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Epäterveelliset ruokavaliot ovat 
globaalisti johtava kuolinsyy ja 
tärkein muokattavissa oleva 
lihavuuden ja useiden kroonisten 
sairauksien riskitekijä.

Branca ym. 2019; NNR2023

Ei-tarttuvien tautien aiheuttamat 
menot ovat neljännes EU-maiden 
terveydenhoitomenoista ja 2 % 
EU:n bruttokansantuotteesta.

Vandenberghe ym. 2020

Ympäristön heikentyvä tila uhkaa 
terveyttä ja hyvinvointia.

Ruokaympäristömme altistaa 
lihavuudelle ja kansansairauksille.
Väestöryhmien väliset terveyserot 
heijastuvat ruokavalion laadussa ja 
ruokaturvassa.

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

Ravitsemussuositusten tavoitteena on edistää 
väestön ravitsemusterveyttä ja 

maapallon hyvinvointia
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1. Vähän täysjyväviljaa

2. Vähän marjoja ja hedelmiä

3. Paljon punaista lihaa

4. Paljon prosessoitua lihaa

5. Vähän kasviksia

6. Paljon suolaa

7. Vähän palkokasveja

8. Vähän monityydyttymättömiä rasvahappoja

Ravintotekijät sairauksien vuoksi menetettyjen 
toimintakykyisten elinvuosien taustalla Suomessa:
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Eläinperäisen proteiinin 
korvaaminen 
kasviproteiineilla 
pienentää ruokavalion
ilmastovaikutuksia ja 
vaikuttaa ruokavalion
terveyshyötyihin ja -
riskeihin
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Ketkä tekevät ravitsemussuosituksia Suomessa?

• Valtion ravitsemusneuvottelukunta: 
16 jäsentä, puheenjohtajat & 
pääsihteeri Satu Jyväkorpi
• MMM:n alainen itsenäinen 

asiantuntijaelin 
• pj. vuorotellen STM:n & MMM:n sisältä 

3-vuotiskausittain

• uuden neuvottelukunnan toimikausi 
15.11.2023 - 14.11.2026
• tehtävät määritelty elintarvikelaissa

Kansallisten suositusten 
asiantuntijaryhmä:

• Maijaliisa Erkkola, Helsingin yliopisto, pj.
• Ursula Schwab, Itä-Suomen yliopisto, vpj.
• Suvi Virtanen, THL
• Marjaana Manninen, OPH
• Kirsi Virtanen, Turun yliopisto
• Satu Männistö, THL
• Juha-Matti Katajajuuri, Luke
• Merja Saarinen, Luke
• Jelena Meinilä, Helsingin yliopisto
• Satu Jyväkorpi, VRN:n pääsihteeri
• Kaija Rautavirta, Helsingin yliopisto
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Mistä puhumme, kun puhumme 
ravitsemussuosituksista?
•Ravintoaineiden saantisuositukset =  energian, 
energiaravintoaineiden, vitamiinien ja 
kivennäisaineiden saantisuositukset
•DRV = dietary reference values = ravintoaineiden 

saannin viitearvot
•Ruokasuositukset =  ruoka-aineryhmiä koskevat 
ohjeet
• FBDG = food-based dietary guidelines
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Mitä ruoka sisältää?

13.2.2025Lähde: Ravitsemustiede 2021

D-vitamiini 
kesällä

Fytokemikaalit
Esim. Nitraatti

Aflatoksiini
Raskasmetallit

• Luontaiset aineet 
• Vierasaineet
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https://tieteentermipankki.fi



13.2.2025 Saatavilla: https://www.julkari.fi/handle/10024/150005
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Perunan terveysnäyttö
• Uppopaistetut ranskanperunat ja peruna osana runsaasti punaista ja prosessoitua lihaa 

sekä lisättyä sokeria sisältävää ruokavaliota olivat yhteydessä kohonneeseen 
paksusuolisyövän riskiin aikuisilla; näytönaste arvioitiin kohtalaiseksi (Boushey ym. 
2020c).

• Ei yhteyttä perunan kokonaiskulutuksen ja sydän- ja verisuonitautien sekä 
kokonaiskuolleisuuden välillä. Syövän ja tyypin 2 diabeteksen osalta näyttö on epävarmaa 
(Rosell & Deslisle, 2023). 

• Saman energiamäärän sisältävät peruna-annokset, erityisesti keitetty peruna, tuottavat 
suuremman kylläisyyden tunteen verrattuna muihin tärkkelyspitoisiin hiilihydraatteihin, 
kun niitä nautitaan yksinään.
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Perunan terveysnäyttö II
• Uppopaistettujen ranskanperunoiden käytön ja kohonneen verenpaineen riskin välillä on 

annos-vasteyhteys, mutta tätä ei havaittu keitettyjen/uunissa paistettujen/soseutettujen 
perunoiden kohdalla. Näytön laatu arvioitiin kohtalaiseksi (Rosell & Deslisle, 2023).
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Kasvihuonekaasupäästöt ruoka-ainekiloa kohden (globaali keskiarvo)

Source: Our World in Data

IPCC (2022)
• Kolmasosa päästöistä 

globaalista 
ruokajärjestelmästä
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Tiedepohja: terveys vai ympäristövaikutukset?

Kala

300-450 
g/viikko kestävistä 

varannoista pyydettyä

Kasvikset, marjat & 
hedelmät

500-800 
g/vrk 

monipuolisesti

Täysjyvävilja

90 
g/vrk

Pähkinät 

20-30
g/vrk

Palkokasvit
Merkittävä osa 

ruokavaliota

Peruna
Merkittävä osa 

ruokavaliota

Lisää kulutusta

Terveys ja ympäristö Ympäristö
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PERUNA
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Peruna 100 g Energia
kJ

Hiili-
hydraatti, g Proteiini, g Rasva, g Suola, mg C-vitamiini, mg

Kuorineen, 
suolaton

268 13.2 1.6 < 0.1 2.2 5.5

Kuoreton,
suolaa

314 15.4 1.9 0.1 493 6.5

Paistettu voissa 547 18.2 2.3 4.9 668 7.6

Perunasose, 
kevytmaito

356 13 2.1 2.4 446 5.3

Uppopaistettu 
perunakroketti

794 26 4.3 7.2 19.7 5.8

Perunalastu 2181 48 5.3 33 1427 3

Lähde: FineliErkkola



Sydänmerkkikriteerit
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Kasvipainotteinen ruokavalio edistää 
terveyttä ja vähentää ruokavalion 
ympäristövaikutuksia. 
Terveyttä edistävä kasvipainotteinen 
ruokavalio sisältää: 

Ø Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja ja 
hedelmiä, palkokasveja ja täysjyväviljaa 

Ø Usein kestävästi kalastettua tai kasvatettua kalaa 
ja pähkinöitä 

Ø Kohtuullisesti vähärasvaisia maitovalmisteita  
Ø Vähän punaista lihaa ja siipikarjan lihaa 
Ø Erittäin vähän tai ei ollenkaan lihavalmisteita, 

alkoholia sekä elintarvikkeita, joissa on paljon 
lisättyä suolaa, sokeria tai tyydyttynyttä rasvaa 

Ø Janojuomaksi vettä 
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Terveyttä edistävä ruokavalio on monipuolinen, vaihteleva, 
kohtuullinen ja nautittava – ruokailoa unohtamatta. 
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Ruokaryhmien osuudet hiilihydraattien lähteinä
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Terveyttä 
edistävän aterian 
voi koostaa 
monin eri tavoin
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Kenen käyttöön suositukset on tarkoitettu?

Ruoka- ja 
ravitsemuspolitiikka 
Pohjoismaissa ja 
Baltiassa

Pohja kansallisille 
ruokasuosituksille

Kansalliset elintarvike- ja 
terveysviranomaiset (esim. 
Sydänmerkki)

Tiede: ravitsemustutkimus 
(seuranta THL), 
kansanterveystutkimus

Koulutus: ravitsemus, 
lääketiede, hoitotyö
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Elintarviketeollisuus 
(tuotekehitys, 
pakkausmerkinnät)

Ruokapalvelut: sairaalat, 
koulut, varhaiskasvatus, 
julkiset ruokapalvelut

Terveydenhuollon 
ammattilaiset: 
ravitsemusterapeutit, 
sairaanhoitajat, lääkärit

Kuntoutus ja 
ennaltaehkäisy

Kenen käyttöön suositukset on tarkoitettu?
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