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sianlihan tuotannossa

Toiminnanjohtaja Ari Berg
Suomen Sikayrittajat ry
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Sianlihan tuotanto osana kiertotaloutta

* Rehustuksessa hyddynnetadan elintarvikkeeksi kelpaamattomia
raaka-aineita

* Elintarvikkeeksi kelpaamaton vilja
* Elintarviketeollisuuden sivujakeet mm. ohravalkuaisliemi ja hera

* Sikojen lantaa hyodynnetaan lannoitteena
* Ravinteet hyotykayttoon kasvinviljelyssa
* Kotimainen vaihtoehto peltojen lannoittamiseen

e Kotimaisen sianlihan tuotannon hiilijalanjalki on pieni
» Kotimainen sianliha 3,6 kg CO2 ekv/kg (Luke 2022)
* Sian kansainvalinen keskiarvoluku 6,1 kg CO2 ekv/kg (FAQO)
* Kotimainen broileri 2,4 kg CO2 ekv/kg (Luke 2022)

W% SUOMEN

)" SIKAYRITTAJAT



Suomessa tuotetun vehnan laatu

- merkittava osa pystytaan hyddyntamaan vain rehukaytossa
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NYell

e Alal

an kaytto vahaista sikojen rehustuksessa

a tehty pitkaan toita soijan kayton vahentamiseksi

e Korvataan kotimaisilla valkuaislahteilla mm. harkapapu, rehuherne

* Viljely monipuolistaa tilojen viljelykiertoa, vahentaa typpilannoitteiden
tarvetta ja parantaa maaperan rakennetta

e Suomessa sikojen rehustuksessa soijan kayttomaarat pienia verrattuna
kansainvaliseen vertailulukuun

* Merkittava osa sioista kasvaa jo soijattomalla rehulla
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Sikojen terveys ja hyvinvointi

* Suomalainen tuotantotapa edellakavija
e Salmonellavapaus
* Sikojen hantia ei typisteta

* Antibiootteja kaytetaan vain yksittaisille
elaimille sairauden hoitoon

* Vapaaporsitus yleista
* Sioille tarjotaan virikkeita paivittain
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Suomi omavarainen sianlihan suhteen

* Suomessa tuotetaan vuosittain 160 milj. kg sianlihaa ja kulutetaan
saman verran

* Oma tuotanto tukee huoltovarmuutta kriisiaikoina
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ProVege |

Edistdmme kasvipohj aista ruokaa.

Ravitsemussuositusten mukaisesta sgémisestd on tehtdvd
huomaamattoman helppoa

Niklas Kaskeala, puheenjohtaja



Pro Vege ry.

Terveellisemmidn ja kestavdimmdadn
ruokajdrjestelman puolesta

Pro Vege ry on vuonna 2023 perustettu kasvipohjaisen
ruoan toimialayhdistys '

Jasenind mm. elintarvikevalmistajia, kaupan ketjuja,
ravintoloita ja tutkimuslaitoksia

Edistdmme kasvipohjaisen ruoan tarjontaa, kysyntdd
ja asemaa — koko ruokaketjussa

Tavoitteena: ruoka, joka on terveellistd,

ilmastoystavdllistd ja hyvdan makuista
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Enta jos ottaistmme
ravitsemussuositukset
tosissamme?

Ne perustuvat tutkittuun tietoon —

eiviit ole mielipide tai pakko.

Tavoitteena tukea k(lIlS anterveg tea

ja kestdvad ruokaj iirj estelmdd.

Silti niitd kohdellaan yhd kuin

mielipiteitd, ei suunnanndytedjid.

Miksi suositusten mukainen
syominen on edelleen poikkeus, ei

normi?
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Terveellisemmalla
ruoalla valtava
vaikutus: ihmisille ja
ghteiskunnalle

Epdterveellinen ruokavalio on

suurin elintapariskitekijéi Suomessa.

Suurempi kuin tupakka, alkoholi tai

litkkumattomuus.
Tanskassa arvioidaan sddstettdvdn
7 mrd kruunua vuodessa

noudattamalla suosituksia.

Myés tyokyky, elimdanlaatu ja

hoitomenot kytkeytyvit

lautasmalliin.
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Teemme terveellisestd
ruoasta vaikeaa,
vaikka sen pitdisi olla

helppoa

Tdlla hetkelld kuluttaja joutuu

taistelemaan jarjestelmad vastaan.

Kasvipainotteinen, suositusten
mukainen ruoka on usein

kalliimpaa, piilossa, selitelcivaa.

Enta jos ruokaj drjestelméi tukisi

suosituksia — ei hankaloittaisi

niiden noudattamista?

Valinnat syntyviit tarjonnasta, ei

gksin tietoisuudesta.
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Kunnat avainasemassa
_ gli miljoona annosta
péiiviissii

Julkiset ruokapalvelut: koulut,

pdivikodit, sairaalat, hoivakodit.
Kunnilla on mahdollisuus tehda
suositusten mukaisesta ruokailusta

arkea.

Kasvipainotteinen ruoka Vapaasti

valittavaksi — ei erikoisruokavalio.

On aika haudata

“kasvisruokapdivéi” — ruoka on

I'llOkClCl.
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Terveellinen ruoka on
myds talous-,
maatalous- ja

ilmastopolitiikkaa

53 % ruokasektorin kasvupotentiaalista
kasviproteiineissa ja

solumaataloudessa (Luke).

Tanska satsasi >200 miljoonaa €,
julkaisi kansallisen

toimintasuunnitelman.

Suomessa voisimme rakentaa
ruokaketjun alusta asti vastaamaan

terveellistd lautasmallia.

Tyord, vientid, huoltovarmuutta — ja

vithemmudn kustannuksia

terveydenhuollolle.

| ProVege |



. Ravitsemussuositukset kiigtéintéén —

erityisesti julkisissa ruokapalveluissa.

. Investoinnit alkutuotantoon,

jalostukseen ja ruokapalveluiden

o osaamiseen.
Pro Vegen esitys:
kansallinen . Kasvipohjainen ruoka
t()imen ide Oh 0 elm Qa normalisoitava — ei erityinen vaan
p ] oletusarvoinen.

kasvipohjaiselle ruoalle

. Suomi ei saa jéi(’id(’i jéilkeen —

tehdddn tdstd seuraavan

hallitusohjelman kérkihanke
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ProVege |

Edistamme kasvipohjaista ruokaa.

Pro Vege ry.

| ProVege |


https://www.provege.fi/
https://www.linkedin.com/company/pro-vege/
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Me kasvihuoneviljelijit olemme kasvisten asialla
ja nyt aiomme kirittéi koko kansan lisiaméian
vihreéii lautaselleen - kasvis kerrallaan. Tista

syntyi -hanke.

Hankkeessa nostetaan esiin paivitetty 500-800 ¢

kasvissuositus ja sen merkitys suomalaisten
hyvinvoinnille. Savy on kautta linjan
- keskitymme kasvisten lisaamiseen,
emme minkaan muun lautasella olevan
poistamiseen.




Kampanjan padraaméané on tehda kasvisten
syomisesti houkutteleva, ja
synnyttad ilmio, joka nakyy viestinnéissi ja
yhteiskunnallisessa keskustelussa. Kasvisten

lisiamisesti on tehtiva
ei taas yksi uusi asia, josta pitia

Todellinen kasvisten
vallankumous ja pysyva muutos suomalaisten
ruokailutottumuksissa.
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UUTISET Helsinki

Eiko puoli kiloa kasviksia paivassa tayty? "Close
enough", sanoo uusi lautasmalli

Kasviksia kannustetaan syomaan nyt
hauskoilla lautasmalleilla: "Ainakin yritin”

Uudet lautasmallit "ainakin yritin" ja
“close enough” kannustavat syomaan
enemman kasviksia

Uusi kampanja esittelee uudet lautasmallit, kuten "ainakin yritin”,
"parhaani tein” ja "close enough”.

A Jaa o) Kuuntele

Uudessa kasvihuoneviljelijéiden kampanjassa ndhddan syomisen lautasmalleja, kuten

“ainakin yritin", “parhaani tein"” ja “close enough”. Arjen huumorilla kannustetaan
suomalaisia lihemmads 500-800 gramman pdivittdista kasvisten ravitsemussuositusta.

Viime syksynd Suomi sai uudet ravitsemussuositukset. Vilkasta keskustelua aiheutti erityisesti
suositus, jonka mukaan kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi syoda 500-800 grammaa padivassa.
Tavoitetta pidettiin padosin mahdottomana. Aiempi suositus oli puoli kiloa pdivdssa, ja
siihenkin ylsi vain harva. Tutkimusten mukaan suomalaiset syovat keskimdarin 350 grammaa
kasviksia pdivassd, ja puoleen kiloon on yltanyt vain 14 prosenttia miehistd ja 22 prosenttia

naisista.

Kotimaiset kurkut, tomaatit ja salaatit ovat suomalaisten suosikkivihanneksia.
KAUPPAPUUTARHALIITTO RY

Suomalaiset kasvikset kannattaa ottaa yha vahvemmin osaksi jokapaivaista ruokavaliota. Kuva:
Kauppapuutarhaliitto ry



www.puhtaastikotimainen.fi/hankekumppaniksi

Minna.rantala@kauppapuutarhaliitto.fi



http://www.puhtaastikotimainen.fi/hankekumppaniksi
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Lantmannen
Unibake

Taysjyvaviljan lisaaminen ja
suolan vahentaminen
leip@motuotteista :

10.6.2025. Pohjoismainen seminaarisuositusten
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Lantmannen Unibake on kansainvalinen leipomoyritys
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Suolapitoisuus Vaasan Koulunakki -nakkileivassa

SUOLAPITOISUUS VAASAN KOULUNAKKI -NAKKILEIVASSA

1980 — — 21%
|

1992 — — 18%
|

1995 — — 14%
| ‘

2013 — B« — 1,2 %
| I

2025 . g  1.0%
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Suolaa tarvitaan leivonnassa

Tuo leipaan makua

Vaikuttaa myos leivan leivottavuuteen, rakenteeseen ja
sailyvyyteen

Suurin osa leivistda on normaalisuolaisia (max. 1.1%
suolaa)
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2/3 kaikesta taysjyvaviljasta tulee leivasta
Alle 1/6 kaikesta suolasta tulee leivasta

66% Taysjyvaviljasta tulee leivista

@ Puurot

Suolasta tulee liharuoista

Vilja- ja leivontatuotteet

Leipa

Aamiaisviljavalmisteet

Maitovalmisteet 5

Lahde: Finravinto 2017 -tutkimus



Olemme sitoutuneet lisaamaan taysjyvaviljan kayttéa ja o
vahentamaan suolaa leivissamme
Lantmannen Unibaken

/ @ Q)baallt ravitsemustavoitteet @ l

\ Lisaa tays;yvawljaa / Lisaa kuitua
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Mahdollisuuksia ja haasteita

* Maku on yksi tarkeimpia tuotteen valintaperusteita. Vain syoty ruoka voi edistaa hyvaa
ravitsemusta

* Asiakkaiden omistamat reseptit — mahdollisuus yhteistyohon, mutta paatokset tekee
reseptin omistaja

* Kun vahennetaan suolaa maltillisesti, siita ei voi viestia pakkauksissa
e Taysjyvavehnan kayton lisaaminen
* Mahdollinen tuotenumeron vaihtuminen esim. Sydanmerkkia hakiessa

e Lisaisimme mielellamme kuluttajien tietoisuutta taysjyvaviljasta, vaikka ravitsemus- ja
terveysvaittamalainsaadanto tekeekin sen usein haastavaksi
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HAFOODS

Makusuola
-tuttu maku, vahemman suolaa

Soile Kakdnen
Ravitsemusasiantuntija, laillistettu ravitsemusterapeutti

12.6.2025






Suhtautuminen suolaan

270% WKL 46% i

Suhtautuu myonteisesti kayttoaan.

. e elintarvikkeisiin, joissa _ |
SEVEEREEURIIIWACEW | :hennetty suolan masras Etenkin 50+ vuotiaat

keskustelua medioissa siten, ettd makukokemus
pysyy vahintaan samana
kuin ns. normaalisuolaisella

Seuraa vahintaan tuotteella. Pyrkii usein
25 % kuukausittain 2 9 % valitsemaan va-

Etenkin naiset, 65-79 v Tarkistaa edes h - an SU0 | ai - I -
0 Joskus suolan elintarvikkeita.
maaraa
o ostamistaan Etenkin 65-79 v

elintarvikkeista

45 % Seuraa harvemmin 10 % Tarkistaa aina
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0 Etenkin 65-79 v &

Taloustutkimus Oy 4/2024, n=1359
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HAFOODS

12.6.2025 | Soile Kakonen

Maku(suola)

« Suolainen yksi viidesta perusmausta
« Suola # maku

« Makusuola = innovaatio, jolla tuttu maku ei
muutu
« Kaliumkloridi + aromit
« Pakkauksissa: mineraalisuola
(kaliumkloridi, aromit)



Testattu, maistettu, tutkittu s

VAHEMMAN
SUOLAA
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Volyymilla on vaikutusta

44 H‘FOODS 12.6.2025 | Soile Kakonen



n. 65 000 kg vahemman

suolaa/ vuosi

-25%

VAHEMMAN
SUOLAA

45 H‘FOODS 12.6.2025 | Soile Kékonen



leemme eléimiisTe:
meusievampec

- tanaan ja huomenna

HAFOODS

www.hkfoods.com
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REHTIA MAKUA PELLOSTA POYTAAN.

KAURA RIISI




KAURA PELASTAA!
KAURA=RIISI

= Kauraa ei tuoda toiselta puolelta
maapalloa.

= Kaurasta kaikki eurot jaavat Suomeen.

= Kaura on osa huoltovarmuutta.
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KAURA PELASTAA!

KAURA=RIISI

Kauralla on merkittavia
terveysvaikutuksia.

Kaurassa on monen yllatykseksi paljon proteiinia ja
lisaksi siita saa paljon kuitua.

Beetaglukaani laskee tehokkaasti LDL- eli huonoa kolesterolia.

Kaura auttaa pitamaan verensokerin tasaisena mika pienentaa
riskia tyypin 2 diabeteksen syntymisesta.

Kaura tukee suoliston hyvinvointia.
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V?N Seminar on implementation of food-based dietary guidelines in
e Nordic countries/Pohjoismainen seminaari suositusten
jalkauttamisesta

14:30 Tervetuloa, Taru Koivisto, Sosiaali- ja terveysministerio

14:35 Kestavyysndkokulmat sianlihan tuotannossa, Ari Berg, Suomen Sikayrittajat ry

14:45 Ravitsemussuositusten mukaisesta syomisesta on tehtava huomaamattoman helppoa, Niklas Kaskeala, Pro Vege
14:55 Lisaa kasviksia suomalaisten poytiin, Minna Rantala, Kauppapuutarhaliitto

15:05 Taysjyvaviljan lisdiaminen ja suolan vahentaminen leipomotuotteista, Marika Lyly, Lantménnen Unibake International
15:15 Suolan vahennys lihatuotteista, Soile Kakonen, HKFoods Finland Oy

15:25 Taysjyvakauratuotteiden kehittaminen asiakkaille, Terhi Kinnari, Kinnarin tila

15:35 Kaupan rooli ravitsemussuositusten jalkauttamisessa, Sara Leinonen, Lidl

15:45 Ruokapalvelut suosituksia jalkauttamassa, Nina Halonen, Espoo Catering

15:55 Valtion ravitsemusneuvottelukunnan terveiset, Satu Jyvakorpi, VRN
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Kaupan rooli
ravitsemussuositusten
jalkauttamisessa

Sara Leinonen, Lidl




Tekemiamme toimia kestavamman ruokavalion puolesta

Oman merkin tuotteistamme on
vahennetty vuodesta 2015
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Olemme perustajajasen
Pro vege —yhdistyksessa
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Kestavan ruokavalion linjaus 2023

perustuen planetaariseen ruokavalioon



Kestavan ruokavalion tavoitteet

B Tavoite
2023

35

27

o ©

Taysjyva Kasvipohjaiset

proteiinit

Kasvipohjaiset
maitotuotteet

10.6.2025

Planetaarinen

2 myynneisti =~ €

Taysjyvad 35% viljasta

Kasvipohjaista proteiinia 20% proteiinista

Kasvipohjaista maitoa 10% maidosta

+20% myynnin lisdys (vs. 2023)



Kaupan vaikutusmahdollisuudet ostoskorin sisaltoon

1 Vvalikoiman kehitys 2 Tuotesijoittelu 3 Hinnoittelu

. Valinta on sinun

Laskimme kaikkien kasvipohjaisten
Vemondo-tuotteidemme hinnat.
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Ravitsemussuosituksista
helppo valinta
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Ruokapalvelut suosituksia jalkauttamassa

Ravitsemusasiantuntija Nina Halonen, Espoo Catering Oy

ESPOO »« CATERING




Ruokapalvelut suomalaisten arjessa

60

Joka kolmas suomalainen
kayttaa paivittain julkisia
ruokapalveluita, yksityisia
ammattikeittioita tai
ravintoloita.

ESPOO »« CATERING



Espoo Catering Oy lyhyesti

Espoon kaupungin in house —yhtio,
joka valmistaa aterioita

e paivakoteihin

* kouluihin

* edustustilaisuuksiin ja kokouksiin

Keittioita yli 200
Aterioita paivittain noin 77 000
Tyontekijoita noin 460

ESPOO »« CATERING
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Ruokalistoistamme

* Sydanmerkki-ateriat
e Satokausituotteet

e Kouluruokailussa paivittain kaksi vapaasti valittavaa
lamminta ruokaa

e Kasvisruoka ensimmaisena seka ruokalistalla etta
linjastossa

e Kerran viikossa tarjolla kaksi kasvisruokaa, joista
toinen aina vegaaninen

e Kalaruokia tarjotaan viikoittain, saannollisesti
jarvikalaa tai [tameresta kestavasti pyydettya kalaa

e Saannodllinen ravintoainelaskenta
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Kestavaa terveytta ruoasta — kansallisten
ravitsemussuositusten 2024 jalkautus

* Ravitsemussuositukset olleet toiminnan perustana

e Uusista suosituksista tyopaja, jossa tarkasteltiin
kullekin ruokaryhmalle annettuja suosituksia vs
tarjonta ruokalistoilla

e Tarvittavien muutosten ja niiden aikataulujen
suunnittelu yhteistydssa tilaaja-asiakkaan kanssa

* Viestinta keittiohenkilokunnalle
* Viestinta tuotetarpeista

* Ruokailija-asiakkaan jatkuva kuuleminen, yhteistyo,
viestinta
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Tuttua ja uutta rinnakkain

Esimerkkeja ravitsemussuositusten jalkauttamisesta:

e Kasvisten kayton lisaaminen: lisaa salaatti-
komponentteja ja uusia raaka-aineita salaattipdytaan

 Siementen kaytto: tarjolle koulujen maustepoytiin
* Palkokasvien kayton lisaaminen:

* herne saannollisesti salaattipoydassa

* marinoidut pavut lisakkeena

* hummus lisakkeena ja leivanpaallysvaihtoehtona
keittopaivissa seka valipaloilla

e Taysjyvavilja: viljalisakkeiden monipuolinen kaytto

* Perunan kaytto sellaisenaan ja eri ruokalajeissa
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Punaisen ja prosessoidun lihan kayton
vahentaminen:

* hybridiruokien kehittaminen
* ruoan siirtaminen kiertavalta listalta
toiveruokapaivan vaihtoehdoksi

Uusien maistuvien kasvis- ja kalaruokien
kehittaminen

Kalaa myos leivanpaallysvaihtoehdoksi
Lautasmalliin ohjaaminen

Viestinta tarjonnasta: infoja uusista ja
suositusten mukaisista ruoista, merkitaan
myos ruokalistalle

12.6.2025




Tarkea asiakas

Yhteistyolla maistuvia aterioita

66

Reseptikilpailut ylakoululaisille: oppilaat
kehittavat mieleisiaan kasvisruokia suositusten
pohjalta-> voittajaresepti ruokalistalle

Ruokien maistatus ja arviointi: uudet ruoat,
tuotehuolletut ruoat

Paivakotien ruokakasvatuksen tukeminen mm.
ryhmiin tilattavilla tuotepaketeilla

Teemapaivat: uusia kasvis- ja kalaruokia
oppilaiden arvioitavana, tietoiskuja ym. ohjelmaa

Kouluruokavaikuttajat: kouluruokailukokemuksen
kehittaminen yhteistydssa oppilaiden, opettajien
ja keittiohenkilokunnan kanssa

12.6.2025
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Teemapaivana kala- ja kasvisruokaa

Fisuhaaste-teemapaiva

* Oppilaat paasivat arvioimaan kahta uutta
kalaruokaa ja yhta kasvisruokaa

* Yhdessa ruokasalin koristelu
 Aamunavaus kalan kayton hyodyista

 Palautteen keraaminen
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Teemapaivana korealaisia makuja

ESPOO »« CATERING
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Vastuullisuus on tarkea osa toimintaamme ja tarjoamme

asiakkaillemme laadukkaita ja kestavasti tuotettuja ateriapalveluita. :3 ; ST l:-)FDI 5 ? G@%}

Bureau Veritas Certification Holding SAS-UK Branch on sertifioinut toimintamme:

Toimintamme tayttda kansainvalisen laatu- ja ymparistojarjestelméastandardien

kriteerit.
CERTIFIED @@
ISO 14001 -

Espoo Cateringille on myodnnetty 3.1.2020 ISO 9001 -laatujarjestelmasertifikaatti ja

VVVVVVV

31.1.2021 ISO 14001 -ymparistojarjestelmasertifikaatti.
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

V?N/

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

VRN terveiset

Satu Jyvakorpi
paasihteeri, Valtion ravitsemusneuvottelukunta



oroicwrmon Ravitsemussuositusten laatiminen

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset — tieteellinen NNR2023
arviointi/tieteellinen naytto
|
Kansalliset ravitsemussuositukset
Kansallinen arviointi: vaeston ravitsemus, ravitsemustila,
terveys ja ruokakulttuuri, mallinnukset > ruokasuositukset | 2924
vaestolle
l
- Kohde-/ikaryhmakohtaiset ja erillissuositukset
i i il Lapsiperheiden ruokasuositus: Raskautta suunnittelevat, raskaana olevat ja imettavat, 2017

imevais-, leikki- ja kouluikaiset lapset (2019)
Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus (2021)
Kouluruokailusuositus (2017) ja Varhaiskasvatuksen ruokailusuositus (2018) ->
Il asteen opiskelijoiden ruokailusuositus (2019)
Ik&dantyneiden ruokasuositus (2020)
, : Ravitsemushoitosuositus (2023)
SYODAAN YHDESSA Tyoikaisten ruokasuositus (laatiminen aloitetaan 2025)

-ruokasuositukset lapsiperheiile

2025




N / Tyoikaisten ruokasuositus

Tiivis ja kaytannonlaheinen opas

Aiheita mm. ruokaymparisto, tydaikainen ruokailu,
tyoikaisen terveytta edistavat ruokavalinnat seka

tyokyvyn yllapito.

Kohderyhma: sote-ammattilaiset, tyonantajat,
lounasravintolat ja ruokapalvelut, tydhyvinvoinnin
ammattilaiset

Suositusryhman pj. Niina Halonen, AMKO

TyOoryhma: Satu Mannisto, THL, Nina Nevanpera, TTL,
Ursula Schwab, UEF, Maijaliisa Erkkola, HY, Susanna
Raulio, THL, Susanna Kunvik, SAMK, Auli Vaananen,
MMM, Eeva Rantala, THL

Julkaisu vuoden 2026 alussa

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024

12.6.2025



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN// Lapsiperheiden ruokasuositus
4

* Lapsiperheiden ruokasuosituksen paivitystyo on kaynnissa.

* Uusia aiheita: ravitemuksen terveys ja ymparistovaikutukset
lapsiperheissa, ruokaymparisto, ruokakasvatus, lapsiperheiden
elintapaohjaus, syomiskayttaytyminen, yms.

e Suositus julkaistaan vuonna 2026.
e Suositusryhman pj. Suvi Virtanen, THL

 Kohderyhmat: perheiden kanssa toimivat sote-ammattilaiset,
lapsiperheet, ruokakasvatuksen ja ruoka-alan jarjestot yms.

* Ryhman jasenet: Sari Niinist6, Maijaliisa Erkkola, Tarja Heikkinen, | SYODAAN YHDESSA
Kati Kuisma, Paivi Maki, Harri Niinikoski, Ursula Schwab, Silja -ruokasuositukset lapsiperheille
Varjonen, Niina Silander. Sanna Talvia, Hanna Langstrom, Satu
Jyvakorpi

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA | —kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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hitps:/fruokavirasto.fifturvallisenkaytonohjeet

V I zN ELINTARVIKKEIDEN TURVALLISEEN KAYTTOON LITTYVIA YLEISIA OHJEITA

Valti it -
o Y Cokauirasto
Paivitetty maaliskuu 2025
KOHDERYHMAT:
[ ] [ ] [ ] [ ] o0 o0
E I I nta rVI kke I d e n t u rva I I I Se n kayto n Raskaana olevat ja imettavit, vauvat [alle 12 kk), leikki-ikdiset lapset [1-6-wuotiaat), lapset [ika méaritelty),
lapset ja nuoret (alle 18-vuotiaat), aikuiset, vanhukset, vastustuskyvyltian heikentyneet henkilot ja
o kofeiiniherkat. Joissakin ohjeissa kehderyhmand on koko vaestd.
O J eet Jos ikdryhmaswosius poikkeaa ylla mainituista, on se erikseen yksiloity suosituksessa.

Taulukoszza leetellaan ne talld hetkellad tiedossa olevat elintarvikkest, joiden kaymoon liittyy mahdellisia vaaroja.
Taulukkoa yllidpidetddn Ruokavirastossa. Nama ohjeet on litetty osaksi Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (WRN)
Ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen {THL) “Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille” -julkaisua. Moni-

* Osa n a I a pS i pe rh ee n ru O ka S u OS it u Sta puolinen, vaihteleva ja kohtuullinen ruckavalio on paras keing valttya elintarvikkeiden mahdollisesti sisdltdmien

haitallisten aineiden vaikutuksilta. Hyva keittic- ja kasittelyhygienia sekd oikeat valmistus- ja sdilytyslampotilat

e | i nta rvi kke i d en t urva | | i sen ké yté no hj e et vahentivat ruckamyrkytysten vaaraa. Moudata myds elintarvikkean pakkauksessa annettuja kdyttdohjeita.

vee e TAULUHKKD 1. Ruoka-aineiden turvallisesn kaytbdon littyvia yleisia ohjeita. Tassa taulukossa luetellaan ne talla
O n p a |V I tetty ° hetkelld tiedossa olevat elintarvikkeet, joiden kdyttdon liittyy mahdollisia vaaroja. Taulukkoa yllépidetdan Ruoka-

wviraston sivuilla.
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet

/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton- okwaine] | Weithvases | Ofken ibyms Bl

elintarvike

O h I e et ! Kala Kaiko waestd Kalaz suosielazn syataviksi 2-3 kertaz vikossa.  Erdisiin kaloikin kertyva slahopea,

Kalan aiheuttamat terveyshyodyt ovat suvremmat PRAS-yhdisteet fa/'tai dioksinit s=ka

kwin mahdollis=t haitat. Kalalajien vaihtelevs  PCB-yhdisteet.

leaytto varmistaa, ettes mahdolksista ymparisto-

saaste-pitosuuksista tarvitse alla huolissaan. hittpes:fwearw. ruo kavirasta. i/
kalansyontisuosius

Auakavalioon suositelaan vaibdellen jarvikalaa,

kaswatetbua kalaa ja merikalaa [esimerkissi seiti,

karpalohi, nieria, sarki). Hywid vaibtoshtoja owat

myos mmi. kalapyorykat, -pihvit sekd kalasailyk-

keet, kuten j@rvikalatuatteet ja tonnikala, 3as3-

wesialuesden kalaa panittdin spovien on yed suc-

stz muta lajeja kuin haukea, isckokoisia sfvenia,

kuhaa ja madetta, jotka ovat elohopeaa keddvia

petokaloja.

runzasta kayttod tavallista korkeampeen vieras-

aime pitoi su uksi en waoksi.
Leikii-ikdizat Kayttirajoitukeat
KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA e s g et }sia p =
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https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet/

x::nmm:ms / Viestintamateriaalia
suosituksista

Saatavilla erilaista viestintamateriaalia sivuiltamme:
* Valmis "Kestavaa terveytta ruoasta” - esitys

* Esite ravitsemussuosituksista

* Kuvia ruokapyramideista

* Kuvia lautasmalleista ja annoskoosta

* Tilattavia julisteita

* Viestintamateriaali l10ytyy sivuiltamme:
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terv
eytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja--ja-
ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA



https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja--ja-ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja--ja-ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja--ja-ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/

Kiitos!

Linkkeja:

https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/

https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja--ja-
ammattilaismateriaali/kuva-arkisto/

https://www.julkari.fi/handle/10024/150005
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