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Kasvikuntapainotteisuuden lisaaminen lasten
ja nuorten ruokavaliossa tuo terveys- ja

ymparistohyotyja

Kestdva ruokavalio sisdltaa runsaasti taysjyvaviljaa, palkokasveja, kasviksia seka villikalaa ja korkeintaan
kohtalaisesti muita eldinkunnan tuotteita seka vahdravinteisia elintarvikkeita. Ympdristovaikutuksiin
ja terveyteen liittyvat ravitsemushaasteet, kuten suosituksia vahdisempi kasvisten ja suosituksia run-
saampi eldinperdisten ruokien kdyttd, ovat suomalaislasten ruokavalioissa osittain paallekkdisia.
Siirtyminen kohti kasvikuntapainotteisempaa syomistd parantaisi siten lasten ja nuorten ruokava-
lioiden ravitsemuksellista laatua. Pdivdakodeissa ja kouluissa tarjottavan ruoan muuttaminen kasvi-
kuntapainotteisemmaksi on vaikuttava keino lisdta kasviperdisten ruokien osuutta sosiaalisesti
kestévalld tavalla. Vieraampien raaka-aineiden ja ruokalajien hyvéksyttavyytta on kuitenkin tuettava.
Kestavyysmurroksen seurantaan, arviointiin ja edistamiseen tarvitaan systemaattisesti kerdttya tietoa

lasten ja nuorten ruoankdytdstd, ravinnonsaannista ja ravitsemustilasta.

estivd tuotanto ja kulutus on yksi YK:n

kestavian kehityksen 17 tavoitteesta, joi-

hin kaikki jisenvaltiot ovat sitoutuneet
(1). Kestivi ruokavalio tukee terveytti ja hy-
vinvointia ja on ympiristoystavallinen, saa-
vutettavissa, turvallinen, oikeudenmukainen,
kohtuuhintainen ja kulttuurisesti hyvaksyttava
(2). Ruoan tuotanto ja kulutus vaikuttavat hai-
tallisesti ympéristo6n muun muassa ilmasto-
vaikutusten, vesist6jen rehevoitymisen, maa- ja
vesivarojen kiyton sekd luonnon monimuo-
toisuuden vihenemisen kautta (kKuvA). Kai-
kista ilmastovaikutuksista ruokajirjestelmin
on arvioitu muodostavan noin kolmanneksen,
josta suurin osa (noin 70 %) on periisin alku-
tuotannosta sekd maankaytosta ja loput ruoan-
valmistusprosesseista, pakkauksista ja kuljetuk-
sista (3). Suomessa maankiyton piistot ovat
erityisen suuret turvepeltojen viljelyn takia:
turvepellot tuottavat lihes 60 % maatalouden
ilmastovaikutuksista (4). Turvepeltojen vilje-
lyskdyton vihentdminen pienentdisi maatalou-
den ilmastovaikutuksia huomattavasti. Kasvi-
kuntapainotteisuuteen siirtyminen puolestaan
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vihentdisi maatalousmaan tarvetta, jolloin
paine turvemaiden viljelylle vihenisi. Muita
suurten ympdristovaikutusten aiheuttajia ovat
erityisesti osa kasvatetuista kaloista sekd kahvi
ja kaakao (5,6).

Kestava ruokavalio

Kestivin ja ravitsemuksellisesti riittdvin ruoka-
valion voi koostaa esimerkiksi kdyttamalld run-
saasti kasviperdisid ruokia, kuten tdysjyviviljaa,
palkokasveja, vihanneksia, juureksia, hedelmii
ja marjoja seki kotimaista villikalaa (7). Lisik-
si ruokavalio voi sisiltia kohtalaisesti muita
eliinkunnan tuotteita, kuten maitotuotteita,
kananmunaa, riistaa ja siipikarjan lihaa. Sen si-
jaan naudanlihaa ja prosessoitua lihaa, kahvia,
suklaata sekd vihiravinteisia ruokia ja juomia,
kuten sokeroituja juomia ja makeisia, se sisal-
tda vain vahin. Prosessoituihin lihoihin lue-
taan esimerkiksi makkarat, kinkut, leikkeleet,
meetvurstit ja pekonit. Ruokaryhmien sisalla-
kin elintarvikevalinnat ovat merkityksellisid:
esimerkiksi rypsi6ljyn ymparistovaikutukset
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limasto- Vesistojen
vaikutukset rehevoityminen
Ruokajarjestelman Aiheuttajana paa-
vaikutukset kolmannes asiassa maatalouden

kaikista ilmasto-
vaikutuksista.

typpi- ja fosforipaastot.

Syntyvdt padasiassa
alkutuotannosta.
Kuljetuksilla ja
pakkauksilla
keskimaarin vain
pieni merkitys.

tuotanto ja kulutus
merkittava tekijd

Myds tuontituotteet,
kuten kasvatettu kala,
rehevaittavat vesistoja.

Suomessa kalastettu
villikala poistaa
vesistoistd ravinteita
vahentden ndin
rehevoitymista.

Liha- ja maitotuotteiden

[tdémeren rehevditymisessa.

Maan kaytto

Pellonraivaus ongelma
etenkin ulkomailla,
paaasiassa kahvin,
kaakaon ja sokerin

kulutuksen seka tuonti-
rehun? seurauksena.

Pellonraivaus vihentda

luonnon monimuotoisuutta.

Pula viljelymaasta
vaikeuttaa kasvavan
vaeston ruokkimista.

Suomessa turvemailla
viljelylld on suuret
ilmastovaikutukset.
Kasvikuntapainotteinen
ruokavalio vahentaisi
kaiken maatalousmaan
tarvetta.

Sinisen veden

Kyt

(vesi joista, jrvista
ja pohjavesistd)

Vaikutus padasiassa
ulkomailla, etenkin
riisin, kahvin ja tuonti-
hedelmien kulutuksen
seka tuontirehun’
seurauksena. Tuotteita
tuodaan osin vesi-
niukoilta alueilta.

Suomen runsaan
sateisuuden vuoksi
sinisen veden kulutus
kasteluun on vahaista.
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Vaikutus padasiassa
ulkomailla, etenkin
kahvin ja kaakaon
kulutuksen sekd tuonti-
rehun’ seurauksena.

Suomessa suuri 0sa
uhanalaisista lajeista on
vanhojen maatalousmaiden
perinnebiotooppien
lajeja, joita voitaisiin
suojella esim. eldinten
laidunnuksella.
Tarvittavien eldinten
madadrd on pieni.

TSoijaa tuodaan Suomeen eldinten rehuksi. Soijapavuista noin 80 % kdytetaan rehuina (Suomessa I&hinnd broilerintuotannossa). Lihan korvaaminen

soijalla suoraan ihmisravinnoksi vahentaisi soijan kokonaiskulutusta ja ndin ollen soijankulutuksen ympéristovaikutuksia.

KUVA. Suomalaisen ruoantuotannon ja -kulutuksen merkittavia ymparistovaikutuksia (5-8).

ovat muita kasvidljyji pienemmit (9). Kestivi
ruokavalio on pitkalti nykyisten kansallisten ra-
vitsemussuositusten mukainen, mutta merkit-
tavid ymparistovaikutuksia saadaan aikaan vain
painottamalla kasvikuntaa nykyistd suositusta
voimakkaammin (10).

Miten kestavasti suomalaislapset
talla hetkella syovat?

Suomi eroaa muista Euroopan maista siten, ettd
meiltd puuttuvat kansallisesti ja alueellisesti
edustavat, riittivin kokoiset tutkimukset lasten
ja nuorten ruoankdytdstd ja ravinnonsaannis-
ta sekd niiden muutoksista. Osin titd puutet-
ta paikkaavat lasten ruokavaliota selvittineet
suurehkot tutkimukset, kuten DIPP, STRIP,
PANIC, TEDDY ja DAGIS (11-15), mutta
nuorilta tillainen sirpaleinenkin tutkimustieto
puuttuu. LASERI-tutkimuksessa on osoitettu
lapsuudessa havaittujen sydinsairauksien ris-
kitekijoiden kauaskantoiset vaikutukset (16).

H. Vepsaldinen ym.

STRIP-tutkimus on puolestaan osoittanut, ettd
sydédnterveyttd voidaan edistdd ravitsemus- ja
elintapaneuvonnan avulla jo vauvaidstd saakka
(15).

Ympiristovaikutuksiin  linkittyvit
semushaasteet lapsilla ovat suosituksia vi-
héisempi kasvisten, etenkin palkokasvien, ja
suosituksia runsaampi eldinperdisten ruokien
kulutus sekd ylipainoon johtavat elintavat
(11,13,17,18). Tavanomaista sekaruokavaliota
noudattavat suomalaislapset saavat keskimaarin
noin 70 % proteiinistaan eldinperiisistd lihteis-
td, erityisesti maitotuotteista ja lihasta, ja noin
30 % kasviperiisistd lihteistd (19). Niiden
suhteellisten osuuksien tulisi tulevaisuudessa

ravit-

muuttua kohti kasvikunnan suurempaa osuut-
ta, mutta tarkempaa viestdtason 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
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kulutus oli jopa viisinkertaista (17). Palkokas-
vien kulutus oli lihes olematonta, ja tavoitteen
saavuttamiseksi sitd tulisi nostaa noin kym-
menkertaiseksi. My6s pahkinoiden kulutus oli
tavoitteeseen nahden hyvin niukkaa.

Terveyden kannalta lasten ruokavalion haas-
teita ovat lisiksi suosituksia suurempi tyydytty-
neiden rasvahappojen, suolan ja sokerin saanti
ja niukahko monityydyttymattomien rasvahap-
pojen, D- ja E-vitamiinin sekd raudan saanti
(11,13). My®s eriarvoistuminen on uhka lasten
hyvinvoinnille: lasten ruoankéytt6 ja ravinnon-
saanti, erityisesti kasvisten ja hedelmien kulu-
tus ja epdterveellisten elintarvikkeiden osuus
lapsiperheiden ruokaostoksista ovat vahvasti
yhteydessd sosiodemografisiin tekij6ihin, ku-
ten vanhempien koulutukseen, tuloihin, asuin-
alueeseen ja perhekokoon (21-23). Lisiksi
riittdvin D-vitamiinin saannin varmistavan
ravintolisin kdyttd on vihdisempdd matalasti
koulutetuissa perheissd (24). Suomalaiset lap-
siperheet ldhtevit siis ruokavalion kestdvyys-
siirtymadin eri tilanteista.

Lasten kasvikuntapainotteisille
ruokavalioille yksilollista tukea

Nykyisten lapsuusidn kasvisruokavalioiden ja
kasvikuntapainotteisten ruokavalioiden tutki-
mus auttaa hahmottamaan, millaisia ruokavali-
ot voisivat tulevaisuudessa olla ja millaisia haas-
teita niihin liittyy. Siirtyminen kohti kasvikun-
tapainotteisempaa syomista voisi parantaa suo-
malaisten lasten ruokavalion ravitsemuksellista
laatua. Nykyisenkaltaisessa sekaruokavaliossa
eldinperdiset ruoat ovat merkittiva tyydyttynei-
den rasvahappojen lihde (13,19), ja erityisesti
lihan sekd rasvaa sisiltivien maitotuotteiden
osittainen korvaaminen kasviperiisilld tuotteil-
la parantaisi ruokavalion rasvan laatua. Tdys-
jyvaviljatuotteiden ja palkokasvien suurempi
kulutus lisdisi muun muassa ravintokuidun ja
folaatin saantia. On kuitenkin muistettava, etta
joidenkin ravintoaineiden hyviksikiytettavyys
kasviperaisestd ruoasta voi olla heikompaa kuin
eldinperdisestd. Erityisesti viljan ja palkokas-
vien fytaatti voi hiiritd raudan ja sinkin imey-
tymisti (25).

Kasvikuntapainotteisten ja vegaaniruokava-

1481

lioiden yleisyydestd suomalaisilla lapsilla tiede-
tiaan erittiin vihin, mutta ne vaikuttavat olevan
yleisempid Eteld-Suomen suurimmissa kau-
pungeissa kuin muualla Suomessa (26). Kaikki
eldinperiiset tuotteet poisrajaavaan vegaaniruo-
kavalioon liittyvissd suosituksissa kiinnitetdan
erityistd huomiota riittdvadn proteiinin ja valt-
timattomien rasvahappojen saantiin, proteiinin
lihteiden sopivaan yhdistelyyn sekd B12- ja
D-vitamiineilla, riboflaviinilla ja kalsiumilla
tiydennettyjen kasvijuomien kiyttdén (27).
Lisiksi suositellaan B12-vitamiini- ja jodilisin
kayttod. Paivittdistd D-vitamiinilisin kayttod
suositellaan koko lapsiviestolle ruokavaliosta
riippumatta 17 vuoden ikddn saakka. Muiden
ravintolisien kiyttotarve vegaaniruokavaliota
noudattavilla arvioidaan yksiléllisesti. Olemme
havainneet, ettd kasvisruokavalioita noudatta-
vissa perheissd lapsen ruokavalio on toisinaan
hyvin lihelld vegaaniruokavaliota (19). Naissd
tilanteissa tulisi huomioida samat suositukset
tiydennettyjen elintarvikkeiden ja ravintolisien
kiytostd kuin vegaaniruokavaliota noudattavilla.

Suosituksia ja neuvontaa kehitettiessi on
huomioitava, etta lasten ruokavaliot ovat mo-
ninaisia ja kategoriset ryhmittelyt seka-, kas-
vis- ja vegaaniruokavalioihin eivit aina palvele
tiedon tarvetta. Ruokavalioryhmien sisdin ja
viliin mahtuu runsaasti vaihtelua, joka tulee
yksilollisesti huomioida, jotta yksittdisten valt-
tamittomien ravintoaineiden saanti ei jad riitta-
miattomaksi.

Paivakodit ja koulut
tukemaan lasten ja nuorten
kestavyyssiirtymaa

Kokoaikaiseen varhaiskasvatukseen osallistu-
ville lapsille tarjotaan pdivin aikana kolme ate-
riaa, ja koululaiset saavat paivittiisen lounaan.
Julkiset ruokapalvelut tukevat lasten ravitse-
musta: varhaiskasvatukseen osallistuvien kol-
mivuotiaiden ruokavalio oli tutkimuksessam-
me muita samanikaisid lapsia lihempina ravit-
semussuosituksia (28). Varhaiskasvatuksella ja
perusopetuksella on siis suuri merkitys lasten
ja nuorten ruoankaytolle, ja tehokas tapa lisitd
kasviperiisten ruokien osuutta lasten ja nuor-
ten ruokavaliossa on muuttaa paivikodeissa

Kasvikuntapainotteisuuden lisédminen lasten ruokavaliossa
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Ydinasiat

» Kestdva ruokavalio on pitkalti nykyisten
kansallisten ravitsemussuositusten mu-
kainen, mutta merkittdvien ymparisto-
vaikutusten aikaansaamiseksi kasvipe-
raisten ruokien osuutta on vield lisattava.

»» Kestavan ruokavalion edistaminen lap-
silla ja nuorilla on hyodyllista, silla lap-
suudessa omaksutut ruokatottumukset
jatkuvat aikuisuuteen.

»» Kasvikuntapainotteisempi syominen te-
kisi suomalaislasten ruokavaliosta ympa-
riston kannalta kestavampada ja ravitse-
muksellisesti parempilaatuista.

» Kesdkuussa 2023 julkaistut pohjoismai-
set ravitsemussuositukset huomioivat
ekologisen kestavyyden terveysnakokul-
man rinnalla.

ja kouluissa tarjottavaa ruokaa kasvikuntapai-
notteisemmaksi. Tama olisi my6s sosiaalisesti
kestdvi lahestymistapa, silld kaikissa perheissa
ei ole taloudellisia tai muita resursseja ruokava-
lion muuttamiseen.

Joukkoruokailun tarjoamia mahdollisuuk-
sia vdestotason ruoankdytén muokkaamisessa
voisi hyodyntaa nykyistikin enemman. Ruotsa-
laisessa tutkimuksessa kouluruokalistaa muu-
tettiin niin, ettd kasvihuonekaasupiistot vi-
henivit noin 40 % (29). Ruokahivikki, ruoan
kulutus ja tyytyviisyys koululounaaseen eivit
muuttuneet, mutta kustannukset pienenivit
11 %. Tami osoittaa, ettd kouluruoan ekologis-
ta kestdvyyttd on mahdollista parantaa ilman,
ettd sosiaalisesta ja taloudellisesta kestivyy-
desti tingitddn. Suomessa toteutettiin vuonna
2022 Ruoka-askel-hankkeen interventiovaihe,
jossa paivikotien ruokalistoja muokattiin ilmas-
toystavillisemmiksi kohtuullistamalla punaisen
lihan ja maitotuotteiden tarjontaa ja lisadmalld
kasviperdisid ruokia, esimerkiksi palkokasveja
(30). Alustavien tulosten mukaan hankkeessa
onnistuttiin vihentdmdin ruokajirjestelmin
ilmastovaikutuksia, ja lisiksi uudistetut ruoka-
listat vastasivat aiempaa paremmin varhaiskas-
vatuksen ruokailusuositusta (31).

H. Vepsaldinen ym.

Vain sy6dyksi tulleella ruoalla on merkitys-
td lasten terveyden kannalta, joten paivikodin
ja koulun ruokalistojen muuttaminen ei yksi-
nédin riitd. Ruokahévikin lisddntyminen olisi
epdsuotuisaa myos ympériston kannalta. Siksi
kasvikuntapainotteisuuden lisidmistd ei tule
tehdd ruoan hyviksyttivyyden kustannuksel-
la ja uusien, lapsille ja nuorille vieraampien
raaka-aineiden ja ruokalajien hyviksyttavyyttd
tulee tukea. Tukikeinoja voivat olla esimerkik-
si kasvikuntapainotteisten ruokien asteittainen
tuominen ruokalistalle, ruokapalvelujen ja var-
haiskasvatuksen henkiloston koulutus ja eri
sidosryhmien sitouttaminen muutosprosessiin
(32). Lisaksi ruokakasvatuksella (ruokaan ja
syomiseen liittyvd opetus, ohjaus ja viestintd
sekd pedagogisissa ettd epimuodollisemmissa
tilanteissa) voidaan lisiti lasten ja nuorten tie-
tamysta terveellisestd ja ymparistoystavallisestd
ruokavaliosta.

Lopuksi

Lasten ja nuorten terveellisen ja ympariston
kannalta kestivin ruokavalion edistiminen
kannattaa, silld lapsuuden aikana omaksutut
ruokatottumukset jatkuvat usein aikuisuuteen
(33,34). Piivikoti- ja kouluruoan kehittimisen
lisiksi my6s muiden yhteiskunnallisten ohjaus-
keinojen, kuten verotuksen ja markkinoinnin
rajoitusten, kiyttod tulisi harkita viestoryhmit-
tiisten ruoankiyttderojen tasaamiseksi (35).
Ruokajirjestelmin kestdvyysmurroksen seu-
rantaan, arviointiin ja edistimiseen tarvitaan
ensisijaisesti kuitenkin systemaattinen ja kan-
sallisesti edustava tietopohja lasten ja nuorten
ruoankdytostd, ravinnonsaannista ja ravitse-
mustilasta.

Uusimpaan tutkimustietoon pohjautuvat
pohjoismaiset ravitsemussuositukset (Nordic
Nutrition Recommendations 2023) nostavat
ekologisen kestivyyden vahvasti terveysnako-
kulman rinnalle. Pohjoismaisten ravitsemus-
suositusten pohjalta paivitetidn my6s kansalli-
set ravitsemussuosituksemme. Uudet, ymparis-
ton huomioivat ravitsemussuositukset viitoitta-
vat tietimme kohti koko vieston kestdavimpad
ruoankulutusta. m
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