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VIRN/ Tiedepohja koostettu Pohjoismaisella tasolla

» 53 kartoittavaa katsausta (ravintoaineet, ruokaryhmat)
5 artikkelia menetelmista
9 uutta korkealaatuista systemaattista katsausta

4 taustakatsausta: ruoankaytto ja ravintoaineiden saanti
food & nutridon — Pohjois- ja Baltian maissa, fyysinen aktiivisuus, paino,
Pohjoismaiden & Baltian maiden sairaustaakka

» 5 katsausta kestavyydesta (4 ekologinen kestavyys, 1
sosiaalinen kestavyys)

https://www.norden.org/en/publication/nordic-nutrition-recommendations-2023
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/ Ravintotekijat sairauksien vuoksi menetettyjen
ttttttttttttttt t0|m|ntakyky|sten elinvuosien taustalla Suomessa:

1. Vahan taysjyvaviljaa

2.Vahan marjoja ja hedelmia
- |3. Paljon punaista lihaa
4. Paljon prosessoitua lihaa

. | 5.V3han kasviksia

el O, PaljON SUOlS

Clarsenym. 2024
Global Burden of Diseases
’ \ julkaisematon
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Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Maijaliisa Erkkola

Eliinperdisen proteiinin
madra ruokavaliossa

Hmastovailutus pienenss

Kasviperaisen proteiinin
midara ruokavaliossa

MYKYTILANNE T30 TAVOITE —=

ELAIMPROTEIMIPAINOTTEINEN RUOKAVALID

EDUT:

« hywinlantuinen proteiin ja rittivasti
valtiamaitimid aminahappaja

+ hyvin imeytywdd hemirautaa

« jadin, Bj~vitarniirin ja kadsiurnin ks [Ehbeitd

« D-yitamiini paremmin imeybyvissd muodossa

RISKIT:

« epSedullinen rasvan laatu
[runsaasti Brpdytbynytid rasuaa)

« vhidinen kuidun saanti

« ligallinen energian saanti

- lisddwat tautiniskid {mm. diabetes, sypdin-
jAverssaniaudit seka tisalistoaybit]

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

KASVIPROTENNIPAINOTTEINEN RUORAVALID
EDUT:
+ Fryvd rasvan Laaty
ihpydyitymatiamit rassahapaot)
+ runsaasti kuitua, folaattia, fenolisia yhdisteitd
sk antickaidantbejs
- wabenl3vat taitin this (e disbelies,
wydiin- ja verituonitaudit tels suslistosydvat)
RISKIT:
+ wilttimitomien aminohappojen saanti
warmnideiisva
+ Bu- j D-vitarmiinin, jodin ja kalsivrmin rittava
saanti burvattasa
+ vl i mets palkokasvien aikeuttamis
VALY AT

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Elainperaisen proteiinin korvaaminen kasviperaisella proteiineilla
vaikuttaa ruokavalion terveyshyotyihin ja -riskeihin ja pienentaa
ruokavalion ilmastovaikutuksia

Kuva on muokattu ScenoProt-
hankkeen julkaisusta.

27.11.2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN// Mallinnukset: suositusten mukaiset ruokavaliot
Y

Aikuisten referenssiruokavalio per 10 MJ ﬁkenaario 1: \ /Skenaario 2: \ ﬁ.iséiksi kaikissa \

Lahimpana Ymparistoystavallisin skenaarioissa:
nykykulutusta Peruna
(| Kasvikset250g Kasvikset 400 g Viljavalmisteet
Hedelmat 250 g Hedelmat 400 g Siemenet
Vaihteluvalien aaripaat — | Maito500¢g Maito 350 g Kananmuna
Pun liha 350 g/vko PunlihaOg Juomat (vesi,
| Kala 300 g/vko Kala 450 g/vko sokeriton mehu,
o e s o e e aikuisilla myos kahvi,
Taysjyva 90 g Taysjyva 90 g tee, alkoholiton olut)
Pahkinat30g Pahkinat30g sokeri 5 E%

J5stels
Qalkokasvit 50g / Qalkokasvit 100 g / KMaaak eei :en /

Naisten keskimaarainen energia 8.1 MJ
- referenssiruokavalio 8 MJ

Miesten keskimaarainen energia 10.5 MJ Suomalaisten ruokavalinnat
- referenssiruokavalio 10 MJ ja ruoankulutus:

Aikuiset: FinRavinto 2017
Lapset: DAGIS 2015-16

Lapset 1-3-vuotiaat 4.6 MJ (NNR2023)
Lapset 4-6-vuotiaat 6.3 MJ (NNR2023)

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



per 10 MJ

SKENAARIO 1:

LAHIMPANA NYKYKULUTUSTA

/
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SKENAARIO 2:
YMPARISTOYSTAVALLISIN

/

[ /‘.‘flénaario a lihankulutus arvioitu kahden eri vaihtoehdon mu}am{

/ [ Lihavaihtoehto 1: ] \

350 g/vk =
punainen liha 100 %

+

Siipikarjan liha
nykykulutuksen

mukaan

- /

/ [ Lihavaihtoehto 2: J \

4 )
350 g/vk =
punainen liha 50 %,
siipikarja 50 %
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/ Ravitsemuksellinen riittavyys ja
VIQN/ ymparistovaikutukset

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

Ruokasuositusten mukaisilla ruokavalioilla on

mahdollista tyydyttaa ravitsemuksellinen tarve

vaestotasolla ja korjata tilannetta esim.
tyydyttyneen rasvan ja kuidun saannin
suhteen.

 Lihan kokonaismaaran vahentaminen ei
aiheuta vaestotasolla ravitsemuksellista riskia
aikuisille eika lapsille, kun ruokavalio
koostetaan muiltakin osin ruokasuositusten
mukaisesti.
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UNIVERSITY OF HELSINKI

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA
Maijaliisa Erkkola

Energiaravintoaineiden (hiilihydraatit, rasvat)
tasapaino vaatii huomiota.

Kun maidon maaraa maltillistetaan, on
suositeltavaa kayttaa taydennettyja (B12, Ca,
riboflaviini, jodi) kasvipohjaisia juomia.

Lasten D-vitamiinivalmiste on edelleen
tarpeen.

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024
27.11.2024



/ KASVIKSET MARJAT JAHEDELMAT

IIIIIIIIIII
ttll nta

,-‘ SUOSITUS

e Kasviksia, marjoja ja hedelmia suositellaan kaytettavan monipuolisesti
vahintaan 500-800 grammaa paivassa, mika vastaa noin 5-9 annosta
(kuvat 2 ja 3)*

e Suositellusta maarasta noin puolet tulee olla vihanneksia ja juureksia, ja
loput marjoja ja hedelmia. Naita suositellaan nautittavan seka kypsenta-
mattomina, kypsennettyina etta erilaisten ruokien raaka-aineina.

e Kasvis- ja marjapakasteet ovat hyvia vaihtoehtoja.**

e Sokeroituja tai suolattuja valmisteita ei suositella. Pieni maara taysmehua
(1 dl) voi aikuisilla olla osa marja- ja hedelmasuositusta.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



ViRN/ Kasvikset, marjat ja hedelmat: mukaan

Valtion ravitsemus

7 jokaiselle aterialle

KASVISTEN, MARJOJEN JA HEDELMIEN Keskimaarainen kulutus g/vrk
SUOSITUS VAHINTAAN 500-800 G/VRK

t *

Miehet: 86 %
sy0 lilan vahan

VAHIMMAISSUOSITUS 500 G

Naiset:
78 % syo
lilan vdhan

1 I I |
O0g 200g  400g 600 g 800g 1000g Miehet Naiset

Kuvio 2. Suomalaiset naiset ja miehet syovat suositeltua vihemman kasviksia, marjoja ja
hedelmia. Lahde: FinRavinto-tutkimus Kuva 3. Kuvassa 800 g tai 8-9 annosta kasviksia, marjoja ja hedelmii.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/RN// VILJA JA VILJAVALMISTEET
4

,-‘ SUOSITUS

e Viljavalmisteiden tulee olla paaosin taysjyvaa, ja taysjyvan suositeltava
saanti on vahintaan 90 g paivassa (kuivapainona) (Kuva 1).

 Kaikissa viljavalmisteissa tulee suosia vahasuolaisia vaihtoehtoja.

* Pehmeiden leipien kuitupitoisuuden tulee olla vahintaan 6 g/100 g ja
kuivattujen leipien vahintaan 10 g/100 g.

o Vahakuituisia viljavalmisteita kaytetaan maltillisesti.

e Viljavalmisteet ovat keskeisia elintarvikkeita ja energian lahteita
siirryttaessa ymparistovaikutuksiltaan kestavampiin ruokavalioihin.

e Riisia suositellaan korvattavaksi muilla taysjyvaviljoilla.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



\/QN// Taysjyvaviljavalmisteet: energian ja kuidun
=7 keskeinen lahde

neuvottelukunta /

TAYSJYVAN Keskimaarainen kulutus g/vrk
VAHIMMAISSUOSITUS 90 G/VRK

Naiset: 98 % sy0 liian vahan

VAHIMMAISSUOSITUS 90 G

Miehet:
89 % syd
liian vahan

| I
0g 50g 100g 150 g Miehet Naiset

Kuvio 4. Miehista 11 % saavuttaa taysjyvasuosituksen (90 g paivéassa kuivapainona), naisista 2 %.
Lahde: FinRavinto-tutkimus

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024

27.11.2024

Maijaliisa Erkkola



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/QN// PALKOKASVIT JA PALKOKASVIVALMISTEET
/ -

b

,-‘ SUOSITUS

* Palkokasvit ovat hyva valinta terveyden ja ympariston kannalta.

o Kayton asteittainen lisaaminen on suositeltavaa vaihtelemalla eri lajeja.

» Tutkimustietoa on rajallisesti tarkan maarallisen kayttosuosituksen
maarittamiseksi. Alustavan tutkimusnayton ja kansainvalisten
ruokasuositusten pohjalta paivittaisen kayton tavoitteeksi suositellaan
50-100 grammaa (kypsana). *

* Esimerkiksi 1 dl pakasteherneita painaa 60 g, 1 dl keitettyja valkoisia papuja 70 g ja
1 dl kypsia linsseja 80 g.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



VIRN/  PERUNA

Valtion ruvutsemus
neuvottelukunta

,-‘ SUOSITUS

e Peruna on suositeltava osa terveytta edistavaa ja ymparistoystavallista
ruokavaliota.

* Rasvaisia ja suolaisia perunaruokia tulee valttaa.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA ’ - kansalliset ravitsemussuositukset 2024




Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/RN// PAHKINAT JA SIEMENET
4

-‘ SUOSITUS

]

* Paivittain suositellaan kaytettavaksi 20-30 g tai 2-3 rkl maustamattomia
pahkinoita, pahkinalajeja vaihdellen.

* Ruokavalioon on hyva sisallyttaa myos monipuolisesti eri siemenlajeja.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



ViRN/ KALA

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

-‘ SUOSITUS

I

» Kalaasuositellaan 300-450 g (kypsa, syotava osa) viikossa vaihdellen eri kala-
lajeja ja suosien kestavasti pyydettyja tai kasvatettuja vaihtoehtoja. Tasta
maarasta vahintaan 200 g/viikko tulisi olla rasvaista kalaa, kuten luonnon-
kaloista esimerkiksi muikkua jalahnaaseka Suomessa kasvatettua kirjolohta.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/RN// MAITO JA MAITOVALMISTEET
4 |

i

@
,-‘ SUOSITUS

* Rasvattomien tai vaharasvaisten maitovalmisteiden kaytto 350-500 gram-
maa paivassa riittaa tyydyttamaan kalsiumin, jodin ja B,,-vitamiinin tar-
peen, kun ruokavalio sisaltaa myos palkokasveja, tummanvihreita kasviksia,
kalaa, pahkinoita ja siemenia.

* Maidon ja piiman tulee olla rasvatonta tai enintaan 0,5 % rasvaa sisaltavaa.

* Jogurtin, viilin ja rahkan tulee olla rasvatonta tai enintaan 1 % rasvaa sisal-
tavaa seka ilman tai vain vahan vapaata sokeria sisaltavaa.

* Juustoista on suositeltavaa valita vahemman suolaa (korkeintaan 1,2 %) ja
enintaan 17 % rasvaa sisaltavia tuotteita. Juustotyypista riippuen 10-20 g
juustoa vastaa noin 100 g maitoa.

» Maitoa korvaavista kasvipohjaisista vaihtoehdoista tulee suosia kalsiumilla,
D-vitamiinilla, jodilla ja B ,-vitamiinilla tdydennettyja juomia ja muita elin-
tarvikkeita.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

PUNAINEN LIHA

,-‘ SUOSITUS

 Terveydellisista syista suositellaan naudan, sian ja lampaan lihaa enintaan
350 grammaa kypsennettyna lihana viikossa (noin 500 grammaa raakaa li-

haa) josta prosessoidun lihan osuuden tulee olla mahdollisimman vahainen.

* Prosessoitua punaista lihaa tulee kayttaa mahdollisimman vahan.

e Lihaa valittaessa suositellaan vaharasvaisia vaihtoehtoja tyydyttyneen
rasvan saannin vahentamiseksi.

* Ymparistosyista punaisen lihan kulutuksen on perusteltua olla vaesto-
tasolla huomattavasti alle 350 grammaa viikossa.

e Lihan kulutuksen vahentaminen tulee korvata ensisijaisesti kasviperai-
sella ruoalla, esimerkiksi palkokasveilla ja taysjyvaviljalla, tai kestavasti
pyydetylla ja kasvatetulla kalalla.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA
Maijaliisa Erkkola

Tl suosITus

* Prosessoitua siipikarjan lihaa tulee kayttaa mahdollisimman vahan.
* Punaisen lihan kulutuksen vahentamista ei tule korvata siipikarjan lihalla.

e Siipikarjan lihan kulutusta on suositeltavaa vahentaa nykyisesta maarasta
ymparistovaikutusten vuoksi.

KANANMUNA

,-‘ SUOSITUS

e Kohtuullinen kananmunan kaytto, enintaan 1 muna paivassa sisaltaen
myos ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa kaytetyt kananmunat, voi olla
osa terveytta edistavaa ja ymparistoystavallista ruokavaliota.*

* Edellyttaen, etta henkilolla ei ole valtimotautia, diabetesta tai suurentunut veren
LDL-kolesterolipitoisuus.

27.11.2024



VRN// Punainen ja prosessoitu liha: kayton
vahentamiselle vahva terveysperuste

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta /

PUNAISEN JA PROSESSOIDUN LIHAN Keskimaarainen kulutus g/vko

ENIMMAISSUOSITUS 350 G/VKO
T

; 760 g
Naiset: 60 %

syo liikaa

Miehet: 93 %
syo liikaa

ENIMMAISSUOSITUS 350 G

1 I I I
0g 500 g 1000g 1500g 2000¢g Miehet Naiset

Kuvio 3. Suomalaiset naiset ja miehet syévat punaista lihaa ja prosessoitua lihaa selvasti
suositeltua enemman. Miehet syévat punaista lihaa yli kaksinkertaisesti suositukseen

verrattuna. Lédhde: FinRavinto-tutkimus

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

1“" |4

,-‘ SUOSITUS

* Kasvioljyja tulee kayttaa paivittain vahintaan 25 g turvaamaan alfalinoleeni-
hapon saantia®.

* Voin ja trooppisten oljyjen kayttoa tulee rajoittaa, ja suosia vahintaan
60 % rasvaa ja runsaasti tyydyttymattomia rasvahappoja sisaltavia
kasvioljypohjaisia levitteita.

* Aikuisen, jonka keskimdardinen paivittdinen energiansaanti on 10 MJ, tulee saada va-
hintddn 1,3 grammaa alfalinoleenihappoa paivassa. Alfalinoleenihappoa on rypsi-,

rapsi-, pellavansiemen-, camelina-, soija-, hampunsiemen-, vehndnalkio- ja saksan-
pahkinadljyissa.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA
Maijaliisa Erkkola

aljy margarlini salaatinkastike Juokseva margarlinl
6g 10g 2 xrkl Tg

Kuva 5. Kuvan ruokalusikoissa on 5-6 grammaa rasvaa. Lusikoissa annoskoot dljylle, 60 %:lle
margariinille, salaatinkastikkeelle ja juoksevalle kasvidljyvalmisteelle.

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024

27.11.2024



Vain satunnaisesti / rajoita kayttoa

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

KOFEIINIPITOISET ELINTARVIKKEET

]

-‘ SUOSITUS

Vesijohtovesi on ensisijainen janojuoma.

Kohtuullinen suodatetun kahvin (noin 1,25-5 dl paivassa) ja teen kaytto
voivat olla osa terveytta edistavaa ruokavaliota.

Suodattamattoman kahvin* seka muiden kofeiinia sisaltavien ja sokerilla
makeutettujen juomien, kuten kola- ja energiajuomien, kayttoa on
suositeltavaa rajoittaa.

Kofeiinin kokonaissaanti kaikista lahteista tulee olla korkeintaan 400 mg
paivassa.

Raskaana olevien ja imettavien naisten tulee rajoittaa kofeiinin saantia
enintaan 200 mg:aan paivassa.

Lasten ja nuorten (1-18 v) turvallisen kofeiinin saannin raja on enintaan
3 mg painokiloa kohti paivassa.

Kahvin kulutus on hyva pitaa pienena myos ymparistosyista.

* Suodattamaton kahvi siséltaa kahvipapujen oljyja (diterpeenit), jotka voivat suuren-

taa veren haitallisen LDL-kolesterolin pitoisuutta. Suodattamattomia kahveja ovat esim.
pannukahvi, kreikkalainen ja turkkilainen kahvi seka pressokahvit ja espressopohjaiset
kahvit, kuten latte- ja cappuccinokahvit.

Osa kapselikahveista voi siséltaa veren kolesterolipitoisuutta suurentavia diterpeeneja.
Pikakahvit on yleensa valmistettu suodatetusta kahvista.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

Maijaliisa Erkkola

SOKERIPITOISET ELINTARVIKKEET

,-‘ SUOSITUS

* Runsaasti vapaata sokeria sisaltavia elintarvikkeita kaytetaan mahdolli-
simman vahan.

ALKOHOLI

,-‘ SUOSITUS

¢ Koska alkoholin kaytolle ei ole voitu asettaa turvallisen kayton rajaa, sita ei
suositella. Jos alkoholia kuitenkin kaytetaan, maaran tulee olla mahdolli-
simman pieni.

¢ Lapsille, nuorille, raskaana oleville ja imettaville seka ikaantyneille alkoholin
kayttoa ei suositella lainkaan.

- kansalliset ravitsemussuositukset 2024
27.11.2024



\/QN// Ruokaryhmien osuudet hiilihydraattien,
7 rasvan ja proteiinin lahteina

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Hiilihydraattien lahteet Rasvan lahteet Proteiinin [ahteet

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024




vaihteleva, kohtuullinen ja nautittava — ruokailoa
unohtamatta

Valtion ravitsemus-

\/RN ¢ Terveytta edistava ruokavalio on monipuolinen,
neuvottelukunta /

Kasvipainotteinen ruokavalio edistaa
terveytta ja vahentaa ruokavalion
ymparistovaikutuksia.

Terveytta edistava kasvipainotteinen
ruokavalio sisaltaa:

> Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja
ja hedelmia, palkokasveja ja taySJyvaV|[Jaa

Usein kestavasti kalastettua tai kasvatettua
kalaa ja pahkinoita

Kohtuullisesti vaharasvaisia maitovalmisteita
Vahan punaista lihaa ja/tai siipikarjan lihaa

Erittain vahan tai ei ollenkaan lihavalmisteita
seka elintarvikkeita, joissa on paljon lisattya
suolaa, sokeria tai tyydyttynytta rasvaa

Janojuomaksi vetta
Alkoholia ei suositella

VYVY VY

- 4\0%\
5 0 090)

Y VY

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Maijaliisa Erkkola 27.11.2024



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

R/

Terveytta
edistavan
aterian vol
koostaa monin
eri tavoin

KESTAVAA TERVEYTTA
Maijaliisa Erkkola



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

\/lQN // ¥ KESTAVAT RUOKAVALIOT
4

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA \ : - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
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