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Kansalliset ruokasuositukset ‘

* Ruoankayton
terveysvaikutusten
tiedepohja koostettu

pohjoismaisella tasolla.

* Suositeltujen ruokavalintojen
ravitsemuksellinen riittavyys
tarkistettu laskennallisesti (HY ja
THL).

* Ruokakulttuurin mukaiset valinnat
huomioitu vertailuruokavalioiden
koostamisessa. (FinRavinto 2017, DAGIS 2015-16)

Suositeltujen ruokavalintojen * Laaja kansallisten
ymparistovaikutukset arvioitu asiantuntijoiden
mallinnuksilla (Luke): kuulemiskierros
iIImastovaikutukset, maan kaytto ja

biodiversiteettivaikutus.




Kansalliset ruokasuositukset ‘

* Ruoankayton
terveysvaikutusten
tiedepohja koostettu

pohjoismaisella tasolla.

* Suositeltujen ruokavalintojen
ravitsemuksellinen riittavyys
tarkistettu laskennallisesti (HY ja
THL).

* Ruokakulttuurin mukaiset valinnat
huomioitu vertailuruokavalioiden
koostamisessa. (FinRavinto 2017, DAGIS 2015-16)

Suositeltujen ruokavalintojen * Laaja kansallisten
ymparistovaikutukset arvioitu asiantuntijoiden
mallinnuksilla (Luke): kuulemiskierros
iIImastovaikutukset, maan kaytto ja

biodiversiteettivaikutus.




Tavoitteena
kasvipainotteiset
ruokavaliot

Seka terveys- etta
ymparistovaikutusten osalta
ruokavalion kokonaisuus on
ratkaiseva.

Elintarvikkeita, jotka sisaltavat
runsaasti lisattya sokeria, suolaa
ja tyydyttynytta rasvaa seka
niukasti kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita tulee kayttaa
mahdollisimman vahan.

Ravitsemuksellinen riittavyys ja
terveysvaikutukset keskeisia
maarallisia suosituksia
asetettaessa.

Ymparistovaikutukset
huomioidaan laadullisilla
valinnoilla.



Vilja ja viljavalmisteet

» Vahainen taysjyvaviljan kaytto SUOSITUS
on merkittavin tautitaakkaa » Viljavalmisteiden tulee
selittava ravintotekija olla pddosin taysjyvaa.
Suomessa. Taysjyvan suositeltava

» Tarkea energian, kuidun, saanti on vahintaan 90 g
proteiinin ja E-vitamiinin, paivassa (kuivapainona).

tiamiinin, folaatin, raudan ja
sinkin lahde.

QL :

» Suositus vastaa esimerkiksi: 3 ruisleipapalaa +
lautasellinen kaurapuuroa + 1 dl keitettyja

» Keskeinen ruokaryhma siirryttdessa o
ohrasuurimoita.

ymparistovaikutuksiltaan kestavampiin

ruokavalioihin. :‘ Suosi v?hasuc:v_la.ma va.lht-:::.eh.tnja.
» Riisia suositellaan korvaamaan muilla r P'?h.I'I‘IE.‘.IEiEI'I leipien kI:JItUFl.ItDISLII'IJdEHItI..”EE cf_”E_'
. e e vahintdan 6 g/100 g ja kuivattujen leipien vahintdan
taysjyvaviljoilla ymparistosyista.
10 g/100 g.
» Vahakuituisia viljavalmisteita maltillisesti.



Kasvikset, marjat ja hedelmat

Y

Run_sas kU|I-..-ltl..15 va heqtaa_ SUOSITUS
useiden syopien, sydan- ja
verisuonitautien seka
kuolleisuuden riskia.

Hyvia kuidun, C-vitamiinin,
E-vitamiinin, K-vitamiinin,
folaatin ja kaliumin |ahteita.

» Kasviksia, marjoja ja hedelmia
suositellaan kaytettavan
monipuolisesti yhteensa 500-
800 grammaa tai enemman
eli vahintaan 5-6 annosta
paivassa suosien kuitupitoisia
vaihtoehtoja.

A

’ﬁf # Noin puolet vihanneksia ja juureksia ja loput

marjoja ja hedelmia kypsentamattomina,

kypsennettyina ja ruokien raaka-aineina.

» Annos esimerkiksi 1,5 dl salaattia tai raastetta, 1 dl

marjoja tai yksi keskikokoinen hedelma.

» Pieni maara hedelmamehua (1 dl) voi aikuisilla olla
osa hedelmasuositusta.

» Keskeinen tuoteryhma ymparistoystavallisissa

ruokavalioissa. §
» Suositaan mahdollisuuksien mukaan kotimaisia

vaihtoehtoja. §



Peruna

AT

Keskeinen asema
hiilihydraattien seka useiden
vitamiinien ja kivennaisaineiden
riittavan saannin varmistajana.

SUOSITUS

» Suositeltava osa terveytta
edistavaa ja
ymparistoystavallista

ruokavaliota.

>
e

Pienet ilmastovaikutukset.
Menestyy hyvin Suomen ilmastossa, satotaso on
suuri ja kestaa varastointia suhteellisen hyvin.

# Runsasrasvaisia ja -suolaisia perunavaihtoehtoja
tulisi valttaa.



Palkokasvit

» Palkokasvien kulutus on SUOSITUS
yhteydessa pienempiin » Kayton lisaaminen on
kroonisten sairauksien suositeltavaa vaihtelemalla eri
riskitekijatasoihin. lajeja ja suosimalla kotimaisia
» Hyvalaatuisen proteiinin, vaihtoehtoja.
kuidun ja mm. tiamiinin, (% Viitteellinen suositus perustuu
folaatin, raudan, sinkin, maailmanlaajuisesti
kaliumin ja magnesiumin useimmiten suositeltuun
lahde. maaraan, joka on noin 100 g
\_ Paivassa. J

/ff » Palkokasvien sisdltamien haitta-aineiden vaikutuksia
voidaan poistaa oikeilla ruoanvalmistusmenetelmill3,
kuten liotuksella ja keittamisella.

» Palkokasvit voivat aiheuttaa oireita herkkavatsaisille.
Palkokasveihin tulee totutella pienin annoksin ja eri
lajeja kokeillen.

» Ymparistoystavallisen ruokavalion lihaa korvaava
proteiinin lahde.

» |hmisravinnoksi kdytettdvaan soijaan ei liity
suurtuotannon ymparistoongelmia.

» Palkokasvit sitovat ilmakehan typpea maaperaan ja
vahentavat typpilannoitteiden tarvetta.



Pahkinat ja siemenet ﬂ,

» Saanndllinen kulutus pienentaa SUOSITUS - * -
sydan- ja verisuonitautien, » 20-30 g pahkinoita paivassa ’ L

[
syopien ja kuolleisuuden riskia. pahkinalajeja vaihdellen. R

"
Sisaltavat runsaasti » Suositeltavaa sisallyttaa ‘
hyvalaatuista rasvaa, proteiinia, myos siemenia ruokavalioon.

kuitua, E-vitamiinia, ﬁ.ﬁ

magnesiumia, seleenia ja i -
sinkkia. ‘ 2094

":5"

Pienet ilmastovaikutukset. » Siemenista vain vahan tutkimustietoa.
Maapahkinoilla yleensa pienempi vesijalanjalki
kuin puissa kasvavilla pahkingilla ja manteleilla.

s
s



Kala

» Kulutus suojaa sydan- ja SUOSITUS
verisuonitaudeilta, » Kalaa suositellaan 300-450 g
kuolleisuudelta seka kognitiivisten (kypsennetty/syotava osa)
toimintojen heikentymiselta. viikossa eri kalalajeja

» Ravitsemuksellisesti laadukkaan vaihdellen ja kestavia
proteiinin, n-3-rasvahappojen ja kalavaihtoehtoja suosien.
D-vitamiinin keskeinen lahde, Maarasta vahintaan 200

g/viikko rasvaista kalaa.

» Suomessa sisavesien luonnonkalat ovat » Ruokaviraston elintarvikkeiden turvallisen kayton-
ympariston kannalta parhaita kalavaihtoehtoja. ohjeet kalan ja kalalajien suositeltavasta kaytosta.

» Kasvatetuilla kaloilla on suurempi ilmastovaikutus » Ekologisesti kestavia kalalajeja ovat esimerkiksi
kalastettuihin kaloihin verrattuna rehun ahven, hauki, kuore, muikku, sarki, ja lahna.
tuotannon seurauksena. » Hyodynna kestavan kalan valinnassa WWF:n

kalaopasta.



Punainen liha

» Prosessoimaton ja prosessoitu SUOSITUS
punainen liha ovat paksu- ja » Naudasta, siasta ja lampaasta
perasuolisyovan ja sydan- ja peraisin olevan punaisen lihan
verisuonitautien riskitekijoita. kulutus enintaan 350 g viikossa
» Sisaltaa ravitsemuksellisesti laadukasta (noin 500 g raakaa lihaa).
proteiinia, hyvin imeytyvassa #» Prosessoitua lihaa
muodossa olevaa rautaa, sinkkia ja B- mahdollisimman vahan.
vitamiineja.

x

Ymparistosyista punaisen lihan kulutuksen on » Nykyista suurempi osa proteiinin tarpeesta tulee
perusteltua olla huomattavasti alle 350 g viikossa. kattaa kasvikuntaperdisilla ruoilla, kuten
» Naudanlihan ymparistovaikutukset ovat yleisesti palkokasveilla, ja kestavasti kalastetulla tai

ottaen suuremmat kuin sianlihan. tuotetulla kalalla.



Siipikarjan liha

» Prosessoitu liha on SUOSITUS
paksusuolisyovan riskitekija. » Eiterveysperustaista

» Korkealaatuisen proteiinin, suositusta. Siipikarjan lihaa
raudan ja useiden B-vitamiinien sisaltavia lihavalmisteita
lahde, punaista lihaa edullisempi mahdollisimman vahan.
rasvahappokoostumus. » Haitallisten

ymparistovaikutusten vuoksi
on suositeltavaa vahentaa
kulutusta nykytasolta.

\?’

+ Siipikarjan lihan tuotannossa kaytetty soijarehu
heikentaa luonnon monimuotoisuutta globaalilla kalkkunan ja ankan lihaa.
tasolla.

» Kolmannes suomalaisen broilerin lihan
ilmastovaikutuksesta aiheutuu soijarehusta.

Siipikarjan lihalla tarkoitetaan paaasiassa broilerin,

ke



Pitkdin aikavdilin tavoite punaisen
lihan ja siipikarjan lihan
kulutukselle

b

* Ymparistovaikutusten merkittava
vahentaminen edellyttaa
terveysperusteisia ruokasuosituksia

pienempaa lihan kayttéa. [l

* Jos punaisen lihan ja siipikarjan lihan
kaytto on yhteensa 350 g viikossa, [
ruokavalion vaikutukset |ImastoonJ
luonnon monimuotoisuuteen ovat 1
vahintaan 10 % pienemmat kuin, jos
punaisen lihan kulutus on 350 g viikossa
ja siipikarjan lihan kulutus nykyisella
tasolla.

* Lihan kokonaismaaran vahentaminen
ei aiheuta vaestotasolla ravitsemuksellista
riskia aikuisille eika lapsille, kun
ruokavalio koostetaan muiltakin osin
ruokasuositusten mukaisesti.

Taman perusteella pitkan aikavalin tavoite i
lihan kulutukselle on 0-350 g / vko. ‘e .




Maito ja maitovalmisteet

# Edullinen vaikutus kroonisten sairauksien SUOSITUS
riskitekijoihin. » 350-500 g/vrk rasvattomia tai

» Merkittava proteiinin, kalsiumin, jodin, vaharasvaisia maitovalmisteita
riboflaviinin, B12-vitamiinin ja D- riittda tyydyttamaan kalsiumin, ‘k
vitamiinin lahde. Maidon proteiini on jodin ja B12-vitamiinin tarpeen,
ravitsemuksellisesti laadukasta. kun ruokavalio sisaltaa myos ; ; o

» Rasvaiset maitovalmisteet tyydyttyneen palkokasveja, tummanvihreita Pl i
rasvan lahde ja juusto myos suolan kasviksia ja kalaa. h
lahde.

QL >

Maitovalmisteet rasvattomina tai enintaan 1 %
rasvaa sisaltdvina, sokerittomina tai vahasokerisina.
Suosi vahemman suolaa ja enintaan 17 % rasvaa
sisaltavia juustoja.

Jos kaytto alle 350 g/vrk, suositellaan kalsiumilla,
jodilla ja B12-vitamiinilla taydennettyja
kasvipohjaisia juomia ja muita elintarvikkeita.
Juustotyypin mukaan 10-20 g juustoa vastaa 100 g
maitoa.

» Maitovalmisteiden runsas kulutus tekee niista
merkittavan tuoteryhman ympariston
nakokulmasta.

# Juustojen ilmastovaikutus on nestemaisia
maitotuotteita selvasti korkeampi.

» Maidontuotanto on sidoksissa naudanlihan

tuotantoon.

Y
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Kasvioljyt ja ravintorasvat

» Kasvioljyjen kadytto suojaa sydan- SUQSITUS
ja verisuonitaudeilta, tyypin 2 » Vahintdan 25 g/10 MJ/vrk
diabetekselta, tietyiltd syovilta ja turvaamaan alfalinoleenihapon
ennenaikaiselta kuolleisuudelta. saanti. Voin ja trooppisten

» Keskeisia valttamattomien oljyjen kayttoa tulee rajoittaa
rasvahappojen (linolihappo ja seka suosia runsaasti
alfalinoleenihappo) seka tyydyttymattomia rasvahappoja
rasvaliukoisten vitamiinien sisaltavia vahintaan 60 %:ia
lahteita kasvidljypohjaisia levitteita.

X~

Palmudljyn ilmastovaikutus ja vaikutus globaaliin » 25 g kasvioljya vastaa noin 2 ruokalusikallista
luonnon monimuotoisuuteen on kasvioljyista » Alfalinoleenihapon suositus on vahintdaan 1,3 g/10
suurin, MJ paivassa aikuisella.

» Voin ilmastovaikutus on korkein. » Alfalinoleenihappoa on rypsi-, rapsi-,

pellavansiemen-, camelina-, soija-, hampunsiemen-,
vehnanalkio- ja saksanpahkinadljyissa.



Rajoita kayttoa

MAKEISET JA MUUT SOKERIPITOISET

ELINTARVIKKEET

» Runsas kaytto yhteydessa
ruokavalion huonompaan laatuun
ja pienempaan ravintotiheyteen.

» Runsas kaytto kasvattaa
ruokavalion ymparistovaikutuksia
ilman ravitsemuksellista hyotya.

ALKOHOLI
» Seka akuutti etta krooninen
alkoholin kulutus ovat yhteydessa

sairastavuuteen ja kuolleisuuteen.

"‘rﬁ"

Lapset, nuoret, raskaana olevat ja
iakkaat erityisen alttiita
haittavaikutuksille.

Kaytolle ei voida asettaa
turvallisen saannin rajaa.

"\:j"

-_—

KAHVI '’

» Kofeiinin kokonaissaanti kaikista —
|ahteista tulee olla korkeintaan 400 mg "
paivassa.

» Suodattamaton kahvi nostaa haitallista
LDL-kolesterolia.

» Lapset ja raskaana olevat naiset
herkimpia suurille kofeiinipitoisuuksille.

SOKERILLA MAKEUTETUT JUOMAT

» Kaytto yhteydessa lihavuuteen, hampaiden
reikiintymiseen, tyypin 2 diabetekseen ja sydan- ja
verisuonitauteihin.

» Kulutus synnyttdd ymparistokuormitusta ilman
ravitsemuksellista hyotya.



Mallinnukset: referenssiruokavaliot

Aikuisten referenssiruokavalio per 10 MJ

Vaihteluvalien aaripaat ja keskella

Naisten keskim3ardinen energia 8.1 MJ =2
referenssiruokavalio 8 M)

Miesten keskimairdinen energia 10.5 M) 2
referenssiruokavalio 10 M)

Lapset 1-3-vuotiaat 4.6 MJ (NNR2023)

Lapset 4-6-vuotiaat 6.3 MJ (NNR2023)

—_—

ﬁkenaariu 1: \
Lihimpana
nykykulutusta
Kasvikset 250 g
Hedelmat 250 g
Maito 500 g

Pun liha 350 g/vko
Kala 300 g/vko
Taysjyva 90 g
Pdahkinat 30 g

Qalknkawit 50¢g /

/Skenaarin 2 \

Ymparistoystavillisin

Kasvikset 400 g
Hedelméat 400 g
Maito 350 g
PunlihaOg
Kala 450 g/vko
Taysjyva 90 g
Pahkindt 30 g

\Palkukasv'rl: 100 g /

/" Lisiksi kaikissa
skenaarioissa:
Peruna
Viljavalmisteet
Siemenet
Kananmuna

Juomat (vesi,
sokeriton mehu,
aikuisilla myos kahwi,
tee, alkoholiton olut)
Sokeri 5 E%

Jaatelo

KMakeinen _/
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SKENAARIO 1:

Kasvikset 115 g/vrk
Hedelmat & marjat 115 g/vrk
Maitovalmisteet 230 g/vrk
Liha 161 g/vk = 23 g/vrk
Kala 138 g/vk = 20 g/vrk*
\ Palkokasvit 23 g/vrk

4-6v.

|

[ per 6.3;1] ]

SKENAARIO 2:

Kasvikset 184 g/vrk
Hedelmat & marjat 184 g/vrk
Maitovalmisteet 161 g/vrk
Liha 0 g/vk
Kala 207 g/vk = 30 g/vrk*
Palkokasvit 46 g/vrk

~

/

*sis. rasvainen kala 92 g/vk = 13 g/vrk

SKENAARIO 1:

Kasvikset 158 g/vrk
Hedelmat & marjat 158 g/vrk
Maitovalmisteet 315 g/vrk
Liha 221 g/vk = 32 glvrk
Kala 189 g/vk = 27 g/urk™*
k Palkokasvit 32 g/vrk

SKENAARIO 2:

Kasvikset 252 gfvrk
Hedelmat & marjat 252 g/vrk
Maitovalmisteet 221 g/vrk
Liha O g/vk
Kala 284 g/vk = 41 g/lurk™*
Palkokasvit 63 g/vrk

\

/

*sis. rasvainen kala 126 g/vk = 18 g/vrk



[ per 10 MJ } N\ ~ N\

SKENAARIO 1: SKENAARIO 2:
LAHIMPANA NYKYKULUTUSTA YMPARISTOYSTAVALLISIN

[ B@aariﬁssglihankulutus arvioitu kahden eri vaihtoehdon mukaal{ ]\
— x ;f___.-"

—
4 1) H 4 AN (e )
[ Lihavaihtoehto 1: J / [ Lihavaihtoehto 2: J \ [ Lihavaihtoehto 1: } Lihavaihtoehto 2:
r N
390 g/vk = 350 g/vk = PunainenlihaOg Punainen liha0 g
punainen liha 100 % punainen liha 50 %, S e
siipikarja 50 % Y )
+ +
Siipikarjan liha Siipikarjan liha
nykykulutuksen nykykulutuksen

AN N/ /




Energiaravintoaineiden saanti — Miehet

MIEHET Lahimpana nykykulutusta

Suosituksen tayttymisprosentti (%)

200
150
100

T

S0

J b
& & ' Ko 3 K & # S & a-@f
& Q‘D& o d}ﬁ A d}-q F : ﬁm ﬁ? &
& & F & & 4
& o Q?*ql
W FinRavinto 2017 mPun liha 350 g m Total bha 3B0g

» Naisilla vastaavat tulokset

¢ @ ;

MIEHET Ymparistoystavallisin

Suosituksen tayttymisprosentti (%)

» Ravitsemussuositusten mukaisilla valinnoilla korjataan rasvan laatua ja kuidun maaraa ruokavaliossa

&
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Suosituksen tayttymisprosentti (%)

1-3v
Energiaravintoaineet
Suositeltava saanti

200

150

100

50

> 4-6 v vastaavat tulokset

» Ravitsemussuositusten mukaisilla B Skenaario 1: punainen liha 350 g + siipikarja nykykulutus
valinnoilla korjataan rasvan laatua ja B Skenaario 1: punainen liha + siipikarja 350 g
kuidun mairaa myos lasten ruokavaliossa " Skenaario 2: siipikarja nykykulutus

Skenaario 2:liha0 g
B DAGIS 3-v. keskimaarainen saanti




Vitamiinien ja Kivennaisaineiden saanti
“lahimpana nykykulutusta” - naiset

Keskimaaradisen tarpeen tayttymisprosentti (%)
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Vitamiinit ja kivennaisaineet
“ymparistoystavallinen” - naiset

» Naisilla (energiansaantitaso 8 MJ) tulee kiinnittdd huomiota B12-vitamiinin, kalsiumin ja riboflaviinin
saantiin siirryttdessa kohti ruokasuositusten mukaisia ruokavalioita

Keskimdaraisen tarpeen tayttymisprosentti (%)
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Keskimaaraisen tarpeen tayttymisprosentti (%)

4-6V
Vitamiinit ja kivennaisaineet
Keskimaarainen tarve (AR)

AR-téyttymis%
« Kalsium
* 96 % skenaariossa 1
= 87% skenaariossa 2 100
(lihavaihtoehdosta riippumatta)

RI-tayttymis%

*  D-vitamiini 90-91 % kaikissa 0
skenaarioissa (lihavaihtoehdosta
rippumatta)

» Kalsium

» 84 % skenaariossa 1
» 76-77% skenaariossa 2
(lihavaihtoehdosta riippumatta)

B Skenaario 1: punainen liha 350 g + siipikarja nykykulutus
B Skenaario 1: punainen liha + siipikarja 350 g
M Skenaario 2: siipikarja nykykulutus

Skenaario 2:liha0 g
B DAGIS 5-v. keskimaarainen saanti




Yhteenveto mallinnustuloksista

« Suomalaisilla aikuisilla on matkaa ruokasuositusten mukaisiin ruokavalioihin.

« Mallinnus osoittaa, etta ruokasuositusten mukaisilla ruokavalioilla on mahdollista tyydyttaa
ravitsemuksellinen tarve vaestotasolla ja korjata tilannetta esim. tyydyttyneen rasvan ja kuidun
saannin suhteen. Energiaravintoaineiden (hiilinydraatit, rasvat) tasapaino vaatii huomiota.

» Naisilla (energiansaantitaso 8 MJ) tulee kiinnittdd huomiota B12-vitamiinin, kalsiumin ja
riboflaviinin saantiin siirryttaessa kohti ruokasuositusten mukaisia ruokavalioita.

« Lasten D-vitamiinivalmiste on edelleen tarpeen.

« Kun maidon maaraa maltillistetaan, on suositeltavaa kayttaa taydennettyja (B12, Ca, riboflaviini,
jodi) kasvipohjaisia juomia.

Ravitsemusseuranta kaikissa vaestoryhmissa on tarpeen, kun siirtyma kohti kasvipainotteisia
ruokavalioita etenee.

X
N\

30.5.2024
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Ravitsemussuositusten
keskeinen tavoite on
parantaa vaeston
terveytta
ravitsemuksen avulla

Kohti kasvipainotteisuutta:

Runsaasti kasviksia, marjoja,
hedelmia, taysjyvaa &
palkokasveja

Lisaa kalaa ja pahkinoita

Vahan punaista lihaa, niukasti
prosessoitua lihaa

Kohtuudella maitovalmisteita

Rajoitetusti suolaa, sokeria ja
tyydyttynytta rasvaa sisaltavia
ruokia ja juomia

Runsaasti ruokailoa!
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