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Epaterveelliset ruokavaliot ovat

globaalisti johtava kuolinsyy ja
tarkein muokattavissa oleva

lihavuuden ja useiden kroonisten

sairauksien riskitekija.
Branca ym. 2019; NNR2023

o |

Ruokaymparistomme altistaa
lihavuudelle ja kansansairauksille.
Vaestoryhmien valiset terveyserot
heijastuvat ruokavalion laadussa ja

ruokaturvassa.
Valsta ym. 2018; Walsh ym. 2022; Skaffari ym. 2024

Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistaa
vaeston ravitsemusterveytta ja

maapallon hyvinvointia

Ei-tarttuvien tautien aiheuttamat
menot ovat neljannes EU-maiden
terveydenhoitomenoista ja 2 %

EU:n bruttokansantuotteesta.
Vandenberghe ym. 2020

-
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7 boundaries assessed,

2009

7 boundaries assessed, 9 boundaries assessed,
3crossed : 4 crossed : 6 crossed

Ympariston heikentyva tila uhkaa

terveytta ja hyvinvointia.



Ravintotekijat sairauksien vuoksi menetettyjen
toimintakykyisten elinvuosien taustalla Suomessa:

1. Vahan taysjyvaviljaa

2. Vahan marjoja ja hedelmia

[I:] 3. Paljon punaista lihaa
EBD 4. Paljon prosessoitua lihaa
%" | 5, Vihan kasviksia

e cal 0. PalljON SUOIA3
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Eldainperaisen proteiinin
korvaaminen

kasviproteiineilla
pienentaa ruokavalion
ilmastovaikutuksia ja
vaikuttaa ruokavalion
terveyshyotyihin ja -
riskeihin

Eldinperaisen proteiinin
maara ruokavaliossa

Ilmastovaikutus pienenee

Kasviperaisen proteiinin
maara ruokavaliossa

NYKYTILANNE 70:30 TAVOITE —>

ELAINPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO

EDUT:

+ hyvanlaatuinen proteiini ja riittavasti
valttamattomia aminohappoja

« hyvinimeytyvaa hemirautaa

+ jodin, By,-vitamiinin ja kalsiumin hyvia lahteita

+ D-vitamiini paremmin imeytyvdssa muodossa

RISKIT:

« epdedullinen rasvan laatu
(runsaasti tyydyttynytta rasvaa)

» véhdinen kuidun saanti

+ liiallinen energian saanti

> lisaavat tautiriskia (mm. diabetes, sydan-
ja verisuonitaudit seka suolistosyovat)

KASVIPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO

EDUT:

+ hyva rasvan laatu
(tyydyttymattomat rasvahapot)

« runsaasti kuitua, folaattia, fenolisia yhdisteita
seka antioksidantteja

- vahentavat tautiriskia (mm. diabetes,
sydan- ja verisuonitaudit seka suolistosydvat)

RISKIT:

« valttdmattdmien aminohappojen saanti
varmistettava

« By~ ja D-vitamiinin, jodin ja kalsiumin riittava
saanti turvattava

« voi ilmeta palkokasvien aiheuttamia
vatsavaivoja



Ketka tekevat ravitsemussuosituksia Suomessa?

* Valtion ravitsemusneuvottelukunta: s

16 jasenta, puheenjohtajat &
paasihteeri Satu Jyvakorpi

* MMM:n alainen itsenainen
asiantuntijaelin
* pj. vuorotellen STM:n & MMM:n sisalta
3-vuotiskausittain

e uuden neuvottelukunnan toimikausi
15.11.2023-14.11.2026

 tehtavat maaritelty elintarvikelaissa
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Kansallisten suositusten
asiantuntijaryhma:

Maijaliisa Erkkola, Helsingin yliopisto, pj.
Ursula Schwab, Ita-Suomen yliopisto, vpj.
Suvi Virtanen, THL

Marjaana Manninen, OPH

Kirsi Virtanen, Turun yliopisto

Satu Mannisto, THL

Juha-Matti Katajajuuri, Luke

Merja Saarinen, Luke

Jelena Meinila, Helsingin yliopisto
Satu Jyvakorpi, VRN:n paasihteeri
Kaija Rautavirta, Helsingin yliopisto



Mista puhumme, kun puhumme
ravitsemussuosituksista?

* Ravintoaineiden saantisuositukset = energian,
energiaravintoaineiden, vitamiinien ja
kivennaisaineiden saantisuositukset

* DRV = dietary reference values = ravintoaineiden
saannin viitearvot

* Ruokasuositukset = ruoka-aineryhmia koskevat
ohjeet
* FBDG = food-based dietary guidelines

13.2.2025 Erkkola



VRN/  Mits ruoka sisiltia?

Valtion ravitsemus-

neuvottelukunta /

ruoan sisaltamat aineet

e Luontaiset aineet
¢ \lierasaineet

\J \J y Y

valttamattomat g € lissaineet “;\amll?s:tm neutraalit haitalliset

Esim. Nitraatti
Aflatoksiini
Raskasmetallit

D-vitamiini

Fytokemikaalit
keslla /

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA \ N | -kansalliset ravitsemussuositukset 2024




https://tieteentermipankki.fi

A

Projektisivu  Keskustelu

TIETEEN TERMIPANKKI

VETENSKAPSTERMBANKEN | FINLAND
THE HELSINKITERM BANK FORTHE ARTS AND SCIENCES

Q_ Hae Tieteen termipankista

Hae Maijaliis

X 6 kieltd v

Lue Néyta lahdekoodi Nayta historia  ¥¢ Tybkalut pilota]

‘Tami sivu sisiltid muutoksia, joita ei ole merkitty kiéinnettiviksi.
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HAE TIETEEN TERMIPANKISTA

Hae

SELAA TIETEENALOISTA

Alkuperiiskansatutkimus (23 sivua) Ilmatiede (2 100 sivua)

Antiikintutkimus (82 sivua)
Antropologia (41 sivua)
Arkeologia (471 sivua)

Avoin tiede (301 sivua)
Biologia (5 188 sivua)
Biotekniikka (115 sivua)
Elintarviketieteet (142 sivua)
Elokuva- ja televisiotutkimus (23
sivua)

Eliinliiketiede (42 sivua)
Eliintiede (3 852 sivua)
Epidemiologia (1 283 sivua)
Esittivit taiteet (662 sivua)
Estetiikka (280 sivua)
Eteli-Aasian tutkimus (8 sivua)
Filosofia (1 294 sivua)
FolKloristiikka (207 sivua)
Fysiikka (250 sivua)
Geofysiikka (208 sivua)
Geologia (1 632 sivua)
Historia (431 sivua)
Thmistieteet (33 sivua)

Sosiaalipsykologia (412 sivua)

(169 sivua)

K i imus (103 sivua)
Kasvatustieteet (208 sivua) Taidehistoria (625 sivua)
Kasvitiede (2 824 sivua) Taloustiede (301 sivua)

Kestivyystiede (62 sivua)
Kielitiede (5 114 sivua)

Tekstuaalitieteet (609 sivua)
Teologia (125 sivua)
i i (128 sivua)

(1308
sivua)
Kosmologia (114 sivua)
Kiyttiytymistieteet (13 sivua)
Kiiinnstiede (337 sivua)
Maisemantutkimus (10 sivua)
Mesoamerikan tutkimus (54 sivua)
Mikrobiologia (1 498 sivua)
Oikeustiede (2 816 sivua)
Perinnéntutkimus (38 sivua)
Pohjois-Amerikan tutkimus (183
Sivua)
Ravitsemustiede (204 sivua)
Seismologia (60 sivua)
Selkokielen tutkimus (45 sivua)
Semiotiikka (217 sivua)
Sienitiede (597 sivua)

Tiedeneuvonta (42 sivua)
Tietojenkisittelytiede (530 sivua)
Tihtitiede (1 484 sivua)
Uskontotiede (97 sivua)
Viestintii (27 sivua)
Ympiristtekniikka (36 sivua)
‘Ympiristotieteet (6 066 sivua)

Muunkieliset

Clean Energy Research (207 sivua)
Digital Humanities (15 sivua)
Language Technology (278 sivua)
Politologi (95 sivua)
Sprakvetenskap (967 sivua)
Terminologiako bankos (475 sivua)

Tieteen termipankki (TTP) on kaikkien Suomessa harjoitettavien ticteenalojen yhteinen, avoin ja jatkuvasti

i koko maan

ja isten kiiyttoon. Hanketta toteutetaan talkooperiaatteella

kanssa. Tieteen

avattiin vuonna 2012.

New:

'Video tutorial on how to
create concept pages (in
Finnish with English
subtitles) &

Toiminnot

Paivita

Yieinen

Tanne viittaavat sivut

Linkitettyjen sivujen
muutokset

Tallenna tiedosto

Uutta:
° W

luomiseen ja Tulostettava versio
muokkaamiseen ik
Blogikirjoitus 13.11.2024: Sivun tiedot
Haastateltavana Tieteen Lyhytosoite
termipankin peruskallio,

geologi Elina Lehtonen Sivun ominalsuudet
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d fytokemikaali

| fytokemikaali

Maaritelma yhteisnimi laajalle joukolle kasvien tuottamia kemiallisesti erilaisia yhdisteita, joilla voi olla my6nteinen vaikutus terveyteen

Selite Fytokemikaaleja ovat mm. polyfenolit, kuten flavonoidit ja lignaanit, seka glukosinolaatit, kasviestrogeenit, kasvisterolit ja era:

Lisatiedot kreik. phyton=kasvi

Erikieliset vastineet

phytochemical englanti (English)

t karotenoidit. Arvio
fytokemikaalien myonteisistd vaikutuksista perustuu mm. néyttoon siitd, etta ruokavalio, joka siséltad runsaasti kasviksia ja taysjyvaviljaa, vahentaa riskia
sairastua etenkin sydan- ja verisuonisairauksiin ja tiettyihin syopatauteihin. Eri kasveissa on erilaisia fytokemikaaleja, esimerkiksi mustikassa on
antosyaaneja (polyfenolit) ja kaurassa avenantramideja (fenolinen alkaloidi).




Tutkimusnaytto i
ravitsemussuositusten Terveyttja) fUQ_asta
perustana. ymparisto
huomioiden.

PERUSTA JA
KAYTTOTARKOITUS

\ hre

el TGRS

Tietoa ja
ravitsem uste rveyttd Viitearvoja ja
kalkflle. lisétietoa. s o2

g KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA
- - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
TOIMEENPANO VALTION RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA o TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS
JA SOVELTAMINEN LIEREET

13.2.2025 Saatavilla: https://www.julkari.fi/handle/10024/150005



Tutkimusnaytto
ravitsemussuositusten
perustana.
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food & nutrition k.,

research

REVIEW ARTICLE
Potatoes — a scoping review for Nordic Nutrition
Recommendations 2023

Magdalena Rosell* and Christine Delisle Nystrom

Department of Biosciences and Nutrition, Karolinska Institutet, Stockholm, Sweden

Popular scientific summary

Potatoes are a staple food in the Nordic and Baltic countries.

Potatoes are a source of several micronutrients like vitamin C and potassium as well as dietary fibre,
high-quality protein and phytochemicals.

While potatoes are rich in starch and can have a high glycaemic index, the glycaemic load is often
lower compared with other starchy foods.

Recent evidence indicates that moderate consumption of potatoes may be part of a healthy diet and
is not associated with a substantial risk of chronic diseases.

Studies indicate that the intake of French fries/fried potatoes should be limited.

Erkkola




@ Nordic Council
of Ministers DIETARY INTAKE HEALTH AND ENVIRONMENTAL EFFECTS

Beneficial health effects
NORDIC NUTRITION 7| Contributes to adequate supply of some nutrients, e.g., vitamin C, vitamin
RECOMMENDATIONS Bg, niacin, folate, potassium, calcium, phosphorus and they also contain

dietary fibre, protein of high quality and phytochemicals such as phenolics

2023 LT

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS

9 Adverse health effects
l:gtbg;g;:,go/anum Intake of deep-fried (French fried) but not boiled potatoes is associated to
increased risk of hypertension

N Environmental impacts

Like vegetables, in particular root vegetables, potatoes are amongthe
food products with the lowest climate and environmental impacts.
Environmental impacts are mainly related to pesticide uses and impacts
on biodiversity, locally and globally.

Science advice: Potatoes can be part of a healthy and environment-friendly diet. Itis
recommended that potatoes are included as a significant part of the regular dietary
pattern in the Nordic and Baltic countries. Intake of boiled or baked potatoes and potatoes

prepared with low content of fat and salt should be preferred. Intake of deep-fried
potatoes should be limited.

Erkkola 13.2.2025



Perunan terveysnaytto

* Uppopaistetut ranskanperunat ja peruna osana runsaasti punaista ja prosessoitua lihaa
seka lisattya sokeria sisaltavaa ruokavaliota olivat yhteydessa kohonneeseen
paksusuolisydvan riskiin aikuisilla; ndaytonaste arvioitiin kohtalaiseksi (Boushey ym.
2020c).

* Ei yhteytta perunan kokonaiskulutuksen ja sydan- ja verisuonitautien seka
kokonaiskuolleisuuden valilla. Syévan ja tyypin 2 diabeteksen osalta nayttdé on epavarmaa
(Rosell & Deslisle, 2023).

* Saman energiamaaran sisaltavat peruna-annokset, erityisesti keitetty peruna, tuottavat
suuremman kyllaisyyden tunteen verrattuna muihin tarkkelyspitoisiin hiilihydraatteihin,
kun niita nautitaan yksinaan.



Perunan terveysnaytto Il

* Uppopaistettujen ranskanperunoiden kayton ja kohonneen verenpaineen riskin valilla on
annos-vasteyhteys, mutta tata ei havaittu keitettyjen/uunissa paistettujen/soseutettujen
perunoiden kohdalla. Nayton laatu arvioitiin kohtalaiseksi (Rosell & Deslisle, 2023).



Kasvihuonekaasupaastot ruoka-ainekiloa kohden (globaali keskiarvo)

Greenhouse gas emissions are measured in kilograms of carbon dioxide equivalents (kgCO:eq) per kilogram of food product. This means non-CO: greenhouse

gases are included and weighted by their relative warming impact.
Beef (beef herd)
Lamb & Mutton
Beef (dairy herd)
Prawns (farmed)
Cheese

Pig Meat
Poultry Meat 9.87kg
Eggs

Rice

Tofu (soybeans)
Milk

Tomatoes
Maize

Wheat & Rye
Peas

Banapg Q86 ks

Nuts § 0.43kg

Okg 20kg 40kg
13.2.2025

99.48kg

IPCC (2022)

* Kolmasosa paastoista
globaalista

ruokajarjestelmasta

80kg
Source: Our World in Data



Tiedepohja: terveys vai ymparistovaikutukset?

Lisaa kulutusta

Taysjyvavilja

o) Kasvikset, marjat &
9/ ’ hedelmat
r
o 500-800
g/vrk

monipuolisesti

Palkokasvit
Merkittava osa
ruokavaliota

Pahkinat
20-30
g/vrk

Kala

300-450
g/viikko kestavista
varannoista pyydettya

Terveys ja ymparisto

Erkkola

Peruna
Merkittava osa
ruokavaliota

Ymparisto



Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

RN/

Osuus vaestosta, joka saa
LIIAN VAHAN
Osuus vaestosta, joka saa
LIIKAA 70 % T70% hiilihydraatteja
tyydyttynytta
95 %

e 35% | kuitua
rasvaa | .

IKARYHMA: 18-74-vuotiaat, osuudet pyoristetty

Kuvio 8. Suomalaiset saavat ruokavaliostaan liikkaa tyydyttynytta rasvaa ja niukasti
hiilihydraatteja ja kuitua.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Erkkola
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Peruna

Ravintosisalto ja kulutus: Peruna sisiltda kohtuullisesti hiilihydraatteja ja proteii-
nia. Perunan kaytto turvaa useiden vitamiinien ja kivenniisaineiden, muun muassa
C-vitamiinin, B_-vitamiinin, niasiinin, folaatin, kaliumin ja fosforin, riittévaa saantia.
Peruna sisiltad my0s fytokemikaaleja, kuten fenoleja ja karotenoideja. Keskimdarai-
nen perunankulutus on naisilla 62 g/vrk ja miehilld 85 g/vrk.

Terveysvaikutukset: Perunan myonteiset terveysvaikutukset liittyvit sen keskeiseen
asemaan useiden vitamiinien ja kivennidisaineiden riittdvan saannin varmistajana.
Uppopaistettujen ja runsaasti tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa sisédltavien perunaruokien
kaytto ei ole suositeltavaa. Perunalastujen sisdltima pilkkoutunut tarkkelys aiheuttaa
hampaisiin helposti takertuessaan pitkiakestoisen happohyokkayksen.

Ymparistévaikutukset: Peruna sppii hyvin ruokavalioon, jolla on mahdollisimman
pienet ilmastovaikutukset. Peruna menestyy hyvin Suomen ilmastossa ja sen satotaso
on suuri, minka takia perunan viljely vaatii suhteellisen vahédn peltopinta-alaa ja sen
ilmastovaikutus on vdhéinen.

-‘ SUOSITUS

I

* Peruna on suositeltava osa terveytta edistavaa ja ymparistoystavallista
ruokavaliota.

* Rasvaisia ja suolaisia perunaruokia tulee valttaa.



PERUNA

[ ]
,-‘ SUOSITUS

* Peruna on suositeltava osa terveytta edistavaa ja ymparistoystavallista
ruokavaliota.

* Rasvaisia ja suolaisia perunaruokia tulee valttaa.

13.2.2025 Erkkola



Energia Hiili-

Peruna 100 g K hydraatti, g Proteiini, g Rasva, g Suola, mg C-vitamiini, mg
Kuorineen, 13.2 1.6 5.5
suolaton

Kuoreton, 314 15.4 1.9 0.1 493 6.5
suolaa

Paistettu voissa 547 18.2 2.3 4.9 668 7.6
Perunasose, 356 13 2.1 2.4 446 5.3
kevytmaito

Uppopaistettu 794 26 4.3 7.2 19.7 5.8
perunakroketti

Perunalastu 2181 48 53 33 1427 3

Lahde: Fineli



Sydanmerkkikriteerit

Tuoteryhman tuotteita kdytetaén aterian proteiinikomponentin lisdakkeena, jolloin ne
kattavat 1/4 lautasesta seka erityyppisten keitto-, pata- ja laatikkoruokien raaka-
aineena. Tassa elintarvikeryhméssa Sydanmerkki ohjaa enemman kuitua, mutta
maltillisesti suolaa siséltévien tuotteiden valintaan. Rasvan osalta tarkoitus on
véhentaa kovan rasvan saantia.

Tuoteryhma Tuoteryhmékohtaiset myontéamisperusteet

) i HUOM! Kayttévalmiin tuotteen tai ohjeen mukaan valmistetun tuotteen ravintosisalto.
Peruna- tai bataattituotteet

Rasva: enintaan 5,0 g/100 g
Valmiit ja puolivalmiit peruna- ja . L
Tyydyttynytta rasvaa enintaan 1,0 g/100 g
bataattilisukkeet (soseainekset, gratiinit,

lohkoperunat), tai raaka-aineet, joihin on .
) Sokerit: -
lisatty rasvaa ja suolaa. Jos tuotteeseen on

lisatty lihaa, kalaa tai kasviproteiinivalmisteita, Kuit
uitu: -
sovelletaan tuotteeseen valmiiden aterioiden

tuoteryhmakriteeria. o
Suola: enintaan 0,6 g/100 g

13.2.2025 Erkkola



Terveytta edistava ruokavalio on monipuolinen, vaihteleva,
kohtuullinen ja nautittava — ruokailoa unohtamatta.

Kasvipainotteinen ruokavalio edistaa
terveytta ja vahentaa ruokavalion
ymparistovaikutuksia.

Terveytta edistava kasvipainotteinen
ruokavalio sisaltaa:

» Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja ja
hedelmia, palkokasveja ja taysjyvaviljaa

» Usein kestavasti kalastettua tai kasvatettua kalaa
ja pahkinoita

» Kohtuullisesti vaharasvaisia maitovalmisteita
» Vahan punaista lihaa ja siipikarjan lihaa

» Erittdin vahan tai ei ollenkaan lihavalmisteita,
alkoholia seka elintarvikkeita, joissa on paljon
lisattya suolaa, sokeria tai tyydyttynytta rasvaa

» Janojuomaksi vetta

13.2.2025 Erkkola



Ruokaryhmien osuudet hiilihydraattien [ahteina
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Terveytta
edistavan aterian
voi koostaa
monin eri tavoin




Kenen kayttoon suositukset on tarkoitettu?

Kuva: Mirja Koivisto/Studio Tarinakuva

e = | Ruoka- ja
# H ravitsemuspolitiikka Pohja kansallisille
2 Z| Pohjoismaissa ja | ruokasuosituksille
) Baltiassa

— Kansalliset elintarvike- ja Tiede: ravitsemustutkimus
| | terveysviranomaiset (esim. (seuranta THL),
kansanterveystutkim

Ve~ Sydanmerkki)

A ,
ﬂ Koulutus: ravitsemus,

laaketiede, hoitotyo

13.2.2025



Kenen kaytt66n suositukset on tarkoitettu?

Kuva: Mirja Koivisto/Studio Tarinakuva

Elintarviketeollisuus s Ruokapalvelut: sairaalat, —

(tuotekehitys, ) koulut, varhaiskasvatus,
pakkausmerkinnat) julkiset ruokapalvelut
¥, | Terveydenhuollon
.| ammattilaiset: - Kuntoutus ja

ravitsemusterapeutit,
sairaanhoitajat, ladkarit

13.2.2025
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HELSINGIN SANOMAT  Asiakaspalvelu

Etusivu  Uusimmat Pelit Lehdet HSVisio Politiikka Helsinki Espoo Vi

Suurituloisen on helpompi syoda
terveellisesti kuin pienituloisen

Lukijan mielipide | Pienituloisillakin on mahdollisuus syoda
terveellisesti. Se ei ole kuitenkaan yhta helppoa kuin suurituloisilla.

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA - kansalliset ravitsemussuositukset 2024

13.2.2025



I\ KESTAVAT RUOKAVALIOT

EKOLOGISESTI KESTAVA TERVEYTTA EDISTAVA
o Vahentaa ilmastokuormitusta o Ravitsemuksellisesti riittava
e Vihentaa painetta ja kaikkien vaestoryhmien
maailmanlaajuiseen lajikatoon terveytta edistava
o Vahentaa rehevoitymista o Toteuttamiskelpoinen
ja hyvaksyttava

KESTAVAA TERVEYTTA RUOASTA

‘ ~ kansallset ravitsemussuositukset 2024 .

SOSIAALISESTI KESTAVA TALOUDELLISESTI KESTAVA
o Edistaa terveyden - S o Kohtuuhintainen
tasa-arvoa o Kaikkien vaestéryhmien

saavutettavissa
o Tukee vaeston tyokykya ja
yhteiskunnan toimivuutta
e Vahentaa terveydenhuolto-

® Huomioi kansallisen
ruokajarjestelman erityis-
piirteet ja ruokakulttuurin

® Parantaa kotitalouksien
ruokaturvaa .

menoja
o Edistaa tuotantopanosten
TOIMEENPANO, SEURANTA JA ARVIOINTI seka taloudellisten
o Tutkittuun tietoon perustuvat lr(e_; frssien tehokasta
ayttoa

lahestymistavat ja tyokalut

e Aktiivinen viestinta ja vuorovaikutus
sidosryhmien kanssa

o Kaikkivaestoryhmat kattava seuranta

13.2.2025



