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KESTAVA
KANSANRAVITSEMUS

Ravitsemussuosituksissa paapaino:

+ Elinkaariajattelu
* Materiaalin ja energian
saastaminen

« Terveyden, hyvinvoinnin, kasvun ja kehityksen
turvaava ruokavalio
Terveydellinen & * Ravintoaineiden tarvetta vastaava saanti

ravitsemuksellinen + Energiatasapaino
kestéavyys

+ Kasvihuonepaastot

Kulttuurinen . Vesistot
kestavyys «  Maankayttd
« Kemikaalikuorma
* Perinteet ja tavat; e Luonnon monimuotoisuus
ruokakulttuuri N\
* Tasa-arvo, yhdenvertaisuus
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Terveyna ruoasta - Suomalaiset ravisemussuostiskset 2014

stavat ruokavalinnat lautasell

Yksil6ihin kohdistuvien terveysvaikutusten lisdksi ruokaa on tarkaste!

myds kestavan \
ten tavoitteena on terveyttd edistava ruokavalio, joka on samalla myds ym-
pariston kannalta kestava. Kes liittyy
paljon erilaisia nakékulmia, joista tass4 kisitell44n vain osaa. Luomu- ja
lahiruokaa tar erikseen, koska nithin erityi-

sid tavoitteita, odotuksia ja toimia.

Terveys- ja ymparistdnakékulmien yhdistiminen on mahdollista. Suo-
malaisen r en h jo
sinalladn ruoan ympiristokuormitusta.

Ollakseen kestavaa ruoan kulutuksen pitéa olla turvallista ja terveellista
seka maarillisesti etta laadullisesti. Tata tulee tavoitella keinoin, jotka ovat
taloudellisesti, sosiaalisesti, kulttuurillisesti, elainten hyvinvoinnin ja ym-
périston kannalta kestdvia. Lisaksi ruokahavikin syntymisti tulee vahentaa.
Tuotannon tulee tapahtua luonnonvarojen ehdoilla erityisesti maaperin ja
sen puhtauden, veden ja luonnon osalta
neiden tuotantoon liittyvat valinnat vaikuttavat monella tapaa ymparistoon
- 'maan, luonnon
teen, rehevditymiseen, maankiyttoon ja maaperan muutoksiin seka veden

kiyttdon. Ruoan ympéristovaikutuksista §
erityisesti r ja ( )
seka kK tirkein

meilla on vesiin joutunut fosfori. Maatalouden ilmastovaikutusten taustalla
ovat erityisesti maaperin typen kierrosta ja kotieldintaloudesta peraisin
olevat typen oksidit ja metaani. Ruoan tuotannon ja kulutuksen ketju pellol-
ta poytaan aiheuttaa noin kolmanneksen Suomen koko tuotannon ja kulu-
tuksen ympiristovaikutuksista,

Perusvaatimuksena tulisi olla, ettd ruoka tuotetaan ja jalostetaan

oja kéyttden ja
Ympiriston kestivyyden kannalta tirkeaa on maa-
kay s lapi koko
tuotantoketjun valmiiksi ruoaksi saakka. Ravinteiden kierto pitaa pyrkia
jar siten, ettd P ravinteet tulevat uudel-

leen hybtykiyttoon ja etta vesistoon tai ilmaan kohdistuu mahdollisimman

vihin haitallisia paast6ja. Fosforin ja typen oksidien paastot ovat seurausta
Erityisesti d

on ensiarvoisen tarkeaa saada lannan arvokkaat ravinteet takaisin peltoon

siten, etti ravinteet kiytetaan mahdollisimman hyvin hybdyksi kasvinvilje-

Jos ylimaaraisille biomassoille ei loydeta kayttoa kierratyksessa, ne
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Uudistuvat pohjoismaiset
suositukset NNR2022

o norden

Nordic Nutrition Recommendations 2012
Integrating nutrition and physical activity




Pohjoismainen ministerineuvosto:

Toimintasuunnitelma Visio 2030

Norden som
varldens mest
héllbara och
integrerade
region

Handlingsplan 2021-2024

“The Nordics are on a mission
to transform Food Systems”
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VISIO
» Pohjoismaat maailman

kestavyyskehityksen karjessa vuonna
2030

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset
2022

 tiekartta Pohjoismaiden ja Baltian
maiden kestaville ruokajarjestelmille
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SYODAAN YHDESSA

-ruokasuositukset lapsiperheille

VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA

TERVEYTTA JA
ILOA RUOASTA

- varhaiskasvatuksen ruokailusuositus

Ympdristén huomioiminen ruokavalinnoissa

Ruokavalinnoissa tulee huomioida kestdvédn
kehityksen ndkokulma. Suositusten mukainen,
Eaotans ; P -
paristokuormitusta. Ympéristoystdvallisessa
ruokavaliossa suositaan monipuolisesti koti-
maisia satokauden vihanneksia, juureksia ja
palkokasveja ja syodddn punaista lihaa enin-
tddn suositeltu madrd. Kestdvaa kehitystd tuke-
viin valintoihin kuuluvat my6s kotimainen vilja,
viljalisdke tai peruna riisin tilalla, kala, etenkin
jarvikala?’, rypsioljy, kasvimargariini ja janojuo-

ana vesijohtovesi. )
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SYODAAN JA
OPITAAN YHDESSA

- kouluruokailusuositus

Ruoka-ainevalintojen lisdksi ruokahdvikin vé-
hentdminen on merkittdvd ruoan ympéristo-
kuormitusta ehkédisevd toimenpide. Oppilaita
ohjataan koostamaan ateria lautasmallin mukaan
ja ruokaa kannustetaan hakemaan lisdi tarvitta-
essa. Lisdannos on keino vihentdd lautashdvik-
kid. Ruokahavikkid ruoan valmistuksessa voi va-
hent&did koko koulun yhteiselld suunnitelmalla ja
hyvailla tilaus- ja logistiikkajérjestelmalla seka
huomioimalla retkipéivét ja suuremmat poissa-
olot ruoanvalmistusmaéarissd. Téhdelounaskon-
septi antaa mahdollisuuden myydéd ylimadrai-
nen ruoka.



Suomen hallitusohjelma:
Osallistava ja osaava Suomi

— sosiaalisesti, taloudellisesti ja ekologisesti kestava
yhteiskunta

TULEVAISUUDEN KESTAVA © s
RUOKAJARJESTELMA oo s

. L U] 'S IAMAITOTUOTTENA
Mitd huomenna syodaan? ” = ) &
Tuotetaan, tarjotaan ja syodaan o e'm"m”:l m}:m?::m

sita, mita ihmiset tarvitsevat SIVUVIRRAT

OSAAVA S U 0 M I voidakseen hyvin, luonnon ehdoilla. TEHOKKAASTI Kotielsintuotanto ja
elainten tuottama lanta
HYODYKS! ovat olennainen osa hiilen
jaravinteiden kiertoa

Paaministeri Sanna Marinin hallituksen ohjelma 10.12.2019

ENEMMAN KALAA JA
maataloudessa. Lanta ylla-

— sosiaalisesti, taloudellisesti KASVIKUNNAN TUOTTEITA / 5
. pitaa peltomaan kasvukykyd
ENEMMAN KOHTUUDELLA ja laidunnus edistaa

jaekologisesti kestava yhteiskunta + terveys ja hyvinvointi
+ pienempi hilljalanjalki KALAA JA LIHAA JA monimuotoisuutta.
KASVIKUNNAN MAITO-
TUOTTEITA TUOTTEITA

palkokasvit ja marjat ovat kestava valinta.
Kotimaista Iuonnonkalaa voi hyodyntas

paljon nykyista laajemmin. Kalan syonti
poistaa ravinteita vesistoista ja vahentaa
rehevoitymists. Kalankasvatus on
tehokas tapa tuottaa elainproteiinia
ravinnoksi. %
VAHEMMAN SESONKI-
RUOKA- PAINOTTEISTA
HAVIKKIA RUOKAA

Valionesvoston ulaisufa 2019:31
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R

HAASTE: HERKAT
VAESTORYHMAT &
RUOKAVALION
RAVITSEMUKSELLISEN
KESTAVYYDEN
RAJA-ARVOT
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VARHAISKASVATUKSEN JA KOULUN
ATERIAT: RAVITSEMUKSELLINEN
KESTAVYYS

Monipuolisuus
makumaailman
laajeneminen

Ravinnonsaanti elinikaisten
vastaa tarvetta ruokavalintojen
Energiatasapaino perusta
Turvaa
kasvun,
kehityksen, Avainrooli
terveyden & .
hyvinvoinnin kasvatuksessa
Yksil6lliset tarpeet
huomioidaan;
erityisruokavaliot
HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
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Elainkunnan tuotteiden merkitys ruokavaliossa

Kala Maito
n-3-rasvahapot - Kalsium, jodi
D-vitamiini - B-ryhman vitamiinit
B, - D-vitamiini (taydennys)
jodi - A-vitamiini, sinkki
Liha Kanamuna
rauta, sinkki - A-vitamiini, sinkki
BlZ
B-ryhman -
vitamiinit
-
=
Kaikki: taysiarvoinen proteiini Skaffari ym. 2020

Kyttald ym. Lapsen ruokavalio ennen kouluikaa. KTL B32/2008.
Hauta-alus ym. Nutrients 2017;9;12.

Jaaskeldinen ym. AJCN 2018;105:1512-20.

Valsta ym. Ravitsemus Suomessa — FinRavinto 2017-tutkimus. THL 2018
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VEGAN DIET

Vegaaniruoka-
valio

ADULTS

Data linked to better ¢
health outcomes

¢ Heart disease

e Cancer

. e eeae *BMI

e Tarvitaan lisaa « Cholsstars|

tutkimustietoa lapsilla.

Biological changes ¢m== T

* Mahdollisesti A- DRl /\
. 200 . e . metabolome { Limited dat
vitamiini n: D'V|ta miini n, ¢ Altered gut microbiome mp h:-:ma:tﬁ ancai :ec\,lglopment

kolesterolin ja

pitkaketjuisen

rasvahappojen riittamaton

saanti. (Hovinen ym. 2021
EMBO)

==) Biological changes
(Hovinen et al, 2021)

¢ Distinct plasma metabolome
¢ Possible nutrient deficiencies
in * Vitamin A
* Vitamin D
* Cholesterol
* DHA

* Aineenvaihduntareitit

erilaisia. lllll 1| | |l
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Lasten proteiinin saanti
on Suomessa
keskimaarin riittavaa
(Skaffari 2021).

Liiallinen
proteiininsaanti
kuormittaa munuaisia.

Runsas eldinproteiinin
saanti on yhteydessa

ylipainoon/lihavuuteen.

Maitovalmisteet 35 %

erityisesti rasvaton maito 14 % ja
kevytmaito 9 %

Liharuoat 27 %

Viljavalmisteet 21 %

Suositus: Leikki-ikaisille riittaa 4 dl nestemaisia
maitovalmisteita ja 1 viipale juustoa/vrk

3-4v Kaikki: 473 g/vrk kayttajat: 1027 g/vrk
5-6v Kaikki: 503 g/vrk, kayttajat: 1095 g/vrk



RAVITSEMUKSELLINEN KESTAVYYS
— SUOMEN NAKOKULMA

Punaisen ja prosessoidun liha Kasvisten, hedelmien ja

kaytto marjojen kaytto Kuidun saanti
= Michet — Miehet e Miehet
Naiset Naiset Naiset
Al
[ [ [ [ T T T T | | | | ] ‘ | \ :
0 500 1000 1500 2000 0 200 400 600 800 1000 0 10 20 30 40 50
aviikko ghrk ghvrk
FinRavinto 2017: http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3
HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Maijaliisa Erkkola 4.6.2021
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Ruokavaliosiirtyméan vaikutusjana

Ilmastovaikutus pienenee

Eldinperdisen proteiinin
NEETERULLEVE T

70:30 50:50 30:70
ELAINPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO: KASVIPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO:
EDUT: hyvanlaatuinen proteiini, riittavasti valttamattomia EDUT: rasvan laatu (tyydyttymattdmat rasvahapot), runsaasti
aminohappoja, hyvin imeytyvaa hemirautaa, jodin, B12-vita- kuitua, folaattia, fenolisia yhdisteita seka antioksidantteja
miinin ja kalsiumin saanti, D-vitamiini paremmin imeytyvassa -> vahentdvat tautiriskia (diabetes, sydan- ja verisuonitaudit
muodossa seka suolistosyovat)
RISKIT: rasvan laatu (tyydyttyneet rasvat), vahdinen kuidun RISKIT: kokonaisproteiinin maaran saavuttaminen, valtta-
saanti, lilallinen energian saanti —> lisaa tautiriskia (diabetes, mattomat aminohapot, B12- ja D-vitamiinin, jodin ja kalsiumin
sydan- ja verisuonitaudit seka suolistosyovat) saanti, voi ilmeta palkokasvien aiheuttamia vatsavaivoja

Scenoprot-hanke

4.6.2021 Maijaliisa Erkkola 13



Kasvis- ja kalapainotteinen
ruoka on vahapaastoista

10 ~ kg co, -ekv/piiva
Ruockavalio maksimi
I Ruokavalio keskimaarin
Ruockavalio minimi

Ruoanvalmistus
Kotimaisten peltojen
CO2-paastd
- Kotimaiset
tuotteet
- Tuontituotteet

Nykyinen Liha Liha Kalaisa Vegaaninen
ruokavalio puoleen kolmasosaan ruokavalio ruckavalio
-ruokavalio -ruckavalio

6.9 46 43 35 32 kg CO2/2200 keal
Lahde: Saarinen ym. 2019*

Ruokavalion ilmastovaikutusta voidaan vahentdi jopa 40 prosenttia
kotieldintuotteiden kayttoa vahentamalla ja pitamalla huolta peltojen
hiilivarastosta®.

HELSINGIN YLIOPISTO
HELSINGFORS UNIVERSITET
UNIVERSITY OF HELSINKI Maijaliisa Erkkola 4.6.2021



Planetaarinen
lautasmalll

Taysjyva-
Kasvikset viljat

Kasvi-
periiset NI %
proteiinit

Tyydytty- Eldin-
Lisdtty mattdmdat perdiset Maito-
sokeri rasvat proteiinit tuotteet

Kuva: HS
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Lasten ruokavalio vs. planetaarinen
referenssiruokavalio

W EAT-Lancet targ et rang e 5-6-year-olds B Dizily mean consumption 5-6-year-alds
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Tdysjyva  Juurekset Kasvikset ~ Hedelmat Maito- Punainen Siipikarja Muna Kala Palkokasvit  Pahkinat Kova Pehmea Sokeri
valmisteet liha rasva rasva

DAGIS-tutkimus

3-4—vuotiaat (n=467):

1312 kcal/vrk Back et al 2021
4-6 —vuotiaat (n=348):

1462 kcal/vrk

Maijaliisa Erkkola 16



Valta aarimmaisyyksien
vertailuja; arvosta pienia
askelia

* Yli 2/3 on aaripaiden
valissa - osin matkalla
pienin askelin kohti
kestavampia valintoja
(Erkkola ym. 2021).

» Jokaiselle I0ytyy oma
tapa tehda kestavia
valintoja.

» Liha ja kasvikset
sukupuolittuneita,
politisoituja ja
aluesidottuja -
sanavalinnat
merkityksellisia:

— kasvisruokavalio ei ole
erityisruokavalio

— kasvisvaihtoehto??

Rosling Hans, ym. (2018). Faktojen maailma. Helsinki: Otava.

Maijaliisa Erkkola 17



Alkutuotanto

*Maataloustuet edistamaan kasvihuone-
kaasupddstdjen ja ravinnekuormituksen
vahentdmistd, ravinteiden kierrdtysta,
niittyalueiden lisidmistd ja kasvivalikoiman
monipuolistamista

*Turvepeltojen raivauksesta luopuminen

*Ympdristokriteerien sisdllyttaminen
ravitsemussuosituksiin

*Terveys- ja ymparistomerkinnat
elintarvikkeisiin

*Terveys- ja ympadristoperusteinen
verotus

Kestava
ruokamurros
saadaan aikaan

ruokaketj un sekd tilusjarjestelyt, jotka tukevat lohko-
. - jen vaihtoa tilojen valilld
yhteistyona

Kauppa

Prosessointi
ja valmistus

*Tuotteiden houkutteleva esillepano
ja kuluttajien informaatio-ohjaus
*Mainontaa kestaville ja terveellisille
elintarvikkeille

uokapalvelut
ja ravintolat

*Investoinnit uusiin kotimaisiin
kasviperdisiin arvoketjuihin
*Kalatalouden arvoketjujen kehittdminen

*Kotimaisten kasviproteiinien ja kalan kdyjon Lihde: Saarinen ym. 2019*

lisddminen ja reseptiikan kehittaminen /

*Ruokakasvatus kouluissa ja
varhaiskasvatuksessa

4.6.2021 Maijaliisa Erkkola 18



Ruokapalvelut &
julkiset hankinnat

* ruokapalvelujen saatavuuden
parantaminen (1/3 1)

* ruokalistojen/reseptien
muokkaus

* ruokaymparisto: hyvat valinnat
automaattisiksi, tuuppaus

* ravitsemuslaatu- ja
kestavyystavoitteet: seuranta
ja arviointi

Ya

perunaa,

/ o
(o] ista S
snml:nﬁkoﬂi’i‘ A W - Raea tal "!‘I. £

Kotkamaa pro gradu 2016
Sarlio SLA 2019
SYKE Policy Brief 8/2020
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Havikkihaaste

Kouluterveyskysely 2019

15-16-vuotiaat:

* 37 % ei syo

koululounasta

paivittain

* vain 14 % syo kaikki

aterianosat

Havikki:

* ravitsemussektori
75 — 85 milj.
kg/vuosi

e suurin aiheuttaja
tarjoiluhavikki




Ruoka-askel -kestava toimintamalli ruokapalveluille ja
varhaiskasvatukseen (FoodStep) (v. 2021-2024)

Tavoite: kehittaa kestava ruokajarjestelmamalli,
joka vdahentaa ruokajarjestelman
ilmastovaikutuksia varhaiskasvatuksessa.

— Lisataan kasviksia ja kestavia kalalajeja,
vahennetdan lihaa, ja maitoa suositellulle
tasolle, lisdtaan ruokakasvatusta,
vahennetdaan ruokahavikkia, muutokset
kustannusvaikuttavasti

Yhteiskehitetdan interventio kuntien,
ruokapalveluiden ja varhaiskasvatuksen
ammattilaisten seka perheiden kanssa

Toteutetaan 4 kunnassa (Lahti, Kauhajoki,
Kauhava, IImajoki), yhteensa noin 20 paivakotia,
joissa 200 interventioryhman lasta + 200
kontrollia

RUOKA-
ASKEL /

Mitataan: lasten kokonaisruokavalio ja
ravitsemustila, ruokahavikki, ilmastovaikutukset,
kustannusvaikuttavuus, tiedot, asenteet ja
kdaytannot

Konsortio-osapuolet: THL (koordinaattori), HY
ravitsemustiede, HY taloustiede, Luke
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