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Pitkän aikavälin tavoite punaisen 
lihan ja siipikarjan lihan 
kulutukselle

• Ympäristövaikutusten merkittävä 
vähentäminen edellyttää 
terveysperusteisia ruokasuosituksia 
pienempää lihan käyttöä. 
• Jos punaisen lihan ja siipikarjan lihan 
käyttö on yhteensä 350 g viikossa, 
ruokavalion vaikutukset ilmastoon ja 
luonnon monimuotoisuuteen ovat 
vähintään 10 % pienemmät kuin, jos 
punaisen lihan kulutus on 350 g viikossa 
ja siipikarjan lihan kulutus nykyisellä 
tasolla. 
• Lihan kokonaismäärän vähentäminen 
ei aiheuta väestötasolla ravitsemuksellista 
riskiä aikuisille eikä lapsille, kun 
ruokavalio koostetaan muiltakin osin 
ruokasuositusten mukaisesti. 

Tämän perusteella pitkän aikavälin tavoite 
lihan kulutukselle on 0-350 g / vko.



  



  



 



 







   



1-3v
Energiaravintoaineet
Suositeltava saanti

 4-6 v vastaavat tulokset
 Ravitsemussuositusten mukaisilla 

valinnoilla korjataan rasvan laatua ja 
kuidun määrää myös lasten ruokavaliossa



   



  



  



Yhteenveto mallinnustuloksista
• Suomalaisilla aikuisilla on matkaa ruokasuositusten mukaisiin ruokavalioihin.
• Mallinnus osoittaa, että ruokasuositusten mukaisilla ruokavalioilla on mahdollista tyydyttää 

ravitsemuksellinen tarve väestötasolla ja korjata tilannetta esim. tyydyttyneen rasvan ja kuidun 
saannin suhteen. Energiaravintoaineiden (hiilihydraatit, rasvat) tasapaino vaatii huomiota.

• Naisilla (energiansaantitaso 8 MJ) tulee kiinnittää huomiota B12-vitamiinin, kalsiumin ja 
riboflaviinin saantiin siirryttäessä kohti ruokasuositusten mukaisia ruokavalioita.

• Lasten D-vitamiinivalmiste on edelleen tarpeen.
• Kun maidon määrää maltillistetaan, on suositeltavaa käyttää täydennettyjä (B12, Ca, riboflaviini, 

jodi) kasvipohjaisia juomia.
• Ravitsemusseuranta kaikissa väestöryhmissä on tarpeen, kun siirtymä kohti kasvipainotteisia 

ruokavalioita etenee.
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Ravitsemussuositusten 
keskeinen tavoite on 

parantaa väestön 
terveyttä 

ravitsemuksen avulla

Kohti kasvipainotteisuutta:
• Runsaasti kasviksia, marjoja, 

hedelmiä, täysjyvää & 
palkokasveja 

• Lisää kalaa ja pähkinöitä
• Vähän punaista lihaa, niukasti 

prosessoitua lihaa
• Kohtuudella maitovalmisteita
• Rajoitetusti suolaa, sokeria ja 

tyydyttynyttä rasvaa sisältäviä 
ruokia ja juomia

• Runsaasti ruokailoa!
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