Mailtillisella ruokavalion PO“C\I BI‘iEf
muutoksella jo merkittavia

terveys- ja ymparistohyotyja

IImastomuutoksen pysdyttaminen seka tavoitteet hiilineut-
raalisuuteen tai jopa -negatiivisuuteen edellyttavat pikaisia
toimia my0s ruokajarjestelmassd. Maltillinen muutos kohti
kasvispainotteisempaa ruokavaliota olisi mahdollista ja
helppoa suurimmalle osalle kuluttajista. Maltillisellakin
muutoksella pystymme vaikuttamaan positiivisesti omaan
terveyteemme seka ilmastoon ja ympadrist6on. Se on niin
vksildlle kuin yhteiskunnallekin mahdollinen, turval-

linen ja vaikuttava. Tdassa politiikkasuosituksessa
on uusia tutkimustuloksia, jotka rohkaisevat
maltilliseen muutokseen.

Suosituksemme paadtoksentekijoille ja elintarvikeketjulle

Kasviproteiinituotteiden » Kehitetdan kayttoévalmiita ja helppokayt-

. . toisia kasvipohjaisia tuotteita nykyista
tuotantoon Ja tarjontaan on kilpailukykyisempaan hintaan.
luotava mahdollisuuksia

Joukkoruokailussa ja julkisissa ruokapalveluissa Keskustelun polarisoitumista

on voitava kayttaa kasviproteiinituotteita nykyista on ehkaistiva

laajemmin. Nykyiset tuotteet on padosin suunnattu

kuluttajamarkkinaoille. Keskustelu ruokavalioista ajautuu helposti daripaiden

) ) o ) kinasteluksi, jossa laaja-alainen tietoon perustuva

* Luodaan yrityksille kannustumia ja mahdolli- nakokulma unohtuu. Meill& jokaisella on mahdollisuus
suuksia siihen, ettd kasviproteiiniin perustuvia edistaa rakentavaa keskustelua yksipuolisuuden ja
puolivalmisteita tuotetaan myos joukkoruo- vastakkainasettelun sijaan.

kailun tarpeisiin. Esimerkiksi kaura on saatu

nousuun maa- ja metsdtalousministerion, = Saatavilla olevaa tietoa on hyddynnettava laaja-

Business Finlandin ja muiden rahoittajien
aktiivisella avustuksella seka koko kaura-
ketjun pitkdaikaisella yhteistyolla.

Kasviproteiinituotteiden
kayttda on helpotettava

Suuri enemmisto nuorista uskoo sy6vansa tulevai-
suudessa enemman kasviksia ja kasviproteiineja.
Niin asenteissa kuin ruokavalion ilmastovaikutuk-
sissa on kuitenkin iso sukupuoliero.

« Kehitetdan teollisuuden ja tutkimuksen
vhteistyona kasvipohjaisia tuotteita, jotka
vetoavat paremmin myads poikiin ja miehiin.
Keskitytaan tuoteviestinnassa kasvi- ja
eldinpohjaisuuden sijaan itse ruokaan.
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alaisesti, kun muodostetaan mielipidettd ja haetaan
pohjaa paatoksiin. Tutkimuksen on tuotettava
monitieteisia synteeseja paatoksenteon tueksi.
Resursseja on kohdennettava monitieteiseen ja
toimialoja ja sidosryhmia yhdistavaan tutkimukseen.

= Ruokavalio on kokonaisuus, eika yksittdinen
tuote tee siita hyvaa tai huonoa. Jyrkat kiellot
aiheuttavat usein vastareaktion - suosi-
tukset ja kannustus toimivat paremmin.

» Sosiaalisessa mediassakin on valtettava yksi-
oikoisuutta ja jyrkkia vastakkainasetteluja seka
arvostettava myos muiden nakdkulmia.

INNOVATIIVINEN RUOKAJARJESTELMA




Maltillinen muutos ja terveys

ScenoProt-hankkeessa toteutetussa ruokavaliotutki-
muksessa todettiin, etta eldinproteiinin osittainenkin
korvaaminen kasviproteiinilla parantaa ruockavalion
rasvahappokoostumusta ja lisaa kuidun saantia.
Muutokset vahentdvat paksusuolisydvan ja tyypin 2
diabeteksen riskia seka edistavat sydan- ja verisuoni-
terveytta.

Interventiotutkimuksessa 136 suomalaista aikuista
noudatti 12 viikon ajan yhta kolmesta ruokavaliosta
(kuva1).

Ruokavalioiden proteiinilahteet:
. El@inproteiinit . Kasviproteiinit

o
Ruokavalio 2,
Ruokavalio 3,

Eldinproteiinit: Maitotuotteet, kala, liha, kananmuna
Kasviproteiinit 30 %: Viljatuotteet, peruna, riisi

Kasviproteiinit 50 ja 70 %: Harkapapu, kaura, hamppu, tattari,
soija, kvinoa, pahkindt ja siemenet, viljatuotteet, peruna, riisi

Kuva 1. Kolme proteiinilahteidensa suhteen erilaista ruoka-
valiota.

Puolet kasvi- ja puolet eldinproteiinia sisaltavan ruoka-
valion (50:50-ruokavalio) noudattaminen oli tutkimus-
henkildiden mielesta helppoa. Tallakin ruokavaliolla
saavutetaan jo myonteisia terveys- ja ymparistovaiku-
tuksia (Kuva 2).

S
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Maltillinen muutos ja ilmasto

Ruokavaliotutkimuksessa todettiin, etta 50:50-ruoka-
valion ilmastovaikutus on noin 20 % pienempi kuin
keskimaaraisen 70:30-ruokavalion (kuva 2). Vahennys
on merkittava, kun huomioidaan, etta ruokavalion
muutos olisi suhteellisen helposti toteutettavissa lahes
kenelle tahansa.

Ryhmien ruokavalioiden (2 000 kcal)
keskimaarainen ilmastovaikutus,
kg CO,-ekv per vrk

6,00

242 -20 %
4,36 39 %
3,32

5,00

4,00

3,00

kg CO, ekv/vrk

2,00

1,00

0,00
70:30 50:50 30:70

Kuva 2. Ruokavalioiden ilmastovaikutus interventioryhmissa
kg CO,/vrk.

Yksil6lliset erot samaa ruokavaliota noudattavien henki-
|6iden valilla olivat suuret. Keskimadraista suomalaista
70:30-ruokavaliota noudattavan henkilon ruokavalion
ilmastovaikutus saattoi olla jopa pienempi kuin kasvi-
painotteista 30:70-ruokavaliota noudattavan henkilon.

. - —

Lapsille ja vanhuksille proteiinin
laatu ja maara ovat kriittisia tekijoita

Kaikki proteiini ei ole ravitsemuksellisesti saman-
arvoista. Ravinnon proteiinin ravitsemuksellinen
laatu riippuu sen aminohappokoostumuksesta ja
hyvaksikdytettavyydesta seka proteiinin mukana
tulevista muista komponenteista kuten kuidusta ja
fenolisista yhdisteista.

Vanhuksilla ja lapsilla seka proteiinin maara etta
sen laatu ovat kriittisia tekijoita. Proteiinin laatu
tarkoittaa niita aminohappoja, joita meidan on
valttamatonta saada ravinnosta. Pelkdstaan kasvi-
pohjaisista proteiineista kaikkien valttamattémien
aminohappojen saanti voi jaada vajaaksi, mika voi
hairita esimerkiksi kasvua ja kognitiivista kehitysta
lapsilla.

Proteiinin maaraa ei tyoikaisilla tarvitse lisata,
mutta lasten ja vanhusten kohdalla siihen on kiinni-
tettava huomiota. He tarvitsevat proteiinia paino-
kiloa kohden hieman enemman kuin tydikadiset.

INNOVATIIVINEN RUOKAJARJESTELMA




Ei ole vain yhta oikeaa tapaa sydda
ymparistoystavallisemmin

Useimmiten terveellinen ja ilmastoystavallinen ruokavalio l6ytyy

jostakin eldinperdisen ja kasviperdisen ruokavalion vdlimaastosta.
Kumpaankin aaripaahan liittyy terveydellisia riskeja ja etuja (kuva 3).

limastovaikutus pienenee

Eldinperdisen proteiinin
maadra ruokavaliossa

70:30 50:50 30:70
ELAINPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO: KASVIPROTEIINIPAINOTTEINEN RUOKAVALIO:
EDUT: hyvanlaatuinen proteiini, riittavasti valttamattomia EDUT: rasvan laatu (tyydyttymdttdmat rasvahapot), runsaasti
aminohappoja, hyvin imeytyvaa hemirautaa, jodin, B12-vita- kuitua, folaattia, fenolisia yhdisteita seka antioksidantteja
miinin ja kalsiumin saanti, D-vitamiini paremmin imeytyvassa -> vahentdvat tautiriskia (diabetes, sydan- ja verisuonitaudit
muodossa seka suolistosydvat)
RISKIT: rasvan laatu (tyydyttyneet rasvat), vahadinen kuidun RISKIT: kokonaisproteiinin maaran saavuttaminen, valtta-
saanti, liiallinen energian saanti -> lisaa tautiriskia (diabetes, mattémadt aminohapot, B12- ja D-vitamiinin, jodin ja kalsiumin
sydan- ja verisuonitaudit seka suolistosyodvat) saanti, voi ilmetd palkokasvien aiheuttamia vatsavaivoja

Ruokavaliomuutoksen vaikutukset eri nakokulmista

Ruokavaliomuutoksella on monenlaisia vaikutuksia ja sita tulee tarkastella
eri ndkokulmista. Yhtadlta muutoksella on selviad etuja mutta toisaalta
muutoksessa on myads riskeja, jotka on huomioitava (kuva 4).

4 N
Ruokajarjestelma
= Ruokajdrjestelman proteiini-
omavaraisuus paranee, kun
kotimaisia proteiinikasveja
viljellaan enemman.

4 N

Terveys

= Kasvispainotteisessa
ruokavaliossa on enemman
kuitua, vitamiineja ja muita
hyddyllisia yhdisteitd. Myo6s

- Proteiinikasvit lisavat Enemman rasvojen laatu on parempi.
viljelyn monipuolisuutta, kasviksia Syddn- ja verisuonitaudit
mik& mahdollistaa javahemman seka tyypin 2 diabetes
paremman viljelykierron ja lihaa vahenevat. Kuitupitoisempi

ruokavalio parantaa
suoliston terveytta ja mm.
vahentaa paksusuolen
syopia.

vahentaa riskeja.

Toisaalta? Onko luomutuo-
tanto Suomessa mahdollista,
jos kotieldintuotanto loppuu
eika lantaa ole kaytettavissa
lannoitteena?

\- S

Toisaalta? Kasviperadinen
proteiini ei ole laadultaan yhta
hyvaa kuin eldinperainen.
Proteiinilahteiden monipuoli-
suuteen ja proteiinin riitta-
( \ vaan saantiin on erityisesti
kiinnitettdva huomiota

Ymparistd Toisaalta? Jos kotieldintuotteiden o : “

- Jo melko maltillisella ruokavalion muutok- kulutus Suomessa vahenee ja mutta ikaantyneiden, lasten seka
sella ruoantuotannon aiheuttama hiilijalan- tuotanto ei, vienti voi tyydyttaa haa\{mttuvassa asemassa
jalki pienenee, kun lihantuotanto vahenee. globaalia kysyntaa. Ympdristovai- olevien ruokavalioissa.

kutukset jadvat Suomeen, mutta ne \ j
voivat olla pienempia kuin korvaavan
tuotannon jossakin muualla.

= Monipuolisempi viljelykasvilajisto lisaa
biodiversiteettia ja viljelykierrot parantavat
maan kasvukuntoa. Ravinnehuuhtoumat
vahenevat.

\_ )
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Kuluttajilla on vahva aikomus
lisata ruokavalioonsa kasviksia

Selvitimme vuonna 2019 kyselytutkimuksessa kulutta-
jien asenteita ruokavalioita ja kasviproteiineja kohtaan
neljassa maassa: Suomessa, Ruotsissa, Saksassa ja
Iso-Britanniassa.

Kuluttajilla on vahva aikomus lisata ruokavalioonsa
kasviksia seka vahentda lihan kayttdd. Aikomuksesta
huolimatta vain pieni osa kuluttajista on muuttanut
ruokavaliotaan viimeisen vuoden aikana. Kallis hinta ja
tuotteiden vieraus ovat merkittavimmat esteet kasvi-
proteiinituotteiden kaytolle. Kayttévalmiiden ja helppo-
kayttdisten tuotteiden nykyista alempi hinta lisdisi
varmimmin proteiinipitoisten kasvisten kayttoa.

Kasvistuotteet eivdt vetoa nuoriin miehiin

My6s suomalaisten nuorten asenteita ravinnosta ja
ruokavaliosta selvitettiin. Suuri enemmisto heista
uskoo sybvansa tulevaisuudessa enemmadn kasviksia ja
kasviproteiineja. Nuoria miehia kasvisruoka kiinnostaa
selvasti vahemman kuin naisia. Miehista 42 % ei ole
kiinnostunut kasvisruoasta, kun naisilla osuus oli 24 %.

Tuoteviestinndssa voitaisiin keskittya itse ruokaan.
Voitaisiin kertoa ruoan herkullisuudesta, proteiineista tai
vaikkapa pihveistd, eika keskittya siihen, ovatko tuotteet
eldin- vai kasvipohjaisia.

Aiheeseen liittyvia
politiikkoja ja strategioita

« Euroopan komission Vihredn kehityksen
ohjelma: eur-lex.europa.eu/legal-content/Fl/
TXT/HTML/?uri=CELEX:52019DC0640&from=EN

= Euroopan komission Pellolta poytaan -stra-
tegia: eur-lex.europa.eu/legal-content/FI/TXT/
HTML/?uri=CELEX:52020DC0381&from=FI

= Agenda 2030, YK:n kestavan kehityksen
tavoitteet: sdgs.un.org/goals

= Food 2030 - the EU’s research and innova-
tion policy: ec.europa.eu/info/research-and-inno-
vation/research-area/bioceconomy/food-2030_en

« MMM ilmastoruokaohjelma:
mmm.fi/ilmastoruokaohjelma

= Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
ravitsemussuositukset: www.ruokavirasto.
fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/
ravitsemus--ja-ruokasuositukset

YK:n kestavan kehityksen tavoitteet
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