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Sydminen: mita ihmiset syovat ja miksi ja mikd muuttaa ostokayttaytymista?

Paaviestit:

Puutteellinen ravitsemus lisaa sairastavuutta, kuolleisuutta ja terveydenhuollon kustannuksia.
Suomessa noin 18 % kuolemista liittyy ravitsemukseen, mikd on enemman kuin EU- maissa
keskimaarin.

Ylipaino ja lihavuus huonontavat tyokykya, lyhentavat tyouria, lisdavat sairastuvuutta ja
nostavat yhteiskunnan kustannuksia.

Ruokavalintoihin vaikuttavat mm. hinta, maku, saavutettavuus, tarjonta, helppous ja
ruokaymparisto, tulevaisuudessa myos alati muuttuva tydymparisto, ilmaston muutoksen
vaikutukset globaalin ja kotimaiseen ruoantuotantoon, ruoantuotannon innovaatiot,
kasvipainotteisuuden kasvu ja ruokaympariston kehittyminen nostavat merkitystaan
Ohjauskeinoilla voidaan vaikuttaa kuluttajien valintoihin mm. tarjonnan kehittamisen,
terveysperustaisen verotuksen, lounassetelien terveysperustan kehittdmisen, elintarvikkeiden
reformulaation ja innovaatioiden seka pakkausmerkintdjen avulla.

Ilman markkinoiden ohjausta kaupalliset intressit voivat vahvistua, mika voi heikentaa
ruokaympariston laatua. Keskeiseksi kysymykseksi nousee, minka suunnan Suomi valitsee.
Tiedolla johtamiseen tarvitaan ajantasaista, edustavaa tietoa koko vaeston ja eri
vaestoryhmien ravitsemuksesta ja ruoankaytosta, jotta tilannetta voidaan seurata ja tehda
vaikuttavia, korjaavia toimenpiteita.

1. Suomalaisten ruokatottumukset ja ravitsemuksen haasteet

Vaikka suomalaisten ruokatottumukset ovat kehittyneet viime vuosikymmenten aikana myonteiseen

suuntaan, aikuisvaesto ei keskimaarin saavuta suosituksia kasvisten, marjojen ja hedelmien, kalan,

taysjyvaviljan ja palkokasvien kulutuksessa. Miehet syovat punaista ja prosessoitua lihaa yli

kaksinkertaisesti suosituksiin nahden.

Suolan ja tyydyttyneen rasvan saanti on lahes kaikilla suositeltua suurempaa. Keskimaarin miehet

saavat suolaa kaksinkertaisesti ja naiset puolitoistakertaisesti suosituksiin verrattuna. Liiallinen

suolan kaytto lisaa riskia erityisesti aivoverenkiertohairidihin. Kohonnut verenpaine on tarkein

yksittainen aivoverenvuotojen riskitekija, ja suolan kadyton vahentaminen alentaa verenpainetta seka

pienentda aivoinfarktien ja aivoverenvuotojen riskia. Aivoinfarktit ja -verenvuodot voivat johtaa

pysyvaan toimintakyvyn menetykseen, tyokyvyttdmyyteen tai ennenaikaiseen kuolemaan.

Vaestoryhmien valiset erot ruoankaytdssa ovat yhteydessa kansanterveytta kuormittavien

tarttumattomien sairauksien riskitekijoihin ja sairastavuuteen. Naita eroja esiintyy koko elinkaaren

ajan. Koulutetuimpien, hyvatuloisten ja kaupunkiseuduilla asuvien naisten ruokavalio vastaa

parhaiten ravitsemussuosituksia. Sen sijaan vahan koulutettujen, pienituloisten miesten ruokavalio
poikkeaa niista eniten. Erot nakyvat erityisesti kasvisten, marjojen ja hedelmien vahaisempana seka
punaisen ja prosessoidun lihan runsaampana kulutuksena
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1.1 Lihavuus - kansallinen terveyshaaste

Suomi on Euroopan kolmanneksi lihavin maa. Yli puolet suomalaisista aikuisista esiintyy ylipainoa, ja
noin 1,2 miljoonan henkildn painoindeksi ylittda lihavuuden rajan (30 kg/mz). My0s nuoret aikuiset eli
tulevaisuuden tydntekijat lihovat huolestuttavasti.

Lihavuudesta aiheuttaa merkittavaa kuormitusta seka kansanterveydelle etta yhteiskunnan taloudelle
sairaanhoidon tarpeen lisdantymisen ja tydokyvyttdmyyden vuoksi. Lisédksi lihavuus aiheuttaa
huomattavaa taakkaa yksildille. Ylipainon ja lihavuuden ennaltaehkaisy ja hoito ovatkin tarkeita
vaestdn terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen seka tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitdmisen
nakokulmasta.

Lihavuus lisaa riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin, sydan- ja
verisuonitauteihin, rasvamaksatautiin seka moniin syopiin, ja se on yhteydessa heikompaan tyo- ja
toimintakykyyn seka alentuneeseen mielenterveyteen. Lisaksi ylipaino ja lihavuus liittyvat
suurempaan sairauspoissaolojen maaraan. Sairauspoissaolojen maara ja kesto kasvavat
painoindeksin noustessa, ja tydntekijoilla, joiden BMI on vahintaan 30, on yli kolminkertainen riski
siirtya ennenaikaiselle tydkyvyttdmyyselakkeelle. Ylipainon ja lihavuuden on lisdksi todettu
heikentavan tyon tuottavuutta poissaolojen, vakuutusmaksujen, lyhyt- ja pitkaaikaisen
tyokyvyttomyyden seka ennenaikaisen kuoleman aiheuttamien valillisten kustannusten kautta.

1.2 Huonosta ravitsemuksesta aiheutuvat kustannukset

Puutteellinen ravitsemus lisaa sairastavuutta, kuolleisuutta ja terveydenhuollon kustannuksia.
Suomessa noin 18 prosenttia kuolemista liittyy ravitsemukseen, mikda on enemman kuin EU:ssa
keskimaarin. Suosituksista poikkeava ravitsemus suurentaa erityisesti tarttumattomien sairauksien,
kuten sydan- ja verisuonitautien, tyypin 2 diabeteksen, rasvamaksataudin ja tiettyjen syopasairauksien
riskia. Tarttumattomiin tauteihin liittyva kuolleisuus vastaa vuosittain noin 0,8 prosenttia EU:n
bruttokansantuotteesta, ja niiden aiheuttamiin sairauspoissaoloihin seka tydkyvyttdmyyteen kuluu
noin 1,7 prosenttia bruttokansantuotteesta. Lihavuuden ja siihen liittyvien sairauksien aiheuttamien
kustannusten arvioidaan olevan Suomessa vahintaan 2,5 miljardia euroa vuodessa.

Maailman terveysjarjestdo WHO:n arvion mukaan elintarvikkeiden suolapitoisuuden vahentamiseen
investoitu rahamaara tuottaa yli 12-kertaisen kustannussaaston. Suomessa ruokasuolan saannin
vahentaminen kolmella grammalla paivassa pienentaisi vuosittain sydaninfarktien maaraa 1 000-1
500 tapauksella ja uusien aivohalvausten maaraa 640-1 020 tapauksella. Samalla terveiden
elinvuosien maara lisaantyisi 3 800-6 000 vuodella ja terveydenhuollon menot vahenisivat 160-280
miljoonaa euroa vuodessa.

2. Tyoaikainen ruokailu

Tyopaivan aikana tehtavat ruokavalinnat toistuvat paivittain ja muodostavat ajan myota pysyvia
kayttaytymismalleja. Koska merkittava osa aikuisista syd vahintaan yhden paivan aterioistaan
tybaikana, tarjolla olevilla ruokavaihtoehdoilla on huomattava vaikutus ruokatottumuksiin ja sita
kautta terveyteen. Lounaan osuus paivan energiansaannista on tyoikaisilla noin neljannes.
Tybaikainen ruokailu tarjoaa siis mahdollisuuden tukea terveytta edistavia valintoja osana arkea
ilman, etta yksildn tarvitsee tehda jatkuvasti tietoisia paatoksia ruokavalionsa parantamiseksi.
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Ruokaymparistolld on keskeinen merkitys ruokavalintojen ohjaamisessa. Tarjonta luo kysyntaa: kun
terveyttd edistdva lounasruokailu tai kaupasta ostettavat evasvaihtoehdot, ovat helposti saatavilla,
houkuttelevasti esilla, kilpailukykyisesti hinnoiteltuja ja niista viestitdan selkeasti, ne valikoituvat
useammin osaksi paivittaista ruokailua. Toistuvat valinnat voivat vahitellen muuttaa ruokatottumuksia
pysyvammin ja heijastua myos vapaa-ajalla tehtaviin valintoihin seka kotitalouksien
ostokayttaytymiseen. Nain tydpaikkaruokailulla voidaan vaikuttaa laajemminkin vaeston
ravitsemukseen ja terveyteen.

Terve Suomi -tutkimuksen (2022-2023) tulokset tukevat henkildstéruokailun merkitysta terveytta
edistavien ruokailutottumusten edistdjana. Tutkimuksessa havaittiin, ettd henkildostoravintoloiden
kaytto oli yleisempaa korkeammin koulutettujen keskuudessa, kun taas omien evaiden sydminen
tyopaikalla oli yleisempaa matalammin koulutetuilla. Lisdksi henkilostoravintolassa useammin
lounastavat soivat muualla lounastaviin verrattuna enemman kasviksia ja kasvisruokia. Erityisen
merkittava havainto oli, ettd miehet nauttivat henkildostoravintolassa useammin palkokasveja kuin
muissa lounasymparistdissa. Tama on tarkeaa, silla juuri miesten ruokavaliossa on paljon
parannettavaa kasvisten ja kasviproteiinien kaytdn osalta.

Tyopaikkaruokailu ei siten ole pelkastaan keino huolehtia tydntekijoiden jaksamisesta tydpaivan
aikana, vaan se tarjoaa myos tehokkaan mahdollisuuden vaeston ravitsemuksen parantamiseen,
terveyserojen kaventamiseen, pitkaaikaissairauksien ehkaisyyn seka tyokyvyn edistamiseen pitkalla
aikavalilla. Kun terveytta edistavat vaihtoehdot tehdaan helpoiksi ja houkutteleviksi valinnoiksi
tydpaivan aikana, niiden vaikutukset voivat ulottua yksittaista ateriaa paljon laajemmalle ja tukea
terveytta edistavien eldmantapojen omaksumista pitkalla aikavalilla.

2.1 Nyt ja tulevaisuudessa valintoihin vaikuttavia tekijoita:

Ruokavalintoihin vaikuttavat nykyisin monet toisiinsa kietoutuvat tekijat, joista keskeisimpia ovat
ruokaymparisto, ruoan maku ja saavutettavuus, vaivattomuus ja hinta. lnmiset tekevat arjessaan
usein valintoja sen perusteella, mika on helposti saatavilla, nopeasti hankittavissa ja kohtuuhintaista.
Taman vuoksi ruokaymparistolla on merkittava vaikutus siihen, millaiseksi vaeston ruokavalio
muodostuu. Myos kuluttajien tietoisuuden lisdaminen tukee terveytta edistavia valintoja.
Pakkausmerkinnat seka esimerkiksi lounasruokien ravintosisaltomerkinnat auttavat arvioimaan
tuotteiden ravitsemuksellista laatua ja tekemaan tietoon perustuvia paatoksia. Terveys ja
ravitsemustieto ovatkin yha tarkedmpia ruokavalintoja ohjaavia tekijoita, mutta niiden rinnalle ovat
nousseet myds kestavyyteen ja eettisyyteen liittyvat ndkokulmat. Kuluttajat kiinnittavat entista
enemman huomiota siihen, miten ruoka on tuotettu ja millaisia ymparisto- ja yhteiskuntavaikutuksia
sen tuotannolla on.

Tarjonnalla voidaan vaikuttaa merkittavasti kuluttajien kayttaytymiseen. Kun terveytta edistavia ja
kestavia vaihtoehtoja on helposti saatavilla, ne voivat vahitellen muokata makumieltymyksia, arvoja ja
asenteita seka lisata uusien ruokien hyvaksyttavyytta. Toistuva altistuminen esimerkiksi
kasvipainotteisille aterioille madaltaa kynnysta niiden valitsemiseen myds muissa ruokailutilanteissa.
Nain ruokajarjestelma ei ainoastaan vastaa kuluttajien kysyntaan, vaan myds aktiivisesti muovaa sita.

Tulevaisuudessa ruokavalintoihin vaikuttavat yha voimakkaammin tydeldman ja toimintaympariston
muutokset. Tydymparistdjen monimuotoistuminen, eta- ja hybridityon yleistyminen sekd muuttuvat
ruokailutottumukset haastavat perinteisia tapoja tukea terveytta edistavaa ravitsemusta. Samalla
ilmastonmuutos muuttaa ruoantuotannon edellytyksia sekd Suomessa etta globaalisti. Muutokset
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voivat vaikuttaa siihen, mita raaka-aineita on saatavilla, milld hinnalla niitd voidaan tuottaa ja kuinka
omavaraisena suomalainen ruokajarjestelma pystyy toimimaan.

Innovaatiot ruoantuotannossa ja elintarviketeollisuudessa muuttavat tarjontaa ja avaavat uusia
mahdollisuuksia kestavien ja terveytta edistavien elintarvikkeiden kehittdmiseen. Samanaikaisesti
ruokavalioiden ennakoidaan muuttuvan entista kasvipainotteisemmiksi, kun eldinperaisten tuotteiden
kulutus vahenee seka terveys- ettda ymparistosyista. Tama kehitys ei kuitenkaan tapahdu itsestaan,
vaan siihen vaikuttavat poliittiset paatokset, markkinoiden ohjauskeinot seka se, millaisia valintoja
yhteiskunta haluaa tukea.

Keskeinen kysymys tulevaisuudessa onkin, millaisen suunnan Suomi haluaa valita. Jos tavoitteena on
vaestdn terveyden, tydokyvyn ja kestavan kehityksen edistdminen, tarvitaan toimia, jotka tukevat
terveyttd edistavien ja kestavien ruokavalintojen tekemista. Ilman ohjaavia toimenpiteitd on
mahdollista, ettd ruokaymparisto kehittyy entista epaterveellisempaan suuntaan, jolloin helposti
saatavilla olevat, runsaasti suolaa, sokeria ja kovaa rasvaa sisaltavat tuotteet sailyttavat vahvan
asemansa kuluttajien arjessa tai niiden kaytto jopa kasvaa nykyisesta. Siksi tulevaisuuden
ruokapolitiikassa keskeistd on varmistaa, etta terveytta edistavat ja kestavat vaihtoehdot ovat myos
helpoimpia, houkuttelevimpia ja taloudellisesti saavutettavimpia valintoja.

3. Ohjauskeinoja

Vaestdn ravitsemuksen parantaminen edellyttdd samanaikaisia toimia seka ruokapalveluissa,
elintarviketeollisuudessa ettd yhteiskunnan ohjauksessa. Taloudellisilla ohjauskeinoilla voidaan tukea
terveytta edistavia valintoja ja ohjata kulutusta ravitsemussuositusten mukaiseen suuntaan.
Seuraavassa on esitelty keskeisia ohjauskeinoja:

1) Elintarvikkeiden terveysperustainen verotus, jossa terveytta edistavien tuotteiden hintaa
lasketaan alentamalla niiden veroluokkaa tai ne on kokonaan vapautettu verosta, kun taas
epaterveellisten tuotteiden hintaa nostetaan. Esimerkiksi vero, joka maaraytyy elintarvikkeiden
sokerin, suolan ja tyydyttyneen rasvan maaran perusteella. Kaytdnndssa tama voisi tarkoittaa
esimerkiksi kasvisten, marjojen ja hedelmien arvonlisdveron poistamista tai alentamista ja
saman aikaisesti epaterveellisten elintarvikkeiden arvonlisaveron korottamista tai erilaisia
veromalleja, joissa epaterveellinen tuote voisi saada haittaveron.

2) Lounasetujarjestelman kehittdaminen; lounasetujarjestelmaa voitaisiin kehittaa
terveysperustaisesti siten, etta se kannustaisi nykyista vahvemmin tietyt ravitsemukselliset
kriteerit tayttavien, terveytta edistavien aterioiden valintaan.

3) Tuotekehitys; elintarviketeollisuudella on merkittava rooli terveytta edistavien elintarvikkeiden
saavutettavuudessa ja paremman ruokaympariston rakentamisessa. Tuotekehityksen avulla
voidaan edelleen kehittaa uusia ravitsemuksellisesti parempia vaihtoehtoja ja tuoda niita
markkinoille. Elintarvikkeiden reformulointi eli tuotteiden ravitsemuksellisen laadun
parantaminen esim. vahentamalla niiden sisaltaman suolan, sokerin ja tyydyttyneen rasvan
maaraa, on myos tarkeaa. Samalla on tarkeaa lisata tarjolle houkuttelevia, terveelllisia
valipala- ja valmisruokavaihtoehtoja, jotka vastaavat kuluttajien tarpeeseen saada nopeasti
saatavilla olevia ja helppokéayttdisia tuotteita. Poliittisilla paatdksilla ja erilaisilla
ohjauskeinoilla, kuten saddoksilla ja verotuksella, voidaan tukea tata kehitysta seka kannustaa
elintarviketeollisuutta investoimaan terveellisempien tuotteiden kehittdmiseen.
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4) Pakkaus- ja ruokalistamerkinnat: kuluttajien mahdollisuuksia tehda tietoon perustuvia
valintoja voidaan vahvistaa myds kehittdmalla pakkaus- ja ruokalistamerkint6ja. Ne voivat
auttaa kuluttajia vertailemaan tuotteiden ravitsemuksellista laatua, ja samalla ne lisdavat
tietoisuutta ruoan terveysvaikutuksista. Yhdessa tarjonnan kehittdmisen, taloudellisten
kannustimien, teollisuuden tuotekehityksen ja kuluttajainformaation kanssa
pakkausmerkinnat voivat tukea siirtymaa kohti terveytta edistavaa ja ravitsemussuositusten
mukaista ruokavaliota.

5) Ruokapalveluiden ateriatarjonnan kehittdminen seka ravitsemuslaadun kriteerit elintarvike
—ja ruokapalvelujen hankinnoissa; tarjolla on monipuolisesti kasviksia, kasvisruokia,
vahemman suolaa ja tyydyttynytta rasvaa sisaltavia aterioita. Kun terveytta edistavat
vaihtoehdot ovat helposti saatavilla ja muodostavat luontevan osan paivittaista ruokailua
esimerkiksi henkildstoravintoloissa, kouluissa ja muissa joukkoruokailupalveluissa, niiden
valitseminen helpottuu ja terveyttd edistavat ruokatottumukset vahvistuvat. Tahadn voidaan
vaikuttaa myos maarittelemalla terveytta ja kestavyytta edistavat ravitsemuslaadun kriteerit
ruokapalveluille.

6) Tyonantajan kannustimet terveytta edistavan ruokailun jarjestamiseen;

Tybnantajat voisivat saada esim. alennusta tyonantajamaksuista, kun jarjestavat terveytta
edistavaa henkildstdruokailua tydntekijoilleen.

4. Tiedolla johtaminen

Ravitsemusseurannasta saadaan tutkittua tietoa suomalaisten ruoankulutuksesta, ravintoaineiden
saannista ja saantildhteista, ravintolisien kaytdsta seka ajassa tapahtuneista muutoksista eri
vaestoryhmissa. Luotettava ja ajantasainen ravitsemustieto on edellytys vaikuttavalle terveyden
edistamiselle, sairauksien ehkaisylle ja poikkihallinnolliselle tiedolla johtamiselle. Kansallinen
ravitsemusseuranta luo perustan ravitsemussuositusten ja ohjeistusten laatimiselle seka vaikuttaville
ohjaaville toimenpiteille, joilla turvataan vaeston riittava ja terveytta edistava ravitsemus. Samalla se
edistaa ruokajarjestelman ja ruoan kulutuksen ymparistovaikutusten arviointia ja seurantaa. Taman
vuoksi ravitsemusseurannan jatkuvuus on tarkeaa turvata myods tulevaisuudessa. Samalla tulee
varmistaa vaeston ravitsemusseurannan riittavat resurssit seka vahvistaa ravitsemustiedon
systemaattista hyodyntamista paatoksenteossa.
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