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Ravinto, terveys ja kestavyys — suomalaisen
ruokavalion haasteet ja mahdollisuudet

udet pohjoismaiset ravitsemussuosituk-

set julkaistiin kesikuussa 2023 (1). Ra-

vitsemussuositusten tavoite on edistda
kansanterveyttd ja myGs entisti enemman vé-
hentdd ruoankulutuksesta aiheutuvaa ymparis-
tokuormitusta. Laajaan tieteelliseen ndyttoon
perustuvat suositukset antavat vertailukohdan
vieston ruoankéytt6on ja ravintoaineiden saan-
tiin seki selkdnojan terveyspoliittisille paitok-
sille ja ravitsemuskasvatukselle.

On siis ajankohtaista tarkastella, suomalais-
ten nykyisid ruokatottumuksia uusien suosi-
tusten valossa. Aikuisvdeston ruoankiyttod ja
ravintoaineiden saantia arvioitiin kattavasti vii-
meksi vuonna 2017 toteutetussa kansallisessa
FinRavinto-tutkimuksessa, jossa vertailua on
tehty voimassa oleviin ravitsemussuosituksiin
(2-4). Ruoankiytdssd on voinut viiden vuo-
den ajanjaksolla tapahtua joitain muutoksia.
Peilaten pitkdn aikavilin muutoksiin, voimme
melko luottavaisesti todeta, etti haasteeksi
nousevat etenkin runsas suolan saanti, rasvan
laatu, niukka kuidun saanti, kulutukseen nah-
den liiallinen energiansaanti sekd ympiriston
kannalta kestimittomit ruokavalinnat, kuten
runsas lihan kulutus (5,6). Ruokatasolla timi
tarkoittaa esimerkiksi suosituksiin nihden
liian vdhdistd kasvisten, hedelmien ja marjojen
kulutusta seki liian runsasta punaisen lihan ja
lihavalmisteiden kulutusta. Myds rasvaisilla
maitotuotteilla, kuten juustolla on suositusta
suurempi rooli suomalaisten ruokavaliossa.

Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa ras-
van laatua ja kuidun saantia koskeviin suosituk-
siin ei tehty merkittaviad paivityksid. Myos kas-
visten, hedelmien ja marjojen saannin vihim-
mdismidrd ndyttdisi pysyvin ennallaan. Suo-
situkset korostavat siis edelleenkin pehmein
rasvan ja kuitupitoisten hiilihydraattien lih-
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teiden merkitystd ravitsemuksen kokonaislaa-
dun parantamiseksi. Suolan saannin suositusta
tiukennettiin niin, etti vieston keskimairiisen
saannin pitdisi olla 3,75 g/vrk, eikd kenenkain
saannin pitdisi ylittdd 5,75 g/vrk. Nykyinen
suomalainen suositus on S g vuorokaudessa
(4). Terveyden nikokulmasta uusi suositus on
perusteltavissa (7). Mielenkiintoista on, milld
ravitsemuspoliittisilla toimenpiteilld tihan lih-
dettdisiin vastaamaan, kun 5 g/vrk -suosituk-
seen yltid alle S % viestostd (2).

Suomen aikuisviestostd yli puolet on ylipai-
noisia tai lihavia (6). Tilanteen korjaaminen
vaatii laajoja toimia koko yhteiskunnan tasolla.
Painonhallintaa voitaisiin keskeisesti parantaa
edelld mainituilla ravitsemukselliseen laatuun
liittyvilld asioilla, erityisesti kasvisten, hedel-
mien ja marjojen kulutuksen lisddmiselli (8).
Vieston paino-ongelman taustalla ovat vihen-
tynyt fyysinen kokonaisaktiivisuus ja muuttu-
nut ruokaympiristo, jolle ominaista on jatku-
vasti laajeneva ruokavalikoima, suuret annos- ja
pakkauskoot sekd ympirivuorokautinen tarjon-
ta (9). Tahin kytkeytyy myds epiterveellisten
elintapojen kasautuminen erityisesti alempiin
sosioekonomisiin luokkiin ja suomalaisten
muuttunut ruokasuhde, jossa runsaan tarjon-
nan ja valinnan pakon vililld vallitsee jinnite
(10). Niitd isoja yhteiskunnallisia, kulttuurisia
ja ymparistoon liittyvid epasuotuisia muutoksia
ei ole toistaiseksi pystytty pysdyttimaan.

Tuoreet ravitsemussuositukset painotta-
vat poikkeuksellisen vahvasti ruokavalintojen
kestavyyttd, silla erityisesti eldinperiisten elin-
tarvikkeiden tuotanto ja kulutus kuormittavat
ympiristod. Ruokavaliossamme on hyvin varaa
korvata eldinperdisid proteiinildhteitd kasvipe-
raisilla. Proteiinin kokonaissaanti on FinRavin-
to 2017 -tulosten mukaan ldhelld suositusten
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ylirajaa (18 % kokonaisenergiansaannista) ja
suurin osa (lihes 70 %) siitd on periisin eldin-
perdisistd lahteistd kuten lihasta ja maitotuot-
teista (2). Liha ja maitotuotteet ovat merkitti-
vimpid tyydyttyneen rasvan lihteitimme, joten
niiden korvaaminen kasviperdisilld lahteilld
vihentiisi tyydyttyneen rasvan maira ja lisdisi
kuidun miirid ruokavaliossa (11). Erityisesti
lihavalmisteiden maérin vihentiminen vihen-
tdisi suolan saantia ja auttaisi toteutuessaan
pddsemdin lahemmaksi tulevaa suolasuositus-
ta. Kestavyystavoitteet eivit ole siis irrallaan
terveysndkokulmasta vaan ne tukevat toisiaan
(12).

Nykyiselldan ruokatottumuksemme eivit
tue ihmisten, eldinten eivitkd luonnon hyvin-
vointia. Keinot kansanravitsemuksen ja -ter-
veyden korjaamiseen tulisi 16ytdd ensisijaisesti
yhteiskunnan tasolla. Suomessa varhaiskasva-
tuksen ruokailu ja kouluruokailu pohjautuvat
suosituksiin, ja ne antavat erinomaisen mah-
dollisuuden ohjata ruokatottumuksia terveel-
lisempdidn ja ympariston kannalta kestiviin
suuntaan. Maailmalla on otettu kiytt66n eri-
laisia sokeripitoisten elintarvikkeiden verotus-
jarjestelmid (13), joiden soveltamista Suomeen
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pohditaan kiivaasti. Yhteen ravintoaineeseen
keskittyvin veron sijaan ruoankdyt6n ohjaami-
sella pitda pyrkiid laaja-alaisempaan ruokavalioi-
den laadun parantamiseen. Siksi verottamisen
rinnalle tarvitaan muita ohjauskeinoja kuten
esimerkiksi epiterveellisten elintarvikkeiden
myynnin paljousalennusten tai markkinoinnin
rajoitukset (14,15).

Vieston ruoankdyton ja ravitsemustilan seu-
raaminen saidnnollisin véliajoin tieteellisesti
vahvoilla menetelmilld on avainasemassa, jotta
vaeston ravitsemushaasteisiin osataan tarttua.
Meidin on yllapidettivd ruoankiyton ja ravin-
toaineiden saannin seurannan mahdollistava
ravitsemustutkimuksen infrastruktuuri. Kan-
salliset FinRavinto-tutkimukset ovat keskeinen
osa aikuisvieston seurantaa ruoankulutuksen,
ravintoaineiden saannin ja elintarvikelihtei-
den seki biologisista ndytteistd analysoitavien
merkkiaineiden osalta. Tulevaisuudessa mei-
dén tulee pitdd huolta, ettd kansallinen ravin-
totutkimus edustaa entista kattavammin koko
viest6d, mukaan lukien lapset ja nuoret. Tarvit-
semme my0s uusia kustannusvaikuttavia mutta
luotettavia menetelmii ruoankulutukseen liit-
tyvien ilmididen seuraamiseen. W
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