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Asiantuntijalausunto: Ruokapoliittinen selonteko kansallisesta
ruokastrategiasta

Teema: Terveys

Kiitan mahdollisuudesta antaa lausunto Ruokapoliittiseen selontekoon kansalliseen
ruokastrategiaan liittyen. Tulevaisuusvaliokunta on pyytanyt lausuntoa erityisesti
ruokavalion ja mielenterveyden yhteyksiin liittyen, keskittyen ndkemykseen
tekijoista, jotka vaikuttavat sydmisen ja mielenterveyden valiseen yhteyteen pitkalla, yli
25 vuoden aikavalilla.

Kommentoin selontekoa ravitsemustieteilijana, jonka tutkimusaiheet liittyvat ruokavalion
ja mielenterveyden yhteyksiin, kliinisena opettajana, joka on mukana kaikkien talla
hetkella Suomessa koulutettavien ravitsemusterapeuttien koulutuksessa seka
ravitsemusterapeuttina, joka tydskentelee ravitsemusterapeuttina ravitsemusohjauksen
parissa julkisissa mielenterveyspalveluissa.

Selonteossa on kiitettavasti huomioitu paamaarana ruokakulttuuri ja hyvinvointi
kolmen muun paamaaran (kannattavuus ja reiluus, huoltovarmuus ja luonnon
kantokyky) lisaksi. Vaikka ruokakulttuuri ja hyvinvointi ovat selonteossa mukana,
mielenterveyden huomiointi jaa epasuoraksi. Nostan selonteosta esiin seuraavia
huomioita erityisesti sydmisen ja mielenterveyden nakdkulmiin liittyen:

Kansallisten ravitsemussuositusten jalkauttaminen osana kansallista
ruokastrategiaa vaeston mielenterveyden edistamiseksi

Ravitsemuksen ja mielenterveyden yhteyksista on kertynyt jo mittavaa
pitkaaikaista tutkimusnayttéa. Tutkimusnayttd tukee sita, etta terveellinen ja
laadultaan hyva (usein kasvisvoittoinen ja mm. kalaa, taysjyvaviljaa ja
tyydyttdmattdmien rasvojen lahteita sisaltdva) ruokavalio saattaa edistaa
niin fyysista kuin myds mielenterveyttamme ja saattaa vahentdaa muun
muassa masennukseen sairastumisen riskia (Sparling ym. 2026).
vaikuttaminen monella eri tasolla on erittdin tarkeaa, silld masennus- ja
ahdistuneisuushairiot ovat ajankohtaisesti maailman johtavia sairaustaakan
aiheuttajia, ja niiden ilmaantuvuuden arvioidaan viela lisdantyvan (Rong ym.
2025, Santomauro ym. 2026). Ruokapoliittisella selonteolla voi olla
mahdollisuuksia ohjata suomalaisia kohti ruokajarjestelmaa, joka tukee
yksildiden laadukasta ruokavalion kokonaisuutta, joka puolestaan edistaa
vaestdon mielenterveytta tulevaisuudessa.
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Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024)
pohjautuvat laajaan ja kokonaisvaltaiseen tutkimusnayttédn, perustanaan
pohjoismaiset ravitsemussuositukset. Kansalliset ravitsemussuositukset on
selonteossa nostettu esiin tarkeana taustamateriaalina ja lisdksi on kuvattu
ne haasteet, joita vaestdn ravitsemuksessa on suosituksiin verrattuna.
Ruokastrategian odotetaan tukevan myods kansanterveysstrategiaa, jossa
vaestdn ravitsemuksella on merkittava rooli. Hienoa, etta kohdassa 3.4 on
kuvattu ravitsemus- ja elintapaohjaus ja siihen tarvittavat resurssit, mutta
se on vain pieni osa ravitsemussuositusten jalkauttamista. Ehdotus: Koska
tutkimusnayttd tukee ravitsemussuosituksia mukailevan ruokavalion etuja
vaestdn terveydelle, mielenterveys mukaan lukien, kansallisten
ravitsemussuositusten jalkauttaminen kdytantdén, sisaltaen suositusten
kaytanndn toimeenpanon, seurannan ja arvioinnin, tulee kirjata strategian
toimeenpanosuunnitelman keskeiseksi kohdaksi ja resursoida sen
mukaisesti.

Strateginen tavoite liittyen ruoka-aineiden kayttoon ja sen
linkittyminen tulevaisuuden mielenterveyteen

Strategisena tavoitteena on nostettu esiin kasvisten, marjojen ja hedelmien
kayton lisaantyminen, mika on erinomainen tavoite (samoin kuin
tyydyttyneen rasvan kulutuksen vahentyminen ja kuitupitoisten
elintarvikkeiden kulutuksen lisaantyminen). Nama ruokavalion laatutekijat on
tutkimuksissa yhdistetty myds parempaan mielenterveyteen. Suomalaisista
vahintaan suositusten mukaisen maaran kasviksia, marjoja ja hedelmia
kayttavien osuus on kuitenkin suurempi (22 % naisista ja 14 % miehista)
kuin suositusten mukaisen maaran taysjyvaviljaa kayttavien osuus (2 %
naisista ja 11 % miehista) (Valsta ym. 2018). Ehdotus: Kohta 3.4.2, sivu
42, strategisiin tavoitteisiin olisi hyva nostaa kasvisten, marjojen ja
hedelmien kaytdn lisaksi taysjyvaviljan kayton lisdantyminen vaestotasolla.

Ruokaturva keskeisessa roolissa mielenterveyden tukemisessa
vaestotasolla

Ruoan hinnan, saatavuuden ja ruokaturvan hairiét voivat vaestétasolla lisata
merkittavasti stressia ja ahdistusta. Onkin erinomaista, etta selonteossa on
huomioitu tutkitusti terveellisten elintarvikkeiden saatavuuden ja
hintakilpailukyvyn parantaminen esimerkiksi verotuksen keinoin (s. 40).
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Terveellisen, edullisen ruoan saatavuus on myds tulevaisuuden
mielenterveyskysymys. Ruokaturvattomuus yhdistyy suurempaan
masennuksen, ahdistuksen ja psyykkisen kuormituksen esiintymiseen ja on
merkittdva haaste mielenterveyden edistamisessa tulevaisuudessa.
Esimerkiksi nuorilla on havaittu yhteys nalan ja mielenterveyden valilla:
nalan kokeminen lisasi huolestuneisuutta noin 12 prosenttiyksikkoa ja
itsetuhoisuutta noin 7 prosenttiyksikkda. Lisaksi havaittiin annos-vaste -
suhde, eli mitd useammin nuori koki nalkaa, sitda enemman han raportoi
huolta ja itsetuhoisia ajatuksia (Zaneva ym. 2026). Riittamattéman
ravitsemuksen vaikutus on laaja; se vaikeuttaa arjessa selviytymista,
oppimista ja hyvinvointia. Siksi kohtuuhintainen terveellinen ruoka ei ole vain
sosiaalipoliittinen kysymys, vaan se on mielenterveyden pitkan aikavalin
suojatekija. Ehdotus: Sivulla 32 on nostettu ruokaturva esiin luonnon
kantokyvyn ja ruoantuotannon nakdkulmasta: "Ruuantuotanto on tdysin
riippuvainen tésta kyvysta: jos kantokyvyn rajat ylitetdédn, seurauksena on
maaperdn kbyhtyminen, vesistbjen rehevéityminen, lajikato ja
ilmastonmuutoksen kiihtyminen, mika heikentdé ruokaturvaa ja
kriisinkestdvyyttd.”, mutta selonteossa olisi tarkeaa nostaa
ruokaturvattomuus esiin laajemmin, tunnistaen sen haitat vaeston terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta. Lisaksi ruokaturvan edistaminen vaestétasolla,
seka resurssit ja keinot siihen olisi tarkeaa nostaa selonteossa viela
vahvemmin esiin.

Kestavyysndkokulma mielenterveyden edistamisen tukena

Selonteko kasittelee ilmastonmuutosta huoltovarmuuden ja tuotannon
riskindk6kulmista, mutta ilmastonmuutos on sitd myds mielenterveyden
nakdkulmasta. Ilmastonmuutoksella tulee tulevaisuudessa olemaan suoria
yhteyksida mielenterveyteen, mutta jo ajankohtaisesti esimerkiksi
kymmenessa maassa (Suomi mukaan lukien) noin 10 000:lla 16-
25-vuotiailla nuorilla toteutetun kyselytutkimuksen (Hickman ym. 2021)
mukaan ilmastoahdistus on hyvin yleista. Enemmistd nuorista koki
voimakasta huolta ilmastoasioista ja yli 45 % raportoi huolen heikentavan
arjen toimintakykyad, ja aiheuttavan runsaasti kielteisia tunteita, kuten
ahdistusta ja voimattomuutta. IImastoahdistus oli yhteydessa kokemukseen
riittamattémista ilmastotoimista, mika korostaa paattajilta tarvittavia
konkreettisia toimia nuorten mielenterveyden tukemiseksi.

Kestavyytta edistavalla ruokastrategialla on edellytyksia tukea myo6s vaestdn
mielenterveytta ajankohtaisesti ja tulevaisuudessa. Kestavat ruokavaliot ovat
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ekologisesti kestavia, sosiaalisesti kestavia, terveytta edistavia ja
taloudellisesti kestavia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2024). Konkreettinen esimerkki kestavyysnakékulman
huomioimisesta ruokastrategiassa on kasviproteiininlahteiden kayton
lisadminen, mika tukee kansanterveyden (mielenterveys mukaan luettuna)
lisaksi huoltovarmuutta ja ilmastotavoitteita. Ehdotus: Selonteossa ja
strategiassa olisi hyva korostaa ruokajarjestelmamme konkreettisia toimia
kestavyyden ja ilmastotoimien hyvaksi. Strategisena tavoitteena on nostettu
esiin kasvisten, marjojen ja hedelmien kayton lisaantyminen, mutta
palkokasveja ei ole mainittu, vaikka ne tukevat kansanterveyttd,
huoltovarmuutta ja ilmastotavoitteita. Kohta 3.4.2, sivu 42, strategisiin
tavoitteisiin olisi hyva nostaa kasvisten, marjojen ja hedelmien kayton lisaksi
palkokasvien kayton lisaantyminen.

Yhteisollisyys ruoan aarelld vahvistaa myos mielenterveytta

Sybmisen mahdollisuudet mielenterveyden edistamisessa eivat rajoitu vain
ruokavalion laatuun, vaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, johon
laadukkaiden ruokavalintojen lisaksi kuuluvat sosiaalinen syédminen ja
yhteiséllisyys. Yhteisoéllisyys on jo sinalldan merkittava tekija
mielenterveyden ylléapidossa. Selonteon sivulla 39 sanotaan: "Ruoka on
vakiinnuttanut asemansa keskeisend osana suomalaista kulttuuria, ja
yhteiséllisyys ruuan ympadrilld on vahvistunut.” ja sivulla 44 strategisena
tavoitteena mainitaan: "Yhdessé syémisen kulttuuri ja ruokailo vahvistuvat,
Jja ruoka toimii yhd vahvemmin yhteiséllisyyden, yhdenvertaisuuden ja
hyvinvoinnin rakentajana.”. Nama ovat erinomaisia ja tarkeita
huomioita/tavoitteita ja yhteisdllisyyden ja ruokailon toteutuminen tukee
pitkalla aikavalilld myos vaestdon mielenterveyttd. Ehdotus: Koska
yksindisyys ja osattomuus voivat haastaa yhteisdllisyyden kokemusta ja
heikentaa ruokailun hyvinvointivaikutuksia pitkalla aikavalilla, voisi
selonteossa esittaa konkreettisia ehdotuksia, milla yhteisollisyytta ruoan
aarella voisi tulevaisuudessa vahvistaa myds niissa vaestéryhmissa, jotka
ovat muun muassa tydn ja koulutuksen (ja siten esimerkiksi
joukkoruokailun) ulkopuolella.

Kouluruokailu mahdollistaa yhteisollisyyden, yhdessa syomisen
kulttuurin ja sydomisen monien mahdollisuuksien hyodyntamisen

Ruokakasvatuksella rakennetaan pohjaa tulevaisuuden suomalaisten
ruokavalinnoille ja arvostukselle yhteisia ruokailutilanteita kohtaan.
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Suomalainen kouluruokailu voi edistaa yhdenvertaisuutta, terveytta ja
hyvinvointia seka toimia arjen oppimisymparistona. Toisaalta riittamaton
ruokailuaika ei tue mielenterveytta edistavaa sydmista, vaan asettaa
ruokailun nopeaksi tankkaukseksi, jolloin ruokailutilanteen sosiaaliset ja
pedagogiset mahdollisuudet jaavat hydédyntamattd. Pahimmillaan riittamaton
ruokailuaika johtaa siihen, ettd kouluruoka jaa syématta, milla on
merkittavia negatiivisia vaikutuksia lapsen ja nuoren kehon ja mielen
hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Selonteon kohdassa 3.4.4, s. 44 kuvataan strategista tavoitetta: ”"Yhdesséa
syoémisen kulttuuri ja ruokailo vahvistuvat, ja ruoka toimii yhd vahvemmin
yhteiséllisyyden, yhdenvertaisuuden ja hyvinvoinnin rakentajana.
Joukkoruokailun ja erityisesti kouluruokailun arvostus kasvavat, ja niité
kehitetadn osaksi terveellistd, saavutettavaa ja kestdvda ruokakulttuuria.
Pyydan huomioimaan tassa kohdassa, etta yhdessa sydmisen kulttuuri ja
ruokailo voivat vahvistua vain, jos kouluruokailutilanteisiin on kaytettavissa
riittdvasti aikaa. Kannanotto ruokailuhetken riittdvaan kestoon vahvistaa tata
sanomaa kaytanndssa, vaikka kohdan toteutuksesta paljon jaakin koulujen
vastuulle. Ehdotus: Ehdotan lisdamaan tekstiin kohdan: “Koulussa
ateriointiin varataan riittédvasti aikaa (suositeltu véhimmaisaika 30
minuuttia).” mika perustuu myos Syédaan ja opitaan yhdessa -
kouluruokailusuosituksiin (2017), joissa korostetaan kouluruokailun
merkitysta kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamisessa.

”

Toimeenpanosuunnitelman keskeiset teemat: Hyvinvointi ja terveys
- Miten ennaltaehkdisyyn panostetaan kdaytannossa?

Ravitsemus- ja elintapaohjaus ja niiden riittava saatavuus ja resursointi on
ehdottoman tarkea osa ravitsemusterveyden ja kehon ja mielen hyvinvoinnin
lisdamista ja sairauksien ennaltaehkaisya vaestodtasolla. Vaikuttavaa
ravitsemus- ja elintapaohjausta toteuttavat monet ammattiryhmat, mutta
sen erityisia ammattilaisia ovat Ita-Suomen yliopistossa koulutetut laillistetut
ravitsemusterapeutit. Kohdan 3.4 alla, s. 40 kuvataan tata teemaa nain
"Systemaattisen ravitsemus- ja elintapaohjauksen tunnistaminen ja siihen
resurssien varaaminen osana ennakoivaa terveydenhuoltoa.” Ehdotus:
Kyseista lausetta olisi hyva muokata, silld nyt lauseessa jaa auki, mihin
viittaavat sanat “systemaattisen” (missa tilanteissa systemaattisen?) ja
toisaalta "tunnistaminen” (tunnistaa mahdollisuuksia ravitsemusohjaukseen?
Kaytannon toteutus ennaltaehkadisevassa terveydenhuollossa varmasti
olennaisin?). Hienoa, etta strategiassa on huomioitu ennaltaehkaisyn
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merkitys, silla se synnyttda myds taloudellisia saastdja, mika on ristiriidassa
sen kanssa, etta nykyisellaan resurssit ovat taysin riittamattdmat. Kiitos siis,
ettda myods resurssiasia on huomioitu tassa lauseyhteydessa, silla ravitsemus-
ja elintapaohjauksen toteutumiseksi fyysisen ja mielenterveyden
edistdmiseksi teeman mukaisesti tarvitaan lisda koulutusta eri
ammattiryhmille seka lisdresursseja, myds ravitsemusterapeuttien
palkkaamiseen perusterveydenhuoltoon ja muille sektoreille, joissa tehdaan
ennaltaehkadisevaa tyota ravitsemus- ja mielenterveyden edistamiseksi.
Taman paivan ennaltaehkaiseva ty6 ravitsemus- ja mielenterveyden
edistamiseksi saastaa kustannuksia tulevaisuudessa.

Yhteenvetoa

Kansallisten ravitsemussuositusten jalkauttaminen osaksi ruokastrategiaa on
keskeinen keino edistdaa vaestdon mielenterveytta pitkalla aikavalilla, silla
tutkimusnayttd yhdistaa terveellisen ruokavalion parempaan psyykkiseen
hyvinvointiin ja pienempdan masennusriskiin. Suositusten toimeenpanoa
tulisi vahvistaa konkreettisilla toimilla, resursoinnilla seka seuranta- ja
arviointikaytannailla, jotta niiden hyddyt toteutuvat vaestoétasolla.
Ruokaturvan parantaminen ja terveellisen ruoan saavutettavuus ovat
olennaisia myds mielenterveyden nakdékulmasta, sillda ruokaturvattomuus
lisda psyykkistd kuormitusta ja vaikuttaa erityisesti nuoriin. Kestava ja
yhteisdllinen ruokakulttuuri, mukaan lukien yhdessa syémisen
mahdollisuudet, voi puolestaan vahvistaa vaestdn mielenterveytta ja
hyvinvointia pitkalla aikavalilla.
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