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5 Ruokavaliomuutosten vaikutukset
ravitsemukseen

Liisa Valsta, Xavier Irz, Heli Tapanainen, Teea Kortetmaki,
Jani Salminen, Merja Saarinen, Laura Paalanen, Maria Vaalavuo

Ruokavaliolla on keskeinen merkitys terveyden edistamisessa ja ilmastonmuutoksen
hillinndssa. Ruokavaliomuutoksilla on useita seurannaisvaikutuksia ruokaturvaan, joka
sisaltdd myos hyvan ravitsemuksen. Oikeudenmukaisuuden kannalta olennainen
kysymys on, sailyyko ruokamurroksessa kaikilla ihmisilla mahdollisuus hyvaan
ravitsemukseen ja missd maarin murrosta tulee tukea eri ohjauskeinoilla tai edistamalla
vaeston ruokailukaytantoihin ja ravitsemukseen liittyvia kyvykkyyksia. Elintarvike-
valinnoilla vaikutetaan samaan aikaan niin paastovahennyksiin, ravintoaineiden
saantiin, ravintoaineiden hyvaksikaytettavyyteen kuin ruokavalioperaiseen haitta-aine-
altistukseen. Jo ruokavalion muuttaminen ravitsemussuositusten mukaiseksi tekisi sen
selvasti ilmastoystavallisemmaksi. Jos lihaa ja maitovalmisteita korvataan ruoka-
suositusten mukaisesti muilla elintarvikkeilla, ruokavalion ravitsemuksellinen kokonais-
laatu paranee kaikissa vaestéryhmissa ja kasvihuonekaasupaastot vahenevat mutta
haitta-ainealtistus voi kasvaa riippuen elintarvikevalinnoista. Tiettyjen ravintoaineiden
saannin riittavyys vaatii edelleen tilannekohtaista arviointia ja seurantaa.

5.1. Ruokavaliomuutoksilla monia vaikutuksia
ravitsemusturvaan ja ilmastokuormaan

Ravitsemusturva, yksi ruokaturvan ulottuvuuksista, siséltdd oikeuden ravitsemuksellisesti riittdvain,
kullekin viestoryhmaélle soveltuvaan ja turvalliseen ravitsemukseen (Simelane & Worth 2020). Ruoka-
valio voidaan koostaa ravintoaineiden saannin nikdkulmasta monin eri tavoin. Ravintoaineiden tarve ja
niiden hyvéksikdytettdvyys vaikuttavat hyvén ravitsemustilan yllépitoon eri ikdkausina. Terveytta yllé-
pitdvén ravintoaineiden tarpeen, paivittdissaannin ja turvallisen saannin viitearvot on koottu ravitsemus-
suosituksiin (Ks. Nakokulma 3). Ruokasuosituksissa on julkaistu ohjeellisia elintarvikeméérid tukemaan
suositeltavia ruokavalintoja (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014). Ravitsemustilan seuranta kuuluu
nykyéén kansainvélisten terveysjirjestdjen toimintaan (esim. Maailman terveysjérjesto6 WHO) ja on osa
mm. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) toteuttamaa kansallista terveys- ja ravitsemusseuran-
taa.

Ruokamurroksen ruokavaliomuutosten ja suomalaisten ravitsemussuositusten tavoitteet ovat hyvin
samansuuntaisia. Esimerkiksi lihan ja erityisesti punaisen lihan kdyton vihentdminen ja kasvisten, tdys-
jyvéaviljan ja palkokasvien kdyton lisidminen ovat tavoitteena molemmissa. Ruokavaliomuutoksilla voi-
daankin saavuttaa merkittdvi terveyttd ja ymparistod koskevia synergiaetuja (Sarlio 2019; Swinburn
ym. 2019).

Korvattaessa eldinkunnan tuotteita kasvikunnan tuotteilla ravintoaineiden tasapaino ja tarkeimmat
lahteet muuttuvat. Ruokavaliomuutosten vaikutuksia arvioitaessa on tiarkedd ottaa huomioon, etté elin-
tarvikevalinnoilla on useita seurannaisvaikutuksia ruokaturvaan. Ruokavaliota onkin verrattu kalaverk-
koon, jonka yhdessd kulmassa tapahtunut nykaisy aiheuttaa varahdyksid laajalti verkon eri kulmilla. Va-
estotason ruokavalioiden ja elintarvikevalikoiman muutokset vaikuttavat samaan aikaan
ympdaristokuormitukseen, ravintoaineiden saantiin, ravintoaineiden hyviksikaytettdvyyteen ja sitd kautta
ravitsemustilaan, ja erilaisille haitta-aineille altistumiseen.
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Oikeudenmukaisen murroksen kannalta olennainen kysymys on, séilyykd kaikilla ihmisilld mahdol-
lisuus hyvén ravitsemuksen saavuttamiseen. Kysymystd voidaan lédhestyd arvioimalla ja ennakoimalla
ruokavaliomuutosten ravitsemusvaikutuksia vaestotasolla, tutkimalla ilmastoviisaan ja ravitsevan ruoka-
valion poikkeavuutta nykyisistd kulutustottumuksista seké tarkastelemalla ravitsemuksen tason ja sosio-
ekonomisen aseman vilisid yhteyksii. Jalkimmaiinen kuvaa hyvin ravitsemuksen saavutettavuutta eri
viestoryhmissé. Tarkastelemme kutakin néistd seuraavissa luvuissa.

5.2 Murrospolkujen vaikutukset vaestoryhmien ravitsemusturvaan

Olemme selvittdneet ruokamurroksen vaikutuksia ruokavalion ravitsemukselliseen riittdvyyteen kahden
murrospolun, pienen ja suuren ruokavaliomuutoksen, avulla (Liite 2). Pienen ruokavaliomuutoksen
murrospolulla lihan ja maitotuotteiden kulutusta vihennetéén kolmanneksella (33 prosenttia), suuren
ruokavaliomuutoksen polulla kahdella kolmanneksella (67 prosenttia) (Taulukko 5). Molemmissa mur-
rospoluissa eldinperiisii elintarvikkeita korvataan ruokasuosituksen mukaisilla elintarvikkeilla (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014). Kasvisten, hedelmien ja marjojen méérd on asetettu ruokasuositusten
mukaiseksi (500 g/vrk) kummassakin ruokavaliossa. Pienesséd ruokavaliomuutoksessa kalan, palkokas-
vien ja pdhkindiden ja siementen ldhtdtilanteen kulutus on kaksinkertaistettu 1dhtotilanteesta, mika ei
vield riitd tdyttdmédn ruokasuosituksia. Suuressa ruokavaliomuutoksessa em. tuotteiden kulutus on nos-
tettu ruokasuosituksen mukaiseksi. Nesteméiset maitovalmisteet on korvattu vastaavalla nesteméaaralla
kasvi- ja viljapohjaisia juomia. Ruokavalioiden energiamédrit on vakioitu.

Téssé luvussa kuvaamme eri viestoryhmien keskiméérdisen ravintoaineindeksin muutoksia eri mur-
rospoluilla sekd arvioimme ruokavaliomuutoksista aiheutuvia muutoksia ravintoaineiden saannissa ja
altistuksessa tietyille haitta-aineille. Muutoksia arvioidaan suhteessa ravitsemuksen 1dhtotasoon, joka
perustuu FinRavinto 2017 aikuisvéeston (18-74-vuotiaat) ruoankéytto -aineistoon (Valsta ym. 2018,
Liite 2).

Taulukko 5. Murrospolkujen ruokavaliomuutokset

Ryhma | Elintarvikeryhma Pieni ruokavalion Suuri ruokavalion

no. muutospolku muutospolku

1 Liha ja lihavalmisteet 2/3 lahtotilanteesta 1/3 lahtétilanteesta

2 Maito ja maitovalmisteet 2/3 lahtotilanteesta 1/3 lahtétilanteesta

3 E:Ii\(/)t::\tl,itt;edelmat ja marjat (sis. 500g/vrk 500g/vrk

4 Palkokasvit (sis. ryhmaan 3) 2 x lahtétilanne 1,5 dl/vrk

5 Palkokasvi- ja viljajuomat Korvaavat nestemaisen maidon | Korvaavat nestemaisen maidon
6 Pahkinat ja siemenet 2 x lahtétilanne 30 g/ivrk

7 Kala ja kalavalmisteet 2 x lahtétilanne 2-3 annosta/vko

8 Viljavalmisteet 5-8 annosta (ruokasuositus -1) | 5-8 annosta (ruokasuositus -1)
9 Muut elintarvikkeet Ei muutosta Ei muutosta

Arvioinnin perusteella suomalaisten ravitsemusturva paranisi molemmissa murrospoluissa (Kuva
16). Ravitsemuksellisia vaikutuksia voidaan arvioida ravintoaineindeksilld, jossa ruokavalion yleisti
laatua kuvataan kymmenen keskeisen ravintoaineen saannilla suhteessa suosituksiin (Liite 2).! Miehilld
ravintoaineindeksin keskiarvo oli 1dhtétilanteessa pienempi (34,5/50 pistettd) kuin naisilla

1 Ravintoaineindeksissa tarkasteltiin seuraavien ravintoaineiden saantia suhteessa suositustasoon: kuitu, tyydyttyneet rasvahapot, A-vita-
miini, C-vitamiini, foolihappo, tiamiini, rauta, kalsium, suola ja sakkaroosi. Ruokavalion energiamaaran suhteutetun ravintoaineen vahimmais-
suosituksen tavoittava tai ylittava ruokavalio saa 5 pistettd, pistemaardn pienetessa porrastetusti vahemman (20% alle saannin vahimmais-
suosituksen = 4 pistettd, 40% alle saannin vahimmaissuosituksen = 3 pistetta jne. Pisteiden porrastus suolan ja sokerin kohdalla toimii pain
vastoin: enimmaissuosituksen tavoittava tai alittava ruokavalio = 5 pistettd, 20% yli enimmadissuosituksen = 4 pistettd, 40% yli enimmadissuosi-
tuksen = 3 pistettd jne. Katso menetelman tarkempi kuvaus Liitteessa 2.
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(38,3/50). Pieni ruokavaliomuutos parantaisi indeksin pistemaarad miehilld noin 10 prosenttia ja naisilla
noin 8§ prosenttia, suuri ruokavaliomuutos vastaavasti noin 19 ja 13 prosenttia.
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Kuva 16. Ravitsemussuositusten toteutumista kuvaava ravintoaineindeksi paranee seka miehilla etta
naisilla pienessa ja suuressa ruokavaliomuutoksessa.
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Kuva 17 tarkentaa edelleen yksittdisten ravintoaineiden saantia pienessi ja isossa ruokavaliomuu-
toksessa suhteessa lahtdtilanteeseen. Ravitsemussuositukset saavuttavien osuus kasvaa pienen ruokava-
liomuutoksen ja edelleen suuren ruokavaliomuutoksen myo6td kuidun, tyydyttyneiden rasvahappojen, C-
vitamiinin, folaatin, tiamiinin, raudan osalta ja naisilla suolan kohdalla. Pdinvastaista kehityssuuntaa
ndhdéddn A-vitamiinin ja kalsiumin osalta. Sakkaroosin eli “valkoisen sokerin” saantiin ruokavalioiden
muutokset eivit vaikuta oleellisesti.

m Lahtétilanne Pieni ruokavaliomuutos B Suuri ruokavaliomuutos
Miehet
0 20 40 60 80 100 %
Kuitu ]
Tyydyttyneet rh. B
A-vitamiini - ]
Covitamiini ]
Folaatti N
Tiamiini |
Rauta N
Kalsium 1
Suola N
Sakkaroosi ]
Naiset
0 20 40 60 80 100 %
Kuitu ]
Tyydyttyneet rh. B
A-vitamiini |
Covitamiini I ——
Folaatti N
Tiamiini I ——
Rauta N
Kalsium I —
Suola |
Sakkaroosi |

Kuva 17. Ravintoaineindeksissa ravitsemussuositukset (5 pistetta) saavuttaneiden osuudet (%)
eri ravintoaineiden osalta miehilld ja naisilla laht6tilanteessa ja eri murrospoluilla.

62 Suomen ympdristokeskuksen raportteja 38/2022



Ravintoaineiden riittdvyyttd on tirkeéé tarkastella myds muiden ravintotekijoiden osalta ja vaesto-
ryhmittdin. Hiilihydraattien saanti olisi molemmissa ruokamurrospoluissa suositellulla tasolla valta-
osalla miehisté ja naisista. Monityydyttymattomien rasvahappojen saanti lisddntyisi sen mukaan, miten
paljon eldinkunnan tuotteita korvattaisiin kasviperdisilld rasvaa sisiltivilla elintarvikkeilla, eli ruokava-
lioiden rasvan laatu paranisi. Proteiinin saanti olisi noin 5 prosentin vihenemasta huolimatta téysin riit-
tdvdd molempien ruokavaliomuutosten jélkeenkin. Positiiviset muutokset molemmissa ruokavalion mur-
rospoluissa ulottuvat 14pi kaikkien tutkittujen viestdryhmien (sukupuoli, ikdryhmat, sosioekonominen
asema, koulutus, tulot, tutkimusalue, kaupungistumisaste, tyollisyys, siviilisdéty seki itse arvioitu rahan
riittdvyys). Yleisesti ottaen eri viestoryhmien voidaan siis odottaa kattavasti hyotyvédn ruokavaliomur-
roksen terveyshyodyistd, mikéli ruokavaliot muuttuvat arvioinnissa oletetulla tavalla.

Naisilla ruokavalioiden muutokseen liittyy tiettyjé erityisid haavoittuvuuksia. Heilld D-vitamiinin
sekd folaatin ja nuorilla naisilla raudan mairé ruokavaliossa ndyttéisi jadvan niukahkoksi molemmissa
ruokavalion muutospoluissa. Raudan saanti olisi riittdmétontd hedelmaéllisessé idssé olevilla naisilla kai-
kissa vaestoryhmissi sosioekonomisesta taustasta riippumatta. Toisaalta raudan riittiméton saanti on
myds nykytilanteessa yleinen ongelma hedelmallisessé idssé olevilla naisilla (Valsta ym. 2018). Tdmén
takia raudan riittdva saanti nuorilla naisilla ruokavalioiden muutoksessa tulisi arvioida tapauskohtaisesti.
My0s A-vitamiinin ja kalsiumin absoluuttinen saanti jéisi naisilla niukaksi suurella ruokavaliomuutok-
sella.

Miehilld A- ja D-vitamiinien seki riboflaviinin kokonaissaanti jdisi niukaksi molemmilla ruokavali-
oilla. Suolan ja fosforin liian suurta saantia murrospolut eivit korjaisi. Runsas fosforin saanti, joka voi
olla haitallista luustolle, pysyisi ruokavaliomuutoksessa ennallaan (Pohjoismaiden ministerineuvosto
2014). Tama ilmio nikyi kaikissa tutkittujen vdestoryhmien ruokavalioissa.

Murrospolkujen ruokavaliomuutosten vaikutusten arviossa ei huomioitu ravintolisien kayttoa.
Koska suomalaisista naisista yli 60 prosenttia ja miehisté yli puolet kdyttaa ravintolisid (Valsta ym.
2018), on selvia, ettd jo nykyinen ravintovalmisteiden kayttd turvaa osalla vaestoa riittdvaa ravintoai-
neiden saantia, vaikka ruoasta saadut maérét jaisivét viitearvoja niukemmiksi.

Riittdvén ravintoaineiden saannin turvaamiseksi tulee véestotasolla aika ajoin arvioida elintarvik-
keiden tdydentdmistarvetta ja tapauskohtaisesti ravintolisien kdyton tarvetta. Tédssd yhteydessd myos
ruokamurroksen vaikutukset ravitsemusturvaan ja mahdollisten negatiivisten vaikutusten kompensointi
voidaan ottaa tarkasteluun. Tdydennettyjen elintarvikkeiden ja ravintolisien yhteiskdytt6 voi kuitenkin
johtaa myo0s ravintoaineiden turvallisen saannin yldrajan ylittymisen (Tetens ym. 2018). Perusteellisia
selvityksid ravintoaineiden saannista ja vaestoryhmien ravitsemustilasta tarvitaan tdydentdmisen tarpeen
arvioimiseksi ja oikean kohdentumisen varmistamiseksi. Reilun ruokamurroksen kannalta olennaista on
varmistaa, etteivat ilmastoystavélliseen ruokavalioon ohjaavat politiikkakeinot tee turvallisen ja hyvin
ravitsemuksen saavuttamista millekdédn véestoryhmélle, heidin erityistarpeensa huomioon ottaen, koh-
tuuttoman haastavaksi.

Haitta-aineiden osalta ruokavaliomuutokseen liittyy pienié riskeji raskasmetallien ja alumiinin yh-
teisaltistuksen osalta, silld tutkittujen raskasmetallien ldhteissd on useita kasvikunnan elintarvikkeita
(esimerkiksi viljat ja kasvikset), ja metyylielohopean pééldhteend on kala. Samoin hometoksiinialtistus
voi kasvaa hieman. Kasvipainotteiseen ruokavalioon runsaasti sisillytettdvien elintarvikeraaka-aineiden
turvallisuuden seuranta onkin tirked jatkossa erityisesti haavoittuvien, haitoille herkempien ryhmien
turvallisen ravitsemuksen varmistamiseksi.

5.3 Ruokavalio-optimoinnin nakokulma
ruokavalioiden muutokseen

Kun edelld kuvattiin ennalta mééréttyjen pienen ja suuren ruokavaliomuutoksen vaikutuksia ravitsemus-
turvaan, seuraavaksi tarkastelemme ruokavaliomuutoksia elintarvikevalintojen optimoinnin
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ndkokulmasta. Toisin sanoen millaisilla elintarvikevalinnoilla pdéstiisiin kaikkien ruokavalioiden osalta
ravintoainesuositukset tavoittaviin ja sen lisdksi ilmastopédst6jd vihentiviin ruokavalioihin.

Sosiokulttuurisen oikeudenmukaisuuden nakokulmasta voidaan katsoa eduksi, jos ruokamurros ot-
taa huomioon vallitsevat ruokatottumukset ja pyrkii etsiméén niistd lyhimméan murrospolun ilmaston ja
ravitsemuksen kannalta hyvaan syomiseen. Tdlloin muutoksen voidaan olettaa olevan mahdollisimman
pitkélti nykyisten sydmiseen liittyvien arvojen ja késitysten myotéinen, jolloin murros on hyvéksytti-
vampéa ja toteutuminen todennédkdisempéd. Optimointimallein voidaan koostaa ravitsemuksellisesti laa-
dukkaita ja ilmastoystévillisid ruokavalioita, joissa nykyinen ruoankdyton vaihtelu véestossid on huomi-
oitu.

Ruokavalio-optimoinnissa etsittiin samaan FinRavinto 2017 aikuisvéeston (18-74-vuotiaat) ruoan-
kaytto -aineistoon perustuen erilaisia ilmastoystivallisid ratkaisuja ruokavaliomuutoksiin eri vdestoryh-
milld (ks. Liite 2.). Optimointiratkaisujen ilmastovaikutus kasvihuonekaasupaistdind ilmaistuna asetet-
tiin pieneneméén kolmanneksen tai puoleen nykytasoon verrattuna samaan aikaan, kun kaikkien
ruokavalioratkaisujen tuli tiyttié ravintoainetason suositukset. Optimaalisten ruokavalioiden edellytet-
tiin myos poikkeavan mahdollisimman vahén nykyisistd ruokavalioista eivétka elintarvikkeiden méarat
olleet sidottuja kansallisiin ruokasuosituksiin. Talla tavoin etsittiin ruokavaliomuutosten hyvaksytta-
vyyttd huomioimalla kuluttajien nykymieltymykset seka oletetut ruokavaliomuutoksiin liittyvat haas-
teet. Juuri tissa kohtaa optimointi siis eroaa merkittdvistd ison ja suuren ruokavaliomuutoksen tarkaste-
lusta, jota kuvasimme edellisessé kappaleessa 5.2.

Optimoinnista saatujen tulosten mukaan kasvihuonekaasupééstdja voitaisiin viahentda miehilld kes-
kiméérin 27 prosenttia ja naisilla 15 prosenttia, jos ruokavalio muuttuisi nykyisten ravitsemussuosituk-
sissa olevien ravintoaineiden saantisuositusten mukaisiksi (Kuva 18). Koulutus- ja tuloluokkien véliset
erot padstovahennyksissi ovat pienid. Sukupuolten vélinen suuri ero selittyy padosin sillé, ettd naisten
ruokavalio on nykyisellddn [dhempéna ilmastoystavéllistd ruokavaliota ja ravitsemussuosituksia (ks.
Luku 3.1).

Kasvihuonekaasupaistdjen muutos miehilld (%)

Miehet, kaikki

-27 %
Miehet, alin koulutustertiili
-26 %
Miehet, keskimmainen koulutustertiili 339%
Miehet, ylin koulutustertiili 21%
Miehet, alin tulokvintiili 25%
Miehet, keski tulokvintiili
iehet, keskimmainen tulokvintiili 24.%
Miehet, ylin tulokvintiili
iehet, ylin tulokvintiili 26 %
0,00 1,00 2,00 3,00 4,00 5,00 6,00
FinRavinto 2017 Ravintoainesuositusten mukainen ruokavalio kg CO;-ekv./vrk

Kuva 18. Kasvihuonekaasupaastdjen muutos (%) kaikilla miehilld ja koulutus- ja tuloluokittain
siirryttdessa lahtdtilanteesta ravitsemussuositukset tayttdvaan ruokavalioon.
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Tiettyjen elintarvikkeiden kulutus muuttuisi suhteessa paljon siirryttdessé ravitsemuksen kannalta
suositeltavaan ja ilmastovaikutuksiltaan pienempdin ruokavalioon (Kuva 19). Ruokavalion ravitsemuk-
sellinen laatu voitaisiin turvata ja kasvihuonekaasupaistdja voitaisiin vihentdd kolmanneksella tai puo-
leen seké miehilld ettéd naisilla korvaamalla naudanlihaa seka liha- ja maitovalmisteita erityisesti vil-
joilla, perunalla ja juureksilla seka lisddmaéllad palkokasvien ja pahkindiden kulutusta. Viljoilla tdma
tarkoittaisi jopa 60 prosentin lisdystd nykykulutukseen ja palkokasvien ja pahkindiden kulutusta tulisi
lisétd noin 10g/vrk. My®6s tuoteryhmien siséllé tapahtuisi muutoksia siten, etté erityisesti juustonkulutus
pienenisi ja lihankulutus painottuisi naudanlihasta ilmastoystévéllisempiin lihalaatuihin. Miesten tulisi
lisétéd kasvisten kulutusta, naisilla nykyinen kulutus olisi riittdvas. Alkoholin kulutusta tulisi vihentia
noin 1040 prosenttia nykyisestid. Kahvin maara optimoidussa ruokavaliossa olisi erityisesti naisilla ny-
kyistd merkittdvasti pienempi.

Miesten ruokavaliomuutos Naisten ruokavaliomuutos
Viljat Peruna
Peruna Viljat
Palkokasvit ja pahkinat Palkokasvit ja pahkinat
Kananmuna Kala
Kasvikset Rasvat
Rasvat Kananmuna
Hedelmét ja marjat Maito ja maitovalmisteet
Sokeri ja makeiset Sokeri ja makeiset
Kala Hedelmat ja marjat
Maito ja maitovalmisteet Kasvikset
Alkoholi Alkoholi
Maito-ekvivalentti Maite-ekvivalentti
Liha Liha
-100 -8 -60 -40 -20 0 20 40 60 80 100 -100 -80 -60 -40 -20 0 20 40 60 80 100
% nykykulutukseen verrattuna % nykykulutukseen verrattuna
Terveellinen, kasvihuonekaasupaastét pienenevat komanneksen Terveellinen, kasvihuonekaasupaastot pienenevat kolmanneksen
Terveellinen, kasvihuonekaasupddstét puolittuvat Terveellinen, kasvihuonekaasupaastét puolittuvat

Kuva 19. Ruokavalioiden elintarvikekoostumuksen muutostarve (% nykykulutuksesta) siirryttdessa
nykyruokavaliosta ravitsemussuositukset tayttdvaan ja kasvihuonekaasupaastét kolmanneksen
pienentavaan tai paastot puolittavaan ruokavalioon.

Viljojen kulutuksen lisdys voitaisiin toteuttaa vehnin ja rukiin kulutuksen lisdykselld. Miesten tulisi
lisétd perunan kulutusta noin kolmanneksella ja naisten kaksinkertaistaa nykyinen kulutus (65 g/vrk) eli
sy0da jatkossa kaksi kananmunan kokoista perunaa péivassi. Myos juuresten kulutusta tulisi liséta,
mutta tietyntyyppisten kasvisten, kuten tomaatin, kéyton tulisi jopa vahentya.

[Imasto- ja ravintoaineoptimoitu elintarvikkeiden kulutus tarkoittaisi fleksausruokavaliota: kasvi-
painotteista joustavaa kasvis- ja sekaruokavalintojen vuorottelua. Kasvihuonekaasupiistojen vahentdmi-
nen kolmanneksella vaikuttaa optimointitulosten perusteella toteutuskelpoiselta suomalaisessa ruoka-
kulttuurissa ja védestoryhmittdiset erot elintarvikkeiden kulutusmuutoksissa ovat hyvin pienié. Toisaalta
optimointitulokset ovat my0s osaltaan ajattelua tukeva tyokalu eivitkd sindnséd kuvaa esimerkiksi ruoka-
murroksen reiluudelle voittajareseptid. Siind missd “lyhimmén reitin” etsiminen parantaa muutosten so-
siaalista hyvaksyttavyyttd keventdmalla muutosvaatimuksia, tulisi “optimoidun ruokavalion”
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vaikutuksia muun muoassa alkutuottajiin ja muihin reilun ruokamurroksen kriteereihin tarkastella erik-
seen (edelld kuvattujen ruokavaliomuutosten murrospolkujen vaikutuksista ks. Luvut 4.1.2 ja 4.2).

Muutokset nostavat esiin tarpeen kehittidd eri viestoryhmien kyvykkyyksi, tietoja ja osaamista
sekd tuttujen ettd uusien raaka-aineiden monipuolisessa kédytdsséd. Esimerkiksi viljojen kulutuksen li-
sadntymisvaatimus yli 50 prosentilla nykytasosta edellyttinee nykyisti laajempia taitoja soveltaa eri
raaka-aineita ruokavalioon maittavuuden ja ravintoarvojen heikentymaéttd. Osa kulutustottumusten muu-
toksista on pienid, kuten yhteensd noin 10 g/pv lisdys palkokasvien ja pahkindiden kéytdssé. Tulosten
saavuttamiseksi timan muutoksen tulisi kuitenkin toteutua viestotasolla, mika voi olla vaativa tavoite.
Tulos rohkaisee kuitenkin kehittdméén entistd monipuolisempia ruokaohjeita, joihin voidaan siséllyttda
pienid méairid aiemmin vihemmaén kéytettyji raaka-aineita. Muutokset totutuissa elintarvikemé&érissa
voivat kuitenkin aiheuttaa myos toiminnallisia muutoksia ja esimerkiksi oireita ruoan hyvéksikaytossa,
mik4 saattaa vaikeuttaa vaadittujen muutosten koettua hyvéksyttavyytta.

Oikeudenmukaisuuden kannalta on siis tiarkedé tukea muutosta vahvistamalla ruokaan liittyvia tie-
toja sekd kyvykkyyksid eri viestoryhmissd. On tirkedd myos tuottaa erilaisiin ruokakulttuurisiin arvo-
maailmoihin istuvia tulkintoja murroksen edellyttdmisté valinnoista siten, ettd ilmastoystavéllinen syo-
minen nédhdiin yhteensopivana erilaisten identiteettien kanssa eiké uhkana. Jalkimmé&inen uhkaan
perustuva identiteettipuhe on omiaan tuottamaan vastakkainasetteluja ja kérjistavia ruokariitoja rakenta-
vien ratkaisujen etsimisen sijaan. Toisaalta samalla kun kuluttajien kyvykkyyksid vahvistetaan, on tér-
kedd huolehtia, ettei ruokatottumusten muuttaminen jéa yksilon omien tietojen ja taitojen kehittdimisen
varaan. Kaupalla, julkisilla ruokapalveluilla ja ravintoloilla on keskeinen rooli paremmin syomisen edis-
tdmisessd (ks. Ndkokulmat 12 ja 14), sosiaali- ja terveysalan palveluja ja toimijoita unohtamatta. Nailld
toimijoilla on suuri valta ihmisten ruokavalintoihin ja paljon vastuuta ilmaston ja ravitsemuksen kan-
nalta hyvien ruokavalintojen saatavuudesta, helppoudesta, kustannettavuudesta ja normaaliudesta.

5.4 Ruokavaliomuutosten haasteet eri vaestoryhmissa
vaativat huomiota

Ilmastoystévéllinen ja ravitsemuksellisesti laadukas ruokavalio toteutuvat, kun ravitsemussuosituk-
sia sovelletaan yksilllinen energiantarve huomioon ottaen. Téllainen ruokavalio voidaan koostaa monin
eri tavoin ja pienilldkin yksil6tason ruokavaliomuutoksilla on suuri merkitys, jos ne saadaan toteutu-
maan lihes kaikkien yksildiden tasolla. Ravitsemuksellisesti kestdvaan ruokavalioon siirtyminen edel-
lyttéda véestotasolla eldinkunnan tuotteiden, erityisesti lihan ja lihavalmisteiden sekd pienemméssé méaé-
rin maidon ja erityisesti tuotannossa runsaasti raakamaitoa vaativien maitovalmisteiden, (esim.
kypsytetyt juustot) nykykulutuksen vihentdmistd. Kyseisten elintarvikkeiden korvautuessa kasviperai-
sillé elintarvikkeilla kansallisten ruokasuositusten mukaisesti, vaikutukset ravitsemukseen ovat myontei-
sid.

Ravintoainetason suositukset tayttiva ja kasvihuonekaasupdist6jad merkittavésti vihentdva ruokava-
lio voidaan koostaa, kun liha- ja maitoryhmén elintarvikkeita korvataan nykyisten ruokasuositusten suo-
ran soveltamisen sijaan jossain méérin tarkkelyspitoisemmilla elintarvikkeilla, kuten viljavalmisteilla ja
perunalla sekd vaihdetaan eldinperdisié elintarvikkeita vihemmén ymparist6d kuormittaviin elintarvik-
keisiin. Kypsytettyji juustoja voidaan vaihtaa tuorejuustoihin ja kasvipohjaisiin levitteisiin, kalajalostei-
den sijaan suositaan tuoretta kalaa ja vaihdetaan riisi ohraan. Kahvin ja virvoitusjuomien kulutuksen vi-
hentdminen auttaa myds pienentdmaiin ilmastokuormaa.

Osalle viestdd pienet ruokavaliomuutokset ovat toteutuskelpoisia, kun taas toisten on helpompi
seurata isompien ruokavaliomuutosten polkua. Ruokavaliomuutosten joustava toteuttaminen ja uuteen
totuttelu, onkin tirked vaihe murroksessa. Ruokavaliomuutosten edistimisessid on otettava huomioon eri
viestoryhmien tietojen ja taitojen taso, ruokaan liittyvit arvostukset ja késitykset, jotka voivat hidastaa
muutosta.
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Tietyille vdestoryhmille ruokavaliomuutosten tekeminen voi olla haasteellista. Lihan koettua tér-
keyttd selvittdneessa tutkimuksessa (Sares-Jaske ym. 2022) lihan ja lihavalmisteiden kulutus olivat yh-
teydessé lihan koettuun tarkeyteen. Miehistd hieman yli puolet piti lihaa melko tai hyvin tirkednd osana
ruokavaliotaan, naisista alle kolmannes. Vastaavasti kahdeksan prosenttia miehistd ja 22 prosenttia nai-
sista ei pitdnyt lihaa ollenkaan tirkeéni. Lihaa pidettiin myds tirkeimpané Pohjois-Suomessa ja maa-
seudulla ja vihemmain tdrkednd Uudenmaan alueella ja kaupungeissa (ks. myos Kaljonen & Niva 2022).
Lisdksi matalammin koulutetut pitivét lihaa tirke&impéana kuin korkeammin koulutetut. Koetun oikeu-
denmukaisuuden nékdkulmasta lihaa tirkeéna pitdvéat ryhmaét saattavat kokea ruokavaliomuutoksia edis-
tévit ilmastotoimet sosiokulttuurisesti vaikeasti hyviksyttdvind ja epdreiluina, koska muutosvaatimukset
kohdistuvat pitkalti heille tirkeisiin ruokavalintoihin.

Lihaa térkednd pitdvien ryhmien saaminen mukaan siirtyméén kohti kestdvampid ruokatottumuksia
olisi kuitenkin tdrkeda kansanterveyden ja ilmaston kannalta. Jotta kaikki viestoryhmét saataisiin mu-
kaan murrokseen, keinoja vaikuttaa eri ryhmien muutoshalukkuuteen ja -mahdollisuuksiin tulisi raata-
161d4 ryhmien erilaiset 1ahtokohdat ja nikemykset huomioiden. Myos erilaiset syyt lihan kulutuksen ta-
kana (johtuuko lihan kulutus enemmaén tottumuksista vai lihaan liitettavista arvoista) voivat vaikuttaa
muutoksen onnistumiseen ja muutoksen edistdmiseen soveltuviin keinoihin. Ruokavalion terveellisyy-
den ja ilmastokestdvyyden kulkiessa suurelta osin kési kddessé voi olla hyodyllistd korostaa ruokava-
liomuutoksen kaksoishyotyjd motivoitaessa erilaisia ihmisryhmid muuttamaan elintarvikevalintojaan.
Suuret ruokavaliomuutokset voivat kuulostaa kuluttajien korvissa ty6liilti ja aikaa vieviltd. Pienten as-
teittaisten muutosten korostaminen voisikin toimia kauimpana tavoitteista olevien kohdalla tehokkaam-
pana muutoskeinona. On myos tirkeéd, ettei muutos ole vain kuluttajan omien tietojen, taitojen ja syval-
lisesti harkittujen valintojen varassa, vaan ettd ruokajarjestelmén toimijat kaupoista julkisiin
ruokapalveluihin ja ravintoloihin madaltavat muutokseen ryhtymisen kynnysta.

Optimointindkokulman tulokset havainnollistavat, miten ilmastoystivéllinen ja hyvan ravitsemuk-
sen varmistava ruokavalio ei ole rahasta kiinni: viljan ja perunan kulutuksen lisddminen lihan kulutuk-
sen vihentdmisen ohella on omiaan pienentimain ruokakorin hintaa. Ruoan kulutusta ohjaavat ilmasto-
toimet eivit siten ldhtdkohtaisesti ndyttiydy merkittdvana riskind hyvén ravitsemuksen
mahdollisuuksille. Hintaohjauskaan ei ole néayttaydy tdltd kannalta suurena haasteena, kunhan sité ei to-
teuteta kaiken ruoan hintaa nostavilla tavoilla (ks. myds Meinild ym. 2022).

Joidenkin véestéryhmien tietojen ja taitojen taso, ruokaan liittyvét arvostukset ja késitykset saatta-
vat kuitenkin tehdd muutoksen vaikeaksi. Huomiota onkin kiinnitettdva kuluttajien muutoskyvykkyyk-
sien rakentamiseen erityisesti niissd viestoryhmissé, joissa ruokatottumukset ovat kauimpana ilmastoys-
tavéllisesti ja terveyttd tukien syomisestd. Kuluttajien elintarviketuntemuksen lisd&iminen, raaka-
ainevaihtoehtoihin tutustuminen, vanhojen perinteisten kasvipainotteisten ruokien palauttaminen kayt-
toon tai uusiin innovatiivisiin elintarvikkeisiin totuttelu ja ruokatieto laajasti ovat tarkedssa osassa reilun
ruokamurroksen onnistumiseksi. Ruokatiedon ja ruokahuollon taitojen kehittiminen sopii tydkentéksi
niin koulujen opetusohjelmiin kuin monien kolmannen sektorin jarjestojen toimintaan (Nakokulma 7).
Huomionarvoista on, ettd myds tulevaisuudessa hyvén ravitsemuksen ja ilmastoviisaan ruokavalion voi
koostaa monin eri tavoin. Tunnustavan oikeudenmukaisuuden nékdkulmasta ruokapuheen monipuolista-
minen ja ilmastoystivillisen ruoan puolesta puhuvien dénten moninaistaminen saattavat olla tarkeé
keino vdhentdd vastakkainasetteluja ja mielikuvia, joita ruokavaliomuutoksiin liittyy. Ilmastoviisas lau-
tanen voi saada monenlaisia siséltdja.

Kaikkein pienituloisimpien asemaan on syytd kiinnittié erityistd huomiota ruokaturvan nakokul-
masta siksi, ettd kokonaisvaltaisessa kestdvyysmurroksessa monien ns. valttimattomyyshyodykkeiden
(ruokaan, energiankéyttdon ja lilkkumiseen liittyva kulutus) hinnat saattavat nousta yhté aikaa. Koska
asumisen, liikkkumisen ja sahkonkulutuksen (etenkin lammityksen) kustannuksissa sddstdminen voidaan
kokea vaikeimmaksi, riskind on, ettd taloudellista ahdinkoa kokevat joustavat ruokavalinnoistaan ja hei-
dén ruokavalionsa yksipuolistuu kaikkein edullisimpien peruselintarvikkeiden varaan. Tdma on aito
huoli, johon vastaaminen ei kuitenkaan ole ilmastopolitiikan vaan ilmastotoimiin kytkettdvan
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sosiaalipolitiikan tehtdva (Kortetméki & Jarveld 2021). Liséksi tulevaisuuden tutkimusta on tirkeda
suunnata lasten, nuorten ja ikdihmisten ravitsemusturvan ja sitd tukevien politiikkakeinojen tarkaste-
luun, jota timén tutkimuksen puitteissa ei vield tehty.

Ruoka- ja ravitsemusturvan nédkokulmasta haavoittuvien ihmisryhmien lisdksi huomiota on kiinni-
tettdva myds eri tavoin toteutuvien ruokavaliomuutosten muihin, reilun ruokamurroksen kannalta olen-
naisiin, vaikutuksiin. Yksi huomiota vaativa kysymys on jo kidynnistynyt trendi lihankulutuksen muu-
toksessa punaisesta lihasta siipikarjanlihaan. Vaikka muutos on ilmaston ja kansanterveyden kannalta
mydnteinen, reilun ruokamurroksen kriteerien valossa se sisiltdd perustavanlaatuisia ongelmia esimer-
kiksi muunlajisten eldinten huomioinnin, pienten tilojen toimeentulomahdollisuuksien seka ruokajérjes-
telmén resilienssin kannalta.
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