
KESTÄVÄÄ TERVEYTTÄ RUOASTA



Ravitsemussuositukset

• Ravitsemussuositusten tavoite on edistää kansanterveyttä ja ehkäistä ruokavalioon yhteydessä 
olevia sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta, sydän- ja verisuonitauteja, useita syöpiä ja lihavuutta.

• Suosituksia hyödynnetään laajasti terveydenhuollossa, ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa, 
elintarvikkeiden tuotekehityksessä, viestinnässä sekä ravitsemusopetuksen ja ruokakasvatuksen 
perusaineistona. 

• Ravitsemussuositusten avulla voidaan arvioida väestön ruoankulutusta ja ravintoaineiden saantia 
sekä suunnitella ja toteuttaa ravitsemuksen parantamiseen liittyviä toimenpiteitä

• Ravitsemussuositusten laaja käyttöönotto, omaksuminen ja soveltaminen käytäntöön ovat 
edellytys niiden vaikuttavuudelle.



Kohti kasvipainotteisempia ruokavaliota ja 
kestävämpää ruokajärjestelmää

• Länsimainen ruokavalio ja elintavat altistavat lihavuudelle, sydän- ja 
verisuonitaudeille, tyypin 2 diabetekselle ja  monille eri syöville.

• Nykyinen suomalainen ruokavalio on eläinproteiinipainotteinen
• Kasvipainotteisilla ruokavalioilla on myönteisiä terveysvaikutuksia.
• Eläintuotanto kuormittaa merkittävästi ympäristöä.



Pohjoismaiset ravitsemussuositukset –
NNR2023

• NNR2023 suosituksia on ollut laatimassa n. 300 tutkijaa ja asiantuntijaa 
Pohjois- ja Baltian maista.

• Keskeistä niin pohjoismaisissa kuin kansallisissakin suosituksissa ovat 
ravitsemuksellinen riittävyys ja ruokavalion terveysvaikutukset.

• Terveysvaikutukset ovat ravitsemussuosituksissa ensisijaisia, mutta 
uusissa suosituksissa huomioidaan aiempaa enemmän myös ruokavalion 
ympäristövaikutuksia, joita on tarkasteltu sekä kansallisella että 
globaalilla tasolla. 

• Pohjoismaisissa suosituksissa koostettua tiedenäyttöä ei enää avata 
kansallisissa suosituksissa. 



Suomalaisten ravitsemuksessa on parannettavaa



Liikaa suolaa

18-74-vuotiaat

FinRavinto 2017- tutkimus



FinRavinto 2017 - tutkimus

Liikaa tyydyttynyttä rasvaa, liian vähän kuitua



Liikaa punaista lihaa ja prosessoituja lihavalmisteita

FinRavinto- tutkimus 2017 18-74-vuotiaat



Liian vähän kasviksia, marjoja ja hedelmiä

FinRavinto 2017- tutkimus
18-74-vuotiaat



Liian vähän täysjyväviljaa

FinRavinto 2017- tutkimus 18-74-vuotiaat



Ruokasuositukset
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Kasvikset, marjat ja hedelmät

Kasvikset sisältävät runsaasti 
vitamiineja, kivennäisaineita 
ja kuitua sekä 
fytokemikaaleja.
Niiden runsas käyttö 
vähentää useiden syöpien, 
sydän- ja verisuonitautien 
sekä kuolleisuuden riskiä 



Kasvikset, marjat ja hedelmät
500 g tai 5-6 annosta kasviksia, 
marjoja ja hedelmiä

800 g tai 9 annosta kasviksia, 
marjoja ja hedelmiä

1 Annos tarkoittaa esimerkiksi 
1,5 dl salaattia, raastetta, 
höyrytettyjä kasviksia, 
pakastevihanneksia, tai 1 
porkkanaa, tomaattia, 1-1,5 dl 
marjoja tai yhtä keskikokoista 
hedelmää



Vilja- ja viljavalmisteet
Täysjyväviljan käyttö 
vähentää riskiä sairastua 
paksu- ja peräsuolen 
syöpään, sydän- ja 
verisuonitauteihin ja tyypin 2 
diabetekseen. Lisäksi 
täysjyväviljan käyttö on 
yhteydessä pienempään 
kehon painoon, 
kolesterolipitoisuuteen ja 
verenpaineeseen.



Täysjyvävilja

Lautasellisesta kaurapuuroa, kolmesta 
palasta täysjyväruisleipää ja runsaasta 
desilitrasta keitettyjä ohrasuurimoita saa 
suositellun 90 grammaa täysjyväviljaa. 



Peruna

Peruna sisältää useita 
vitamiineja ja kivennäisaineita.



Ravintorasvat

Ravintorasvat ovat välttämättömien rasvahappojen sekä 
rasvaliukoisten vitamiinien lähteitä
Kasviöljyjen käyttö suojaa sydän- ja verisuonitaudeilta, tyypin 2 
diabetekselta, tietyiltä syöviltä ja ennenaikaiselta kuolleisuudelta 



Pähkinät ja siemenet

Pähkinät sisältävät paljon energiaa ja hyvälaatuista rasvaa. 
Lisäksi niissä on runsaasti proteiinia, kuitua, vitamiineja ja 
kivennäisaineita sekä fytokemikaaleja.

Pähkinöiden säännöllinen käyttö pienentää sydän- ja 
verisuonitautien, syöpien ja kuolleisuuden riskiä ja voi suojata 
hampaita reikiintymiseltä.



Maitotuotteet
Maitotuotteet ovat hyviä 
proteiinin, kalsiumin, jodin, 
riboflaviinin, B12-vitamiinin 
ja D-vitamiinin lähteitä 

Kohtuullinen käyttö voi 
vähentää suolistosyöpien 
riskiä, rasvaiset valmisteet 
mahdollisesti yhteydessä 
sydän- ja verisuonitautien 
kohonneeseen riskiin.



Palkokasvit

Palkokasvit ovat hyvä proteiinin, kuidun, 
vitamiinien ja kivennäisaineiden lähde

Palkokasvien käyttö vähentää 
kroonisten sairauksien, 
suolistosyöpien ja 
kuolleisuuden riskiä.



Keskimäärin Suomessa käytetään palkokasveja
 12-13 g/vrk

Kuvassa palkokasviannoksia, joissa on päivittäin 
suositeltava määrä n. 50-100 g. Kuvassa 
pakasteherneitä, kypsiä linssejä ja papuja, tofua sekä 
hummusta. 1 dl pakasteherneitä painaa 60 g, 1 dl 
keitettyjä valkoisia papuja 70 g ja 1 dl kypsiä linssejä 
80 g.

Palkokasvit

FinRavinto 2017 -tutkimus



Kala Kala sisältää hyvälaatuista rasvaa, D-
vitamiinia sekä muita vitamiineja ja 
kivennäisaineita.

Kalan käyttö suojaa sydän- ja 
verisuonitaudeilta, kuolleisuudelta sekä on 
hyväksi aivoterveydelle.



Punainen liha

Punainen liha on hyvä proteiinin, 
B-vitamiinien ja 
kivennäisaineisaineiden lähde. 
Siinä on myös tyydyttynyttä rasvaa

Punainen liha ja 
prosessoitu liha ovat paksu- 
ja peräsuolisyövän 
riskitekijöitä. Runsaasti 
punaista ja prosessoitua lihaa 
sisältävä ruokavalio on 
yhdistetty suurempaan sydän- 
ja verisuonitautien riskiin 



Siipikarjan liha ja kananmuna

Kananmuna

Siipikarja sisältää paljon proteiinia sekä 
B-ryhmän vitamiineja. Sen hyödyllisistä 
tai haitallisista vaikutuksista kroonisten 
sairauksien riskiin ei ole näyttöä. 
Siipikarjasta valmistetut 
lihavalmisteet  ovat riskitekijä paksu- ja 
peräsuolisyövälle.

Kananmunassa on proteiinia ja kaikkia 
välttämättömiä ravintoaineita C-vitamiinia 
lukuun ottamatta. 
Runsas kananmunien käyttö voi suurentaa 
veren LDL-kolesterolipitoisuutta. 



Sattumat

Sattumiin kuuluvat:
• sokeripitoiset juomat ja ruoat
• leikkeleet, lihavalmisteet
• suolaiset ja makeat naposteltavat, kuten sipsit, keksit, 

makeiset, suolapähkinät 
• alkoholi
• vähäkuituiset viljavalmisteet, kuten makeat leivonnaiset

Käytetään vain vähän



Suositeltavat muutokset 
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Kasvipainotteinen ruokavalio edistää 
terveyttä ja vähentää ruokavalion 
ympäristövaikutuksia. 
Terveyttä edistävä kasvipainotteinen 
ruokavalio sisältää: 
 Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja ja 

hedelmiä, palkokasveja ja täysjyväviljaa 
 Usein kestävästi kalastettua tai kasvatettua kalaa ja 

pähkinöitä 
 Kohtuullisesti vähärasvaisia maitovalmisteita  
 Vähän punaista lihaa
 Erittäin vähän tai ei ollenkaan lihavalmisteita 

sekä elintarvikkeita, joissa on runsaasti lisättyä 
suolaa, sokeria tai tyydyttynyttä rasvaa 

 Janojuomaksi vettä 
 Alkoholia ei suositella 

Terveyttä edistävä ruokavalio on monipuolinen, vaihteleva, 
kohtuullinen ja nautittava – ruokailoa unohtamatta



Terveyttä edistävän 
aterian voi koostaa 
monin eri tavoin



KIITOS!
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