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Ravitsemuksessa eroja koulutusryhmien valilla
Finravinto-tutkimuksen tuloksia

Pdidléydokset

e  Kasvisten ja hedelmien
kaytto on kasvanut kaikis-
sa koulutusryhmissa seka
miehilld etta naisilla

e  Korkeimmin koulutetut
syOvat muita enemman
kasviksia ja hedelmia, nai-
set miehid enemman

e  Kasvimargariinien ja
-6ljyjen kaytto on kasva-
nut kaikissa koulutusryh-
missa, mutta matalammin
koulutetuilla miehilla kas-
vu kdantyi laskuun vuonna
2007

e Voin kaytto ollut vahaisin-
ta korkeimmin koulutetuil-
la miehilla vuoteen 2012
asti

e  Korkeimmin koulutetut
syovat punaista lihaa ja li-
havalmisteita vdhemman
muihin koulutusryhmiin
verrattuna
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Suomalaisen ruokavalion koulutuserot

Suomalaisten tyoikaisten (25-64-v) ruokavaliossa on eroja koulutustason mu-
kaan. Tassa tutkimuksessa raportoidaan koulutusryhmien viliset erot ja niiden
muutokset vuodesta 1997 vuoteen 2012. Tulokset on painotettu vaestopainoil-
la, ja analyyseissa on huomioitu ika sekoittavana tekijana.

Kasvisten ja hedelmien kadytto kasvussa, suosituksiin silti matkaa
Kasvisten ja hedelmien kaytdssa on koko tutkimusjakson ajan ollut sekd miehilla
ettd naisilla varsin huomattava ero koulutuksen mukaan: korkeammin koulute-
tut miehet syovat kasviksia ja hedelmida matalammin koulutettuja enemman
(p<0,0001). Kasvisten ja hedelmien kayttd on kasvanut melko tasaisesti kaikissa
koulutusryhmissa sekd miehilld ettd naisilla vuodesta 1997 vuoteen 2012, ja ero
ryhmien valilld on sailynyt (Kuva 1) (p<0,0001). Suosituksiin (500 g/vrk) on kui-
tenkin vield matkaa erityisesti miehilld, mutta myos naisilla.

Miehet Naiset
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Kuva 1. Kasvisten ja hedelmien kdytto (g/vrk) koulutusryhmittain vuosina 1997-
2012, miehet ja naiset (suositus: vdhintaan 500 g/vrk)

Ravintorasvojen kaytté kasvussa

Miehilla energiaan suhteutettu kasvimargariinien ja -6ljyjen kaytto kasvoi tasai-
sesti kaikissa koulutusryhmissa aina vuoteen 2007 asti, jonka jdlkeen matalam-
min koulutettujen kaytto kaantyi laskuun korkeimmin koulutettujen kayton jat-
kaessa kasvuaan (Kuva 2). Taman seurauksena korkeammin koulutettujen mies-
ten kasvirasvojen kdytto oli vuonna 2012 ensimmaista kertaa muita koulutus-
ryhmiad yleisempaa (p=0,03). Naisilla kdayton kasvu on ollut tasaista kaikissa kou-
lutusryhmissa (Kuva 2).

Energiaan suhteutettu voin kayttd on ollut vahadisintda korkeimmin koulutetuilla
miehilld aina vuoteen 2012 asti (Kuva 3). Koulutusryhmien vélinen ero oli erityi-
sen suuri vuonna 2012 (p=0,002). Naisilla voin kdyton erot koulutusryhmittdin
ovat miehia pienemmat (Kuva 3).
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Koulutuseroja myos punaisen lihan ja kalan kdytossa

Miehet sydvat punaista lihaa ja lihavalmisteita energiaan suhteutettunakin
naisia runsaammin (Kuva 4). Korkeammin koulutettujen naisten punaisen lihan
ja lihavalmisteiden kaytto on ollut koko tutkimusjakson ajan hieman vahai-
sempada verrattuna muihin koulutusryhmiin.
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Punaisen lihan ja lihavalmisteiden kaytto (raakapaino g/vrk) koulu-
tusryhmittdin vuosina 1997-2012, miehet ja naiset (suositus: raa-
kapaino alle 100 g/vrk)

Energiaan suhteutetussa kalan kdytdssa erot koulutusryhmien valilla ovat ka-
ventuneet viimeisen viiden vuoden aikana seka miehilld etta naisilla (Kuva 5).
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Rasvan saanti kasvussa

Kokonaisrasvan saannissa erot olivat koulutusryhmittdin pienet, ja saanti nousi
kaikissa koulutusryhmissa seka miehilld etta naisilla koko tutkimusjakson aika-
na (p<0,0001). Vuonna 1997 rasvan osuus energiasta oli miehilla keskimaarin
33 % ja naisilla 32 % kun osuus vuonna 2012 oli 37 E% sekd miehilla etta naisil-
la. Tyydyttyneen rasvan saanti koulutusryhmittdin sen sijaan on vaihdellut seka
miehilla etta naisilla tutkimusjakson aikana (Kuva 6). Matalimmin koulutetuilla
miehilla saannin trendi on pysynyt vakaampana kuin muissa koulutusryhmissa
(p=0,008). Vuonna 2012 matalammin koulutettujen miesten tyydyttyneen
rasvan osuus energiasta oli runsaampaa verrattuna muihin koulutusryhmiin
(p=0,002). Naisilla koulutusryhmittaisia eroja ei havaittu.
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Kuva 6. Tyydyttyneiden rasvojen osuus energiasta (E%) koulutusryhmittdin
vuosina 1997-2012, miehet ja naiset

Suolan saannin lasku pysahtynyt, sakkaroosin saanti ylittaa naisilla
niukasti suosituksen

Suolan saannissa ei havaittu koulutusryhmittaisia eroja ja saanti laski vuoteen
2007 asti sekd miehilla etta naisilla (p<0,0001). Miehilld suolan saanti oli vuon-
na 1997 keskimaarin 10,2 g ja vuonna 2012 8,8 g, naisilla vastaavat luvut olivat
7,1ja6,48.

Miehilla sakkaroosin, eli valkoisen sokerin osuus energiasta laski tilapaisesti
kaikissa koulutusryhmissa vuonna 2002, minka jalkeen osuudet energiasta
nousivat korkeammin koulutetuilla lievasti (Kuva 7). Matalimmin koulutetuilla
sakkaroosin osuus energiasta sen sijaan vaheni jyrkasti vuoden 2007 jalkeen.
Naisilla sakkaroosin osuus energiasta vaheni matalammin koulutetuilla vuoden
2007 jalkeen (p<0,0001), kun taas korkeimmin koulutetuilla osuus energiasta
kaantyi nousuun samalla ajanjaksolla (Kuva 7).
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Kuva 7. Sakkaroosin osuus energiasta (E%) koulutusryhmittain vuosina
1997-2012, miehet ja naiset (suositus alle 10 E%)
YHTEENVETO

Ravitsemussuosituksilla pyritdan ohjaamaan koko vaestda tasapainoisen ja ter-
veyttd edistavan ruokavalion toteuttamiseen. Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014) korostavat kasvisten, marjojen ja
hedelmien seka taysjyvaviljan runsasta paivittdista kdyttod, vaharasvaisen lihan
kohtuullista kdyttoa, kalan kayton lisdamista nykyisestd, kasviodljyn suosimista, ja
vahdrasvaisten tai rasvattomien maitovalmisteiden valintaa. Ndin turvataan
terveyttd edistavien ravintoaineiden riittdva saanti. Hyvan ruokavalion saavut-
tamista edistdada myos tyydyttyneen rasvan, suolan ja sokerin vahentaminen.

Selkeimmat ruokavalion erot koulutusryhmien valilla |0ytyvat kasvisten ja he-
delmien kulutuksessa, mutta siindkin myonteista on kdyton kasvu kaikissa kou-
lutusryhmissa. Suositukseen (500 g/vrk) eivat kuitenkaan keskimé&arin ylld edes
korkeimmin koulutetut naiset. Ravintorasvojen, seka kasvirasvojen etta voin,
energiaan suhteutettu kaytté on lahes koko tutkimusjakson aikana ollut run-
sainta matalammin koulutetuilla. Vuodesta 2007 alkaen kasvirasvojen kaytto
kdaantyi miehilla laskuun ja samaan aikaan voin kaytto lahti nousuun. Rasvojen
osuus energiansaannista on noussut koko tutkitulla vaest6lla vuodesta 2002
alkaen, heijastaen todenndkdisesti maassamme kaytya karppauskeskustelua
vuosikymmenen vaihteessa. Samaan aikaan tapahtunut tyydyttyneiden rasvojen
suosiminen ja niiden saanti yli suositellun (10 E%) oli yhteydessa veren kohon-
neisiin kolesteroliarvoihin (Vartiainen ym. 2014). Toisaalta keskustelun seurauk-
set nakyvdt myos positiivisesti sakkaroosin vahentyneena kaytténa alimmissa
koulutusryhmissa.

Punaisen lihan ja lihavalmisteiden kayttd on koko tutkimusjakson aikana ollut
vahdisempad korkeimmin koulutettujen keskuudessa verrattuna matalimmin
koulutettuihin. Miehet syévat punaista lihaa ja lihavalmisteita kaikissa koulutus-
ryhmissa yli suositellun. Suositusten mukaan kypsennettya punaista lihaa ja
lihavalmisteita ei tulisi kayttaa yli 500 g/vko, maara vastaa noin 700-750 g kyp-
sentdmatonta lihaa viikossa, eli noin 100 g paivassa.

Aiemminkin on todettu, ettd matalammin koulutetut noudattavat ravitsemus-
suosituksia huonommin kuin korkeammin koulutetut (Ovaskainen ym. 2015).
Ravitsemusohjausta tulisi raataloida entistd paremmin vastaamaan kohderyh-
man tarpeita, jotta ohjausta eniten tarvitsevat vaestoryhmat hyotyisivat siita
enemman. Siten sosioekonomisista syista johtuvia terveyseroja voitaisiin osal-
taan kaventaa ravitsemuksen keinoin.

Taman julkaisun viite: Raulio S, Tapanainen H, Mannist6 S, Valsta L, Kuusipalo, H, Varti-
ainen E, Virtanen S. Ravitsemuksessa eroja koulutusryhmien valilld — Finravinto -tutkimuksen tulok-
sia. Tutkimuksesta tiiviisti 26, joulukuu 2016. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Helsinki.
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