutta elintason kohentumisen ja matkus-
tuksen lisddntymisen my6td kulutustottumukset
ovat entisestdan moninaistuneet ja yksil6llistyneet.
Enidi ei voi puhua yhtendisestd suomalaisesta
ruokavaliosta. Syomisessd on havaittavissa useita
erilaisia kehityssuuntia, jotka vaihtelevassa maarin
ilmenevit jokapdivdisessd ruoan valinnassa.
Yhteiskunnalliset muutokset ovat edistaneet teol-
listen valmisteiden kéyttod niiden vaivattomuuden
ja helppouden takia. Toisaalta ruoan valintaan
vaikuttavia kriteerejd voivat olla luonnollisuus
ja terveellisyys. Erilaiset ruokaan liittyvat kriisit
ovat saaneet kuluttajat ajattelemaan ruoan tur-
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Taulukko 1.7. Elintarvikkeiden kayttajien osuus 18-64-vuotiaista ja keskimaarainen kaytto paivassa. Elintarvikkeiden
kaytto perustuu kahden ei-perdkkdisen vuorokauden ruoankayttétietoihin (FinRavinto 2017 -tutkimus).

Kayttajien a Kaikki Kayttajien | Kayttajat | Kaikki
osuus, % a g/pdiva | osuus, % g/paiva g/paiva

Kosvikset kasvisruoat 90 - 28 203
Tuoreet kasvikset, kasvissalaatit 84 116 98 91 126 115

_ 57 123 70 54 92 49

_ 77 179 137 89 216 193
Tuoreet hedelmét 62 161 100 77 181 140
Marjat 30 52 16 44 57 25
Taysmehut 28 183 51 30 145 43

_ 100 358 356 99 270 268
Ruisleipa 80 77 61 72 53 38
Pastalisake 28 99 27 21 75 16
Riisilisake 22 92 20 21 65 14
Pullat, munkit 31 51 16 28 40 11
Margariini, kasvirasva- 39 23 9 33 16 5
levite > 55 %

Voi 15 13 2 15 7 1
Rasvaseos > 55 % 49 26 12 48 18 9
_ 98 257 251 91 181 164
Matovamisteet o wm as w0
Rasvattomat maidot ja maitojuomat 31 319 99 33 211 71
Maitojuomat (0,1-2 % rasvaa) 61 237 144 55 157 87
Kypsytetyt juustot 75 32 24 72 22 16
Sulate- ja tuorejuustot 31 38 12 43 34 15
Makeiset 49 13 6 62 13 8
Suklaa 27 22 6 31 20 6
_ 100 1750 1750 100 1774 1774

Mkoholjuomat 3 2w 2 s

! Sisdltdd mm. naposteltavat, mausteet ja maustekastikkeet.

W
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vallisuutta tai vaarallisuutta. Peruselintarvikkeita
saattavat valita esimerkiksi ne, jotka haluavat
valttad lisdaineiden saantia. Yha enemman kulut-
tajat pohtivat myds valintojensa seurauksia ja
ymparist6- ja ilmastovaikutuksia. Ruoan kiyton
kirjoa laajentavat osaltaan etnisten ryhmien ruo-
kakulttuurit ja uskonnolliset ruokasdadnnot seka
sairauksien edellyttimit erityisruokavaliot.

Esimerkki vegaaninuoren ruokavaliosta
Aamupala: myslid (mm. pahkinoitd), soija-
tai kauramaitoa

Lounas: kasvislasagne, salaatti, vettd
Vilipala: téysjyvileipad, margariinia, kasvik-
sia tai hedelmid, kaura- tai soijajogurtti
Péivallinen: linssipata, leipdd ja margariinia,
tdysmehua

[ltapala: taysjyvaleipad, kasvistahnaa, vihan-
neksia, tdysmehua

Lisdksi vitamiinivalmisteita

Ruoan kiytdssd on havaittavissa eroa sosioeko-
nomisten ryhmien vélilld. Ruokatottumukset
ovat yleisimmin suositusten mukaisia ylimmassa
koulutusryhméssa. Myos sukupuolten vililld on
eroa, ja naisten ruokavalio on ldhempéana suosi-
tuksia kuin miesten. Pisimmille koulutetut naiset
ovatkin se joukko, joka ensimméisend omaksuu
uusia vaikutteita.

Kehitettavaa suomalaisessa ruokapoydassa
Runsaammin kasviksia, hedelmii ja marjoja
Enemman tdysjyvileipaa ja -puuroa
Useammin kalaa, lihan kulutuksesta varaa
vahentaa

Leiville margariinia, kasvi6ljyjd ruoanlait-
toon ja leivontaan

Vihemman suolaa ja sokeria

Rajoitetusti virvoitusjuomia, mehuja ja alko-
holia sisaltavid juomia

Naldstd Suomessa puhuttiin etenkin 1990-
luvun alun talouslaman yhteydessd. Ruoka-apu
ja leipdjonot ovat kuitenkin myos 2010-luvulla osa
suomalaista arkea.

Ruokajarjestelmamme, osa
hallittua yhteiskunnallista
muutosta

Ruokaturva

Thmisen hyvinvointi on sekd aineellisesti ettad
aineettomasti riippuvainen luonnonvaroihin
perustuvista ekosysteemeistd. Ruokaturva toteu-
tuu, kun 1) ruokaa tuotetaan riittdvisti ja sen
saatavuus eli tarjonta on riittdvag, 2) ihmisilld on
tarpeeksi ostovoimaa ruoan hankintaan, 3) ruoan
tarjonta on jatkuvaa eli saantiin voidaan luottaa ja
4) tarjolla olevaa ruokaa osataan riittdvin hyvin
hy6dyntaa (UNEP 2009).

Hyvin suuri osa maapallon ruoan tuotannosta
toteutetaan vield hyvin perinteiselld tavalla, jopa
suurelta osalta ihmisvoimin pienilld perhevil-
jelmilla. Kehittyneiden maiden maatalous kavi
lapi vihredn vallankumouksen 1960-luvulta
1980-luvun puoleenviliin. Uuden teknologian —
kasvinjalostuksen, koneistuksen, keinokastelun,
vakilannoitteiden, kemiallisen kasvinsuojelun ja
myohemmin tasmaviljelyteknologian - avulla
tuottavuus saatiin vdhintdan kaksinkertaistettua.
Tuon ajan kansainvilisessa tilanteessa kehitys oli
ruokaturvan varmistamisen kannalta vilttimaton.
Kuitenkin jo 1980-luvulla alettiin huomata suuren
muutoksen mukanaan tuomat riskit: maaperin
elioston koyhtyminen, ympariston kemikalisoitu-
minen, fossiilisen energian ja ravinteiden ylikulu-
tus. Luomutuotanto nousi tuolloin esiin ravinteita
kierrattavana ja kemikalisoitumista vahentdvana
tuotantomuotona.
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Luomutuotanto pyrkimyksena ruuan
tuotannon kokonaisvaltaiseen
parantamisen

Luomutuotanto on vakiinnuttanut asemansa
kansallisesti, Euroopan-laajuisesti ja osin kan-
sainvilisesti valvottuna tuotantomuotona.
Kansalliset luonnonmukaisen tuotannon ehdot
(Evira 18219/7), menettelytavat ja niiden valvonta
kattavat kasvintuotannon pellolla, puutarhassa ja
kasvihuoneissa, kotieldintuotannon, rehujen ja
elintarvikkeiden prosessoinnin, pakkaamisen,
kuljetuksen ja markkinoinnin. Luomutuotannon
osuus paivittdistavarakaupan ruokamyynnistd on
kasvanut 2,4 %:in. Joissakin tuotteissa luomutuot-
teiden asema on merkittdva; sellaisia ovat lasten-
ruoat ja kasviéljyt 20 %:n markkinaosuudella,
kananmunat 18 %:n, hiutaleet ja suurimot 14 %:n,
jauhot 8 %:n, hedelmit seka kahvi ja tee 7 %:n ja
maito 4 %:n markkinaosuudella.
Luomutuotannon merkitys erillisend tuotanto-
muotona on kuitenkin jaanyt ehké pienemméksi
kuin sen merkitys ekosysteemipalveluja kestavasti
hy6dyntavana mallina tavanomaiselle tuotannolle.
Tavanomainen tuotanto on kehittynyt ravinteiden
kayttoa tehostavaan ja minimoivaan suuntaan
koko ajan 1980-luvun puolivilistd ldhtien, ja viime
vuosien kiertotaloustematiikka korostaa vahvasti
luomutuotannolle tyypillisen ravinteiden kierrd-
tyksen hyddyntamista koko ruokajarjestelméssa.

Luomutuotannon ero tavanomaiseen

Luomutuotannon ja tavanomaisen tuotannon
eroja on tutkittu 1980-luvulta lahtien; viimeisin
yhteenveto on Gomieron (2018) laatima. Luomu-
tuotannon suurimpina hy6tyina tulivat tdssd kat-
sauksessa esiin vahaisempi kuluttajien ja ympéris-
ton altistuminen torjunta-aineille sekd pienempi
mikrobiolaikeresistenssin riski, ja timé tulos on
hyvin ilmeinen.

Viime aikoina on tullut julkaisuja myos niistd
yhteyksistd, joissa meitd ihmisid ympéaroivien
ekosysteemien mikrobiologisella aktiivisuudella
on vajkutusta ihmisten terveyteen. Kasvit, eldimet
ja ihmiset altistuvat vaihtelevasti lukemattomille
pienelioille ja ovat mikrobien elinymparistoja.
Perinnolliset ja elaméntyyliin liittyvat tekijat,
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kuten ravitsemus, mikrobildakkeiden ja yleensa
ladkkeiden kiytto sekd ympériston mikrobeille
altistuminen, vaikuttavat mikrobiomin koostu-
mukseen. Luomutuotannon ilmeisimmit vaiku-
tukset kohdistuvat ympariston kemikalisoitumisen
ja mikrobilddkeresistenssin vahentymiseen. T4lld
voi mikrobiomin kautta olla vaikutuksia tervey-
teemme. Namd vaikutukset ovat kuitenkin vield
kokonaan tutkimatta ja selvittamétta.

Iimastonmuutoksesta keskeisin
ruokajarjestelmda ohjaava voima

2010-luvulla ruuantuotannon vaikutus ymparis-
toon on koko ajan korostunut. Lopulta tilanne
kiteytyi vuoden 2019 alussa julkaistuun ns.
Lancet-raporttiin (Willett ym. 2019). Sen valmis-
telijat sitoivat ruoantuotannon arvioinnin ja kehit-
tdmisen ymparistoldhtokohtiin. Ruoantuotanto
on suurin syy globaaliin ympéristomuutokseen.
Maatalouden hallussa on noin 50 % maapallon
kasvillisuuden peittdméstd pinta-alasta, ja elin-
tarviketuotannon osuus on 20-30 % maailman
kasvihuonekaasupéistoistd ja 70 % makean veden
kaytostd. Luonnontilaisten alueiden raivaaminen
viljelysmaaksi ja laitumiksi on suurin elidlajien
sukupuuttoon kuolemista aiheuttava tekija. Typen
ja fosforin lijallinen ja tehoton kéytto aiheuttaa
rehevoitymisté ja happikatoa jarvissd ja rannikko-
alueilla. Maankayton lisaksi elintarviketuotantoa
varten noin 60 % maailman kalakannoista kalas-
tetaan tdysimaaraisesti ja yli 30 % ylikalastetaan.
Lisaksi nopeasti kasvava vesiviljelyala rehevoittda
vesistoja.

Lancet-raportissa ihmisten terveyden ja ympa-
riston kestavyyden yhdistetyt tavoitteet on suh-
teutettu kansainvilisen elintarvikejérjestelmén
turvalliseksi arvioituun toiminta-alueeseen.
Turvallinen toiminta-alue, jonka Willett ja hdnen
kollegansa ehdottivat vuonna 2009, perustuu
planeettamme kantokyvyn rajoihin. Kantoky-
vyn rajoissa tapahtuva toiminta on maaritelty
ihmiskunnan turvalliseksi toiminta-alueeksi
maapallon kannalta. Planeetan kantokyvyn rajoja
on siis kaytetty ohjenuorana, kun on méaritelty
ruokajdrjestelmille sekd ihmisten terveyden etta
ympériston kestdvyyden kannalta turvallinen
toiminta-alue. Planeettamme kantokyvyn mukaan
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elintarviketuotannolle asetettuja rajoja madrittavat
viljelymaan kokonaisméird, biologisen moni-
muotoisuuden ylldpidon vaatimus, veden kaytto,
kasvihuonekaasupéastot sekd typen ja fosforin
kestavyysrajojen mukainen kaytto. Kasvihuone-
kaasupéastojen osalta turvallisuusraja on asetettu
Pariisin sopimuksen 1,5-2°C lampenemistavoit-
teen mukaisesti.

Lancet-raportin kuvaaman planetaarisen ruo-
kavalion valmistelussa on kiinnitetty huomio
erityisesti sithen, ettd epaterveelliset ja ymparis-
ton kannalta kestdméattomét ruokavaliot yleensa
sisaltavit runsaasti energiaa lisdttyind sokereina,
tyydyttyneind rasvoina, pitkille jalostettuina
elintarvikkeina ja punaisena lihana. Ilmastonmuu-
tokseen kytkeytyy ruoka- ja koko hyvinvointiin
liittyvén jarjestelman heikkeneminen huonontu-
neena ilmanlaatuna, pienentyneini satomaarina ja
sddn adri-ilmididen aiheuttamina satovaihteluina
ja niiden mukanaan tuomana heikentyneeni

elintarviketurvana. Nélanhata yleistyy uudelleen,
ja joidenkin viljelykasvien ja halvimpien elintar-
vikkeiden huonontuneen ravintoainekoostumuk-
sen takia laadullinen elintarviketurva heikkenee
samalla kun ylipaino yleistyy.

Kun Lancet-raportin laatijat sitoivat yhteen pla-
neettamme kantokyvyn reunaehdot ja riittavan
ravinnon tarpeen, tulokseksi tuli planetaarinen
ruokavaliosuositus (taulukko 1.8.), joka poikkeaa
joiltakin osin paljon pohjoismaisista ja suoma-
laisista ravitsemussuosituksista. Se on kuitenkin
monilta osin my6s suomalaisten ravitsemussuo-
situksiemme suuntainen. Suurin poikkeama on
punaisen lihan kayttdsuosituksessa ja vastaavasti
kasviperdisen proteiinin kidyton suosituksessa.
Planetaarinen ruokavaliosuositus perustuu sithen,
ettéd proteiini on valtaosin kasviperdista. Viljoihin
perustuvien elintarvikkeiden ja kasvisten kéyt-
tosuositus on hyvin yhteneviinen suomalaisten
ravitsemussuositusten kanssa.

Taulukko 1.8. Planetaarinen ruokavaliosuositus 2 500 kcal:n energiatarvetasolle.

Ruokaryhma Suositus eri ruokaryhmien tai elintarvike- Energiansaanti (kcal/vrk)
ryhmien kulutuksesta (g/vrk)

Taysjyvaviljat (0-60 % energiasta) 232

Perunat ja vastaavat 50 (0-100)
Kasvikset (kolme eri varia) 300 (200-600)

Kaikki hedelmat 200 (100-300)

Maitotuotteet: maito, juusto ym. 250 (0-500)
Naudanliha ja lammas 7 (0-14)
Sianliha 7 (0-14)
Broileri ja muussiipikarja 29 (0-58)
Kananmunat 13 (0-25)
Kalat 28 (0-100)
Palkokasvit 75 (0-150)
Pahkinat 50 (25-75)
Pehmeidt rasvat 40 (20-80)
Kovat rasvat 11,8 (0-11,8)
Sokeri 31 (0-31)

811
39
78
126

153

40
284
291
354
96

120

39



I Suomalainen ruoka

Planetaarisesta ruokavaliosta
paikalliseen

Jotta Pariisin ilmastosopimuksen ja planetaaris-
ten kestdvyysrajojen mukaiset tavoitteet voidaan
saavuttaa, taytyy ruokajirjestelma arvioida uudel-
leen vahintaian alueellisesti tai jopa paikallisesti.
On tarkasteltava kéytettavissd olevan viljelymaan
tuotantokykya suhteessa erilaisiin tuotantomuo-
toihin ja haettava parasta mahdollista vaihtoehtoa.
Samalla on tunnettava alueellisen tai paikallisen
monimuotoisuuden kriittiset lahtokohdat ja opti-
maalisen suojelun tarpeet. On hallittava veden
saatavuuden ylldpito ja tuotannon edut ja haitat
suhteessa veden kayttoon. Lopullista arviointia
varten on laskettava aitojen tuotantoketjutietojen
avulla tuotteiden hiilijalanjéljet (kasvihuonekaasu-
padstot) sekd typen ja fosforin kéayton tehokkuus
ja madriteltava niiden kierratysprosessit.

Edella kuvattu ruokajérjestelman toimintaeko-
loginen kokonaisuus, joka siséltda paikallisen
tuotannon, viennin ja tuonnin virrat, on sen
jalkeen integroitava alueelliseen tai paikalliseen
elintarvikkeiden kysynnidn mééraén ja laatuun.
Tulos tulee nayttdmain toiselta kuin planetaarinen
ruokavaliosuositus, mutta kuitenkin samansuun-
taiselta. Se on paikallinen sovellus planetaarisesta
ruokavaliosuosituksesta. Paikallinen lahiruoka saa
tallaisessa tarkastelussa aivan uuden ulottuvuu-
den. Se ei perustu etdisyyksien mittaamiseen vaan
paikallisten tuottajien kykyyn tuottaa kuluttajille
ruokaa niin, ettd tuotanto on olennaisesti ympa-
riston kannalta kestaivimpda mm. siten, etté ravin-
teita kierratetddn kokonaisvaltaisesti ja alueellisen
maankayton monipuolisuutta lisatdan.

Elinkaarilaskenta ruokajarjestelman
ja ruokavaliomuutostarpeiden
palveluksessa

Ainut objektiivinen tapa tuottaa tuloksia ruokien
ilmastovaikutuksista on elinkaarilaskenta. Se
ottaa huomioon kaikki tuotantoketjuun liittyvat
vaiheet tuotantopanosten tuotannosta tuotteen
kuluttajakayton jélkeisiin palautevirtoihin, joiden
kautta hyddyntamisen jalkeen jaljelle jadvit mate-
riaalit kierrdtetdan joko uusiin tuotantoketjuihin
tai takaisin luontoon. Elinkaarianalyysi ottaa
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huomioon tuotantoteknologioiden ja esimer-
kiksi kaytetystd energianldhteestd aiheutuvat
muutokset. Hiilijalanjéljen laskennassa se ottaa
huomioon hiilen ldhteen ohella myds paikallisen
hiilen takaisinsidonnan kapasiteetin (hiilivilje-
lyn). Elinkaarianalyysi pystyy ndin ollen otta-
maan huomioon sen, miké suhteellinen merkitys
jokaisen tuotantovaiheen toimintaympéaristoon
kohdistuvilla vaikutuksilla on kyseisessda ympa-
ristossd. Hiilijalanjaljen laskentaketjuja pystytadn
yhdistamédan myos verkostoksi, jolloin voidaan
tarkastella vaihtoehtoisia tuotantopolkuja ja sen
avulla minimoida hiilijalanjéljen kokonaismerki-
tystd. Hiilijjalanjéljen laskennalla saadaan helposti
esille ruokahévikin haitallisuus ympaéristolle. Sita
ei kovin yleisesti tassd yhteydessd kaytetd, koska
havikin minimointitarve on itsestddn selvé jo
suorien talousvaikutusten kannalta.

Luvun pohjana on osin kdytetty Marjaana Lahti-Kosken ja
Kaija Rautavirran kirjan edelliseen painokseen kirjoittamaa

lukua.
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