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Ravinto, terveys ja kestävyys – suomalaisen 
ruokavalion haasteet ja mahdollisuudet

Uudet pohjoismaiset ravitsemussuosituk-
set julkaistiin kesäkuussa 2023 (1). Ra-
vitsemussuositusten tavoite on edistää 

kansanterveyttä ja myös entistä enemmän vä-
hentää ruoankulutuksesta aiheutuvaa ympäris-
tökuormitusta. Laajaan tieteelliseen näyttöön 
perustuvat suositukset antavat vertailukohdan 
väestön ruoankäyttöön ja ravintoaineiden saan-
tiin sekä selkänojan terveyspoliittisille päätök-
sille ja ravitsemuskasvatukselle. 

On siis ajankohtaista tarkastella, suomalais-
ten nykyisiä ruokatottumuksia uusien suosi-
tusten valossa. Aikuisväestön ruoankäyttöä ja 
ravintoaineiden saantia arvioitiin kattavasti vii-
meksi vuonna 2017 toteutetussa kansallisessa 
FinRavinto-tutkimuksessa, jossa vertailua on 
tehty voimassa oleviin ravitsemussuosituksiin 
(2–4). Ruoankäytössä on voinut viiden vuo-
den ajanjaksolla tapahtua joitain muutoksia. 
Peilaten pitkän aikavälin muutoksiin, voimme 
melko luottavaisesti todeta, että haasteeksi 
nousevat etenkin runsas suolan saanti, rasvan 
laatu, niukka kuidun saanti, kulutukseen näh-
den liiallinen energiansaanti sekä ympäristön 
kannalta kestämättömät ruokavalinnat, kuten 
runsas lihan kulutus (5,6). Ruokatasolla tämä 
tarkoittaa esimerkiksi suosituksiin nähden 
 liian vähäistä kasvisten, hedelmien ja marjojen 
kulutusta sekä liian runsasta punaisen lihan ja 
lihavalmisteiden kulutusta. Myös rasvaisilla 
maitotuotteilla, kuten juustolla on suositusta 
suurempi rooli suomalaisten ruokavaliossa. 

Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa ras-
van laatua ja kuidun saantia koskeviin suosituk-
siin ei tehty merkittäviä päivityksiä. Myös kas-
visten, hedelmien ja marjojen saannin vähim-
mäismäärä näyttäisi pysyvän ennallaan. Suo-
situkset korostavat siis edelleenkin peh meän 
rasvan ja kuitupitoisten hiilihydraattien läh-

teiden merkitystä ravitsemuksen kokonaislaa-
dun parantamiseksi. Suolan saannin suositusta 
tiukennettiin niin, että väestön keskimääräisen 
saannin pitäisi olla 3,75 g/vrk, eikä kenenkään 
saannin pitäisi ylittää 5,75 g/vrk. Nykyinen 
suomalainen suositus on 5 g vuorokaudessa 
(4). Terveyden näkökulmasta uusi suositus on 
perusteltavissa (7). Mielenkiintoista on, millä 
ravitsemuspoliittisilla toimenpiteillä tähän läh-
dettäisiin vastaamaan, kun 5 g/vrk -suosituk-
seen yltää alle 5 % väestöstä (2).

Suomen aikuisväestöstä yli puolet on ylipai-
noisia tai lihavia (6). Tilanteen korjaaminen 
vaatii laajoja toimia koko yhteiskunnan tasolla. 
Painonhallintaa voitaisiin keskeisesti parantaa 
edellä mainituilla ravitsemukselliseen laatuun 
liittyvillä asioilla, erityisesti kasvisten, hedel-
mien ja marjojen kulutuksen lisäämisellä (8). 
Väestön paino-ongelman taustalla ovat vähen-
tynyt fyysinen kokonaisaktiivisuus ja muuttu-
nut ruokaympäristö, jolle ominaista on jatku-
vasti laajeneva ruokavalikoima, suuret annos- ja 
pakkauskoot sekä ympärivuorokautinen tarjon-
ta (9). Tähän kytkeytyy myös epäterveellisten 
elintapojen kasautuminen erityisesti alempiin 
sosioekonomisiin luokkiin ja suomalaisten 
muuttunut ruokasuhde, jossa runsaan tarjon-
nan ja valinnan pakon välillä vallitsee jännite 
(10). Näitä isoja yhteiskunnallisia, kulttuurisia 
ja ympäristöön liittyviä epäsuotuisia muutoksia 
ei ole toistaiseksi pystytty pysäyttämään.

Tuoreet ravitsemussuositukset painotta-
vat poikkeuksellisen vahvasti ruokavalintojen 
kestävyyttä, sillä erityisesti eläinperäisten elin-
tarvikkeiden tuotanto ja kulutus kuormittavat 
ympäristöä. Ruokavaliossamme on hyvin varaa 
korvata eläinperäisiä proteiinilähteitä kasvipe-
räisillä. Proteiinin kokonaissaanti on FinRavin-
to 2017 -tulosten mukaan lähellä suositusten 
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ylärajaa (18 % kokonaisenergiansaannista) ja 
suurin osa (lähes 70 %) siitä on peräisin eläin-
peräisistä lähteistä kuten lihasta ja maitotuot-
teista (2). Liha ja maitotuotteet ovat merkittä-
vimpiä tyydyttyneen rasvan lähteitämme, joten 
niiden korvaaminen kasviperäisillä lähteillä 
vähentäisi tyydyttyneen rasvan määrää ja lisäisi 
kuidun määrää ruokavaliossa (11). Erityisesti 
lihavalmisteiden määrän vähentäminen vähen-
täisi suolan saantia ja auttaisi toteutuessaan 
pääsemään lähemmäksi tulevaa suolasuositus-
ta. Kestävyystavoitteet eivät ole siis irrallaan 
terveysnäkökulmasta vaan ne tukevat toisiaan 
(12).

Nykyisellään ruokatottumuksemme eivät 
tue ihmisten, eläinten eivätkä luonnon hyvin-
vointia. Keinot kansanravitsemuksen ja -ter-
veyden korjaamiseen tulisi löytää ensisijaisesti 
yhteiskunnan tasolla. Suomessa varhaiskasva-
tuksen ruokailu ja kouluruokailu pohjautuvat 
suosituksiin, ja ne antavat erinomaisen mah-
dollisuuden ohjata ruokatottumuksia terveel-
lisempään ja ympäristön kannalta kestävään 
suuntaan. Maailmalla on otettu käyttöön eri-
laisia sokeripitoisten elintarvikkeiden verotus-
järjestelmiä (13), joiden soveltamista Suomeen 

pohditaan kiivaasti. Yhteen ravintoaineeseen 
keskittyvän veron sijaan ruoankäytön ohjaami-
sella pitää pyrkiä laaja-alaisempaan ruokavalioi-
den laadun parantamiseen. Siksi verottamisen 
rinnalle tarvitaan muita ohjauskeinoja kuten 
esimerkiksi epäterveellisten elintarvikkeiden 
myynnin paljousalennusten tai markkinoinnin 
rajoitukset (14,15).

Väestön ruoankäytön ja ravitsemustilan seu-
raaminen säännöllisin väliajoin tieteellisesti 
vahvoilla menetelmillä on avainasemassa, jotta 
väestön ravitsemushaasteisiin osataan tarttua. 
Meidän on ylläpidettävä ruoankäytön ja ravin-
toaineiden saannin seurannan mahdollistava 
ravitsemustutkimuksen infrastruktuuri. Kan-
salliset FinRavinto-tutkimukset ovat keskeinen 
osa aikuisväestön seurantaa ruoankulutuksen, 
ravintoaineiden saannin ja elintarvikelähtei-
den sekä biologisista näytteistä analysoitavien 
merkkiaineiden osalta. Tulevaisuudessa mei-
dän tulee pitää huolta, että kansallinen ravin-
totutkimus edustaa entistä kattavammin koko 
väestöä, mukaan lukien lapset ja nuoret. Tarvit-
semme myös uusia kustannusvaikuttavia mutta 
luotettavia menetelmiä ruoankulutukseen liit-
tyvien ilmiöiden seuraamiseen. ■
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