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KESTÄVÄÄ TERVEYTTÄ RUOASTA



Ravitsemussuositukset

• Ravitsemussuositusten tavoite on edistää kansanterveyttä ja ehkäistä ruokavalioon yhteydessä 
olevia sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta, sydän- ja verisuonitauteja, useita syöpiä ja lihavuutta.

• Suosituksia hyödynnetään laajasti terveydenhuollossa, ruokapalveluiden ateriasuunnittelussa, 
elintarvikkeiden tuotekehityksessä, viestinnässä sekä ravitsemusopetuksen ja ruokakasvatuksen 
perusaineistona. 

• Ravitsemussuositusten avulla voidaan arvioida väestön ruoankulutusta ja ravintoaineiden saantia 
sekä suunnitella ja toteuttaa ravitsemuksen parantamiseen liittyviä toimenpiteitä

• Ravitsemussuositusten laaja käyttöönotto, omaksuminen ja soveltaminen käytäntöön ovat 
edellytys niiden vaikuttavuudelle.



Pohjoismaiset ravitsemussuositukset –
NNR2023

• NNR2023 suosituksia on ollut laatimassa n. 300 tutkijaa ja asiantuntijaa 
Pohjois- ja Baltian maista.

• Keskeistä niin pohjoismaisissa kuin kansallisissakin suosituksissa ovat 
ravitsemuksellinen riittävyys ja ruokavalion terveysvaikutukset.

• Terveysvaikutukset ovat ravitsemussuosituksissa ensisijaisia, mutta 
uusissa suosituksissa huomioidaan aiempaa enemmän myös ruokavalion 
ympäristövaikutuksia, joita on tarkasteltu sekä kansallisella että 
globaalilla tasolla. 

• Pohjoismaisissa suosituksissa koostettua tiedenäyttöä ei enää avata 
kansallisissa suosituksissa. 



Suomalaisten ravitsemuksessa on parannettavaa



Liikaa suolaa

18-74-vuotiaat

FinRavinto 2017- tutkimus



Liikaa punaista lihaa ja prosessoituja lihavalmisteita

FinRavinto- tutkimus 2017 18-74-vuotiaat



Liian vähän kasviksia, marjoja ja hedelmiä

FinRavinto 2017- tutkimus
18-74-vuotiaat



Liian vähän täysjyväviljaa

FinRavinto 2017- tutkimus 18-74-vuotiaat



Ruokasuositukset
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Kasvikset, marjat ja hedelmät

Kasvikset sisältävät runsaasti 
vitamiineja, kivennäisaineita 
ja kuitua sekä 
fytokemikaaleja.
Niiden runsas käyttö 
vähentää useiden syöpien, 
sydän- ja verisuonitautien 
sekä kuolleisuuden riskiä 



Kasvikset, marjat ja hedelmät
500 g tai 5-6 annosta kasviksia, 
marjoja ja hedelmiä

800 g tai 9 annosta kasviksia, 
marjoja ja hedelmiä

1 Annos tarkoittaa esimerkiksi 
1,5 dl salaattia, raastetta, 
höyrytettyjä kasviksia, 
pakastevihanneksia, tai 1 
porkkanaa, tomaattia, 1-1,5 dl 
marjoja tai yhtä keskikokoista 
hedelmää



Vilja- ja viljavalmisteet
Täysjyväviljan käyttö 
vähentää riskiä sairastua 
paksu- ja peräsuolen 
syöpään, sydän- ja 
verisuonitauteihin ja tyypin 2 
diabetekseen. Lisäksi 
täysjyväviljan käyttö on 
yhteydessä pienempään 
kehon painoon, 
kolesterolipitoisuuteen ja 
verenpaineeseen.



Täysjyvävilja



Ravintorasvat

Ravintorasvat ovat välttämättömien rasvahappojen sekä 
rasvaliukoisten vitamiinien lähteitä
Kasviöljyjen käyttö suojaa sydän- ja verisuonitaudeilta, tyypin 2 
diabetekselta, tietyiltä syöviltä ja ennenaikaiselta kuolleisuudelta 



Pähkinät ja siemenet

Pähkinät sisältävät paljon energiaa ja hyvälaatuista rasvaa. 
Lisäksi niissä on runsaasti proteiinia, kuitua, vitamiineja ja 
kivennäisaineita sekä fytokemikaaleja.

Pähkinöiden säännöllinen käyttö pienentää sydän- ja 
verisuonitautien, syöpien ja kuolleisuuden riskiä ja voi suojata 
hampaita reikiintymiseltä.



Maitotuotteet
Maitotuotteet ovat hyviä 
proteiinin, kalsiumin, jodin, 
riboflaviinin, B12-vitamiinin 
ja D-vitamiinin lähteitä 

Kohtuullinen käyttö voi 
vähentää suolistosyöpien 
riskiä, rasvaiset valmisteet 
mahdollisesti yhteydessä 
sydän- ja verisuonitautien 
kohonneeseen riskiin.



Palkokasvit

Palkokasvit ovat hyvä proteiinin, kuidun, 
vitamiinien ja kivennäisaineiden lähde

Palkokasvien käyttö vähentää 
kroonisten sairauksien, 
suolistosyöpien ja 
kuolleisuuden riskiä.



Keskimäärin Suomessa käytetään palkokasveja
 12-13 g/vrk

Kuvassa palkokasviannoksia, joissa on päivittäin 
suositeltava määrä n. 50-100 g. Kuvassa 
pakasteherneitä, kypsiä linssejä ja papuja, tofua sekä 
hummusta. 1 dl pakasteherneitä painaa 60 g, 1 dl 
keitettyjä valkoisia papuja 70 g ja 1 dl kypsiä linssejä 
80 g.

Palkokasvit

FinRavinto 2017 -tutkimus



Kala Kala sisältää hyvälaatuista rasvaa, D-
vitamiinia sekä muita vitamiineja ja 
kivennäisaineita.

Kalan käyttö suojaa sydän- ja 
verisuonitaudeilta, kuolleisuudelta sekä on 
hyväksi aivoterveydelle.



Punainen liha

Punainen liha on hyvä proteiinin, 
B-vitamiinien ja 
kivennäisaineisaineiden lähde. 
Siinä on myös tyydyttynyttä rasvaa

Punainen liha ja 
prosessoitu liha ovat paksu- 
ja peräsuolisyövän 
riskitekijöitä. Runsaasti 
punaista ja prosessoitua lihaa 
sisältävä ruokavalio on 
yhdistetty suurempaan sydän- 
ja verisuonitautien riskiin 



Siipikarjan liha ja kananmuna

Kananmuna

Siipikarja sisältää paljon proteiinia sekä 
B-ryhmän vitamiineja. Sen hyödyllisistä 
tai haitallisista vaikutuksista kroonisten 
sairauksien riskiin ei ole näyttöä. 
Siipikarjasta valmistetut 
lihavalmisteet  ovat riskitekijä paksu- ja 
peräsuolisyövälle.

Kananmunassa on proteiinia ja kaikkia 
välttämättömiä ravintoaineita C-vitamiinia 
lukuun ottamatta. 
Runsas kananmunien käyttö voi suurentaa 
veren LDL-kolesterolipitoisuutta. 



Sattumat

Sattumiin kuuluvat:
• sokeripitoiset juomat ja ruoat
• leikkeleet, lihavalmisteet
• suolaiset ja makeat naposteltavat, kuten sipsit, keksit, 

makeiset, suolapähkinät 
• alkoholi
• vähäkuituiset viljavalmisteet, kuten makeat leivonnaiset

Käytetään vain vähän



Suositeltavat muutokset 
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Kasvipainotteinen ruokavalio edistää 
terveyttä ja vähentää ruokavalion 
ympäristövaikutuksia. 
Terveyttä edistävä kasvipainotteinen 
ruokavalio sisältää: 
 Runsaasti ja monipuolisesti kasviksia, marjoja ja 

hedelmiä, palkokasveja ja täysjyväviljaa 
 Usein kestävästi kalastettua tai kasvatettua kalaa ja 

pähkinöitä 
 Kohtuullisesti vähärasvaisia maitovalmisteita  
 Vähän punaista lihaa
 Erittäin vähän tai ei ollenkaan lihavalmisteita 

sekä elintarvikkeita, joissa on runsaasti lisättyä 
suolaa, sokeria tai tyydyttynyttä rasvaa 

 Janojuomaksi vettä 
 Alkoholia ei suositella 

Terveyttä edistävä ruokavalio on monipuolinen, vaihteleva, 
kohtuullinen ja nautittava – ruokailoa unohtamatta



Ikääntyneen ravitsemuksessa 
huomioitavaa
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Ikääntyneen lautasmalli



Paino

• Ikääntyessä ruokahalu usein heikkenee.
• Tahaton painon putoaminen heikentää 

ikäihmisen terveyttä ja altistaa 
vajaaravitsemukselle.

• Painon pudotessa menetetään samalla 
tärkeää lihaskudosta ja luumassaa.

• Painon putoamisesta ja huonosta 
ruokahalusta kannattaa puhua lääkärille tai 
terveydenhoitajalle. 

Ikääntyneen tärkeää:
• Saada energiaa kulutusta 

vastaavasti.
• Pitää paino vakaana.
• Seurata painoa punnitsemalla 

itsensä vähintään kerran kuussa.



Ikääntyessä kehon koostumus muuttuu

• Rasvaton massa kuten lihasten, luiden ja sisäelinten 
massa vähenee ja rasvamassan osuus suurenee.

• Haitalliset muutokset kehonkoostumuksessa       
toimintakyky heikkenee

• Lihasten määrä, voima ja laatu vähenevät ja niiden 
seurauksena toimintakyky heikkenee.

• Naiset ovat  miehiä suuremmassa riskissä 
toimintakyvyn vajeille, naisilla lähtökohtaisesti n. 
30 % vähemmän lihasta & lihakset heikkenevät 
nopeammin.

Janssen et al. J Am Geriatr Soc 2002; 50: 889 - 89

Lihaskato

Normaali

Vaikea lihaskato



Lihas 
surkastuu 
käytön 
puutteesta

Solujen 
väheneminen

SARKOPENIA

Lihas: normaali, aktiivinen 
elämäntyyli

Lihas: Passiivinen 
elämäntyylissä

Lihas: Ikääntyminen & 
passiivinen elämäntyyli

Sarkopenia aiheuttaa lihaskatoa ja toimintakyvyn 
heikkenemistä

Sarkopenian määritelmä:
1. Alhainen lihasvoima
2. Vähäinen lihasten määrä ja heikko laatu
3. Huono fyysinen toimintakyky

1 = todennäköinen
1+2 tai 3 = sarkopenia
1+2+3 = vaikea sarkopenia



Mitä sarkopeniassa tapahtuu?

Sarkopenia lisää kaatumisten, murtumien, 
immuunivasteen ja toimintakyvyn 
heikkenemisen ja ennenaikaisen kuoleman 
riskiä. Mucumeci G. J. Funct. Morphol. Kinesiol. 2017,2,40.



Lihakset tarvitsevat proteiinia

• Proteiini on lihasten rakennusaine ja riittävä 
proteiinin saanti ikääntyessä ehkäisee 
lihaskatoa.

 Proteiinia tarvitaan jotta:
- lihakset säilyttävät voimansa
- vastustuskyky pysyy hyvänä
- haavat paranevat 
- jaksaa toimia arjessa ja olla aktiivinen
-

Hyviä proteiinin lähteitä
• Kala, liha, broileri
• Palkokasvit ja niistä tehdyt 

valmisteet ja tuotteet
• Maitotuotteet
• Kananmuna
• Pähkinät, siemenet, 

viljatuotteet



Vinkkejä proteiinin saantiin

• Puuro maitoon
• Välipalaksi rahka, proteiini vanukas, jogurtti,                                                                      

raejuustoa hedelmien kera
• Leivän päälle juustoa, kananmunaa, kalaa, tai pähkinälevitettä
• Salaattiin raejuustoa, kalaa, papuja
• Juotavia pirtelöitä, joissa pohjana rahkaa, jogurttia tai soijajuomaa sekä 

marjoja ja hedelmiä
• Lisää herneitä, papuja ja linssejä kastikkeisiin, keittoihin, salaatteihin, 

pääruoaksi
• Kananmuna hyvä proteiinin lähde
• Täydennysravintovalmisteet, proteiinijauheet, -juomat



Juo riittävästi

• Ikääntyessä janon tunne heikkenee. 
• Nestehukka aiheuttaa väsymystä, 

huimausta, sekavuutta, lisää 
kaatumisalttiutta ja suorituskyvyn 
heikentymistä. 

• Juo päivittäin säännöllisin väliajoin   
     1–1,5 litraa nestettä. 
• Kuumalla ilmalla, hikoillessa tai 

liikunnan yhteydessä tulee juoda 
tavanomaista enemmän. 

Vinkkejä:
• Pidä vesikannu pöydällä tai vesipullo 

mukanasi ulkona.
• Ota jumppaan tai muuhun liikuntaan 

juomaa mukaan.
• Lihaskuntojumpan jälkeen voit nauttia 

rasvatonta maitoa tai kokeilla 
proteiinipitoista palautusjuomaa. 

• Vältä sokerisia juomia 
• Kahvi ja tee lasketaan nesteeksi, niitä voi 

juoda 2–4 kupillista päivässä.



Liikunta ja hyvä 
ravitsemus

Toimintakyky
+ hengitys- ja 
verenkiertojärjestelmän kunto
+ liikkumiskyky

Kognitio
+ toiminnanohjaus
+ kognitiivinen suorituskyky
+ mieleen palauttaminen

Luumassa
+ Hidastaa osteoporoosin 
etenemistä
+ voi parantaa luun tiheyttä

Mieliala
+ tuottaa mielihyvää, 
psyykkinen hyvinvointi 
kasvaa
+ pienentää masennusriskiä

Lihaskato, liikuntakyvyn 
heikkeneminen
+ ehkäisee
+ voi hidastaa tai pysäyttää 
etenemisen

Matala-asteinen tulehdus 
pienenee



Vinkkejä ruokailun parantamiseen

• Valmista helposti ja nopeasti tehtäviä, monipuolisia ruokia; esim. 
kasvismunakas pakastevihanneksista, välipalaksi raejuustoa 
pakastemarjojen tai hedelmien kera 

• Tee suurempi määrä ruokaa kerralla ja syö sitä useampana päivänä 
tai pakasta lämmitettäväksi myöhemmin.

• Syö ruokaisia, helposti tehtäviä salaatteja: käytä niissä esim. 
kalaa,papuja, raejuustoa tai kananmunaa. 

• Hyödynnä valmisruokaa, johon voit lisätä kasviksia ja proteiinin 
lähteitä esim. keittoon raejuustoa tai kananmunaa.

• Käy mahdollisuuksien mukaan ruokailemassa kodin ulkopuolelle 
muiden seurassa.



Valmisruoan täydentäminen esimerkki
Valmisruoka Energiaa Proteiinia Täydennys, proteiini/energia

Kasvissosekeitto 
300 g

126 kcal 1,8 g + 100 g raejuustoa = 14 g/70 kcal
+ maito/piimä/soijajuoma = 7 g/66 kcal
+ täysjyväleipä & levite = 2 g/80 kcal
+ banaani = 1,5 g/100 kcal
  Koko ateria yhteensä: 26 g/442 kcal

Lohikiusaus 300 g 257 kcal 10 g + maito/piimä/soijajuoma = 7 g/66 kcal
+ täysjyväleipä & levite = 2 g/80 kcal
+ porkkanaraaste & 1 tl öljyä = 1 g/120 kcal
+ marja/hedelmärahka = 8 g/92 kcal
   Koko ateria yhteensä = 28 g/615 kcal

Ohrapuuro 300 g 237 kcal 10 g + 100 g marjoja = 1 g/50 kcal
+ maito/piimä/soijajuoma = 7 g/66 kcal
+ Täysjyväleipä, levite, juusto = 7 g/138 kcal
    Koko ateria yhteensä = 25 g/491 kcal



KIITOS!
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