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KOHTI TERVEELLISEMPAA RUOKAVALIOTA £ ;;@

JA KESTAVAMPAA RUOKAJARJESTELMAA

* Ruokavalio ja muut elamantapamme altistavat sydan ja
verisuonitaudeille, T2-diabetekselle ja syoville

« Suomalaisten ruokavalio elainproteiinipainotteinen
 Elaintuotanto merkittava kasvihuonekaasujen lahde

« Ruokavalion muutos nykyista kasvipainotteisemmaksi
valttamatonta, jotta voimme siirtya kestavampaan
ruokajarjestelmaan

« Planetaarinen ruokavalio:
- punaisen lihan kulutus max 200 g/viikko
- palkokasvien kulutus jopa 700 g/viikko

Kuva: Fred Stoddard



PROTEIININ LAHTEET VAIHTELEVAT RASVAN,
HIILIHYDRAATTIEN JA MIKRORAVINTOAINEIDEN
m SUHTEEN — ERILAISET TERVEYSVAIKUTUKSET
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Taysjyvaviljat: vehna, ruis, kaura,

Palkokasvit: herne, harkapapu,

Oljyhamppu

ohra
lupiini
o Tattari
* Pellava
* Rypsi
 Peruna
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KOTIMAISIA KASVIPROTEIININ
LAHTEITA




KASVIPROTEIININ LAHTEIDEN
RAVITSEMUKSELLISIA OMINAISUUKSIA

’ \s

« Hyva tai kohtuullinen proteiinipitoisuus
« Erinomaisia kuidun lahteita

» Vaharasvaisia ja/tai rasvan laatu hyva

* Pieni tai kohtuullinen energiapitoisuus

 Hyvia folaatin lahteita

« Usein sisaltavat esim. karotenoideja ja K-
vitamiinia

 Sisaltavat terveyden kannalta hyodyllisia
fytokemikaaleja kuten polyfenoleja
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KASVIPERAISEN PROTEIINIEN LAATU JA
HYVAKSIKAYTETTAVYYS?

N

Proteiinin lahteen aminohappokoostumus, valttamattomat aminohapot

 Viljaproteiinissa rajoittava ah lysiini

« Palkokasveissa rikkipitoiset aht kuten metioniini ja kysteiini

» Soija korkealaatuisin kasviproteiini, jossa riittavasti valttamattomia ah

« Yhdistamalla erilaisia kasviproteiinin Iahteita kuten viljaa ja palkokasveja
saadaan turvattua valttamattomien aminohappojen riittava saanti

Proteiinien sulavuus

* Proteiini on tiukasti kiinni kasvisolujen materiaalissa
« Imeytymista heikentavat antinutrientit: proteaasi-inhibiittorit, tanniinit, fytaatti
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% ONKO TAMA ONGELMA SUOMESSA?

= Michet = Miehet
 Suomalaiset saavat talla Naiset Naiset
hetkella reilusti proteiinia (18
E%), josta suurin osa
elainperaista (2/3) eli hyvin _
hyvaksikaytettavaa | / |
Kasviperaisen proteiinin : 50 100 150 200 5 0 15 2 2 3

osuus 1/3, paaosin viljasta gk E%

FinRavinto 2017: http://urn.fi/lURN:ISBN:978-952-343-238-3

A Meilla on varaa vahentaa
elinperaisen proteiinin
saantia

O Tunnemme huonosti kasviproteiinien hyvaksikaytettavyytta, emmeka juuri

ollenkaan muiden vaihtoehtoisten proteiininlahteiden kuten hyonteisten ja sienien
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http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3

PAPUMIES -INTERVENTIO
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LIHARYHMA PAPURYHMA
Punaista _Ilhaa noin 7"60 Y \1uilta osin Palkokasveja noin 1 kg/vk
(paino kypsana) osallistujat Punaista lihaa noin 200 g/vk (paino
noudattivat kypsana)
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AMINOHAPPOJEN
SAANTI

150+ M

Johtopaatos: 100- H
Valttamattomien AH saanti
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. MUITA TULOKSIA PAPUMIEHESTA

O Tyydyttyneen rasvan saanti 4

A Tyydyttymattoman rasvan saanti 1 )

Q Kuidun saanti

0 Veren kokonais- ja LDL-kolesterolin pitoisuus ¥

[ Suoliston metaboliittiprofiili muuttuu véhemman sydpaa
suosivaksi
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ELAINPROTEIINIEN OSITTAINEN KORVAAMINEN
KASVIPROTEIINEILLA TUO TERVEYSETUJA

ScenoProt-interventiossa

U Tyydyttyneen rasvan ja kolesterolin saanti ‘ Ruokavalioiden proteiinilihteet:

D Tyydyttymattoman rasvan Saanti t . Eldainproteiinit Kasviproteiinit
D FOlaatin Saanti t Ruokavalio 2’ 0 .
O Veren rasva-arvot paranevat, seka kokonais- okavalio 3
i ! R . - uokavalio 3, 0 o
etta LDL-kolesterolin pitoisuus pienenevat 30:70 70%
D SUOIISton metab0|llttlpr0fllll mUUttUU Eldinproteiinit: Maitotuotteet, kala, liha, kananmuna
vahemman SyOpad suosivaksi Kasviproteiinit 30 %: Viljatuotteet, peruna, riisi
Kasviproteiinit 50 ja 70 %: Harkapapu, kaura, hamppu, tattari,
soija, kvinoa, pahkindt ja siemenet, viljatuatteet, peruna, riisi
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% ONKO PROTEIINISIIRTYMALLA VARJOPUOLIA?

ScenoProt-interventiossa kaikkein kasviproteiinipainotteisimmassa
ryhmassa

QA Jodin saanti vaheni merkittavasti ja status heikkeni (Pellinen ym. Eur J Nutr 2022)
[ B12 saanti vaheni merkittavasti ja status heikkeni (Pellinen ym. Eur J Nutr 2022)

d Luuston terveydelle epaedullisia muutoksia, ellei kalsiumin ja D-vitamiinin
riittavaa saantia varmisteta (Itkonen ym. J Nutr 2021)

1 Nama tarkeaa huomioida eteenkin haavoittuvien ryhmien kohdalla, kuten
lapset, nuoret, odottavat ja imettavat, ikaantyneet

O Lisaa tutkimusta flexsaamisen rajoista
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% UUDET POHJOISMAISET SUOSITUKSET

Protelinisuositus

Naiset Miehet Lahde Maara

: : M ik
AR (g/ka/d 0.66 0.66 Punainen liha ax 350 g / viikko
Valkoinen liha Ei enempaa kuin nykyaan
RI 0.83 0.83
Kala 350g-450¢g/d
(a/kg/d) d-iEed
RI (E%) 10-20 10-20 Maito 350 ml =500 ml / d
Pahkinat ja siemenet 20-30g/d
Taysjyvaviljat 90g/d
Palkokasvit Ei maaraa
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TAVOITE: KASVIPROTEIININ LAHTEIDEN
MONIPUOLISTAMINEN SUOMALAISTEN
RUOKAVALIOISSA
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