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Ruokavalioita tulee muuttaa vdeston terveyden ja hyvinvoin-
nin edistamiseksi sekd maapallon kantokyvyn turvaamiseksi.
Uudistuneet pohjoismaiset ravitsemussuositukset huomioivat
kestavyyden aiempaa laajemmin. Niiden pohjalta paivitettavat
kansalliset ravitsemussuositukset tukevat kestavaa ruoka- ja
ravitsemuspolitiikkaa, joka nojaa kattavaan ravitsemusseu-
rantaan ja monipuolisiin ruokaympariston ohjauskeinoihin.
Tavoitteena on kestavyyssiirtyma, joka on oikeudenmukainen
kaikille vaestoryhmille.

Suosituksemme paattdjille, kansanterveyden edistdjille ja ruoka-
alan toimijoille

1.

Uudistuvat kansalliset ravitsemussuositukset otetaan kestavan ruoka- ja
ravitsemuspolitiikan perustaksi

Kesdkuussa 2023 julkaistut pohjoismaiset ravitsemussuositukset huomioivat terveys-
nakokohtien lisdksi kestdvyyden aiempaa laajemmin. Suomessa valmistellaan uusia
kansallisia ravitsemussuosituksia pohjautuen pohjoismaisiin suosituksiin. Ruoka-alan
ja terveysalan toimijoiden sekd paattdjien tulee huomioida uudistuvat kansalliset
ravitsemussuositukset kansanterveyden ja ympariston kestavyyden edistamiseksi.

. Ruokavalioiden muutoksia tuetaan laajalla keinovalikoimalla

Maltillisillakin ruokavalioiden muutoksilla on merkittavia terveys- ja ymparistohyétyja,
jos valtaosa vaestosta toteuttaa niitd. Muutoksia voidaan tukea monipuolisella keino-
valikoimalla.

Ruokakasvatus edistaa ravitsemukseen liittyvien tietojen ja taitojen kehittymista, ja
joukkoruokailulla voidaan parantaa suuren kansanosan ruokatottumuksia. Elintarvi-
keteollisuutta ja kauppaa tarvitaan ohjaamaan kuluttajia kestaviin ruokavalintoihin
nykyista rohkeammin. Terveellisen ja kestavan ruoan kulutusta voidaan edistaa myos
verotuksen keinoin. Lisdksi on kiinnitettava huomiota ruokapuheen monipuolistami-
seen ja myonteisyyteen. Terveellisen ja kestdvadn ruokavalion voi toteuttaa monella
tavalla.
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Kasvisten kulutus
on riittamatonta
terveyden ja
ympariston kannalta.

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset
perustuvat yli neljansadan asiantunti-
jan kokoamaan tieteelliseen nayttoon
ravintoaineiden tarpeesta seka ravin-
non ja terveyden valisista yhteyksista.
Uutta suosituksissa on huomattavan
laaja ymparistovaikutusten arviointi
integroituna terveysnakokulmaan.
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3. Ravitsemusta seurataan kaikissa vaestoryhmissa

Siirtyman terveellisiin ja kestaviin ruokavalioihin on oltava oikeudenmukainen ja
toteutettavissa kaikissa vaestoryhmissa. Ravitsemuspoliittisten keinojen valitsemi-
seksi ja kohdentamiseksi tarvitaan kattavaa kansallista vaestotason ravitsemusseu-
rantaa eli tietoa ruoankulutuksesta ja ravintoaineiden saannista. Yhdistamalla ruoan-
kulutustietoihin ymparistdvaikutusten arviointi luodaan valttamaton tietopohja vaes-
ton terveyden ja ympariston kestavyyden edistamiseksi.

. Miehet . Naiset

Ikdaryhma Koulutustaso
50 % 50 %

40 %
30%
20 %

10%

0%

20-64 v. 65+ V. matala keskitaso korkea

Léhde: Terve Suomi -tutkimuksen kysely 2022, THL.

Kuvio 1. Vahintaan kerran paivassa kasviksia seka vahintaan kerran
paivassa hedelmia ja marjoja syovien osuus.

Suunnaksi kasvi- ja kalapainotteiset ruokavaliot

Aikuisten ruokavalion haasteita ovat suosituksia pienempi kasvisten, hedelmien ja mar-
jojen kulutus ja erityisesti miehilla runsas punaisen lihan ja lihavalmisteiden kulutus. Suo-
malaiset saavat ruoasta liikaa suolaa ja tyydyttynytta rasvaa seka lilan vahan kuitua.

Kasviksia, hedelmia ja marjoja suositellaan sy6tavan useita kertoja padivassa. Taman
tavoitteen toteutuminen vaihtelee sukupuolen, idn ja koulutustason mukaan (kuvio 1).
Naiset ovat edelldkavijoita siirtymassa kohti kasvipainotteisempia ruokavalioita, mutta
muutosta tarvitaan kaikissa vaestoryhmissa.

Uudet pohjoismaiset ravitsemussuositukset korostavat kasvikunnan tuotteiden merki-
tystd ruokavaliossa. Suosituksissa kannustetaan kohtuullistamaan lihan ja maitotuottei-
den kulutusta. Palkokasvit, taysjyvaviljat seka kestavasti pyydetty ja kasvatettu kala ovat
hyvia vaihtoehtoja lihalle (kuvio 2).

Terveys- ja ymparistosyista

&ﬁ LISAA mgé VAHENNA Bx/

« Taysjyvaiset viljatuotteet « Punainen liha ja lihavalmisteet
« Kasvikset, hedelmat, marjat « Makeiset ja suklaa
« Palkokasvit, pahkinét ja siemenet « Runsaasti rasvaa, suolaa tai

. . sokeria siséltavat elintarvikkeet
« Kestavasti pyydetty ja kasvatettu kala

Ymparistosyista
« Peruna (ilman lisattya rasvaa ja suolaa) ) « Siipikarjan liha

Léahde: Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023. Pohjoismaiden ministerineuvosto.

Kuvio 2. Suunnaksi kasvi- ja kalapainotteiset ruokavaliot.
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Ravitsemuksella on tarkea mer-
kitys kansanterveytta ja -taloutta
kuormittavien elintapasairauksien
ehkaisyssa. Hyva ravitsemus tukee
my0s oppimista, tyossa jaksamista
seka ikdantyvan vaeston toiminta-
kykya.

Ruokajarjestelma tuottaa globaalisti
kolmanneksen ilmastovaikutuksista
jaon luontokadon paaaiheuttajia.

Vaeston terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseksi seka maapallon kan-
tokyvyn turvaamiseksi on tarkeaa
muuttaa ruokavalioitamme kasvi- ja
kalapainotteisemmiksi seka kehittaa
ruokaymparistéa tukemaan parem-
pia ruokavalintoja.

Kaikkien vaestoryhmien
mahdollisuuksia siirtya
terveellisempiin ja
kestavampiin ruokavalioihin
on tuettava.
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Lahde: Strategisen tutkimuksen neuvoston
rahoittamat FOOD-ohjelman hankkeet Just food ja Leg4Life 2023.

Kuvio 3. Terveellinen ja kestava ravitsemus on kaikkien asia.

Ruokavalioiden muutoksen tueksi tarvitaan monia keinoja

Ruokavalintojen julkinen ohjaus edistaa oikeudenmukaisuutta ja ehkaisee osaltaan ter-
veyserojen kasvua. Terveellisten ja kestavien ruokavalioiden toteutuminen edellyttaa
kaikkien ruoka-alan toimijoiden mukanaoloa. Keinoja [6ytyy monipuolisesti eri toimijoille
(kuvio 3).

Keino 1: Ruokakasvatuksen vahvistaminen varhaiskasvatuksessa ja peruskoulussa tukee
koko vaeston tiedollisten ja taidollisten valmiuksien kehittymista ja auttaa ehkaisemaan
terveyseroja tulevaisuudessa. Kolmannella sektorilla ja jarjestoilla on myos tarkea rooli
muutosvalmiuksien rakentajina ja ruokakulttuurin uudistajina.

Keino 2: Joukkoruokailua kehittamalld voidaan vaikuttaa ruokatottumuksiin. Sen piirissa
on laajasti eri-ikaisid suomalaisia, erityisesti lapsia ja nuoria, joiden herkkyys uusien ruo-
kailutapojen oppimiselle on suuri. Pdivakoti- ja kouluruokailun laatuun ja arvostukseen

on kiinnitettava lisad huomiota ruokailijoiden nakemyksia kuunnellen. Kuntien ja hyvin-
vointialueiden tehtdvana on turvata ruokapalveluiden resurssit ja varmistaa henkiloston
ammatillinen osaaminen. Kuntien palvelusopimuksissa ja elintarvikkeiden hankinnoissa
on huomioitava ravitsemuksellinen laatu ja kestavyys.

Keino 3: Kauppa ja elintarviketeollisuus voivat ohjata ja tukea kuluttajia kestaviin ja ter-
veellisiin ruokavalintoihin nykyista ronkeammin. Tuotesijoittelu, pakkausmerkinnat, mai-
nonta ja ruoan verkkokauppa ovat osa muokattavissa olevaa ruokaymparistéa. Tuuppaus
on vaikuttavinta, kun se yhdistetaan yrityksen vastuullisuusstrategiaan tai toimialan yhtei-
seen vapaaehtoiseen sitoumukseen, ja sille asetetaan konkreettiset seurattavat tavoit-
teet.

Keino 4: Paittijat ovat vastuussa veroratkaisuista, joiden tulisi olla terveys- ja ymparisto-
perusteisia. Verotuksella voidaan kannustaa kuluttajia terveelliseen ja kestavaan ruokava-
lioon seka elintarviketeollisuutta kehittamaan terveellisempia ja ymparistoystavallisem-
pia tuotteita. Kestavan ruokavalion tukeminen ja kysynnan muutoksiin vastaaminen vaatii
myds pitkajanteisia muutoksia maatalouspolitiikkaan ja haastaa kotimaista ruoantuotan-
toa uusiutumaan.

Keino 5: Media, jarjestét, asiantuntijat, tutkijat ja muut ruoka-alan toimijat voivat moni-
puolistaa tapaamme puhua ruoasta ja lisdta sen arvostusta. Myonteinen ruokapuhe ja
vastakkainasetteluiden vahentaminen ovat avainasemassa kestavyyssiirtymassa. On
syyta korostaa, etta terveellinen, ravitsemuksellisesti riittava ja kestavyystavoitteita
tukeva ruokavalio voidaan muodostaa monella tavalla.
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Ravitsemusta ja ruokavalioiden kestavyytta on seurattava laajasti

Kansallinen ravitsemusseuranta seka ajantasaiset seurantamenetelmat ja tietokannat
ovat edellytys ruoan ravitsemuksellisen riittavyyden ja kestavyystavoitteiden saavuttami-
sen arvioinnissa. Eri vdestoryhmien ravitsemusta seuraamalla voidaan tarvittavia toimia,
kuten elintarvikkeiden taydentamistd, suunnitella ja kohdentaa oikein. Ravitsemusseu-
ranta palvelee myds tiedolla johtamista ja toimenpiteiden vaikuttavuuden arviointia.

Suomessa tehdaan laadukasta ravitsemusseurantaa. Tulevaisuudessa ravitsemusseuran-
nan rahoituspohjaa on laajennettava, jotta kansallista ravitsemusseurantaa voidaan jat-
kaa ja ulottaa se kaikkiin ikaryhmiin.
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