
Askeleet kestävään ja 
terveelliseen ruokavalioon 

lapsilla ja nuorilla
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KESTÄVÄ 
KANSANRAVITSEMUS
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Terveydellinen & 
ravitsemuksellinen 

kestävyys

Ekologinen 

kestävyys

Sosiaalinen 
kestävyys

Kulttuurinen

kestävyys

Taloudellinen

kestävyys

• Kasvihuonepäästöt

• Vesistöt

• Maankäyttö

• Kemikaalikuorma

• Luonnon monimuotoisuus

• Terveyden, hyvinvoinnin, kasvun ja kehityksen 

turvaava ruokavalio

• Ravintoaineiden tarvetta vastaava saanti

• Energiatasapaino

• Tasa-arvo, yhdenvertaisuus

• Perinteet ja tavat; 

ruokakulttuuri

• Elinkaariajattelu

• Materiaalin ja energian

säästäminen

Ravitsemussuosituksissa pääpaino:
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Uudistuvat pohjoismaiset

suositukset NNR2022



Pohjoismainen ministerineuvosto: 
Toimintasuunnitelma Visio 2030

VISIO

• Pohjoismaat maailman 

kestävyyskehityksen kärjessä vuonna 

2030

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 

2022

• tiekartta Pohjoismaiden ja Baltian 

maiden kestäville ruokajärjestelmille

“The Nordics are on a mission 

to transform Food Systems”

4.6.2021Maijaliisa Erkkola 4



4.6.2021 Maijaliisa Erkkola 5



Maijaliisa Erkkola 4.6.2021 6

KESTÄVÄ

Suomen hallitusohjelma:

Osallistava ja osaava Suomi 

– sosiaalisesti, taloudellisesti ja ekologisesti kestävä 
yhteiskunta



HAASTE: HERKÄT 
VÄESTÖRYHMÄT & 
RUOKAVALION
RAVITSEMUKSELLISEN 
KESTÄVYYDEN
RAJA-ARVOT
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VARHAISKASVATUKSEN JA KOULUN 
ATERIAT: RAVITSEMUKSELLINEN 

KESTÄVYYS
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Ravinnonsaanti 

vastaa tarvetta

Energiatasapaino

Monipuolisuus

- makumaailman 

laajeneminen

- elinikäisten 

ruokavalintojen 

perusta 

Avainrooli

ruoka-

kasvatuksessa

Yksilölliset tarpeet 

huomioidaan; 

erityisruokavaliot

Turvaa 

kasvun, 

kehityksen, 

terveyden & 

hyvinvoinnin



Kala
- n-3-rasvahapot
- D-vitamiini
- B12

- jodi

Eläinkunnan tuotteiden merkitys ruokavaliossa

Liha
- rauta, sinkki
- B12

- B-ryhmän 
vitamiinit

Kanamuna
- A-vitamiini, sinkki

Maito
- Kalsium, jodi
- B-ryhmän vitamiinit
- D-vitamiini (täydennys)
- A-vitamiini, sinkki

Kaikki: täysiarvoinen proteiini Skaffari ym. 2020
Kyttälä ym. Lapsen ruokavalio ennen kouluikää. KTL B32/2008.
Hauta-alus ym. Nutrients 2017;9;12.
Jääskeläinen ym. AJCN 2018;105:1512-20.
Valsta ym. Ravitsemus Suomessa – FinRavinto 2017-tutkimus. THL 2018
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Vegaaniruoka-
valio

• Tarvitaan lisää 
tutkimustietoa lapsilla.

• Mahdollisesti A-
vitamiinin, D-vitamiinin, 
kolesterolin ja 
pitkäketjuisen 
rasvahappojen riittämätön 
saanti. (Hovinen ym. 2021 
EMBO)

• Aineenvaihduntareitit 
erilaisia.
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Suositus: Leikki-ikäisille riittää 4 dl nestemäisiä
maitovalmisteita ja 1 viipale juustoa/vrk 
3-4v Kaikki: 473 g/vrk käyttäjät: 1027 g/vrk
5-6v Kaikki: 503 g/vrk, käyttäjät: 1095 g/vrk

Lasten 
proteiininsaannin 
top 3 lähteet:

Lasten proteiinin saanti 
on Suomessa 
keskimäärin riittävää 
(Skaffari 2021).

Liiallinen 
proteiininsaanti 
kuormittaa munuaisia.

Runsas eläinproteiinin 
saanti on yhteydessä 
ylipainoon/lihavuuteen.
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Maitovalmisteet 35 %
erityisesti rasvaton maito 14 % ja 
kevytmaito 9 %

Liharuoat  27 %

Viljavalmisteet 21 %



RAVITSEMUKSELLINEN KESTÄVYYS 

– SUOMEN NÄKÖKULMA 

Punaisen ja prosessoidun liha 

käyttö

Kasvisten, hedelmien ja 

marjojen käyttö Kuidun saanti

FinRavinto 2017: http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3
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Ruokavaliosiirtymän vaikutusjana 

Scenoprot-hanke
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Planetaarinen 

lautasmalli
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Kuva: HS
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Lasten ruokavalio vs. planetaarinen 
referenssiruokavalio

DAGIS-tutkimus
3-4 –vuotiaat (n=467):
1312 kcal/vrk
4-6 –vuotiaat (n=348):
1462 kcal/vrk

Täysjyvä       Juurekset        Kasvikset       Hedelmät         Maito- Punainen      Siipikarja         Muna            Kala          Palkokasvit      Pähkinät          Kova               Pehmeä          Sokeri
valmisteet         liha rasva rasva

Bäck et al 2021



Vältä äärimmäisyyksien 

vertailuja; arvosta pieniä 

askelia

• Yli 2/3 on ääripäiden 

välissä  - osin matkalla 

pienin askelin kohti 

kestävämpiä valintoja 
(Erkkola ym. 2021).

• Jokaiselle löytyy oma 

tapa tehdä kestäviä 

valintoja.

• Liha ja kasvikset 

sukupuolittuneita, 

politisoituja ja 

aluesidottuja -

sanavalinnat 

merkityksellisiä:

– kasvisruokavalio ei ole 

erityisruokavalio

– kasvisvaihtoehto??

Rosling Hans, ym. (2018). Faktojen maailma. Helsinki: Otava.
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Ruokapalvelut & 
julkiset hankinnat

• ruokapalvelujen saatavuuden 
parantaminen (1/3 ↑)

• ruokalistojen/reseptien 
muokkaus

• ruokaympäristö: hyvät valinnat 
automaattisiksi, tuuppaus

• ravitsemuslaatu- ja 
kestävyystavoitteet: seuranta 
ja arviointi



Hävikkihaaste
Kouluterveyskysely 2019

15-16-vuotiaat:

• 37 % ei syö 
koululounasta 
päivittäin

• vain 14 % syö kaikki 
aterianosat

Hävikki:

• ravitsemussektori 
75 – 85 milj. 
kg/vuosi

• suurin aiheuttaja 
tarjoiluhävikki



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

• Tavoite: kehittää kestävä ruokajärjestelmämalli, 
joka vähentää ruokajärjestelmän 
ilmastovaikutuksia varhaiskasvatuksessa. 

– Lisätään kasviksia ja kestäviä kalalajeja, 
vähennetään lihaa, ja maitoa suositellulle 
tasolle, lisätään ruokakasvatusta, 
vähennetään ruokahävikkiä, muutokset 
kustannusvaikuttavasti

• Yhteiskehitetään interventio kuntien, 
ruokapalveluiden ja varhaiskasvatuksen 
ammattilaisten sekä perheiden kanssa

• Toteutetaan 4 kunnassa (Lahti, Kauhajoki, 
Kauhava, Ilmajoki), yhteensä noin 20 päiväkotia, 
joissa 200 interventioryhmän lasta + 200 
kontrollia

• Mitataan: lasten kokonaisruokavalio ja 
ravitsemustila, ruokahävikki, ilmastovaikutukset, 
kustannusvaikuttavuus, tiedot, asenteet ja 
käytännöt 

• Konsortio-osapuolet: THL (koordinaattori), HY 
ravitsemustiede, HY taloustiede, Luke
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KIITOS!
Kiitos!

Piirros: Harri Oksanen


