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Suositusten prosessi
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Tiedepohja koostettu Pohjoismaisella tasolla
 53 kartoittavaa katsausta (ravintoaineet, ruokaryhmät)
 5 artikkelia menetelmistä
 9 uutta korkealaatuista systemaattista katsausta 
 4 taustakatsausta: ruoankäyttö ja ravintoaineiden saanti 

Pohjois- ja Baltian maissa, fyysinen aktiivisuus, paino, 
Pohjoismaiden & Baltian maiden sairaustaakka

 5 katsausta kestävyydestä (4 ekologinen kestävyys, 1 
sosiaalinen kestävyys)

https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023
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Ravintotekijät sairauksien vuoksi menetettyjen 
toimintakykyisten elinvuosien taustalla Suomessa:
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1. Vähän täysjyväviljaa

2. Vähän marjoja ja hedelmiä

3. Paljon punaista lihaa

4. Paljon prosessoitua lihaa

5. Vähän kasviksia

6. Paljon suolaa

7. Vähän palkokasveja

8. Vähän monityydyttymättömiä rasvahappoja
Clarsen ym. 2024

Global Burden of Diseases
julkaisematon



Eläinperäisen proteiinin korvaaminen kasviperäisellä proteiineilla 
vaikuttaa ruokavalion terveyshyötyihin ja –riskeihin ja pienentää 
ruokavalion ilmastovaikutuksia 
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Kuva on muokattu ScenoProt-
hankkeen julkaisusta.



Mallinnukset: suositusten mukaiset ruokavaliot

Aikuisten referenssiruokavalio per 10 MJ

Naisten keskimääräinen energia 8.1 MJ 
 referenssiruokavalio 8 MJ
Miesten keskimääräinen energia 10.5 MJ 
 referenssiruokavalio 10 MJ

Lapset 1-3-vuotiaat 4.6 MJ (NNR2023)
Lapset 4-6-vuotiaat 6.3 MJ (NNR2023)

Skenaario 1:
Lähimpänä 
nykykulutusta
Kasvikset 250 g
Hedelmät 250 g
Maito 500 g
Pun liha 350 g/vko
Kala 300 g/vko
Täysjyvä 90 g
Pähkinät 30 g
Kasviöljyt 25 g
Palkokasvit 50 g

Skenaario 2:
Ympäristöystävällisin

Kasvikset 400 g
Hedelmät 400 g
Maito 350 g
Pun liha 0 g
Kala 450 g/vko
Täysjyvä 90 g
Pähkinät 30 g
Kasviöljyt 25 g
Palkokasvit 100 g

Lisäksi kaikissa 
skenaarioissa: 
Peruna 
Viljavalmisteet
Siemenet 
Kananmuna 
Juomat (vesi, 
sokeriton mehu, 
aikuisilla myös kahvi, 
tee, alkoholiton olut)
Sokeri 5 E%
Jäätelö 
Makeinen

Vaihteluvälien ääripäät

Suomalaisten ruokavalinnat
ja ruoankulutus:
Aikuiset: FinRavinto 2017
Lapset: DAGIS 2015-16
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SKENAARIO 1: 
LÄHIMPÄNÄ NYKYKULUTUSTA

SKENAARIO 2: 
YMPÄRISTÖYSTÄVÄLLISIN

350 g/vk =
punainen liha 100 %

Siipikarjan liha 
nykykulutuksen 

mukaan

+

Lihavaihtoehto 1: Lihavaihtoehto 2:

Skenaarioissa lihankulutus arvioitu kahden eri vaihtoehdon mukaan:

350 g/vk =
punainen liha 50 %, 

siipikarja 50 %

per 10 MJ

Lihavaihtoehto 1:

Punainen liha 0 g

Siipikarjan liha 
nykykulutuksen 

mukaan

+

Lihavaihtoehto 2:

Punainen liha 0 g
Siipikarjan liha 0 g
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Ravitsemuksellinen riittävyys ja 
ympäristövaikutukset

• Ruokasuositusten mukaisilla ruokavalioilla on 
mahdollista tyydyttää ravitsemuksellinen tarve 
väestötasolla ja korjata tilannetta esim. 
tyydyttyneen rasvan ja kuidun saannin 
suhteen. 

• Lihan kokonaismäärän vähentäminen ei 
aiheuta väestötasolla ravitsemuksellista riskiä 
aikuisille eikä lapsille, kun ruokavalio 
koostetaan muiltakin osin ruokasuositusten 
mukaisesti. 

• Energiaravintoaineiden (hiilihydraatit, rasvat) 
tasapaino vaatii huomiota.

• Kun maidon määrää maltillistetaan, on 
suositeltavaa käyttää täydennettyjä (B12, Ca, 
riboflaviini, jodi) kasvipohjaisia juomia.

• Lasten D-vitamiinivalmiste on edelleen 
tarpeen.
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KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMÄT
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Kasvikset, marjat ja hedelmät: mukaan 
jokaiselle aterialle
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VILJA JA VILJAVALMISTEET

Maijaliisa Erkkola



Täysjyväviljavalmisteet: energian ja kuidun 
keskeinen lähde
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PALKOKASVIT JA PALKOKASVIVALMISTEET
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PERUNA

Maijaliisa Erkkola



27.11.2024

PÄHKINÄT JA SIEMENET
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KALA
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MAITO JA MAITOVALMISTEET
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PUNAINEN LIHA SIIPIKARJAN LIHA

KANANMUNA
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Punainen ja prosessoitu liha: käytön 
vähentämiselle vahva terveysperuste
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RAVINTORASVAT
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ALKOHOLI

SOKERIPITOISET ELINTARVIKKEET

Vain satunnaisesti / rajoita käyttöä

KOFEIINIPITOISET ELINTARVIKKEET
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Ruokaryhmien osuudet hiilihydraattien, 
rasvan ja proteiinin lähteinä
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Hiilihydraattien lähteet Proteiinin lähteetRasvan lähteet
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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 ja/tai siipikarjan lihaa 
 Erittäin vähän tai ei ollenkaan lihavalmisteita 

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

 Janojuomaksi vettä 
 Alkoholia ei suositella 
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Terveyttä edistävä ruokavalio on monipuolinen, 
vaihteleva, kohtuullinen ja nautittava – ruokailoa 
unohtamatta

Maijaliisa Erkkola



Terveyttä 
edistävän 
aterian voi 
koostaa monin 
eri tavoin
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