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Tiivistelmä
Tämä raportti kuvaa ruoka-aineiden käyttöä ja ravintoaineiden saantia runsaas-
ti kalaa käyttävässä väestössä ja perusväestössä, sekä kalan käytön yhteyttä muiden 
ruoka-aineiden käyttöön ja ravintoaineiden saantiin.

Raportissa käytettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL, entinen 
Kansanterveyslaitos) Ravinto, ympäristö ja terveys -tutkimuksen terveystutkimuk-
seen (ns. Kalastajatutkimus) osallistuneiden 114 miespuolisen ammattikalastajan 
ja 115 ammattikalastajan vaimon sekä Terveys 2000 -tutkimuksen verenkiertoelin-
sairauksien täydentävän tutkimukseen (ns. Terveys 2000 -alaotos) osallistuneiden 
580 miehen ja 715 naisen ruoankäyttötietoja. Ruoankäyttöä mitattiin molemmis-
sa tutkimuksissa samalla validoidulla frekvenssityyppisellä ruoankäyttökyselyllä. 

Kalastajat söivät noin 85 prosenttia enemmän kalaa kuin Terveys 2000 -ala-
otoksen miehet. Kalastajien keskimääräinen kalan käyttö vastasi lähes yhtä kala-
ateriaa (100 g kalaa) vuorokaudessa. Kalastajien vaimot söivät noin 45 prosent-
tia enemmän kalaa kuin Terveys 2000 -alaotoksen naiset. Kalastajien ja kalastajien 
vaimojen ruokavalio sisälsi vähemmän juureksia, täysmehuja, riisiä, pastaa, öljyä, 
voita ja sokeria kuin Terveys 2000 -alaotoksen miesten ja naisten ruokavalio. Li-
säksi kalastajat ja kalastajien vaimot saivat ravinnostaan enemmän omega-3-rasva-
happoja ja D-vitamiinia ja vähemmän linolihappoa, transrasvahappoja, A-vitamii-
nia ja jodia kuin Terveys 2000 -alaotoksen miehet ja naiset. 

Eniten kalaa syöneet tutkittavat käyttivät eniten kasviksia ja vähiten punaista 
lihaa, maitoa ja sokeria. Kalan käytön käänteistä yhteyttä punaisen lihan käyttöön 
ei kuitenkaan havaittu Terveys 2000 -alaotoksen miehillä. Lisäksi Terveys 2000 -ala-
otoksen miehistä ja naisista eniten kalaa syöneet tutkittavat käyttivät myös eniten 
öljyä ja siipikarjanlihaa. 

Eniten kalaa syöneet tutkittavat saivat ravinnostaan eniten omega-3-rasva-
happoja, D-vitamiinia, B12-vitamiinia, natriumia ja seleeniä, ja vähiten sokereita. 
Lisäksi kalastajien vaimoista ja Terveys 2000 -alaotoksen miehistä ja naisista eniten 
kalaa syöneet tutkittavat saivat myös eniten A-, E- ja K-vitamiineja, niasiinia, pyri-
doksiinia, folaattia, fosforia ja jodia. 

Merkittävin ero Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen tutkitta-
vien ruokavaliossa oli kalan käytössä. Runsas kalan käyttö näytti olevan yhteydessä 
terveellisempää ruokavalioon. 
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Sammanfattning
Denna rapport beskriver konsumtionen av födoämnen och intaget av näringsäm-
nen i den population som konsumerar mycket fisk och i grundpopulationen, samt 
sambandet mellan fiskkonsumtion och konsumtion av andra födoämnen eller in-
tag av näringsämnen.

I rapporten användes uppgifterna om matkonsumtion som uppgetts av de 114 
manliga yrkesfiskare och 115 fruar till yrkesfiskare som deltog i undersökningen 
Näring, miljö och hälsa (den s.k. Fiskarundersökningen), samt de 580 män och 715 
kvinnor som deltog i undersökningen om cirkulationsorganens sjukdomar (det 
s.k. Hälsa 2000-delurvalet), som kompletterade undersökningen Hälsa 2000. Båda 
undersökningarna genomfördes av Institutet för hälsa och välfärd (THL, tidigare 
Folkhälsoinstitutet). Matkonsumtionen mättes i båda undersökningarna med hjälp 
av samma validerade matkonsumtionsenkät av frekvenstyp. 

Fiskarna åt cirka 85 procent mer fisk än männen i Hälsa 2000-delurvalet. Fis-
karnas genomsnittliga fiskkonsumtion motsvarade nästan en fiskmåltid (100 g fisk) 
per dygn. Fiskarnas fruar åt cirka 45 procent mer fisk än kvinnorna i Hälsa 2000-del-
urvalet. Fiskarnas och deras fruars kost inbegrep inte så mycket rotfrukt, juice, ris, 
pasta, olja, smör och socker som männens och kvinnornas kost i Hälsa 2000-delur-
valet. Dessutom fick fiskarna och deras fruar mer omega-3-fettsyror och D-vitamin 
och mindre linolsyra, transfettsyror, A-vitamin och jod ur sin kost än männen och 
kvinnorna i Hälsa 2000-delurvalet. 

De undersökningspersoner som åt mest fisk konsumerade mest grönsaker 
och minst rött kött, mjölk och socker. Det omvända sambandet mellan fiskkon-
sumtion och konsumtion av rött kött kunde inte fastställas hos männen i Hälsa 
2000-delurvalet. Dessutom konsumerade de män och kvinnor som åt mest fisk i 
Hälsa 2000-delurvalet också mest olja och fjäderfäkött. 

De undersökningspersoner som åt mest fisk fick mest omega-3-fettsyror,  
D-vitamin, B12-vitamin, natrium och selen ur sin kost, och minst socker. Dessutom 
fick de av fiskarnas fruar och de män och kvinnor i Hälsa 2000-delurvalet som åt 
mest fisk också mest A-, E- och K-vitaminer, niasin, pyridoxin, folat, fosfor och jod. 

Fiskkonsumtionen var den mest betydande skillnaden mellan Fiskarunder-
sökningens och Hälsa 2000-delurvalets undersökningspersoners kost. En riklig 
konsumtion av fisk verkade hänga samman med en hälsosammare kost. 
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Abstract
This report describes food consumption and nutrient intake in a population with 
high fish consumption and in a general population, and the association between 
fish consumption and food consumption or nutrient intake.

Dietary data from 114 male fishermen and 115 fishermen’s wives of the Nu-
trition, Environment and Health study (the Fishermen study), and 580 men and 
715 women of the complementary investigation of circulatory system of the Health 
2000 survey (the Health 2000 sub-study) were used in this report. Both studies 
were coordinated by the National Institute for Health and Welfare (THL, former 
National Public Health Institute). Dietary data were collected using the same val-
idated food frequency questionnaire in both studies.

The fishermen consumed approximately 85% more fish than the Health 2000 
sub-study men. Average fish consumption among the fishermen was equal to one 
fish meal (100 grams of fish) per day. The fishermen’s wives consumed approxi-
mately 45% more fish than the Health 2000 sub-study women. The fishermen and 
their wives consumed less vegetables, juices, rice, pasta, oil, butter, and sugar when 
compared with the Health 2000 sub-study men and women. In addition, the fish-
ermen and their wives had higher intake of omega-3 fatty acids and vitamin D, and 
lower intake of linoleic acid, trans fatty acids, vitamin A, and iodine when com-
pared with the Health 2000 sub-study men and women.

The participants with the highest fish consumption had the highest vege table 
consumption and the lowest consumption of red meat, milk, and sugar. How ever, 
the inverse association between fish and red meat consumption was not observed 
among the Health 2000 sub-study men. Those Health 2000 sub-study men and 
women who had the highest fish consumption also had the highest consumption 
of oil and poultry. 

The participants with the highest fish consumption also had the highest in-
take of omega-3 fatty acids, vitamin D, vitamin B12, sodium, and selenium, and the 
lowest sugar intake. Those fishermen’s wives and Health 2000 sub-study men and 
women who had the highest fish consumption also had the highest intake of vita-
mins A, E, and K, niacin, pyridoxine, folate, phosphorus, and iodine. 

The most notable difference between the diets of the Fishermen study and the 
Health 2000 sub-study participants was in fish consumption. High fish consump-
tion seemed to be associated with a generally healthy diet. 
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1  Johdanto

1 Johdanto 
Kala sisältää monia tärkeitä ravintoaineita, kuten pitkäketjuisia monityydytty-
mättömiä omega-3-rasvahappoja, korkealaatuista proteiinia, A-, D- ja B-vitamii-
neja, kaliumia, fosforia, kalsiumia ja jodia (Southgate, 2000; Tuomisto & Froyland, 
2008). Nykykäsityksen mukaan kalan ja kalatuotteiden käyttö suojaa erityisesti sy-
dän- ja verisuonisairauksilta sekä mahdollisesti joiltain syöpätaudeilta. Lisäksi on 
viitteitä siitä, että runsaalla omega-3-rasvahappojen saannilla saattaa olla suotuisia 
vaikutuksia mm. sokeriaineenvaihduntaan, tulehdusreaktioihin, hermoston toi-
mintaan sekä henkiseen hyvinvointiin (Sidhu, 2003; Ruxton et al., 2004). Lisätietoa 
kalan ravintoainesisällöstä, kalan syöntisuosituksista sekä kalan käytöstä Suomes-
sa ja Euroopassa on raportin liitteissä 1–4. 

Yleisesti ajatellaan, että runsas kalan käyttö on yhteydessä muutoinkin ter-
veelliseen ruokavalioon. Mahdollisia yhteyksiä muuhun ruokavalioon ja elinta-
poihin on kuitenkin tutkittu hyvin vähän. Tämän raportin tavoitteena on kuvata 
ruoka-aineiden käyttöä ja ravintoaineiden saantia runsaasti kalaa käyttävässä väes-
tössä ja verrata sitä ruoka-aineiden käyttöön ja ravintoaineiden saantiin perusvä-
estössä. Toisena tavoitteena on kuvata kalan käytön yhteyttä muiden ruoka-ainei-
den käyttöön ja ravintoaineiden saantiin.

Tutkimuksessa käytettiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL, enti-
nen Kansanterveyslaitos) Ravinto, ympäristö ja terveys -tutkimuksen (ns. Kalas-
tajatutkimus) sekä Terveys 2000 -tutkimuksen verenkiertoelinsairauksien täyden-
tävän tutkimuksen (ns. Terveys 2000 -alaotos) aineistoja. Kalastajatutkimuksen 
päätavoitteena oli selvittää kalan käytön kokonaisvaikutusta terveyteen ottamal-
la huomioon sekä kalan sisältämät terveydelle edulliset ravintoaineet (mm. ome-
ga-3-rasvahapot) että terveydelle haitalliset ympäristömyrkyt (mm. dioksiinit, 
PCB-yhdisteet ja metyylielohopea). Tutkittavat olivat suomalaisia ammattikalasta-
jia ja heidän puolisoitaan sekä muita perheenjäseniään, ja he edustivat tavanomais-
ta runsaammin kalaa käyttävää väestöä (Turunen et al., 2008). Ammattikalastajan 
määritelmä, ammattikalastajarekisterin kuvaus sekä tietoa ammattikalastuksesta 
Suomessa ovat raportin liitteissä 5–8. 

Terveys 2000 -tutkimuksen päätavoite oli kuvata kattavasti Suomen aikuis-
väestön terveyttä ja toimintakykyä (Aromaa & Koskinen, 2002). Terveys 2000 
-alaotoksen tutkittavat edustivat tässä tutkimuksessa tavanomaisia määriä kalaa 
käyttävää väestöä. Ruoankäyttöä mitattiin molemmissa tutkimuksissa samalla va-
lidoidulla frekvenssityyppisellä ruoankäyttökyselyllä (Montonen et al., 2008).

Raportin kirjoittavat haluavat kiittää professori Terttu Vartiaista, erikoistut-
kija Hannu Kivirantaa, tilastotieteilijä Pekka Tiittasta, atk-suunnittelija Heikki 
Pakkalaa ja opiskelija Ruta Asadauskaitea, Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 
-tutkimuksen tutkittavia ja henkilökuntaa sekä kaikkia muita tutkimukseen osal-
listuneita. 
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2 Aineistot ja menetelmät
2.1 Ravinto, ympäristö ja terveys -tutkimus 
  (Kalastajatutkimus)
Kalastajatutkimukseen poimittiin vuonna 2002 Ammattikalastajarekisteristä kaik-
ki vuosien 1980 ja 2002 välisenä aikana vähintään kerran rekisteriin ilmoittautu-
neet kalastajat (n = 7 020). Ammattikalastajarekisteri sisältää henkilöt, jotka ka-
lastusalusrekisterin perusteella omistavat rekisteröidyn kalastusaluksen. Lisäksi 
kaikki ammattimaisen kalastuksen aloittavat henkilöt ovat velvollisia ilmoittautu-
maan Ammattikalastajarekisteriin. Rekisteriä ylläpiti vuoteen 1995 saakka Maa- 
ja metsätalousministeriön alainen Riista- ja kalatalouden tutkimuslaitos. Suomen 
EU-jäsenyyden alusta lähtien ylläpitäjiä ovat olleet alueelliset Työvoima- ja elin-
keinokeskukset (TE-keskukset). Ammattikalastajan määritelmä, ammattikalasta-
jarekisterin kuvaus sekä tietoa ammattikalastuksesta Suomessa ovat raportin liit-
teissä 5–8. 

Vuonna 2003 Väestörekisterikeskuksen Väestötietojärjestelmästä poimittiin 
henkilötunnuksen perusteella ammattikalastajien perheenjäsenet (n = 35 648): 
puolisot (n = 4 941), lapset (n = 11 339), sisarukset (n = 5 083), sisarusten puolisot 
(n = 4 303) ja sisarusten lapset (n = 9 982). Ammattikalastajan puoliso määriteltiin 
henkilöksi, joka on ollut avioliitossa ammattikalastajan kanssa hänen rekisteröity-
mishetkellään tai rekisteröitymisen jälkeen. Avopuolisoita ei voitu tunnistaa Väes-
tötietojärjestelmästä.

Rekisteriaineistosta valittiin satunnaisesti 3 577 tutkittavaa, joille lähetettiin 
terveyskyselylomake huhtikuussa 2004. Lomakkeessa oli taustatietojen lisäksi ky-
symyksiä ravinnosta (mm. kalaruokien ja kalalajien käytöstä), fyysisestä aktiivi-
suudesta, tupakoinnista, alkoholin käytöstä, lisääntymisterveydestä (vain naisille), 
koetusta terveydentilasta ja oireista, toimintakyvystä ja henkisestä hyvinvoinnis-
ta. Mukana oli myös alustava tiedustelu kiinnostuksesta osallistua terveystutki-
mukseen. Terveystutkimuksen tutkimuspaikkakunniksi valittiin Helsinki ja Tur-
ku, koska suurin osa Suomen ammattikalastajista asuu Etelä- ja Lounais-Suomessa. 
Alkuperäisen postituksen lisäksi terveyskyselylomake lähetettiin heinäkuussa 2004 
etäisyyden mukaan 300:lle Helsingin lähiympäristössä (<150 km tutkimuspaikasta) 
asuneelle tutkittavalle ja seuraavan vuoden huhtikuussa 501:lle Turun lähiympäris-
tössä asuneelle tutkittavalle. Lisäksi Turun alueella julkaistiin useita rekrytointi-il-
moituksia paikallislehdissä ja Saaristomeren Ammattikalastajat ry:n jäsenkirjeessä. 
Lopullinen otoskoko oli 4 378 ja täytettynä palautuneiden terveyskyselylomakkei-
den määrä oli 1 427. 

Terveystutkimukseen kutsuttiin kyselytutkimuksen yhteydessä alustavan 
suostumuksensa antaneita, kohtuullisten kulkuyhteyksien päässä Helsingin ja Tu-
run tutkimuspaikoista asuneita 18�74-vuotiaita tutkittavia. Elokuussa 2004 jär-
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jestettiin Helsingissä ensimmäinen terveystutkimus, johon osallistui 77 ammatti-
kalastajaa ja heidän perheenjäsentään. Tutkimus sisälsi mittauksia (pituus, paino, 
vyötärön ja lantion ympärys sekä verenpaine), verinäytteenoton, hius- ja kynsi-
näytteenoton sekä frekvenssityyppisen ruoankäyttökyselyn. Tammi-toukokuussa 
2005 järjestettiin Turussa toinen terveystutkimus, johon osallistui 232 tutkittavaa. 
Tutkimukseen sisältyi edellä mainittujen mittausten, näytteenoton ja ruoankäyt-
tökyselyn lisäksi bioimpedanssitutkimus, lepo-EKG-rekisteröinti ja kaulavaltimon 
ultraäänitutkimus. Tässä raportissa käytettiin kaikkien terveystutkimukseen osal-
listuneiden 114 mieskalastajan ja 115 naispuolison ruoankäyttötietoja. 

2.2 Terveys 2000 -tutkimus
THL:n koordinoima Terveys 2000 -tutkimus on vuosina 2000–2001 toteutettu ko-
ko maata edustava väestötutkimus. Tutkimuksen laajin osa on 30 vuotta täyttänei-
den tutkimus (n = 7 977), joka sisälsi terveyshaastattelun, terveystarkastuksen sekä 
useita kyselyitä, mm. frekvenssityyppisen ruoankäyttökyselyn (Aromaa & Kos-
kinen, 2002). Ruoankäyttötieto saatiin 5 998 terveystarkastukseen osallistuneelta 
henkilöltä (Montonen et al., 2008).

Vuosina 2001–2002 toteutettiin verenkiertoelinsairauksien täydentävä tutki-
mus (Terveys 2000 -alaotos), joka sisälsi mm. glukoosirasituskokeen ja kaulavalti-
mon ultraäänitutkimuksen. Täydentävään tutkimukseen osallistui 1 526 perustut-
kimuksen terveystarkastukseen osallistunutta 45–74-vuotiasta henkilöä Helsingin, 
Turun, Tampereen, Kuopion, Joensuun (tutkimuspaikkana Kuopio) ja Oulun lä-
heisyydestä (Heistaro, 2005). Tässä raportissa käytettiin 580 miehen ja 715 naisen 
ruoankäyttötietoja.

2.3 Ravintotiedot 
Sekä Kalastajatutkimuksessa että Terveys 2000 -tutkimuksessa käytettiin samaa 
validoitua frekvenssityyppistä ruoankäyttökyselyä, jossa tutkittavia pyydettiin ku-
vaamaan tavanomaista ruokavaliotaan edeltävän 12 kuukauden aikana. Käytetty 
ruoankäyttökysely perustuu THL:n aikaisempiin frekvenssityyppisiin kyselyihin 
(Pietinen et al., 1988; Männistö et al., 1996; Paalanen et al., 2006). 

Ruoankäyttökyselylomake sisälsi 128 Suomessa yleisesti käytettyä tai muu-
ten merkityksellistä elintarviketta tai ruokalajia ryhmiteltynä seuraavasti: maito-
valmisteet; viljavalmisteet; leivän päällä käytettävät rasvat; kasvikset; peruna, riisi 
ja pasta; liharuoat; kalaruoat; broileri, kalkkuna ja kananmuna; hedelmät ja marjat; 
jälkiruoat; makeiset ja muut naposteltavat; sekä juomat. Kalaruokia oli listattu yh-
deksän: kalakeitto; pakastekala tai kalapuikot; lohi- tai kirjolohiruoat; silakkaruoat; 
siika, ahven, muikku ja hauki; mauste- tai suolakala; tonnikala tai muu säilykekala; 
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kalakukko; ja katkarapu tai äyriäiset. Tutkittava arvioi listattujen elintarvikkeiden 
tai ruokien käyttötiheyttä yhdeksänportaisella asteikolla: ei lainkaan tai harvoin; 
1–3 kertaa kuukaudessa; kerran viikossa; 2�4 kertaa viikossa; 5–6 kertaa viikos-
sa; kerran päivässä; 2–3 kertaa päivässä; 4–5 kertaa päivässä; ja 6 kertaa päivässä 
tai useammin. Lomakkeeseen oli merkitty tyypilliset annoskoot, joihin tutkittavan 
tuli verrata omaa annoskokoaan ja suhteuttaa tarvittaessa poikkeava annoskoko 
käyttötiheyteen (Montonen et al., 2008). 

Tutkittavat palauttivat ruoankäyttökyselylomakkeen Terveys 2000 -tutki-
muksessa postitse ja Kalastajatutkimuksessa tutkimuskäynnille tullessaan. Terveys 
2000 -tutkimuksessa ravitsemustutkija esitarkasti lomakkeet erityisesti puuttuvi-
en tietojen ja ruokamäärien uskottavuuden osalta (Montonen et al., 2008). Kalas-
tajatutkimuksessa tutkimushoitaja esitarkasti lomakkeet puuttuvien tietojen osalta 
tutkimuskäynnin aikana ja kysyi tarvittaessa täydentäviä tietoja tutkittavalta. Mo-
lemmissa tutkimuksissa ravitsemustutkija tarkisti vastausten loogisuuden ja arvioi 
uudelleen puutteellisesti tai epäuskottavasti täytetyt lomakkeet. Terveys 2000 -tut-
kimuksessa 3,5 prosenttia lomakkeista hylättiin puutteellisina, ja Kalastaja-
tutkimuksessa hylkäämistä edellyttäviä lomakeita ei ollut. Ruoka-aineiden käyt-
tö ja ravintoaineiden saanti päivää kohden laskettiin THL:n Finessi -tallennus- ja 
laskentaohjelmalla. Laskenta perustui kansallisen Fineli®-elintarviketietokannan 
koostumustietoihin ja perusresepteihin (Paturi et al., 2008). Mahdollista ravinto-
ainevalmisteiden käyttöä ei otettu huomioon ravintoaineiden saantia laskettaes-
sa. Koska Terveys 2000 -tutkimus toteutettiin ennen maitovalmisteiden D-vitami-
noinnin aloittamista, Kalastajatutkimukseen osallistuneiden D-vitamiinin saanti 
korjattiin vertailukelpoiseksi. Tallennuksen jälkeen hylättiin lomakkeet, joiden pe-
rusteella laskettu energiansaanti oli yli 6 999 kcal tai alle 700 kcal vuorokaudessa 
(Montonen et al., 2008). 

2.4 Taustatiedot
Aineiston kuvaamiseksi tutkittavat jaettiin iän (ikä tutkimushetkellä) mukaan nel-
jään luokkaan, mutta vakioinneissa ikää käytettiin jatkuvana muuttujana. Tieto iäs-
tä ja asuinalueesta oli peräisin Väestötietojärjestelmästä. Siviilisääty ja koulutusaste 
saatiin Kalastajatutkimuksessa terveyskyselylomakkeesta ja Terveys 2000 -tutkimuk-
sessa kotikäyntihaastattelusta. Koulutusmuuttuja muunnettiin kolmeluokkaiseksi 
seuraavasti: perusaste (korkeintaan kansa-, perus-, keski- tai kansankorkeakoulu), 
keskiaste (ylioppilastutkinto tai ammatillinen perustutkinto) ja korkea-aste (opisto-, 
ammattikorkeakoulu- tai akateeminen tutkinto). Kehon painoindeksi (BMI) lasket-
tiin terveystarkastuksessa mitatun pituuden ja painon perusteella. 

Kalastajien ja vaimojen keski-ikä oli noin 55 vuotta ja Terveys 2000 -alaotok-
sen miesten ja naisten noin 3 vuotta korkeampi (Taulukko 1). Päivittäinen ener-
giansaanti ja BMI olivat molemmissa ryhmissä suunnilleen samalla tasolla. Suurin 
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osa (> 70 %) kalastajista ja heidän vaimoistaan asui Turun alueella, ja suurin osa 
(> 30 %) Terveys 2000 -alaotoksen miehistä ja naisista asui Helsingin alueella. Yli 
puolet kumpaankin tutkimukseen osallistuneista miehistä ja naisista oli tutkimus-
hetkellä avioliitossa. Noin puolet kumpaankin tutkimukseen osallistuneista oli vä-
hintään keskiasteen koulutuksen suorittaneita.

Taulukko 1. Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miesten ja naisten perus tietoja.
Table 1. The background data of the Fishermen study and the Health 2000 sub-study 
participants.

MIEHET / MEN NAISET / WOMEN 

MUUTTUJA / VARIABLE
Kalastajatutkimus / 

Fishermen study 
n=114

Terveys 2000  
-alaotos / 

Health 2000  
sub-study 

n=580

Kalastajatutkimus / 
Fishermen study 

n=115

Terveys 2000  
-alaotos / 

Health 2000  
sub-study 

n=715

keskiarvo/ 
mean SD1 keskiarvo/ 

mean SD1 keskiarvo/ 
mean SD1 keskiarvo/ 

mean SD1

Ikä / Age (vuotta / years) 55 8.7 58 7.9 54 9.9 58 8.2

Energian saanti / 
Energy intake (MJ per vrk / day) 9.8 3.2 9.5 3.3 8.8 2.3 8.9 3.2

Painoindeksi / 
Body mass index (BMI, kg/m2) 28 4.3 27 3.9 28 5.9 27 4.7

n %  n %   n %  n % 

Ikä / Age (vuotta / years) 

–45  18 16  - -  21 18  - - 

45–54  31 27  229 39  37 32  284 40 

55–64  57 50  215 37  41 36  250 35 

65–  8 7  136 23  16 14  181 25 

Painoindeksi / Body mass index (BMI, kg/m2)

<18.5 1 1  1 0  - -  5 1 

18.5–24.9 32 28  169 29  38 33  252 35 

25.0–29.9 48 42  273 47  44 38  279 39 

30.0– 33 29  137 24  33 29  179 25 

Asuinalue / Residential area 

Helsinki  32 28  206 36  32 28  241 34 

Turku 82 72  112 19  83 72  135 19 

Tampere - -  66 11  - -  105 15 

Kuopio - -  106 18  - -  124 17 

Oulu - -  90 16  - -  110 15 

Siviilisääty / Marital status 

Naimisissa / Married 79 69  425 73  97 84  420 59 

Avoliitossa / Cohabiting 10 9  49 9  7 6  55 8 

Naimaton / Single 11 9  36 6  - -  68 9 

Eronnut / Separated 12 11  51 9  4 4  105 15 

Leski / Widowed 2 2  19 3  7 6  67 9 

Koulutusaste / Education level 

Perusaste / Basic 61 53  225 39  39 34  289 40 

Keskiaste / Intermediate 42 37  210 36  31 27  188 26 

Korkea-aste / High 11 10  145 25  45 39  238 33 

1 keskihajonta / standard deviation 
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2.5 Tilastolliset menetelmät
Ruoka-aineiden käyttöä ja ravintoaineiden saantia kuvattiin ryhmittäin lasketuilla 
ikä- ja energiavakioiduilla keskiarvoilla. Kalan käytön yhteyksiä muiden ruoka-ai-
neiden käyttöön ja ravintoaineiden saantiin tutkittiin laskemalla ruoka- ja ravinto-
aineiden ikä- ja energiavakioidut keskiarvot kalan käytön kolmanneksissa sekä las-
kemalla ikä- ja energiavakioidut Spearmanin järjestyskorrelaatiokertoimet kalan 
käytön ja ruoka- tai ravintoaineiden välillä. Keskiarvojen välisiä eroja sekä lineaa-
rista trendiä testattiin varianssianalyysillä.
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3 Ruokavalion koostumus
3.1 Ruoka-aineiden käyttö
Kalastajat söivät noin 85 prosenttia enemmän kalaa ja kalavalmisteita vuorokau-
dessa verrattuna Terveys 2000 -alaotoksen miehiin (Kuva 1, Taulukko 2). Kalas-
tajat söivät kalaa keskimäärin yhden kala-annoksen tai kala-aterian (100 g kalaa) 
verran vuorokaudessa. Lisäksi kalastajat käyttivät noin 80 prosenttia enemmän vä-
keviä alkoholijuomia, noin 70 prosenttia enemmän viiniä sekä lähes viidenneksen 
enemmän perunaa kuin Terveys 2000 -alaotoksen miehet. Vastaavasti kalastajat 
käyttivät noin 60 prosenttia vähemmän riisiä sekä voita ja maitorasvaseoksia, noin 
50 prosenttia vähemmän öljyä, noin 40 prosenttia vähemmän täysmehuja ja mehu-
juomia, noin neljänneksen vähemmän pastaa ja teetä, noin viidenneksen vähem-
män kasviksia ja juustoa sekä noin 10 prosenttia vähemmän punaista lihaa kuin 
Terveys 2000 -alaotoksen miehet. Muiden ruoka-aineiden käytössä ei ollut selviä 
eroja Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miesten välillä.

Kalastajien vaimot söivät noin 45 prosenttia enemmän kalaa ja kalavalmisteita 
kuin Terveys 2000 -alaotoksen naiset (Kuva 1, Taulukko 2). Vastaavasti kalastajien 
vaimot käyttivät yli 50 prosenttia vähemmän riisiä sekä voita ja maitorasvaseoksia, 
45 prosenttia vähemmän öljyä ja runsaan kolmanneksen vähemmän täysmehuja ja 
pastaa kuin Terveys 2000 -alaotoksen naiset. Muiden ruoka-aineiden käytössä ei 
ollut selviä eroja Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen naisten välillä.

Kuva 1. Kalan käytön ikä- ja energiavakioitu keskiarvo ja 95 %:n luottamusväli Kalastajatut-
kimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miehillä ja naisilla.  
Figure 1. Age- and energy-adjusted fish consumption and 95% confidence interval among 
the Fishermen study and the Health 2000 sub-study men and women.
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3.2 Kalan käytön yhteys muiden ruoka-aineiden  
 käyttöön
Ylimpään kalan käytön kolmannekseen kuuluneet kalastajat käyttivät eniten kas-
viksia, perunaa ja viiniä, ja vastaavasti vähiten hedelmiä, punaista lihaa, maitoa, 
juustoa sekä sokereita, makeisia ja suklaata (Kuvat 2–5, Taulukko 3a). Kalan käyt-
tö korreloi positiivisesti perunan, muiden rasvojen (ruoanvalmistus- ja teollisuus-
rasvat), muiden alkoholijuomien (siiderit, gin long drink -juomat, kermaliköörit), 
voin ja maitorasvaseosten, mehujuomien, viinin ja kananmunan käytön kanssa 
(Taulukko 4). Negatiivisesti kalan käyttö korreloi maidon, sokereiden, makeisten ja 
suklaan, kauran ja ohran, lihan, muiden viljojen (tärkkelykset ja erikoisviljat), täys-
mehujen sekä margariinien ja kasvirasvalevitteiden käytön kanssa. Muiden ruoka-
aineiden käyttö ei vaihdellut selvästi kalan käytön kolmanneksissa, ja korrelaatiot 
kalan käytön kanssa olivat pieniä (<0,10).

Ylimpään kalan käytön kolmannekseen kuuluneet Terveys 2000 -alaotoksen 
miehet käyttivät eniten kasviksia, riisiä, öljyä, siipikarjanlihaa ja viiniä, ja vastaa-
vasti vähiten perunaa, vehnää, maitoa, sokereita, makeisia ja suklaata sekä kahvia 
(Kuvat 2–5, Taulukko 3b). Kalan käyttö korreloi positiivisesti öljyn, kasvisten, lam-
paan, riistan ja sisäelinten, siipikarjanlihan, palkokasvien ja pähkinöiden, viinin, 
riisin, muiden rasvojen (ruoanvalmistus- ja teollisuusrasvat), hedelmien ja marjo-
jen, väkevien alkoholijuomien ja juuston käytön kanssa (Taulukko 4). Negatiivises-
ti kalan käyttö korreloi maidon, vehnän sekä sokerin, makeisten ja suklaan käytön 
kanssa. Muiden ruoka-aineiden käyttö ei vaihdellut selvästi kalan käytön kolman-
neksissa, ja korrelaatiot kalan käytön kanssa olivat pieniä (<0,10).  

Ylimpään kalan käytön kolmannekseen kuuluneet kalastajien vaimot käyt-
tivät eniten kasviksia (Kuva 2), marjoja, ruista, muita viljoja (tärkkelykset ja eri-
koisviljat), voita ja maitorasvaseoksia sekä muita rasvoja (ruoanvalmistus- ja te-
ollisuusrasvat), ja vastaavasti vähiten margariineja ja kasvirasvalevitteitä, punaista 
lihaa, maitoa sekä sokereita, makeisia ja suklaata (Kuvat 2–5, Taulukko 3c). Kalan 
käyttö korreloi positiivisesti palkokasvien ja pähkinöiden, rukiin, kasvisten, hedel-
mien ja marjojen, muiden viljojen (tärkkelykset ja erikoisviljat), muiden rasvojen 
(ruoanvalmistus- ja teollisuusrasvat), muiden alkoholijuomien (siiderit, gin long 
drink -juomat, kermaliköörit), oluen, viinin ja perunan käytön kanssa (Taulukko 
4). Negatiivisesti kalan käyttö korreloi margariinien ja kasvirasvalevitteiden, veh-
nän, sokereiden, makeisten ja suklaan, punaisen lihan, maidon, kananmunan, pas-
tan sekä kauran ja ohran käytön kanssa. Muiden ruoka-aineiden käyttö ei vaihdel-
lut selvästi kalan käytön kolmanneksissa, ja korrelaatiot kalan käytön kanssa olivat 
pieniä (<0,10).  

Ylimpään kalan käytön kolmannekseen kuuluneet Terveys 2000 -alaotoksen 
naiset käyttivät eniten kasviksia, palkokasveja ja pähkinöitä, öljyä, siipikarjanli-
haa ja teetä, ja vastaavasti vähiten punaista lihaa, maitoa sekä sokereita, makeisia ja 
suklaata (Kuvat 2–5, Taulukko 3d). Kalan käyttö korreloi positiivisesti öljyn, kas-
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visten, palkokasvien ja pähkinöiden, lampaan, riistan ja sisäelinten, muiden ras-
vojen (ruoanvalmistus- ja teollisuusrasvat), siipikarjanlihan, viinin ja teen käytön 
kanssa (Taulukko 4). Negatiivisesti kalan käyttö korreloi makkaran, sokereiden, 
makeisten ja suklaan sekä maidon käytön kanssa. Muiden ruoka-aineiden käyttö ei 
vaihdellut selvästi kalan käytön kolmanneksissa, ja korrelaatiot kalan käytön kans-
sa olivat pieniä (<0,10). 

Kuva 2. Kasvisten käytön ikä- ja energiavakioidut keskiarvot kalan käytön tertiileissä sekä p-
arvot lineaariselle trendille Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miehillä ja nai-
silla.  
Figure 2. Age- and energy-adjusted means for vegetable consumption by fish consumption 
tertiles and p values for linear trend among the Fishermen study and the Health 2000 sub-
study men and women.

Kuva 3. Punaisen lihan käytön ikä- ja energiavakioidut keskiarvot kalan käytön tertiileissä 
sekä p-arvot lineaariselle trendille Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miehil-
lä ja naisilla. 
Figure 3. Age- and energy-adjusted means for red meat consumption by fish consumption 
tertiles and p values for linear trend among the Fishermen study and the Health 2000 sub-
study men and women.
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Kuva 4. Maitotuotteiden käytön ikä- ja energiavakioidut keskiarvot kalan käytön tertiileis-
sä sekä p-arvot lineaariselle trendille Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen mie-
hillä ja naisilla.  
Figure 4. Age- and energy-adjusted means for the consumption of milk products by fish con-
sumption tertiles and p values for linear trend among the Fishermen study and the Health 
2000 sub-study men and women.

Kuva 5. Sokerin, makeisten ja suklaan käytön ikä- ja energiavakioidut keskiarvot kalan käy-
tön tertiileissä sekä p-arvot lineaariselle trendille Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -ala-
otoksen miehillä ja naisilla.  
Figure 5. Age- and energy-adjusted means for the consumption of sugar, confectionery and 
chocolate by fish consumption tertiles and p values for linear trend among the Fishermen 
study and the Health 2000 sub-study men and women.
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4 Ravintoaineiden saanti
4.1 Ravintoaineiden saanti
Kalastajat saivat suuremman osan kokonaisenergiasta monityydyttymättömistä  
n-3-rasvahapoista (omega-3-rasvahapot) ja alkoholista verrattuna Terveys 2000 
-alaotoksen miehiin (Kuva 4, Taulukko 5). Lisäksi kalastajat saivat lähes 80 pro-
senttia enemmän D-vitamiinia, yli 60 prosenttia enemmän eikosapentaeenihap-
poa ja dokosaheksaeenihappoa sekä noin viidenneksen enemmän alfalinoleeni-
happoa ja B12-vitamiinia verrattuna Terveys 2000 -alaotoksen miehiin. Vastaavasti 
kalastajat saivat Terveys 2000 -alaotoksen miehiä pienemmän osan kokonaisener-
giasta tyydyttyneistä rasvahapoista sekä noin neljänneksen vähemmän transrasva-
happoja, noin viidenneksen vähemmän linolihappoa ja A-vitamiinia sekä noin 10 
prosenttia vähemmän natriumia ja jodia. Muiden ravintoaineiden saannissa ei ol-
lut selviä eroja Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miesten välillä.

Kalastajien vaimot saivat suuremman osan kokonaisenergiasta omega-3-ras-
vahapoista verrattuna Terveys 2000 -alaotoksen naisiin (Kuva 4, Taulukko 5). Li-
säksi kalastajien vaimot saivat noin 40 prosenttia enemmän D-vitamiinia, lähes 
neljänneksen enemmän eikosapentaeenihappoa ja dokosaheksaeenihappoa sekä 
lähes viidenneksen enemmän alfalinoleenihappoa verrattuna Terveys 2000 -ala-
otoksen naisiin. Vastaavasti kalastajien vaimot saivat Terveys 2000 -alaotoksen nai-
sia pienemmän osan kokonaisenergiasta tyydyttyneistä rasvahapoista, lähes viiden-
neksen vähemmän linolihappoa ja transrasvahappoja sekä runsaan 10 prosenttia 
vähemmän A-vitamiinia, natriumia ja jodia. Muiden ravintoaineiden saannissa ei 
ollut selviä eroja Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen naisten välillä.

Kuva 6. Kalaperäisten omega-3-rasvahappojen saannin ikä- ja energiavakioitu keskiarvo ja 
95 %:n luottamusväli Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miehillä ja naisilla.  
Figure 6. Age- and energy-adjusted intake of fish-derived omega-3 fatty acids and 95% con-
fidence interval among the Fishermen study and the Health 2000 sub-study men and women.
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4.2 Kalan käytön yhteys ravintoaineiden saantiin
Ylimpään kalan käytön kolmannekseen kuuluneet kalastajat saivat ravinnostaan 
eniten eikosapentaeeni- ja dokosaheksaeenihappoa, D-vitamiinia, B12-vitamii-
nia, natriumia ja seleeniä, ja vastaavasti vähiten sokereita, gammalinoleenihappoa, 
transrasvahappoja ja kalsiumia (Kuvat 7–9, Taulukko 6a). Kalastajilla kalan käyttö 
korreloi positiivisesti eikosapentaeenihapon, dokosaheksaeenihapon, D-vitamii-
nin, seleenin, B12-vitamiinin, pyridoksiinin, E-vitamiinin, niasiinin, natriumin, 
kolesterolin, jodin, kertatyydyttymättömien rasvahappojen, kaliumin, proteiinin 
ja rasvan saannin kanssa (Taulukko 7). Negatiivisesti kalan käyttö korreloi sokerei-
den transrasvahappojen, tyydyttyneiden rasvahappojen, kalsiumin, riboflaviinin ja 
A-vitamiinin saannin kanssa. Muiden ravintoaineiden saanti ei vaihdellut selväs-
ti kalan käytön kolmanneksissa, ja korrelaatiot kalan käytön kanssa olivat pieniä 
(<0,10).

Ylimpään kalan käytön kolmannekseen kuuluneet Terveys 2000 -alaotoksen 
miehet saivat ravinnostaan eniten eikosapentaeeni- ja dokosaheksaeenihappoa, 
kolesterolia, A-, D-, E- ja K-vitamiinia, niasiinia, pyridoksiinia, folaattia, B12-vi-
tamiinia, C-vitamiinia, natriumia, fosforia, seleeniä ja jodia (Kuvat 7–9, Taulukko 
6b). Kalan käyttö korreloi positiivisesti eikosapentaeenihapon, dokosaheksaeeni-
hapon, D-vitamiinin, B12-vitamiinin, E-vitamiinin, niasiinin, seleenin, pyridok-
siinin, natriumin, K vitamiinin, jodin, proteiinin, C-vitamiinin, kolesterolin, fo-
laatin, raudan, A-vitamiinin, kaliumin, tiamiinin, fosforin ja linolihapon saannin 
kanssa (Taulukko 7). Negatiivisesti kalan käyttö korreloi hiilihydraattien ja tyydyt-
tyneiden rasvahappojen saannin kanssa. Muiden ravintoaineiden saanti ei vaihdel-
lut selvästi kalan käytön kolmanneksissa, ja korrelaatiot kalan käytön kanssa oli-
vat pieniä (<0,10).

Ylimpään kalan käytön kolmannekseen kuuluneet kalastajien vaimot saivat 
ravinnostaan eniten kuitua, eikosapentaeeni- ja dokosaheksaeenihappoa, koleste-
rolia, A-, D-, E- ja K-vitamiinia, niasiinia, pyridoksiinia, folaattia, B12-vitamiinia, 
natriumia, kaliumia, fosforia, magnesiumia, rautaa, seleeniä ja jodia, ja vastaavas-
ti vähiten sokereita (Kuvat 7–9, Taulukko 6c). Kalan käyttö korreloi positiivisesti 
eikosapentaeenihapon, dokosaheksaeenihapon, D-vitamiinin, seleenin, B12-vita-
miinin, niasiinin, natriumin, pyridoksiinin, proteiinin, E-vitamiinin, raudan, fo-
laatin, kuidun, magnesiumin, fosforin, A-vitamiinin, kaliumin, C-vitamiinin, ko-
lesterolin, alkoholin, tiamiinin, K-vitamiinin ja jodin saannin kanssa (Taulukko 7). 
Negatiivisesti kalan käyttö korreloi tyydyttyneiden rasvahappojen, transrasvahap-
pojen, sokereiden ja rasvan saannin kanssa. Muiden ravintoaineiden saanti ei vaih-
dellut selvästi kalan käytön kolmanneksissa, ja korrelaatiot kalan käytön kanssa oli-
vat pieniä (<0,10).

Ylimpään kalan käytön kolmannekseen kuuluneet Terveys 2000 -alaotoksen 
naiset saivat ravinnostaan eniten rasvaa, kuitua, eikosapentaeeni- ja dokosahek-
saeenihappoa, kolesterolia, A-, D-, E- ja K-vitamiinia, niasiinia, pyridoksiinia, fo-
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laattia, B12-vitamiinia, C-vitamiinia, natriumia, kaliumia, fosforia, magnesiumia, 
seleeniä ja jodia, ja vastaavasti vähiten sokereita (Kuvat 7–9, Taulukko 6d). Kalan 
käyttö korreloi positiivisesti eikosapentaeenihapon, dokosaheksaeenihapon, D-
vitamiinin, B12-vitamiinin, E-vitamiinin, niasiinin, seleenin, pyridoksiinin, nat-
riumin, K-vitamiinin, proteiinin, A-vitamiinin, kolesterolin, jodin, folaatin, alfa-
linoleenihapon, C-vitamiinin, kaliumin, fosforin, raudan, rasvan, linolihapon ja 
alkoholin saannin kanssa (Taulukko 7). Negatiivisesti kalan käyttö korreloi soke-
reiden saannin kanssa. Muiden ravintoaineiden saanti ei vaihdellut selvästi kalan 
käytön kolmanneksissa, ja korrelaatiot kalan käytön kanssa olivat pieniä (<0,10).

Kuva 7. Omega-3-rasvahappojen saannin ikä- ja energiavakioidut keskiarvot kalan käytön 
tertiileissä sekä p-arvot lineaariselle trendille Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotok-
sen miehillä ja naisilla. 
Figure 7. Age- and energy-adjusted means for omega-3 fatty acid intake by fish consumption 
tertiles and and p values for linear trend among the Fishermen study and the Health 2000 
sub-study men and women. 

Kuva 8. D-vitamiinin saannin ikä- ja energiavakioidut keskiarvot kalan käytön tertiileissä se-
kä p-arvot lineaariselle trendille Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miehil-
lä ja naisilla.  
Figure 8. Age- and energy-adjusted means for vitamin D intake by fish consumption tertiles 
and p values for linear trend among the Fishermen study and the Health 2000 sub-study men 
and women.
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Kuva 9. B12-vitamiinin saannin ikä- ja energiavakioidut keskiarvot kalan käytön tertiileissä 
sekä p-arvot lineaariselle trendille Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miehil-
lä ja naisilla.  
Figure 9. Age- and energy-adjusted means for vitamin B12 intake by fish consumption 
tertiles and p values for linear trend among the Fishermen study and the Health 2000  
sub-study men and women.
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5 Yhteenveto
Kalastajat ja kalastajien vaimot käyttivät enemmän kalaa ja vähemmän riisiä, pas-
taa, öljyä sekä voita ja maitorasvaseoksia kuin Terveys 2000 -alaotoksen miehet 
ja naiset. He saivat ravinnostaan enemmän D-vitamiinia, omega-3-rasvahappo-
ja ja alfalinoleenihappoa, ja vähemmän tyydyttyneitä rasvahappoja, linolihappoa, 
transrasvahappoja, A-vitamiinia, natriumia ja jodia kuin Terveys 2000 -alaotoksen 
miehet ja naiset. 

Eniten kalaa syöneiden tutkittavien ruokavaliossa oli eniten kasviksia ja vä-
hiten maitoa, sekä sokereita, makeisia ja suklaata sekä Kalastajatutkimuksessa et-
tä Terveys 2000 -alaotoksessa. Lisäksi eniten kalaa syöneiden tutkittavien ruokava-
liossa oli vähiten punaista lihaa. Kalan käytön käänteistä yhteyttä punaisen lihan 
käyttöön ei kuitenkaan havaittu Terveys 2000 -alaotoksen miehillä. Eniten kalaa 
syöneet kalastajat ja Terveys 2000 -alaotoksen miehet joivat eniten viiniä. Terve-
ys 2000 -alaotoksen miehistä ja naisista eniten kalaa syöneiden tutkittavien ruoka-
valiossa oli eniten öljyä ja siipikarjanlihaa. Myös muutamissa laajoissa amerikka-
laistutkimuksissa eniten kalaa syöneet miehet (Ascherio et al., 1995; Albert et al., 
1998) ja naiset (Iso et al., 2001; Hu et al., 2002) käyttivät eniten kasviksia, hedel-
miä ja siipikarjanlihaa sekä vähiten punaista lihaa, maitovalmisteita ja sokeria. Ka-
lan käytön yhteys kasvisten ja hedelmien käyttöön on havaittu aiemmin myös suo-
malaisilla miehillä (Oomen et al., 2000).

Eniten kalaa syöneet tutkittavat saivat ravinnostaan eniten omega-3-rasva-
happoja, D-vitamiinia, B12-vitamiinia, natriumia ja seleeniä, ja vastaavasti vähi-
ten sokereita. Lisäksi kalastajien vaimoista ja Terveys 2000 -alaotoksen miehistä 
ja naisista eniten kalaa syöneet tutkittavat saivat eniten A-, E- ja K-vitamiineja, ni-
asiinia, pyridoksiinia, folaattia, fosforia ja jodia. Eniten kalaa syöneet kalastajien 
vaimot ja Terveys 2000 -alaotoksen naiset saivat eniten kaliumia ja magnesiumia. 
Ter veys 2000 -alaotoksen miehistä ja naisista eniten kalaa syöneet saivat eniten  
C-vitamiinia. Myös aiemmassa laajassa amerikkalaistutkimuksessa eniten kalaa 
syöneet miehet saivat ravinnostaan eniten ainakin D- ja C-vitamiinia, niasiinia ja 
beetakaroteenia, ja vähiten hiilihydraatteja (Daviglus et al., 1997). 

Merkittävin ero Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen tutkitta-
vien ruokavaliossa oli kalastajien ja vaimojen runsaampi kalan käyttö. Runsas ka-
lan käyttö näytti olevan yhteydessä terveellisiin ruokailutottumuksiin.
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Tärkeimmät päätelmät 
– Kalastajat söivät 85 prosenttia enemmän kalaa kuin 

Terveys 2000 -alaotoksen miehet ja kalastajien vaimot 
45 prosenttia enemmän kuin Terveys 2000 -alaotoksen 
naiset.

– Molemmissa aineistoissa runsas kalan syönti oli yhtey-
dessä runsaampaan kasvisten käyttöön ja vähäisem-
pään punaisen lihan, maidon, sekä sokerin, makeisten 
ja suklaan käyttöön. 

– Molemmissa aineistoissa runsas kalan syönti oli yhtey-
dessä runsaampaan monityydyttymättömien ome-
ga-3-rasvahappojen, D-vitamiinin, B12-vitamiinin, 
natriumin ja seleenin saantiin, sekä vähäisempään so-
kereiden saantiin.

– Runsas kalan käyttö oli osa terveellistä ruokavaliota.

Key messages
– The fishermen consumed 85% more fish than the 

Health 2000 sub-study men, and the fishermen’s wives 
consumed 45% more fish than the Health 2000 sub-
study women.

– In both data sets, fish consumption was positively asso-
ciated with high vegetable consumption and inversely 
associated with red meat, milk, and sugar, confection-
ery and cholocolate consumption.

– In both data sets, fish consumption was positively asso-
ciated with omega-3 fatty acid, vitamin D, vitamin B12, 
sodium, and selenium intake, and inversely associated 
with sugar intake.

– High fish consumption was a part of healthy diet.
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Taulukko 4. Kalan ja muiden ruoka-aineiden käytön väliset ikä- ja energiavakioidut Spearmanin korrelaatiokertoimet 
Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miehillä ja naisilla. 
Table 4. Age- and energy-adjusted Spearman correlation coefficients between fish consumption and the consumption of 
other foods among the men and the women of the Fishermen study and the Health 2000 sub-study.   

MIEHET / MEN NAISET / WOMEN 
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RUOKA-AINERYHMÄ / FOOD GROUP1 Kala ja kalavalmisteet / Fish and fish products
Spearmanin korrelaatiokerroin / Spearman correlation coefficient 

Kasvikset / Vegetables 0.04 0.32 0.20 0.25

Juurekset / Root vegetables 0.03  0.18  0.31  0.21 

Lehtivihannekset / Leaf vegetables -0.01  0.26  0.03  0.21 

Vihanneshedelmät / Fruit vegetables 0.06  0.28  0.14  0.19 

Muut kasvikset / Other vegetables3 0.01  0.28  0.20  0.26 

Palkokasvit, pähkinät / Legumes, nuts -0.02 0.22 0.25 0.21

Peruna / Potato 0.23 0.01 0.12 0.06

Hedelmät, marjat / Fruit, berries -0.05 0.11 0.12 0.05

Hedelmät / Fruit -0.03  0.12  0.16  0.05 

Marjat / Berries -0.00  0.08  0.16  0.01 

Täysmehut / Juices -0.12  0.10  -0.03  0.06 

Viljat / Cereals -0.09 -0.05 0.09 -0.08

Vehnä / Wheat 0.07  -0.11  -0.25  -0.05 

Ruis / Rye -0.03  -0.03  0.24  0.01 

Kaura, ohra / Oat, barley -0.19  0.10  -0.11  -0.05 

Riisi / Rice -0.04  0.15  0.04  0.06 

Pasta / Pasta -0.08  0.04  -0.13  -0.03 

Muut viljat / Other cereals4 -0.14  0.04  0.13  -0.05 

Rasvat / Fats 0.10 0.04 -0.05 0.08

Öljy / Oils -0.00  0.36  -0.08  0.40 

Margariinit, kasvirasvalevitteet / Margarine -0.12  -0.05  -0.31  -0.04 

Voi, maitorasvaseokset / Butter 0.14  -0.03  0.04  0.02 
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MIEHET / MEN NAISET / WOMEN 
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RUOKA-AINERYHMÄ / FOOD GROUP1 Kala ja kalavalmisteet / Fish and fish products
Spearmanin korrelaatiokerroin / Spearman correlation coefficient 

Muut rasvat / Other fats5 0.23  0.15  0.13  0.18 

Kananmuna / Egg 0.11 -0.02 -0.13 0.03

Liha / Meat -0.14 0.08 -0.17 0.03

Nauta / Beef -0.10  0.04  -0.28  0.04 

Sianliha / Pork -0.02  0.01  -0.24  -0.05 

Kana, kalkkuna / Poultry -0.13  0.25  -0.01  0.18 

Makkarat / Sausages -0.06  -0.09  -0.28  -0.12 

Lihaleikkeleet / Cold cuts -0.07  0.01  -0.06  0.02 

Lammas, riista, elimet / Mutton, game, offal -0.04  0.27  0.07  0.21 

Punainen liha / Red meat6 -0.09  0.03  -0.22  -0.04 

Maito / Milk -0.26 -0.12 -0.21 -0.13

Maidot / Milks -0.19  -0.15  -0.25  -0.10 

Hapanmaitovalmisteet / Sour milk products -0.05  0.08  -0.03  -0.03 

Juustot / Cheese -0.14  0.11  0.05  0.09 

Muut maitovalmisteet / Other milk products7 -0.17  0.05  -0.04  0.01 

Sokerit, makeiset, suklaa / 
Sugar, confectionery, chocolate -0.20 -0.10 -0.25 -0.11

Sokerit, siirapit / Sugar, syrups -0.12  -0.09  -0.20  -0.14 

Makeiset, suklaa / Confectionery, chocolate -0.18  -0.01  -0.17  -0.00 

Alkoholittomat juomat /  
Non-alcoholic beverages 0.04 -0.10 0.02 -0.01

Kahvi / Coffee 0.08  -0.10  -0.09  -0.08 

Tee / Tea 0.05  0.10  0.00  0.14 

Mehujuomat / Juice drinks 0.14  0.02  0.10  0.01 

Virvoitusjuomat / Soft drinks 0.03  0.05  -0.01  0.07 
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MIEHET / MEN NAISET / WOMEN 
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RUOKA-AINERYHMÄ / FOOD GROUP1 Kala ja kalavalmisteet / Fish and fish products
Spearmanin korrelaatiokerroin / Spearman correlation coefficient 

Alkoholijuomat / Alcoholic beverages 0.05 0.06 0.15 0.13

Oluet / Beers 0.01  0.01  0.15  0.07 

Viinit / Wines 0.13  0.20  0.14  0.17 

Väkevät alkoholijuomat/Spirits -0.08  0.13  0.10  0.04 

Muut alkoholijuomat/ 
Other alcoholic beverages8 0.17  0.05  0.13  0.05 

1 Luvut perustuvat frekvenssityyppiseen ruoankäyttökyselyyn. / Figures are based on a food frequency questionnaire. 
2 alaotos koko väestöä edustavasta Terveys 2000 -tutkimuksesta / sub-sample from the population-based Health 2000 health 

examination survey 
3 kaalit, sipulikasvikset, kasvissäilykkeet ja sienet / cabbage, onion-family vegetables, canned vegetables, and mushrooms 
4 tärkkelykset, maissi, hirssi, tattari, talkkuna ja muut jauhoseokset / starch, corn, millet, buckwheat, and other flour mixtures
5 ruoanvalmistus- ja teollisuusrasva, eläinrasva ja rasvavalmisteet (mm. salaatinkastikkeet, majoneesi) / fats for cooking and industrial 

use, animal fat, and fat products (e.g., salad dressings,  mayonnaise)  
6 nauta, sianliha, makkara, lihaleikkeleet, lammas, riista ja sisäelimet / beef, pork, sausages, cold cuts, mutton, game, and offal
7 kermat, jäätelö sekä maito- ja herajauheet / creams, ice-cream, and milk and whey powders  
8 siiderit, gin long drink -juomat ja kermaliköörit / ciders, gin and grapefruit drinks, and creme liqueurs
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Taulukko 7. Kalan käytön ja eri ravintoaineiden saannin väliset ikä- ja energiavakioidut Spearmanin korrelaatiokertoimet 
Kalastajatutkimuksen ja Terveys 2000 -alaotoksen miehillä ja naisilla. 
Table 7. Age- and energy-adjusted Spearman correlation coefficients between fish consumption and the intakes of 
different nutrients among the men and the women of the Fishermen study and the Health 2000 sub-study.  

MIEHET / MEN NAISET / WOMEN 
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RAVINTOAINE / NUTRIENT1 Kala ja kalavalmisteet / Fish and fish products
Spearmanin korrelaatiokerroin / Spearman correlation coefficient 

Energiaravintoaineet ja kuitu / Energy nutrients and fiber

Proteiini / Protein (g) 0.16  0.29  0.32  0.27 

Proteiini / Protein (E%) 0.14 0.28 0.31 0.25

Hiilihydraatit / Carbohydrates (g) -0.19  -0.18  -0.08  -0.21 

Hiilihydraatit / Carbohydrates (E%) -0.15 -0.22 -0.09 -0.23

Sokerit / Sugars (g) -0.28  -0.08  -0.15  -0.11 

Sakkaroosi / Sucrose (g) -0.13 -0.07 -0.20 -0.11

Sakkaroosi / Sucrose (E%) -0.15  -0.07  -0.19  -0.12 

Rasva / Fat (g) 0.13 0.09 -0.14 0.13

Rasva / Fat (E%) 0.09  0.10  -0.10  0.14 

Alkoholi / Alcohol (g) 0.05 0.09 0.16 0.14

Alkoholi / Alcohol (E%) 0.03  0.08  0.16  0.13 

Kuitu / Fibre (g)  -0.06 0.08 0.27 0.06

Kuitu, veteen liukenematon / 
Water-insoluble fiber (g) -0.03  0.05  0.30  0.05 

Polysakkaridit, vesiliukoiset / 
Water-soluble polysaccharides (g)  -0.04 0.12 0.30 0.08

Rasvahapot ja kolesteroli / Fatty acids and cholesterol

Tyydyttyneet rasvahapot / 
Saturated fatty acids (g) -0.05  -0.07  -0.19  -0.05 

Tyydyttyneet rasvahapot / 
Saturated fatty acids (E%) -0.14 -0.11 -0.16 -0.06

Kertatyydyttymättömät rasvahapot /  
Monounsaturated fatty acids (g) 0.15  0.14  -0.16  0.16 

Kertatyydyttymättömät rasvahapot / 
Monounsaturated fatty acids (E%) 0.16 0.17 -0.12 0.16

Monityydyttymättömät rasvahapot / 
Polyunsaturated fatty acids (g) 0.32  0.40  0.09  0.39 

Monityydyttymättömät rasvahapot / 
Polyunsaturated fatty acids (E%) 0.36 0.41 0.10 0.39



72

Kala ruokavaliossa – Fish in diet

Raportti 25/2009
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

MIEHET / MEN NAISET / WOMEN 
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RAVINTOAINE / NUTRIENT1 Kala ja kalavalmisteet / Fish and fish products
Spearmanin korrelaatiokerroin / Spearman correlation coefficient 

Monityydyttymättömät n-3-rasvahapot / 
Polyunsaturated n-3 fatty acids (g) 0.67 0.62 0.47 0.60

Monityydyttymättömät n-3-rasvahapot / 
Polyunsaturated n-3 fatty acids (E%) 0.70  0.60  0.45  0.60 

Kalaperäiset n-3-rasvahapot / 
Fish-derived n-3 fatty acids (g) 0.91 0.89 0.83 0.87

Eikosapentaeenihappo (EPA) / 
Eicosapentaenoic acid (mg) 0.93  0.92  0.88  0.89 

Dokosaheksaeenihappo (DHA) / 
Docosahexaenoic acid (mg) 0.90 0.91 0.82 0.88

Kasviperäiset n-3-rasvahapot / 
Plant-derived n-3 fatty acids (g) 0.18  0.19  0.04  0.17 

Alfalinoleenihappo (ALA) / 
Alpha-linolenic acid (g) 0.14 0.23 -0.01 0.22

Monityydyttymättömät n-6-rasvahapot / 
Polyunsaturated n-6 fatty acid (g) 0.10  0.16  -0.02  0.15 

Linolihappo / Linoleic acid (g) 0.05 0.16 -0.06 0.14

Gammalinoleenihappo / 
Gamma-linolenic acid (mg) -0.06  -0.01  0.09  -0.03 

Transrasvahapot / Trans fatty acids (g) -0.23 -0.06 -0.15 -0.05

Kolesteroli / Cholesterol (mg) 0.29  0.22  0.17  0.23 

Vitamiinit / Vitamins

A-vitamiini / Vitamin A (�g) -0.12  0.19  0.22  0.25 

D-vitamiini / Vitamin D (�g) 0.91 0.89 0.92 0.87

E-vitamiini / Vitamin E (mg) 0.40  0.50  0.31  0.50 

K-vitamiini / Vitamin K (�g) -0.03 0.30 0.14 0.26

Tiamiini / Thiamine (mg) 0.08  0.18  0.16  0.08 

Riboflaviini / Riboflavin (mg) -0.14 0.02 -0.07 0.02

Niasiini / Niacin (mg NE) 0.33  0.48  0.44  0.43 

Pyridoksiini / Pyridoxine (mg) 0.42 0.43 0.32 0.37

Folaatti / Folate (�g) -0.03  0.21  0.28  0.23 

B12-vitamiini / Vitamin B12 (�g) 0.53 0.54 0.46 0.51

C-vitamiini / Vitamin C (mg) -0.07  0.24  0.19  0.16 
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MIEHET / MEN NAISET / WOMEN 
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RAVINTOAINE / NUTRIENT1 Kala ja kalavalmisteet / Fish and fish products
Spearmanin korrelaatiokerroin / Spearman correlation coefficient 

Kivennäisaineet / Minerals

Suola, natriumkloridi / Sodium chloride (g) 0.32  0.38  0.42  0.32 

Natrium / Sodium (g) 0.31 0.39 0.40 0.32

Kalium / Potassium (g) 0.15  0.19  0.22  0.16 

Fosfori / Phosphorus (mg) 0.04 0.16 0.24 0.15

Kalsium / Calcium (mg) -0.13  -0.01  -0.03  -0.02 

Magnesium / Magnesium (mg) -0.01 0.08 0.25 0.06

Rauta / Iron (mg) -0.01  0.21  0.29  0.15 

Seleeni / Selenium (�g) 0.56 0.44 0.55 0.40

Jodi / Iodine (�g) 0.21  0.28  0.13  0.23 

1 Luvut perustuvat frekvenssityyppiseen ruoankäyttökyselyyn. / Figures are based on a food frequency questionnaire. 
2 alaotos koko väestöä edustavasta Terveys 2000 -tutkimuksesta / sub-population of the population-based Health 2000 health 

examination survey 
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Liite 1 / Appendix 1
Kalan ravintoainesisältö / Nutrient content in fish 

Lähde: Fineli® Elintarvikkeiden koostumustietopankki, www.fineli.fi
Source: Fineli® Finnish Food Composition Database, www.fineli.fi

Keskimääräiset ravintoainepitoisuudet 100 g:ssa tuoretta kalaa.
Average nutrient content in 100 g of fresh fish.

Pitoisuus per 100 g käsittelemätöntä  
tai tuoretta kalaa /

Content per 100 g of fresh fish

Ravintotekijä / Nutrient factors 

Kala, keskiarvo
(silakka, muikku, 
ahven, hauki) / 
Fish, average
(Baltic herring, 

vendace, perch, pike) 

Kirjolohi kokonainen, 
keskiarvo / 

Rainbow trout whole, 
average

Perusravintoaineet / Macro-components 

Energia laskennallinen / Energy, calculated (kJ (kcal)) 490 (117) 450 (107) 

Hiilihydraatti imeytyvä / Carbohydrate, available (g) 0 0 

Rasva / Fat, total (g) 5.3 7.2 

Proteiini / Protein, total (g) 17 11 

Alkoholi / Alcohol (g) 0 0 

Hiilihydraattifraktiot / Carbohydrate components 

Tärkkelys / Starch, total (g) 0 0 

Sokerit / Sugars , total (g) 0 0 

Sakkaroosi / Sucrose (g) 0 0 

Laktoosi / Lactose (g)  0 0 

Fruktoosi / Fructose (g) 0 0 

Kuitu, kokonais- / Fibre, total (g) 0 0 

Kuitu veteen liukenematon / Fibre, water-insoluble (g) 0 0 

Polysakkaridi, vesiliukoinen ei-selluloosa /  
Polysaccharides, non-cellulosic, water-soluble (g) 0 0 

Glukoosi / Glucose (g) 0 0 

Maltoosi / Maltose (g) 0 0 
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Pitoisuus per 100 g käsittelemätöntä  
tai tuoretta kalaa /

Content per 100 g of fresh fish

Ravintotekijä / Nutrient factors 

Kala, keskiarvo
(silakka, muikku, 
ahven, hauki) / 
Fish, average
(Baltic herring, 

vendace, perch, pike) 

Kirjolohi kokonainen, 
keskiarvo / 

Rainbow trout whole, 
average

Rasva / Fat 

Rasvahapot yhteensä, laskettu TAG ekvivalenteiksi /  
Fatty acids, total, calculated as TAG equivalents (g) 1.7 5.7 

Rasvahapot yhteensä / Fatty acids, total (g) 1.7 5.4 

Rasvahapot tyydyttyneet / Fatty acids, total saturated (g) 0.4 1.1 

Rasvahapot yksittäistyydyttymättömät cis /  
Fatty acids, total monounsaturated (g) 0.5 2.5 

Rasvahapot monityydyttymättömät /  
Fatty acids, total polyunsaturated (g) 0.8 1.7 

Rasvahapot trans / Fatty acids, total trans (g) 0 0 

Rasvahappo 18:2 cis,cis n-6 (linolihappo) /  
Fatty acid 18:2 cis,cis n-6 (linolenic acid) (mg) 66 357 

Rasvahappo 18:3 n-3 (alfalinoleenihappo) /  
Fatty acid 18:3 n-2 (alpha-linolenic acid) (mg) 57 67 

Rasvahappo 20:5 n-3 (EPA) / Fatty acid 20:5 n-3 (EPA) (mg) 133 241 

Rasvahappo 22:6 n-3 (DHA) / Fatty acid 22:6 n-3 (DHA) (mg) 338 717 

Kolesteroli (GC) / Cholesterol (GC) (mg) 59 35 

Kivennäis- ja hivenaineet / Minerals 

Natrium / Sodium (mg) 45 34 

Suola / Salt (mg) 115 86 

Kalium / Potassium (mg) 330 273 

Magnesium / Magnesium (mg) 26 16 

Kalsium / Calcium (mg) 96 85 

Fosfori / Phosphorus (mg) 252 169 

Rauta / Iron, total (mg) 0.5 0.3 

Sinkki / Zinc (mg)  1.8 0.3 

Jodidi (jodi) / Jodide (iodine) (�g) 30 16 

Seleeni / Selenium, total (�g) 22 8.8 
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Pitoisuus per 100 g käsittelemätöntä  
tai tuoretta kalaa /

Content per 100 g of fresh fish

Ravintotekijä / Nutrient factors 

Kala, keskiarvo
(silakka, muikku, 
ahven, hauki) / 
Fish, average
(Baltic herring, 

vendace, perch, pike) 

Kirjolohi kokonainen, 
keskiarvo / 

Rainbow trout whole, 
average

Vitamiinit / Vitamins 

A-vitamiini RAE / Vitamin A retinol activity equivalents (�g) 29 12 

D-vitamiini / Vitamin D (�g) 10 5.1 

E-vitamiini alfatokoferoli / Vitamin E alphatocopherol (mg) 1.5 1.1 

K-vitamiini / Vitamin K, total (�g) 0.65 2.6 

C-vitamiini / Vitamin C (mg) 0 0 

Folaatti (HPLC) / Folate (HPLC) (�g) 10 7.0 

Niasiiniekvivalentti NE / Niacin equivalents, total (mg) 7.0 7.5 

Riboflaviini (B2) / Riboflavine (mg) 0.13 0.06 

Tiamiini (B1) / Thiamine (vitamin B1) (mg) 0.07 0.03 

B12-vitamiini (kobalamiini) / Vitamin B12 (cobalamin) (�g) 4.7 3.3 

Pyridoksiini vitameerit (vetykloridi) /  
Vitamers pyridoxine (hydrochloride) (mg) 0.59 0.31 

Karotenoidit / Carotenoids, total (�g) 0 410 
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Liite 2 / Appendix 2

Kalan syöntisuositukset 

Lähde: Suomalaiset ravitsemussuositukset – ravinto ja liikunta tasapainoon. Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005. Helsinki: Edita Prima Oy. 
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Ravitsemussuositussivu.htm

Kalaa tulisi syödä ainakin kaksi kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen. 

Lähde: Elintarviketurvallisuusvirasto, EVIRA, http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/

Kala on suositeltavaa ravintoa, ja sen käyttöä tulisi lisätä. Kala sisältää terveellisiä rasvahappoja, 
useita vitamiineja ja kivennäisaineita sekä paljon proteiinia. Kala on erityisen hyvä n-3 rasvahap-
pojen ja D-vitamiinin lähde.  Kalan hyödyllisten rasvahappojen on osoitettu vähentävän sydän- 
ja verisuonitautiriskiä. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mukaan
– kalaa on hyvä syödä ainakin kaksi kertaa viikossa
– eri kalalajeja on suositeltavaa käyttää vaihdellen.

Poikkeukset syöntisuosituksiin
Kalan hyvistä ravitsemuksellisista ominaisuuksista huolimatta Itämerestä, etenkin Pohjanlah-
desta ja Suomenlahdesta peräisin olevaa pyydettyä lohta ja silakkaa syömällä voi altistua tavan-
omaista suuremmille määrille terveydelle haitallisia dioksiineja ja PCB-yhdisteitä. Sisävesien 
petokaloista, etenkin hauesta, mutta myös meressä elävästä hauesta, voi saada tavanomaista suu-
rempia määriä metyylielohopeaa. Mitä iäkkäämpi kala, sitä enemmän se on ehtinyt kerätä vie-
rasaineita. Näistä syistä lapsille, nuorille ja hedelmällisessä iässä oleville annetaan seuraavat eri-
tyissuositukset.
– Iso silakka ja pyydetty lohi: Isoa silakkaa, perkaamattomana yli 17 sentin mittaista silakkaa, 

voi syödä 1-2 kertaa kuussa tai isolle silakalle vaihtoehtona Itämerestä pyydettyä lohta voi 
syödä 1-2 kertaa kuussa.

– Hauki ja sisävesien petokalat: Merestä tai järvestä pyydettyä haukea voi syödä 1-2 kertaa 
kuussa.

Edellä olevien suositusten lisäksi
– sisävesialueiden kalaa lähes päivittäin syöville suositellaan myös seuraavien elohopeaa kerää-

vien petokalojen käytön vähentämistä ravinnossa: isokokoiset ahvenet, kuhat ja mateet
– raskaana oleville ja imettäville äideille ei suositella hauen syömistä elohopean takia

Muuta kalan vierasaineista ja käyttörajoituksista
Näiden suositusten tarkoituksena on mahdollistaa kalan turvallinen käyttö. Suosituksia laadit-
taessa on otettu huomioon kalojen dioksiinit, PCB-yhdisteet, elohopea ja cesium-137. Turvalli-
suuden arvioinnissa on kalan annoskokona käytetty 100 grammaa. Jos syö vähemmän kerralla, 
voi vastaavasti nauttia useampia aterioita. Silakkaa ja Itämerestä pyydettyä lohta ja sisävesien pe-
tokalaa voi syödä ajoittain, esimerkiksi kesäaikaan runsaastikin, kunhan vastaavasti tasapainot-
taa ja rajoittaa niiden nauttimista vuoden mittaan.

Osan (jopa kolmasosan) rasvaan kertyneistä dioksiineista ja PCB:istä voi poistaa nylkemällä ka-
lasta nahka ennen ruoanvalmistusta. Poikkeukset syöntisuosituksiin eivät koske pientä silakkaa, 
joka on perkaamattomana alle 17 cm. Fileoitu silakka on yleensä isoa, yli 17 cm.

Sisävesikalojen dioksiini- ja PCB-pitoisuudet ovat vähäisiä, ja muiden järvikalojen elohopeapi-
toisuudet pienempiä kuin hauen. Kalan elohopea- ja cesium-137-pitoisuudet vaihtelevat eri jär-
vissä. Kasvatettu kala sisältää vain vähän dioksiineja ja PCB:tä, koska kalarehun laatua valvotaan.
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Dietary advice on fish consumption 

Source: Finnish Nutrition Recommendations. National Nutrition Council 1998. Committee re-
port 1998:7.  Helsinki: Oy Edita Ab. 
http://wwwb.mmm.fi/ravitsemusneuvottelukunta/Ravitsemussuositussivu.htm

It is good to eat a fish meal at least twice a week.

Source: Finnish Food Safety Authority, EVIRA, http://www.evira.fi/portal/en/food/

Fish is recommended food and consumption of fish should be increased. Fish contain healthy 
fatty acids, several vitamins and minerals and a lot of protein. Fish are a particularly good source 
of n-3 fatty acids and vitamin D. The useful fatty acids contained in fish have been shown to re-
duce the risk of cardiovascular diseases. The National Nutrition Council recommends that
– fish should be eaten at least twice a week
– different fish species should be varied in the diet. 

Exceptions to dietary advice on fish consumption
Despite the favourable nutritional qualities of fish, salmon and herring caught in the Baltic Sea, 
particularly in the Gulf of Bothnia and the Gulf of Finland, may subject consumers to higher 
than normal levels of dioxins and PCB compounds which are harmful to health. Also, higher 
than normal levels of methylmercury can be derived from predatory fish caught in inland waters, 
particularly pike, but also from pike caught in the sea. The older the fish, the more contaminants 
will have been accumulated in it. For these reasons the following special recommendations have 
been issued to children, young people and people at fertile age.
– Large Baltic herring and wild-caught salmon: Large herring, more than 17 cm in length 

(whole fish), can be eaten once or twice a month and as an alternative to large herring salm-
on caught in the Baltic Sea can be eaten once or twice a month.

– Pike and predatory fish from inland waters: Pike caught in the sea or inland waters can be 
eaten once or twice a month.

In addition to these recommendations
– consumers who eat fish from inland waters on an almost daily basis should also reduce their 

consumption of the following predatory fish that accumulate mercury: large perches, pike 
perches and burbots

– pregnant women and nursing mothers should not eat pike due to the mercury risk 

Fish contaminants and dietary advice
The purpose of the dietary advice is to ensure safe consumption of fish. The advice concerns dio-
xins, PCB compounds, mercury and cesium-137 contained in fish. The safety assessments are 
based on a portion size of 100 g of fish. If the portion eaten is smaller, fish can be eaten more of-
ten. Herring as well as salmon caught from the Baltic Sea and predatory fish from inland waters 
can be eaten from time to time. In summer, for example, they can be eaten in larger amounts, as 
long as the total annual consumption is balanced and restricted.

Part (up to one third) of the dioxins and PCB compounds accumulated in fish can be removed 
by skinning the fish before preparing it as food. The exceptions to dietary advice do not apply to 
small herring, less than 17 cm long (whole fish). Filleted herring are usually large, more than 17 
cm in length.

The dioxin and PCB levels in fish from inland waters are normally low, and the mercury levels in 
other lake fish are lower than in pike. The mercury and cesium-137 levels in fish vary from one 
lake to the other. Farmed fish contain only low levels of dioxins and PCB compounds, thanks to 
the control of fish feed quality.
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Liite 3 / Appendix 3
Kalan käyttö Suomessa (Finravinto 2007 -tutkimus) / 
Fish consumption in Finland (The National FINDIET 2007 Survey)

Lähde: Paturi et al (toim.) 2008. Finravinto 2007 -tutkimus. Kansanterveyslaitoksen julkaisu-
ja B 23/2008, s. 201. 
Source: Paturi et al. (ed.) 2008. The National FINDIET 2007 Survey. Publications of the 
National Public Health Institute B 23/2008, page 201.

Kalaruokien keskimääräinen päivittäinen kulutus sukupuolen, alueen ja iän mukaan (perus-
tuu 48 tunnin ruoankäyttöhaastatteluun). Alueittainen kulutus ei sisällä vanhinta ikäryhmää. 
Mean daily consumption of fish dishes by sex, area, and age (based on a 48-hour dietary  
recall). Consumption by area does not include the oldest age group.  

Kalaruokien käyttö, g/vrk / Consumption of fish dishes, g/day 

Miehet / Men Naiset / Women 

n keskiarvo / 
mean SD1 n keskiarvo / 

mean SD1

Alue / Area (25–64 v / y)       

Helsinki-Vantaa 136 32 57  166 42 72 

Turku-Loimaa 142 33 62  173 35 60 

Pohjois-Savo 148 63 99  167 26 51 

Pohjois-Karjala 152 53 106  172 40 76 

Oulu 152 34 97  168 40 64 

Yhteensä / All 730 43 88 846 37 65

Ikä / Age (25–74 v / y)        

25–34 137 30 88  180 30 58 

35–44 177 36 61  211 28 54 

45–54 190 50 96  232 45 70 

55–64 226 51 98  223 42 73 

65–74 229 61 97  234 60 88 

Yhteensä / All 959 48 91 1080 42 71

1 keskihajonta / standard deviation 
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Liite 4 / Appendix 4
Kalan käyttö Euroopassa (EPIC-tutkimus) / Fish consumption in Europe (the EPIC study)

Lähde / Source: Welch et al. 2002. Variability of fish consumption within the 10 European coun-
tries participating in the European Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC) study. Public 
Health Nutrition 5(6B), 1273–1285. 

Kalan ja kalavalmisteiden keskimääräinen päivittäinen kulutus EPIC-tutkimuksen miehillä ja 
naisilla (perustuu 24 tunnin ruoankäyttöhaastatteluun).
Mean daily intake of fish and fish products in men and women of the EPIC study (based on 
a 24-hour dietary recall). 

Kalan käyttö, g/vrk / Fish consumption, g/day1

Miehet / Men Naiset / Women 

n keskiarvo / 
mean2 n keskiarvo / 

mean2

Alankomaat / The Nederlands 1024 18 2960 13 

Espanja / Spain 1777 96 1443 62 

Iso-Britannia ja Pohjois-Irlanti / United Kindom 2 404 34 571 28 

Italia / Italy 1444 31 2512 21 

Kreikka / Greece 1312 52 1374 31

Norja / Norway 0 - 1798 50 

Ranska / France 0 - 4639 39 

Ruotsi / Sweden 2765 37 3285 30 

Saksa / Germany 2268 21 2150 17 

Tanska / Denmark 1923 45 1995 36 

1 kala ja kalavalmisteet / fish and fish products  
2 maakohtaiset keskiarvot on laskettu painotettuina keskiarvoina alkuperäisjulkaisussa annettujen alueellisten keskiarvo-

jen ja henkilömäärien perusteella / country-specific means are weighed means, re-calculated based on the area-
specific means and the numbers of people in the original publication 
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Liite 5 / Appendix 5
Ammattikalastajan määritelmä 

Lähde: FINLEX® Valtion säädöstietopankki, www.finlex.fi

Kalastuslaki 16.4.1982/286
6 a § (31.8.2001/756) 

Ammattikalastajana pidetään henkilöä, joka harjoittaa kalastusta ja saa siitä sekä pyytämänsä 
saaliin jalostamisesta toimeentulonsa tai oleellisen osan siitä.

Kalastajan katsotaan saavan kalastuksesta ja pyytämänsä saaliin jalostamisesta toimeentulon-
sa tai oleellisen osan siitä, jos hänen mainitusta toiminnasta saamansa myyntitulot (kalastuk-
sen kokonaistulo) ovat vähintään 30 prosenttia kalastajan saamien kaikkien elinkeinotoimin-
nan kokonaistulojen, palkkatulojen ja muiden hänen säännöllisesti saamiensa kokonaistulojen 
yhteismäärästä. Yhtiön tai osuuskunnan osakkaana kalastusta harjoittavan kalastajan kalastuk-
sen kokonaistuloihin luetaan myös yhtiön tai osuuskunnan kalastuksen kokonaistuloista hänel-
le kuuluva osuus. Toisen palveluksessa olevan kalastajan kalastuksen kokonaistuloihin luetaan 
myös hänen kalastuksesta saamansa palkkatulot.

Henkilöä, jonka saama kalastuksen kokonaistulo on alle 30 prosenttia, mutta vähintään 15 pro-
senttia hänen saamiensa kaikkien elinkeinotoiminnan kokonaistulojen, palkkatulojen ja muiden 
hänen säännöllisesti saamiensa kokonaistulojen yhteismäärästä, pidetään ammattikalastajana 
6 §:n 4 momenttia sekä kalansaaliin ilmoittamista ja kalastuksen sääntelyä koskevia säännök-
siä sovellettaessa. 

Definition of a professional fisherman 

Source: FINLEX® Finnish legislation database, www.finlex.fi/en/

Fishing act 16.4.1982/286 (translation)
6 a § (31.8.2001/756) 

A professional fisherman is a person who is engaged in fishing and earns his living, or a substan-
tial part of it, from fishing and from the processing of the catch he has caught.

A fisherman is deemed to earn his living, or a substantial part of it, from fishing and from the 
processing of the catch he has caught if the sales proceeds he receives from these activities (total 
fishing income) is at least 30 per cent of the total amount of his overall business income, earned 
income and other regular overall income. The total income of a fisherman engaged in fishing as 
a partner in a company or a cooperative also includes his share of the total fishing income of the 
company or cooperative. The total fishing income of a fisherman working for somebody else al-
so includes his earned income from fishing.

A person whose total fishing income is less than 30 per cent but at least 15 per cent of the total 
amount of his overall business income, earned income and other regular overall income is con-
sidered a professional fisherman when section 6(4) and the provisions on the declaration of the 
catch and regulation of fishing are applied.
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Liite 6
Ammattikalastajarekisterin kuvaus 

Lähde: Työ- ja elinkeinokeskus, www.te-keskus.fi

Ammattikalastajarekisteriä ylläpitävät TE-keskukset. Merialueen kalastajat jaetaan tulojen pe-
rusteella kolmeen ryhmään:

– 1. ryhmä, kalastustulojen osuus kokonaistuloista yli 30 %
– 2. ryhmä, kalastustulojen osuus kokonaistuloista 15–30 %
– 3. ryhmä, kalastustulojen osuus alle 15 %.

Sisävesillä kalastajat jaetaan vain kahteen ryhmään, yli ja alle 30 %:n kalastajat.

Merialueella 1. ja 2. ryhmään kuuluvien kalastajien täytyy rekisteröityä ennen kalastuksen aloit-
tamista. Rekisteröityminen on välttämätöntä mm. kalalajien saalisseurannan järjestämiseksi. 
Kaikki merialueella ammattimaista kalastusta harjoittavat alukset tulee rekisteröidä. Kalastusa-
luksen päälliköllä on saaliin ilmoitusvelvollisuus. Rekisteröinnin ja saalisilmoitusten laiminlyön-
neistä voidaan tuomita sakkorangaistus.

Sisävesialueella rekisteröityminen on vapaaehtoista mutta suositeltavaa. Rekisteröinti ei velvoi-
ta kalastajaa mihinkään, mutta mahdollistaa tukien ja tiedon saannin sekä edesauttaa ammatti-
kalastuksen tilastointia. Ammattikalastajan tulorajat täyttävät kalastajat ovat etuoikeutettuja ka-
lastuslupiin järvien yleisvesille.

Ammattikalastajan tulorajat täyttävät, rekisteröityneet kalastajat voivat saada tukea investointei-
hin elinkeinokalatalouden rakennerahastosta, piiritullikamarilta polttoaineveron palautusta ja 
merialueella kalastusvakuutuksen.
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Liite 7 / Appendix 7
Ammattikalastus merellä 2008

Lähde: Ammattikalastus merellä 2008. Tilastoja 3/2009. Suomen Virallinen Tilasto - Maa-, met-
sä- ja kalatalous. Riista- ja kalatalouden tutkimuslaitos. 
http://www.rktl.fi/julkaisut/

Suomalaisten ammattikalastajien kalansaalis Itämereltä vuonna 2008 oli 112 miljoonaa kiloa. 
Suurin osa saaliista oli silakkaa, jota saatiin 83 miljoonaa kiloa. Toiseksi eniten kalastettiin kilo-
hailia, 24 miljoonaa kiloa. Seuraavaksi suurimmat saaliit saatiin turskasta (0,8 milj.kg), ahvenesta 
(0,8 milj.kg) ja siiasta (0,7 milj. kg). Kokonaissaalis oli noin kuusi miljoonaa kiloa pienempi kuin 
edellisvuonna silakkasaaliin pienenemisen myötä. Monien rannikkokalastukselle tärkeiden laji-
en kuten kuhan, ahvenen ja mateen saalis pieneni vuonna 2008. Sen sijaan siika- ja taimensaalis 
kasvoivat. Kokonaissaaliista kalastettiin troolilla 92 %, rysällä 6 % ja verkolla 2 %

Merialueen ammattikalastuksen kokonaissaaliin tuottaja-arvo oli 23,1 miljoonaa euroa vuonna 
2008. Taloudellisesti merkittävin kalalaji oli silakka, jonka saaliin arvo oli 11,9 milj. euroa. Muita 
taloudellisesti merkittäviä saalislajeja olivat mm. kilohaili (3,0 milj. euroa), siika (2,6 milj. euroa), 
turska (1,4 milj. euroa), kuha (1,3 milj. euroa), lohi (1,1 milj. euroa) ja ahven (1,0 milj. euroa).

Ammattikalastajarekisteriin ilmoittautuneita kalastajia oli vuoden 2008 lopussa 2079. Heistä 
noin kolmannes sai ammattikalastajaluokituksen mukaan vähintään 30 % tuloistaan kalastuk-
sesta. Eniten ammattikalastajia oli Varsinais-Suomen ja Pohjanmaan ja tyovoima- ja elinkeino-
keskusten kalatalousyksiköiden alueilla.

Commercial Marine Fishery 2008

Source: Commercial Marine Fishery 2008. Statistics 3/2009. Official Statistics of Finland – 
Agriculture, Forestry and Fishery. Finnish Game and Fisheries Research Institute. 
http://www.rktl.fi/en/julkaisut/

In 2008, the catch by Finnish commercial fishermen in the marine area totalled 112 mil-
lion kg. The bulk of the catch consisted of Baltic herring (83 million kg), followed by sprat  
(24 million kg). The next biggest catches were cod (0.8 million kg), perch (0.8 million kg) and  
European whitefish (0.6 million kg). The total catch was six million kg smaller than that in the 
previous year because of the fall of Baltic herring catch. The catches of many of the species caught 
on the coast, e.g. pikeperch, perch and and burbot were down. Of the total catch, 92% was taken 
by trawl, 6% by trap net and 2% by gill net.

The producer value of commercial marine fishery in 2008 totalled EUR 23,1 million. Econom-
ically the most important species was Baltic herring (EUR 11,9 million). Other economically  
important species were sprat (EUR 3,0 million), European whitefish (EUR 2,6 million), cod 
(EUR 1,4 million), pikeperch (EUR 1,3 million), salmon (EUR 1,1 million and perch (EUR  
1,0 million).

At the end of 2008, the register of professional fishermen contained the names of 2079 fisher-
men. A third of them, earned at least 30% of their income from fishing. The number of profes-
sional fishermen was highest in the areas of the fishery units of the employment and economic  
development centres (EEDCs) of Varsinais-Suomi and Ostrobothnia.
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Liite 8 / Appendix 8
Ammattikalastus sisävesillä 2006

Lähde: Ammattikalastus sisävesillä 2006. Tilastoja 6/2007. Suomen Virallinen Tilasto - Maa-, 
metsä- ja kalatalous. Riista- ja kalatalouden tutkimuslaitos. 
http://www.rktl.fi/julkaisut/

Sisävesillä kalasti vuonna 2006 noin 650 ammattikalastajaa, joista noin 300 sai vähintään 30 pro-
senttia tuloistaan kalastuksesta. Sisävesien ammattikalastajien saalis oli noin 4 500 tonnia. Muik-
ku oli tärkein saaliskala sisävesillä sekä saaliin määrän että arvon perusteella mitattuna. Vuoden 
2006 muikkusaalis oli lähes 2 500 tonnia. Ammattikalastajien muikkusaaliit olivat 1990-luvun 
alussa noin 1 000 tonnia, mutta sen jälkeen saaliit ovat kasvaneet.

Sisävesialueen ammattikalastuksen kokonaissaaliin arvo vuonna 2006 oli 6,3 miljoonaa euroa, 
josta muikkusaaliin osuus oli noin 4,4 miljoonaa euroa.

Commercial Inland Fishery 2006

Source: Commercial Inland Fishery 2006. Statistics 6/2007. Official Statistics of Finland – 
Agriculture, Forestry and Fishery. Finnish Game and Fisheries Research Institute.  
http://www.rktl.fi/en/julkaisut/

The number of commercial fishermen in inland waters in 2006 was about 650, and of these 300 
derived at least 30 per cent of their income from fishing. The commercial inland fishery catch  
totalled 4500 tonnes. Measured by both catch volume and value, the main catch species was  
vendace, with about 2500 tonnes being taken in 2006. The annual vendace catches were in the 
early 1990s about 1000 tonnes. Since then they have increased.

In 2006, the value of the total commercial inland catch was 6.3 million euro, of which vendace 
accounted for some 4.4 million euro.
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