Kasvipainotteiset ruokavaliot
— edut ja haasteet

Jelena Meinila (FT, dosentti)
Yliopistotutkija
Elintarvike- ja ravitsemustieteiden osasto
Helsingin yliopisto



RUOKAVALIOSIIRTYMAN VAIKUTUSJANA

Eldinperdisen proteiinin
maara ruokavaliossa

llimastovaikutus pienenee

70:30 50:50 30:70

ELAINPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO:

EDUT: hyvanlaatuinen proteiini, riitkavasti valttamattomia
aminohappoja, hyvin imeytyvaa hemirautaa, jodin, B12-vita-
miinin ja kalsiumin saanti, D-vitamiini paremmin imeytyvassa
muodossa

RISKIT: rasvan laatu (tyydyttyneet rasvat), vahainen kuidun

saanti, lilallinen energian saanti —> lisaa tautiriskia (diabetes,
sydan- ja verisuonitaudit seka suolistosyovat)

KASVIPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO:

EDUT: rasvan laatu (tyydyttymattdmat rasvahapot), runsaasti
kuitua, Folaattia, Fenolisia yhdisteita seka antioksidantteja

-=> vahentavat tautiriskia (diabetes, sydan- ja verisuonitaudit
seksd suolistosyovat)

RISKIT: kokonaisproteiinin maaran saavuttaminen, valtta-
mattémat aminohapot, B12- ja D-vitamiinin, jodin ja kalsiumin
saanti, voi ilmeta palkokasvien aiheuttamia vatsavaivoja

Scenoprot-hanke



Ruokaryhmien energiaosuudet
proteiinilahteen mukaisissa ruokaostoissa
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Ruokaostojen hiil

Carbon footprint (COZ2-eq. / 2500kcal)
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Ruokaostojen hiilijalanjalki klustereittain
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Ruokaostojen hiilijalanjalki

Carbon footprint (CO2-eq. / 2500kcal)
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Rahan kaytto ostoklustereittain

Expenditure (€ / 2500 kecal)
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Rahan kaytto ostoklustereittain 2
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Rahan kayttd ostoklustereittain 3

10.0
Food group
Other
Dishes
7.5 ) ) Discretionary foods
Dizcretionary . .
Grain
T Fruitzberries _g 100 [ — - N . Coffee
S Vegetables E_IJ_TE.— . . . . . - . ill:rcsa
E . Vegetable fats b N C beverages
W 507 Cooking fat E 0.50 Beverages
] Animakbased fat E 02< ] - - . - . . Sweeteners
% Cheese = . Sweets
E’_ Dairy & 0.00 1 . . : : . . Snacks
m — Eggs 1 2 3 4 c [ Desserts
Plantprotein Sweet_bakery
257 Fishseafood
Poultry
- UncatProcmeat
i i Redmeat
]
1 2 3 4 5 [

Clusters: 1 Red meat. 2 Red meat mixed. 3 Poultrv. 4 Mixed. 5 Fish. 6 Plant-based Meinila ym., julkaisematon



Kasvipainotteisuuteen siirtymisen haasteita

* Vain harvat kayttavat paivittain palkokasveja tai kasviproteiinituotteita

» Kasviperaisten proteiinin lahteiden / kasvipainotteisuuteen
siirtymisen esteita

* Korkea hinta

* Maku

* Perehtymattomyys

* Mukavuus / katevyys (engl. convenience)

* Ymparistotietoisuus ei merkittava tekija ruokavalinnoissa

Mcdkiniemi & Vainio 2014, Vainio ym. 2016, Lehikoinen et al. 2019, Kuosmanen et al. 2023



Ruoka-askel - paiva
Varhaiskasvatuksen

kotien lounaiden yhtenevyys
ruokailusuosituksen kanssa

LAHTOTILANNE

RUOKA-ASKEL-RUOKALISTA

KuntaA KuntaB KuntaC KuntaD

VARHAISKASVATUKSEN
LOUNAS RUOKAILUSUOSITUS
KaS\{lkset, hedelmat ja Jokaisella aterialla
marjat
Palkokasvit Y||ko.|ttca.|.n kasw“sruokana
ja/tai lisikkeend
Leipa Jokaisella aterialla

Maito / maitopohjaiset
juomat ja piima

Juusto

Lihavalmisteet ja makkarat

Punainen liha
Siipikarjanliha
Kala

Kasvisruoka

Jokaisella aterialla

Leivallad enintdan kerran
viikossa

viikossa

ei joka viikko

Enintdan 1-2 aterialla /
viikko

1-2 aterialla / viikko

1-2 aterialla / viikko

Leikkeleitd enintdan kerran

Makkaraa / lihavalmisteita

Vahintaan kerran viikossa

KuntaA KuntaB KuntaC KuntaD

Kuva: Ida Ahokas, Pro-gradu-tutkielma



Proteiini B12-vitamiini
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Tarkeimmat huomiot

 HIILIJALANJALKI

* Eldin- ja kasviperaisyyden lisaksi merkittavia myos "tarpeettomat” ruoat

e HINTA JA RAHAN KAYTTO

e Kasviproteiinien hinta koetaan esteeksi
* Rahankaytossa ei proteiinin lahteesta riippuvia eroja
» Kasvikset, hedelmat ja kala kalliita

* MAKU JA TUTTUUS

e Tutustuttaminen julkisissa ruokapalveluissa
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