RAVITSEMUSSITOUMUS SISALTOALUEIDEN KUVAUKSET LYHYESTI

SISALTOALUE

SISALLON KUVAUS

VAESTOTASON TAVOITE

TOIMENPITEET

MUUTA HUOMIOITAVAA

SUOLA

Vahenndamme suolan
saantia vaikuttamalla
tuotteiden koostumuksiin
ja hankintoihin.
Suolapitoisuuksia
alennetaan asteittain,
jolloin vaikutetaan seka
saantimaaraan etta
suolamieltymykseen.

Suolan saannin tulisi vahentya -
20 % vuoteen 2020 mennessa
verrattuna Finravinto 2012
tutkimukseen.

Pitkdn aikavalin tavoite on, ettd
suolan saannin kannalta
merkittavimmissa tuotteissa
saavutetaan Sydanmerkki-
kriteerien mukaiset suolatasot.

Kohdennetaan suolan saan-
nin kannalta merkittavimpiin
ruokaryhmiin:

- leipa- ja viljavalmisteet,

- valmisruoat,

- lihavalmisteet,

- leikkeleet ja juustot

Suolana kadytetaan

ensisijaisesti jodioitua suolaa.

Suolan maaraa vahennettdessa
on kiinnitettdava huomiota
siihen, etta tyydyttyneen
rasvan, transrasvan, lisatyn
sokerin ja energian maara eivat
lisaanny.

RASVAN LAATU

Parannamme rasvan
laatua vahentamalla
kovan rasvan (tyydyttynyt
rasva, transrasva) seka
lisaamalla pehmean
rasvan (kerta- ja
monityydyttymaton rasva)
osuutta tuotteissa ja
hankinnoissa.

Tyydyttyneen rasvan saannin
tulisi vaestotasolla vahentya
-20 % vuoteen 2020 mennessa
verrattuna Finravinto 2012
tutkimukseen.

Pitkan aikavalin tavoite on, etta
tyydyttyneen rasvan saannin
kannalta merkittavimmissa
tuotteissa saavutetaan
Sydanmerkki-kriteerien
mukainen rasvan laatu.

Kohdennetaan erityisesti
tyydyttyneen tai tyydytty-
mattdéman rasvan saannin
kannalta merkittavimpiin
ruokaryhmiin:

- maitovalmisteet

- levitteet

- lihavalmisteet,

- valmisruoat,

- levitteet ja

- leivonnaiset.

Voi kohdentaa my&s muihin
tuotteisiin, jotka ovat
tarkeita ruokavalion rasvan
laadun parantamisen
kannalta.

Vaihdetaan rasvan laatu
kovista pehmeisiin rasvoihin
(lisatdaan oljyn kayttoa)

Tyydyttyneen rasvan
vahentdaminen ei saa johtaa
suurempaan transrasvan, lisatyn
sokerin, suolan tai energian
maaraan.
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SOKERI Vahenndamme sokerin Sokerin saannin kannalta Kohdennetaan erityisesti Lisatyn sokerin vahentdamisen
saantia alentamalla merkittavissa tuoteryhmissa lisdtyn sokerin saannin tulisi johtaa pienempaan
sokeripitoisuuksia sokeripitoisuuksia vahennetaan | kannalta merkittavimpiin energiasisaltoon. Energiasisalto
tuotteissa ja hankinnoissa. | -10 % 2015-2020. ruokaryhmiin: voi kuitenkin pysya samana
Vaikutamme sokerin Pitkan aikavalin tavoite on, ettd | - virvoitus- ja mehu- edellyttden, etta
saantimaaraan seka sokerin saannin kannalta juomat, ravitsemuslaatu samanaikaisesti
makumieltymyksiin. merkittdvimmissa tuotteissa - leivonnaiset, paranee, esimerkiksi kuidun

saavutetaan Sydanmerkki- aamiaisviljavalmisteet, maarad kasvaa. Tyydyttyneen

kriteerien mukainen sokerin - lisattya sokeria sisaltavat | rasvan, transrasvan tai suolan

maara. maitovalmisteet ja maara ei saa suurentua.
marja- ja hedelmaruoat.

KASVIKSET Lisaamme Vuoteen 2020 mennessa Erityisesti lisdtaan Tuotteiden ravitsemuslaatu ei

(juurekset, ravitsemussuositusten kasvisten, kayttomaara kasvaa | vihannesten, juuresten, saa samanaikaisesti heikentya

vihannekset, mukaista kasvisten +30 % verrattuna vuoden marjojen ja hedelmien muun ravintosisallon, erityisesti

marjat ja kayttoa. Edistamme 2012 Finravinto -tutkimukseen | monipuolista tarjontaa seka suolan, sokerin ja tyydyttyneen
hedelmat) kasvisten kayttoa myos (Kayttd vuonna 2012 miehet niiden osuutta aterioilla seka | rasvan suhteen.

markkinointiviestinnan,
ruokakasvatuksen,
ruokaohjeiden ja muiden
toimenpiteiden avulla..

keskimaarin noin 300 g ja
naiset noin 350 g/vrk; pitkan
aikavalin tavoite on 500 g/vrk).

parannetaan kasvisruokien
saatavuutta.

Edistetaan kasvisten kayttoa
monilla eri toimenpiteilla
kuten markkinointi-
viestinnan, ruokakasvatus-
menetelmien (esim. Sapere-
aistilahtoinen ruokakasvatus,
makukerhot ja -koulut) ja
ruokaohjeiden avulla.
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TUOTTEET Edistamme Vuonna 2020 kaikki (100 %) Toimenpiteilld parannetaan Huomioitava YK:n antamat ja
LAPSILLE ravitsemussuositusten lapsille suunnatut tuotteet ovat | lapsille suunnattujen lainsddadannon maaritelmat mita
toteutumista Sydanmerkki-kriteereiden tai tuotteiden ravitsemuslaatua | tarkoitetaan lapsella. Tuotteissa
parantamalla lapsille WHO ravitsemusprofiilin ja varmistetaan, etta lapsille | on noudatettava lainsddadannon
tarkoitettujen tuotteiden | mukaisia ja niiden suunnatut tuotteet eivat ole | ikdrajoja ja ravitsemus- ja
ravitsemuslaatua ja markkinoinnissa noudatetaan suolan, rasvan laadun ja ruokasuosituksissa esitettyja
vastuullista lapsille suunnatusta maaran tai lisdatyn sokerin ikdrajoja. Markkinoinnissa
markkinointiviestintaa. markkinointiviestinnasta suhteen huonompia kuin lapsella tarkoitetaan < 18
annettuja ohjeita ja vastaavat aikuisille suunnatut | vuotiaita.
suosituksia. tuotteet.
Lapsille kohdistetussa
markkinoinnissa sitoudutaan
noudattamaan
markkinointiviestinnan
ohjeita ja suosituksia.
ANNOS- JA Pienennamme erityisesti Toimijat tarjoavat ja esittavat Toimenpiteilla lisataan
PAKKAUSKOOT runsaasti sokeria, rasvaa markkinointi-viestinnassaan kuluttajien mahdollisuuksia
ja suolaa sisaltavien ravitsemussuositusten valttaa liiallista
tuotteiden suurimpia toteuttamista tukevia pakkaus- | energiansaantia.
annos- ja pakkauskokoja. | ja annoskokoja.
Toimenpiteet kohdistetaan
Tarjoamme ja esitamme erityisesti energiatiheiden
markkinointiviestinnassa paaruokalajien pakkaus-
kayttotilanteeseen sopivia /annoskokoihin ja Valtion
annos- ja pakkauskokoja. ravitsemusneuvottelukunnan
ruokakolmion ”sattumat”
-ryhman tuotteisiin.
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LOUNAAT Tarjoamme aterioita, jotka | Joukkoruokailussa, ruoka- Toimenpiteilld edistetdaan Ateriakohtaiset ravitsemus-
(Ateriat ja tayttavat ravitsemus- palveluissa ja lounasravinto- sitd, ettd tarjolla on aina laadun kriteerit: Katso Terveytta
valipalat) suositusten laatukriteerit | loissa on aina tarjolla vahintaan | vahintaan yksi ravitsemus- ruoasta — suomalaiset
seka erityisesti lapsille ja yksi lounasvaihtoehto, joka laadun kriteerien mukainen ravitsemussuositukset, 2014,
nuorille valipaloja, jotka tayttaa ateriakokonaisuuden lounasvaihtoehto seka aina Liite 8.
ovat kouluruokailu- eri osille maaritetyt hedelmid, marjoja ja/tai
suositukseen kirjattujen ravitsemuslaadun kriteerit. kasviksia sellaisenaan.
valipalasuositusten
mukaisia. Lasten ja nuorten Vilipaloiksi on aina tarjolla Vilipalasuositukset: Katso
valipalatarjonnassa Sydanmerkki-kriteereiden Syodaan ja opitaan yhdessa —
noudatetaan valtion mukaisia valipalatuotteita kouluruokailusuositus, 2017.
ravitsemusneuvottelukunnan seka naiden lisaksi aina
valipalatarjonnasta antamia valikoimassa hedelmis,
suosituksia. marjoja ja/tai kasviksia
sellaisenaan.
RUOKAOHIJEET | Kehitamme ruokaohjeita, | Ravitsemussuositusten Lisataan ravitsemus-

jotka helpottavat
ravitsemussuositusten
mukaisen ruokavalion
toteuttamista.

mukaisen ruokavalion toteu-
tumista tukevien ruoka-
ohjeiden maara markkinoin-
nissa ja eri medioissa lisddntyy.

Ruokaohjeista ilmoitetaan aina
seka energian etta suolan
maara annoksessa.

laadultaan suositeltavien
ruokaohjeiden maaraa
markkinoinnissa ja eri
medioissa.

Erityisesti laaditaan ja
julkaistaan ruokaohjeita,
jotka auttavat vahentamaan
suolan, tyydyttyneen rasvan
ja sokerin maaraa seka
lisddmaan kasvisten,
marjojen ja hedelmien
kayttoa.




