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Miksi lapsiperheiden
ravitsemukseen
kannattaa panostaa?

Aidin ravitsemus vaikuttaa hedelmoittymiseen,
sikion kehitykseen ja lapsen terveyteen.

Hyva ravitsemus on keskeinen terveen kasvun
ja kehityksen edellytys.

Kasvuian ravitsemuksella on pysyvia ja
pitkaaikaisia vaikutuksia terveyteen.

Ravitsemus vaikuttaa hyvinvointiin, jaksamiseen,
vireyteen, oppimiseen ja suorituskykyyn.

Varhain opitut makumieltymykset ja
ruokatottumukset seuraavat usein aikuisuuteen
asti.
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Havaintoja odottavien
ja imettavien naisten
ruokavaliosta

Ruokavalion laatu
« Raskaanaolevilla parempi verrattuna muihin naisiin

* Heikkenee imetysaikana, mutta imettavilla
parempi verrattuna imetyksen lopettaneisiin

« QOdottavista naisista neljannes syd suositellut 25
annosta kasviksia, hedelmia ja marjoja paivassa.

« Alle puolet kayttaa suositusten mukaisesti
rasvatonta maitoa ja pehmeaa margariinia seka
sy® kalaa viikoittain.

« Liikaa tyydyttynytta rasvaa
« Haasteena riittava folaatin ja raudan saanti
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Haasteita lasten
ravitsemuksessa

» Kasviperaisten ruokien — taysjyvaviljan, kasvisten,
hedelmien, marjojen ja palkokasvien — vahainen kaytto

« Elainperaisten ruokien runsas kaytto: erityisesti punainen
liha ja maitotuotteet

« Kalan vahainen kaytto
 Liiallinen suolan saanti
« Liikaa tyydyttynytta rasvaa, liian vahan pehmeaa rasvaa

« Joidenkin ravintoaineiden (E-vitamiini, rauta) ja kuidun
niukka saanti

» Valipaloilta jopa 42 % lasten paivittaisesta energiasta ja 68
% sokerista (PANIC)

* Yli kolmasosa lapsista saa suosituksia enemman sokeria
(DAGIS)

Tulokset perustuvat erillisiin tutkimuksiin (esim.
DAGIS, PANIC, DIPP), joita on toteutettu eri aikoina
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"' Lahteitd: Koivuniemi 2024, Skaffari et al. 2020, Eloranta et al. ja eri puolilla Suomea.
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Haasteita nuorten
ravitsemuksessa

* Tuloksia nuorten ravitsemuksen pilottitutkimuksesta
(n=109, 15-vuotiaat) (Vaisanen ym. 2023):

« Vahan kasviksia, hedelmia ja marjoja

» Liikaa tyydyttynytta rasvaa ja suolaa

 Liian vahan kuitua, folaattia ja tiamiinia

* Pojilla: runsaasti punaista ja prosessoitua lihaa

« Tytoilla: useiden ravintoaineiden niukka saanti
(rauta, D-vitamiini, A-vitamiini, kalsium,
magnesium, kalium)

* Yli kolmasosa ei kayta suositeltua D-vitamiinilisaa
(Vaisanen ym. 2023; Soininen ym. 2023)

* Kouluterveyskyselyn 2025 tuloksia 8-9.-luokkalaisilla:

* 55% syd aamupalan joka arkiaamu
* 56% syo koululounaan joka arkipaiva
» 10% kayttaa energiajuomia lahes paivittain
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Nuorten
ravitsemus-
tutkimus
2023-2026

Tutkimuksen rahoittajat: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, RRP-hanke, maa- ja
metsatalousministerio, sosiaali- ja terveysministerid, Suomen kestavan kasvun ohjelman
Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen kansallisen palvelukonseptin hanke, jota rahoittaa

Euroopan unioni — NextGenerationEU




Kansallinen Nuorten
ravitsemustutkimus

Tavoitteena saada valtakunnallisesti
kattavaa tietoa 12—-18-vuotiaiden
ruoankaytdsta ja ravintoaineiden
saannista.
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Tutkimustietoa tarvitaan
» paatoksenteon tueksi

« Kkestavien ja
terveellisten
ruokavalioiden
edistamiseen

« sairauksien ehkaisyyn

* terveyserojen
kaventamiseen

T2 L2
)

e
R )
3 AT iy L ‘_f&_;\

§ )
i %é,
TR i:.

uY‘

:‘t

A
\

o=
P
o oo
N U 5 “{\?’.__o

=,
5
}O,\ @l
| Do
£
&=

e o
e 5 9
R} 72
o
i



Nuorten ravitsemustutkimus 2023-2026

« Tiedonkeruu syksy 2024-kevat 2025

* Yhteensa 2 009 Suomessa asuvaa 12-18-
vuotiasta nuorta osallistui tutkimukseen
peruskoulujen, lukioiden ja ammatillisten
oppilaitosten kautta.

e Menetelmat:

« Kaksi 24 tunnin ruoankayttbhaastattelua
* Nuoren kyselylomake

« Paino, pituus ja kehonkoostumus
tutkimuskaynnilla (n =1 630)

* Nuorelta ja huoltajalta kerattiin suostumus
rekisteritietojen yhdistamiseen

« Koulun ruokaympariston
havainnointilomake
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Nuorten
ravitsemustutkimus

» Verindytteista maaritetaan ravitsemuksen ja
aineenvaihdunnan biomarkkereita (n = 372):
« Rauta, A-vitamiini, B12-vitamiini, folaatti, D-vitamiini
(250H-D), lipidit, HbA1c, maksan toiminta,
ymparistomyrkyt
* Ruoankaytdn frekvenssikysely (FFQ) nuorille
- validointitutkimus (n = 107)

« Tavoitteena on kehittaa kustannustehokkaampi

menetelma nuorten ravitsemuksen seurantaan
tulevaisuudessa.
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Mita sina
§ syot?

Nuorten
ravitsemustutkimus Plus

* 124 nuorta (15-29 v):
» Sospro-lastenkodit
» Valtion koulukodit

« Vamos-toiminta (Helsingin Diakonissalaitos): tukee nuoria,
jotka ovat koulutuksen ja tydelaman ulkopuolella ja joilla on e
erilaisia haasteita, kuten mielenterveyden ongelmia,
asumisen vaikeuksia tai taloudellisia huolia
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e Tutkimusmenetelmat:

e 48 tunnin ruoankayttdhaastattelu Osallistu Nuorten
+ Kyselylomake ravitsemustutkimukseen
* RUOkaympé'riStén havaiﬂﬂoiﬂtilomake (LaSten kOdlt -ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) kutsuu sinut mukaan Nuorten

koulukod |t) ravitsemustutkimukseen. Tutkimuksessa keritaan tietoa 15-29-vuotiaiden
sydmisesta ja ravintoaineiden saannista. Tutkimus toteutetaan haastatteluna.

Kiitokseksi osallistumisesta saat 10 € arvoisen lahjakortin K-ryhman kauppoihin.

thl
Lisdtietoja saat tutkimusryhmalta sahkbpostitse nuortenravitsemus@thlfi,
osoitteesta thifi/nuortenravitsemusplus seka toimintayksikkosi henkildkunnalta.



Kansalliset
lapsiperheiden
ruokasuositukset

« Paivitys ja uudistustyo kaynnissa, linjaan NNR2023:n ja
vuoden 2024 kansallisiin vaestdsuosituksiin

» Perustuu pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin
huomioiden suomalaisen ruokakulttuurin ja
elintarvikevalikoiman

* Suunnattu ammattilaisille, jotka kohtaavat raskaana
olevien, imettavien ja lapsiperheiden ravitsemukseen
liitttyvia kysymyksia

« Terveytta edistavan ruokavalion periaatteet koko
perheelle ja eri vaiheissa: raskautta edeltava aika,
raskaus, imetys, imevaisikaiset, lapset, nuoret
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-ruokasuositukset lapsiperheille




Tyoéryhman ja
ohjausryhman
kokoonpanot

Ohjausryhméa

Puheenjohtaja Anna Lemstréom, sijainen Auli
Vaananen, MMM

Tiedesihteeri: Satu Jyvakorpi, VRN ja Ruokavirasto
Heli Kuusipalo, THL

Pia Suvivuo/Laura Olkkonen STM

Kirsi Otronen, Helsingin kaupunki

Mari Sandell, Helsingin yliopisto
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Tyoryhma
Puheenjohtaja Suvi Virtanen, THL

Tiedesihteerit Satu Jyvakorpi, VRN ja Ruokavirasto, ja
Sari Niinisto, THL

Maijaliisa Erkkola, Helsingin yliopisto
Tarja Heikkinen, Helsingin kaupunki

Kati Kuisma, Sydanliitto/Neuvokas perhe
Hanna Lagstrom, Turun yliopisto

Paivi Maki, THL

Harri Niinikoski, Turun yliopisto

Ursula Schwab, Ita-Suomen yliopisto
Niina Silander, Marttaliitto

Sanna Talvia, Helsingin yliopisto

Silja Varjonen, Ruukku Ry

Vili Jaakola, urheiluravitsemuksen asiantuntija, Urhea

Tarvittaessa kuultu asiantuntijoita eri teemoista esim.

ruokaymparistd, ruokakasvatus,
ruokakayttaytyminen
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Suosituksen sisallon
laajentaminen

« Suomalaisten lapsiperheiden
ravitsemuksen nykytilanne

e Ruokavalintoinin vaikuttaminen
* Ruokaymparistd

* Ruokakasvatus ja perhelahtodinen
ravitsemusohjaus

« Terveytta edistavia ruokavalintoja
taloudellisemmin

« Sairauksien ja niiden riskitekijoiden
ravitsemushoitoon lisayksia esim. raudan
puute, valikoiva sydmiskayttaytyminen

« Suositusten jalkautus esim. alueiden,
kuntien ja eri toimijoiden vastuualueet
ravitsemusterveyden edistamisessa.
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Suosituksen tydstoprosessi ja aikataulu

Syksy 2025 Alkuvuosi 2026
Kevat 2025 Kappaleiden tyg’jstéminen Kasikirjoitus ohjausryhman ja
Tydryhman ja ohjausryhman S teemaryhmissa ——— Valtion
perustaminen Asiantuntijakuulemiset ravitsemusneuvottelukunnan
Suosituksen sisallon suunnittelu Kasikirjoitusluonnoksen kommentoitavaksi ja
kommentointi tydryhmassa hyvaksyttavaksi
!
Kevat-kesa 2026 Syksy 2026
Kevat 2026 Korjaukset kuulemisen pohjalta Suosituksen julkistaminen
Julkinen kuuleminen Visuaalinen ilme, taittotyot ja jalkauttaminen
Kieliversiot
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Kohti kestavia,

terveellisia ja

turvallisia b A
ruokavalioita - NG ‘

Suositusten
vaikuttavuus
edellyttaa
niiden lagjaa
kayttodonottoa.
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