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Kasvikuntapainotteisuuden lisääminen lasten 
ja nuorten ruokavaliossa tuo terveys- ja 
ympäristöhyötyjä

K estävä tuotanto ja kulutus on yksi YK:n 
kestävän kehityksen 17 tavoitteesta, joi-
hin kaikki jäsenvaltiot ovat sitoutuneet 

(1). Kestävä ruokavalio tukee terveyttä ja hy-
vinvointia ja on ympäristöystävällinen, saa-
vutettavissa, turvallinen, oikeudenmukainen, 
kohtuuhintainen ja kulttuurisesti hyväksyttävä 
(2). Ruoan tuotanto ja kulutus vaikuttavat hai-
tallisesti ympäristöön muun muassa ilmasto-
vaikutusten, vesistöjen rehevöitymisen, maa- ja 
vesivarojen käytön sekä luonnon monimuo-
toisuuden vähenemisen kautta (KUVA). Kai-
kista ilmastovaikutuksista ruokajärjestelmän 
on arvioitu muodostavan noin kolmanneksen, 
josta suurin osa (noin 70 %) on peräisin alku-
tuotannosta sekä maankäytöstä ja loput ruoan-
valmistusprosesseista, pakkauksista ja kuljetuk-
sista (3). Suomessa maankäytön päästöt ovat 
erityisen suuret turvepeltojen viljelyn takia: 
turvepellot tuottavat lähes 60 % maatalouden 
ilmastovaikutuksista (4). Turvepeltojen vilje-
lyskäytön vähentäminen pienentäisi maatalou-
den ilmastovaikutuksia huomattavasti. Kasvi-
kuntapainotteisuuteen siirtyminen puolestaan 

vähentäisi maatalousmaan tarvetta, jolloin 
paine turvemaiden viljelylle vähenisi. Muita 
suurten ympäristövaikutusten aiheuttajia ovat 
erityisesti osa kasvatetuista kaloista sekä kahvi 
ja kaakao (5,6).

Kestävä ruokavalio

Kestävän ja ravitsemuksellisesti riittävän ruoka-
valion voi koostaa esimerkiksi käyttämällä run-
saasti kasviperäisiä ruokia, kuten täysjyväviljaa, 
palkokasveja, vihanneksia, juureksia, hedelmiä 
ja marjoja sekä kotimaista villikalaa (7). Lisäk-
si ruokavalio voi sisältää kohtalaisesti muita 
eläinkunnan tuotteita, kuten maitotuotteita, 
kananmunaa, riistaa ja siipikarjan lihaa. Sen si-
jaan naudanlihaa ja prosessoitua lihaa, kahvia, 
suklaata sekä vähäravinteisia ruokia ja juomia, 
kuten sokeroituja juomia ja makeisia, se sisäl-
tää vain vähän. Prosessoituihin lihoihin lue-
taan esimerkiksi makkarat, kinkut, leikkeleet, 
meetvurstit ja pekonit. Ruokaryhmien sisällä-
kin elintarvikevalinnat ovat merkityksellisiä: 
esimerkiksi rypsiöljyn ympäristövaikutukset 

Kestävä ruokavalio sisältää runsaasti täysjyväviljaa, palkokasveja, kasviksia sekä villikalaa ja korkeintaan 
kohtalaisesti muita eläinkunnan tuotteita sekä vähäravinteisia elintarvikkeita. Ympäristövaikutuksiin 
ja terveyteen liittyvät ravitsemushaasteet, kuten suosituksia vähäisempi kasvisten ja suosituksia run­
saampi eläinperäisten ruokien käyttö, ovat suomalaislasten ruokavalioissa osittain päällekkäisiä. 
Siirtyminen kohti kasvikuntapainotteisempaa syömistä parantaisi siten lasten ja nuorten ruokava­
lioiden ravitsemuksellista laatua. Päiväkodeissa ja kouluissa tarjottavan ruoan muuttaminen kasvi­
kuntapainotteisemmaksi  on vaikuttava keino lisätä kasviperäisten ruokien osuutta sosiaalisesti 
kestävällä tavalla. Vieraampien raaka-aineiden ja ruokalajien hyväksyttävyyttä on kuitenkin tuettava. 
Kestävyysmurroksen seurantaan, arviointiin ja edistämiseen tarvitaan systemaattisesti kerättyä tietoa 
lasten ja nuorten ruoankäytöstä, ravinnonsaannista ja ravitsemustilasta.



1480

TEEMA: RAVITSEMUS

H. Vepsäläinen ym.

ovat muita kasviöljyjä pienemmät (9). Kestävä 
ruokavalio on pitkälti nykyisten kansallisten ra-
vitsemussuositusten mukainen, mutta merkit-
täviä ympäristövaikutuksia saadaan aikaan vain 
painottamalla kasvikuntaa nykyistä suositusta 
voimakkaammin (10).

Miten kestävästi suomalaislapset 
tällä hetkellä syövät?

Suomi eroaa muista Euroopan maista siten, että 
meiltä puuttuvat kansallisesti ja alueellisesti 
edustavat, riittävän kokoiset tutkimukset lasten 
ja nuorten ruoankäytöstä ja ravinnonsaannis-
ta sekä niiden muutoksista. Osin tätä puutet-
ta paikkaavat lasten ruokavaliota selvittäneet 
suurehkot tutkimukset, kuten DIPP, STRIP, 
PANIC, TEDDY ja DAGIS (11–15), mutta 
nuorilta tällainen sirpaleinenkin tutkimustieto 
puuttuu. LASERI-tutkimuksessa on osoitettu 
lapsuudessa havaittujen sydänsairauksien ris-
kitekijöiden kauaskantoiset vaikutukset (16). 

STRIP-tutkimus on puolestaan osoittanut, että 
sydänterveyttä voidaan edistää ravitsemus- ja 
elintapaneuvonnan avulla jo vauvaiästä saakka 
(15).

Ympäristövaikutuksiin linkittyvät ravit-
semushaasteet lapsilla ovat suosituksia vä-
häisempi kasvisten, etenkin palkokasvien, ja 
suosituksia runsaampi eläinperäisten ruokien 
kulutus sekä ylipainoon johtavat elintavat 
(11,13,17,18). Tavanomaista sekaruokavaliota 
noudattavat suomalaislapset saavat keskimäärin 
noin 70 % proteiinistaan eläinperäisistä lähteis-
tä, erityisesti maitotuotteista ja lihasta, ja noin 
30 % kasviperäisistä lähteistä (19). Näiden 
suhteellisten osuuksien tulisi tulevaisuudessa 
muuttua kohti kasvikunnan suurempaa osuut-
ta, mutta tarkempaa väestötason tavoitetta ei 
ole asetettu. EAT Lancet ‑komissio hahmotteli 
omat tavoitteensa niin kutsutun planetaarisen 
ruokavalion muotoon (20). Planetaariseen 
ruokavalioon verrattuna 3–6-vuotiailla suoma-
laislapsilla punaisen lihan ja maitovalmisteiden 

KUVA.  Suomalaisen ruoantuotannon ja -kulutuksen merkittäviä ympäristövaikutuksia (5–8).

Ilmasto-
vaikutukset

Vesistöjen
rehevöityminen

Maan käyttö Sinisen veden
käyttö

Biodiversiteetti

Ruokajärjestelmän
vaikutukset kolmannes

kaikista ilmasto-
vaikutuksista.

Syntyvät pääasiassa
alkutuotannosta.

Kuljetuksilla ja
pakkauksilla

keskimäärin vain
pieni merkitys.

Aiheuttajana pää-
asiassa maatalouden

typpi- ja fosforipäästöt.

Liha- ja maitotuotteiden
tuotanto ja kulutus

merkittävä tekijä
Itämeren rehevöitymisessä.

Myös tuontituotteet,
kuten kasvatettu kala,
rehevöittävät vesistöjä.

Suomessa kalastettu
villikala poistaa

vesistöistä ravinteita
vähentäen näin
rehevöitymistä.

Pellonraivaus ongelma
etenkin ulkomailla,
pääasiassa kahvin,
kaakaon ja sokerin

kulutuksen sekä tuonti-
rehun1 seurauksena.

Pellonraivaus vähentää
luonnon monimuotoisuutta.

Pula viljelymaasta
vaikeuttaa kasvavan
väestön ruokkimista.

Suomessa turvemailla
viljelyllä on suuret

ilmastovaikutukset.
Kasvikuntapainotteinen

ruokavalio vähentäisi
kaiken maatalousmaan

tarvetta.

(vesi joista, järvistä
ja pohjavesistä)

Vaikutus pääasiassa
ulkomailla, etenkin

riisin, kahvin ja tuonti-
hedelmien kulutuksen

sekä tuontirehun1
seurauksena. Tuotteita

tuodaan osin vesi-
niukoilta alueilta.

Suomen runsaan
sateisuuden vuoksi

sinisen veden kulutus
kasteluun on vähäistä.

Vaikutus pääasiassa
ulkomailla, etenkin
kahvin ja kaakaon

kulutuksen sekä tuonti-
rehun1 seurauksena.
Suomessa suuri osa 

uhanalaisista lajeista on
vanhojen maatalousmaiden

perinnebiotooppien
lajeja, joita voitaisiin

suojella esim. eläinten
laidunnuksella. 

Tarvittavien eläinten
määrä on pieni.

1 Soijaa tuodaan Suomeen eläinten rehuksi. Soijapavuista noin 80 % käytetään rehuina (Suomessa lähinnä broilerintuotannossa). Lihan korvaaminen 
  soijalla suoraan ihmisravinnoksi vähentäisi soijan kokonaiskulutusta ja näin ollen soijankulutuksen ympäristövaikutuksia.
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kulutus oli jopa viisinkertaista (17). Palkokas-
vien kulutus oli lähes olematonta, ja tavoitteen 
saavuttamiseksi sitä tulisi nostaa noin kym-
menkertaiseksi. Myös pähkinöiden kulutus oli 
tavoitteeseen nähden hyvin niukkaa.

Terveyden kannalta lasten ruokavalion haas-
teita ovat lisäksi suosituksia suurempi tyydytty-
neiden rasvahappojen, suolan ja sokerin saanti 
ja niukahko monityydyttymättömien rasvahap-
pojen, D- ja E-vitamiinin sekä raudan saanti 
(11,13). Myös eriarvoistuminen on uhka lasten 
hyvinvoinnille: lasten ruoankäyttö ja ravinnon-
saanti, erityisesti kasvisten ja hedelmien kulu-
tus ja epäterveellisten elintarvikkeiden osuus 
lapsiperheiden ruokaostoksista ovat vahvasti 
yhteydessä sosiodemografisiin tekijöihin, ku-
ten vanhempien koulutukseen, tuloihin, asuin
alueeseen ja perhekokoon (21–23). Lisäksi 
riittävän D-vitamiinin saannin varmistavan 
ravintolisän käyttö on vähäisempää matalasti 
koulutetuissa perheissä (24). Suomalaiset lap-
siperheet lähtevät siis ruokavalion kestävyys-
siirtymään eri tilanteista.

Lasten kasvikuntapainotteisille 
ruokavalioille yksilöllistä tukea

Nykyisten lapsuusiän kasvisruokavalioiden ja 
kasvikuntapainotteisten ruokavalioiden tutki-
mus auttaa hahmottamaan, millaisia ruokavali-
ot voisivat tulevaisuudessa olla ja millaisia haas-
teita niihin liittyy. Siirtyminen kohti kasvikun-
tapainotteisempaa syömistä voisi parantaa suo-
malaisten lasten ruokavalion ravitsemuksellista 
laatua. Nykyisenkaltaisessa sekaruokavaliossa 
eläinperäiset ruoat ovat merkittävä tyydyttynei-
den rasvahappojen lähde (13,19), ja erityisesti 
lihan sekä rasvaa sisältävien maitotuotteiden 
osittainen korvaaminen kasviperäisillä tuotteil-
la parantaisi ruokavalion rasvan laatua. Täys-
jyväviljatuotteiden ja palkokasvien suurempi 
kulutus lisäisi muun muassa ravintokuidun ja 
folaatin saantia. On kuitenkin muistettava, että 
joidenkin ravintoaineiden hyväksikäytettävyys 
kasviperäisestä ruoasta voi olla heikompaa kuin 
eläinperäisestä. Erityisesti viljan ja palkokas
vien fytaatti voi häiritä raudan ja sinkin imey-
tymistä (25).

Kasvikuntapainotteisten ja vegaaniruokava-

lioiden yleisyydestä suomalaisilla lapsilla tiede-
tään erittäin vähän, mutta ne vaikuttavat olevan 
yleisempiä Etelä-Suomen suurimmissa kau-
pungeissa kuin muualla Suomessa (26). Kaikki 
eläinperäiset tuotteet poisrajaavaan vegaaniruo-
kavalioon liittyvissä suosituksissa kiinnitetään 
erityistä huomiota riittävään proteiinin ja vält-
tämättömien rasvahappojen saantiin, proteiinin 
lähteiden sopivaan yhdistelyyn sekä B12- ja 
D-vitamiineilla, riboflaviinilla ja kalsiumilla 
täydennettyjen kasvijuomien käyttöön (27). 
Lisäksi suositellaan B12-vitamiini- ja jodilisän 
käyttöä. Päivittäistä D-vitamiinilisän käyttöä 
suositellaan koko lapsiväestölle ruokavaliosta 
riippumatta 17 vuoden ikään saakka. Muiden 
ravintolisien käyttötarve vegaaniruokavaliota 
noudattavilla arvioidaan yksilöllisesti. Olemme 
havainneet, että kasvisruokavalioita noudatta-
vissa perheissä lapsen ruokavalio on toisinaan 
hyvin lähellä vegaaniruokavaliota (19). Näissä 
tilanteissa tulisi huomioida samat suositukset 
täydennettyjen elintarvikkeiden ja ravintolisien 
käytöstä kuin vegaaniruokavaliota noudattavilla.

Suosituksia ja neuvontaa kehitettäessä on 
huomioitava, että lasten ruokavaliot ovat mo-
ninaisia ja kategoriset ryhmittelyt seka-, kas-
vis- ja vegaaniruokavalioihin eivät aina palvele 
tiedon tarvetta. Ruokavalioryhmien sisään ja 
väliin mahtuu runsaasti vaihtelua, joka tulee 
yksilöllisesti huomioida, jotta yksittäisten vält-
tämättömien ravintoaineiden saanti ei jää riittä-
mättömäksi.

Päiväkodit ja koulut 
tukemaan lasten ja nuorten 
kestävyyssiirtymää

Kokoaikaiseen varhaiskasvatukseen osallistu-
ville lapsille tarjotaan päivän aikana kolme ate-
riaa, ja koululaiset saavat päivittäisen lounaan. 
Julkiset ruokapalvelut tukevat lasten ravitse-
musta: varhaiskasvatukseen osallistuvien kol-
mivuotiaiden ruokavalio oli tutkimuksessam-
me muita samanikäisiä lapsia lähempänä ravit-
semussuosituksia (28). Varhaiskasvatuksella ja 
perusopetuksella on siis suuri merkitys lasten 
ja nuorten ruoankäytölle, ja tehokas tapa lisätä 
kasviperäisten ruokien osuutta lasten ja nuor-
ten ruokavaliossa on muuttaa päiväkodeissa 
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Ydinasiat
	8 Kestävä ruokavalio on pitkälti nykyisten 

kansallisten ravitsemussuositusten mu­
kainen, mutta merkittävien ympäristö­
vaikutusten aikaansaamiseksi kasvipe­
räisten ruokien osuutta on vielä lisättävä.

	8 Kestävän ruokavalion edistäminen lap­
silla ja nuorilla on hyödyllistä, sillä lap­
suudessa omaksutut ruokatottumukset 
jatkuvat aikuisuuteen.

	8 Kasvikuntapainotteisempi syöminen te­
kisi suomalaislasten ruokavaliosta ympä­
ristön kannalta kestävämpää ja ravitse­
muksellisesti parempilaatuista.

	8 Kesäkuussa 2023 julkaistut pohjoismai­
set ravitsemussuositukset huomioivat 
ekologisen kestävyyden terveysnäkökul­
man rinnalla.

ja kouluissa tarjottavaa ruokaa kasvikuntapai-
notteisemmaksi. Tämä olisi myös sosiaalisesti 
kestävä lähestymistapa, sillä kaikissa perheissä 
ei ole taloudellisia tai muita resursseja ruokava-
lion muuttamiseen.

Joukkoruokailun tarjoamia mahdollisuuk-
sia väestötason ruoankäytön muokkaamisessa 
voisi hyödyntää nykyistäkin enemmän. Ruotsa-
laisessa tutkimuksessa kouluruokalistaa muu-
tettiin niin, että kasvihuonekaasupäästöt vä-
henivät noin 40 % (29). Ruokahävikki, ruoan 
kulutus ja tyytyväisyys koululounaaseen eivät 
muuttuneet, mutta kustannukset pienenivät 
11 %. Tämä osoittaa, että kouluruoan ekologis-
ta kestävyyttä on mahdollista parantaa ilman, 
että sosiaalisesta ja taloudellisesta kestävyy-
destä tingitään. Suomessa toteutettiin vuonna 
2022 Ruoka-askel-hankkeen interventiovaihe, 
jossa päiväkotien ruokalistoja muokattiin ilmas-
toystävällisemmiksi kohtuullistamalla punaisen 
lihan ja maitotuotteiden tarjontaa ja lisäämällä 
kasviperäisiä ruokia, esimerkiksi palkokasveja 
(30). Alustavien tulosten mukaan hankkeessa 
onnistuttiin vähentämään ruokajärjestelmän 
ilmastovaikutuksia, ja lisäksi uudistetut ruoka-
listat vastasivat aiempaa paremmin varhaiskas-
vatuksen ruokailusuositusta (31).

Vain syödyksi tulleella ruoalla on merkitys-
tä lasten terveyden kannalta, joten päiväkodin 
ja koulun ruokalistojen muuttaminen ei yksi-
nään riitä. Ruokahävikin lisääntyminen olisi 
epäsuotuisaa myös ympäristön kannalta. Siksi 
kasvikuntapainotteisuuden lisäämistä ei tule 
tehdä ruoan hyväksyttävyyden kustannuksel-
la ja uusien, lapsille ja nuorille vieraampien 
raaka-aineiden ja ruokalajien hyväksyttävyyttä 
tulee tukea. Tukikeinoja voivat olla esimerkik-
si kasvikuntapainotteisten ruokien asteittainen 
tuominen ruokalistalle, ruokapalvelujen ja var-
haiskasvatuksen henkilöstön koulutus ja eri 
sidosryhmien sitouttaminen muutosprosessiin 
(32). Lisäksi ruokakasvatuksella (ruokaan ja 
syömiseen liittyvä opetus, ohjaus ja viestintä 
sekä pedagogisissa että epämuodollisemmissa 
tilanteissa) voidaan lisätä lasten ja nuorten tie-
tämystä terveellisestä ja ympäristöystävällisestä 
ruokavaliosta.

Lopuksi

Lasten ja nuorten terveellisen ja ympäristön 
kannalta kestävän ruokavalion edistäminen 
kannattaa, sillä lapsuuden aikana omaksutut 
ruokatottumukset jatkuvat usein aikuisuuteen 
(33,34). Päiväkoti- ja kouluruoan kehittämisen 
lisäksi myös muiden yhteiskunnallisten ohjaus-
keinojen, kuten verotuksen ja markkinoinnin 
rajoitusten, käyttöä tulisi harkita väestöryhmit-
täisten ruoankäyttöerojen tasaamiseksi (35). 
Ruokajärjestelmän kestävyysmurroksen seu-
rantaan, arviointiin ja edistämiseen tarvitaan 
ensisijaisesti kuitenkin systemaattinen ja kan-
sallisesti edustava tietopohja lasten ja nuorten 
ruoankäytöstä, ravinnonsaannista ja ravitse-
mustilasta.

Uusimpaan tutkimustietoon pohjautuvat 
pohjoismaiset ravitsemussuositukset (Nordic 
Nutrition Recommendations 2023) nostavat 
ekologisen kestävyyden vahvasti terveysnäkö-
kulman rinnalle. Pohjoismaisten ravitsemus-
suositusten pohjalta päivitetään myös kansalli-
set ravitsemussuosituksemme. Uudet, ympäris-
tön huomioivat ravitsemussuositukset viitoitta-
vat tietämme kohti koko väestön kestävämpää 
ruoankulutusta. ■
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