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Ravitsemuksen keskeinen merkitys

kansanterveyden kannalta

 Krooniset taudit kansanterveyden
paaongelma

 Ravitsemuksen yhteys useaan keskeisten
Kroonisten tautien riskitekijaan

e Ravitsemus:

- tautien ehkaisy
- terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen

Terveelliset valinnat helpoksi
kuluttajalle



Kuusi seitsemasta tarkeimmasta

kuolleisuuden riskitekijasta kehittyneissa maissa
liittyvat syomiseen, juomiseen ja liikkuntaan

=) Ravinto ja litkkunta ovat
nykyisen kansanterveyden
keskelset determinantit

(WHO 2002)
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kuluttajalle
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« KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT
TERVEYDEN LAHTEINA

« MITEN EDISTAA NIIDEN KULUTUSTA?

Terveelliset valinnat helpoksi 5
kuluttajalle



WHO/FAQO:n asiantuntijaraportti 2003:

VAESTON RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Kokonaisrasva

% kokonaisenerqgiasta

- tyydyttyneet <10
- monityydyttymattomat: 6-10

(n-6: 6-10 %, n-3: 1-2 %)
- transrasvat <1
- yksinkert. tyydyttymattomat erotus
Hiilihydraatit 55-75
- vapaat sokerit <10
Proteiinit 10-15
Kolesteroli <300 mg/vrk
Suola <5 g/vrk
Hedelmat ja kasvikset > 400 g/vrk

Terveelliset valinnat helpoksi
kuluttajalle



WHO/FAQO:n asiantuntijaraportti 2003:

 "Valkka hedelmien ja kasvist

en kulutuksen on

laajalti uskottu edistavan hyvaa terveytta,

tieteellinen nayttd niiden syo
tauteja ehkaisevasta vaikutu

an- ja verisuoni-
ksesta on osoitettu

vasta viime vuosina. Useat e

Kologiset ja seuranta-

tutkimukset ovat raportoineet hedelmien ja
kasvisten kulutuksella merkittavan suojaavan
yhteyden koskien sepelvaltimotautia ja aivo-

halvausta.”
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kuluttajalle



WHO/FAQO:n asiantuntijaraportti 2003:

 "Pienen energiatiheyden omaavien ruokien
(kuten kasvikset ja hedelmat) ja kuitupitoisten
ruokien (kuten taysjyvaviljatuotteiden)
nauttiminen myotavaikuttaa kokonaisenergian-
saannin vahenemiseen ja parantaa hivenaineiden

saantia.”
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Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004 KTL

« "Hedelmat ja kasvikset ovat monien ravinto-
aineiden tarkea lahde Pohjoismaissa... Naiden
ruokien ravintoainetiheys on yleensa hyvm suuril,
kun taas energiatiheys on pieni.

 "Laaja epidemiologinen naytto tukee hypoteesia,
etta kasvikset ja hedelmat suojaavat kroonisilta
taudeilta ja niiden riskitekijoilta, mukaan lukien
syopa (esim. keuhko, suolisto ja hormonaaliset),
verenpaine, LDL- kolesteroll sydan- ja verisuoni-
taudit ja tyypin 2 diabetes.”

* "Suurta maaraa erilaisia mekanismeja on esitetty
hedelmien ja kasvisten mahdollisina tauteja
ehkaisevina mekanismeina.”
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Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2006

SEITSEMALLA TEESILLA VAESTON
TERVEYTTA PARANTAMAAN
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005 KTl

— suomalaiset ravitsemussuositukset

« "Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulee syoda
runsaasti, ainakin viisi annosta paivassa,
yhteensa vahintaan 400 g (perunaa ei lasketa
tahan maaraan). Osa kasviksista on hyva syoda
kypsentamatta sellaisenaan, salaattina tal
raasteina.”

e "Kasviksista, perunasta, marjoista ja hedelmista
sellaisenaan saadaan hiilihydraatteja ja vain
vahan energiaa, rasvoja ja proteiinia..

Kasviksissa, marjoissa ja hedelmissa on paljon

vitamiineja, esim. folaattia ja C-vitamiinia seka

Kivennaisaineita.”
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Runsaasti kasviksia, marjoja

ja hedelmia \/TQ[\I/}

" Runsaasti paivittain, ainakin viisi annosta paivassa,
yhteensa vahintaan 400 g

" Osa kasviksista kypsentamatta salaatteina tai
raasteina

" Papu- ja herneruoat korvaavat lihaa ja kalaa
" Mehujen asemasta mieluummin hedelmia ja marjoja
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 Maailmanlaajuisesti kasvisten ja hedelmien
kulutus on vahentynyt ja rasvan ja sokerin
osuus kasvanut

e Suomessa kasvisten ja hedelmien kulutus
on ravintovalistuksen ja elintason nousun
myota ilahduttavasti kasvanut

Terveelliset valinnat helpoksi 13
kuluttajalle



Kasvisten, hedelmien ja marjojen

kulutus Suomessa

Kg/henk/vuosi
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Lahde: Ravintotaseet TIKE kuluttajalle

Kansanterveyslaitos, 2006



Kasvisten, hedelmien, perunan kulutus TKTL

Suomessa

Kg/henk/vuosi
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Lahde: Ravintotaseet TIKE kuluttajalle

Kansanterveyslaitos, 2006



Kasvisten, marjojen ja hedelmien

kayton edistaminen

WHO/FAQO:N ALOITE 2003
FAQO: Maatalouspuolen edistaminen
WHO: Monien maiden kampanjoiden tukeminen
- 5 A Day, ym.

- "Availability, Accessibility, Affordability,
Acceptability”

EU:n aloitteet: SANCO, AGRI

Suomalaiset ohjelmat, kampanjat ym.
Kotimaiset kasvikset, Arktiset Aromit, hedelma- ja
marjanviljelijat, terveysjarjestot, VRN ym.
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Frvit and Vegefable.s for Health
Report of a Joint FAO/WHDO Workshop
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Terveyden edistaminen /

elintapoihin vaikuttaminen

1. TERVEYSINFORMAATIO (viestinta, valistus)

- olkeaa, relevanttia ja konkreettista tietoa —
monta kanavaa

2. YMPARISTO TERVEITA ELINTAPOJA SUOSIVAKSI
- yhteisdinterventiot
- terveys- ja yhteiskuntapolitiikka
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KENEN VASTUU?

1. Kansalaisen vastuu

"Kukaan ei voi pitaa Sinun terveydestasi parempaa
huolta kuin Sina itse”

2. Ympariston vastuu
Ymparisto tarkea mahdollistava tai
rajoittava tekija
"Make the healthy choice
the easy one”
(Ottawa charter 1981) \

YKSILO

‘ MOLEMPIA TARVITAAN

SOSIAALI- JA TERVEYSMINISTERIO =~ KANSANTERVEYSLAITOS = STAKES  SUOMEN KUNTALIITTO
TERVEYDEN EDISTAMISEN KESKUS ~ LAANINHALLITUKSET




Inmiset haluavat terveytta ja

rkivat terveellisiin elintapoihin

e Valtaosa tupakolivista haluaisi lopettaa
e Valtaosa ylipainoisista haluaisi laithtua
e Muutospyrkimykset hyvin yleisia

‘ TERVEYSTYON TEHTAVANA AUTTAA JA
TUKEA IHMISIA NAISSA PYRKIMYKSISSA
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Terveellisten valintojen

edistaminen: "keppia ja porkkanaa”

» Keppi: rajoitukset, haittaverot

» Porkkana: erilaiset insentiivit, terveellisen
ympariston ja vaihtoehtojen edistaminen
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Kenen paatoksilla?

- Valtiovalta

- Kunnat

- TyoOpaikat

- Koulut

- Elinkeinoelama
- Kodit

Jokainen vol vailkuttaa ymparistoonsa!

Terveelliset valinnat helpoksi
kuluttajalle
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Valtiovalta aktiivinen

e Terveyden edistamisen polititkka-
ohjelma

e Valtioneuvoston periaatepaatos
terveellisesta ravinnosta ja litkunnasta

« Kansanterveyslaitoksen tuki
e Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
tyo
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Valtiovalta, kunnat
Jarjestot
Elinkeinoelama
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Elinkeinoelama

Tuotekehittely, markkinointi (mainonta),
hintapolitiikka

Miten edistetaan terveytta suosivia ratkaisuja
Ja vahennetaan terveydelle haitallisia?

"Keppl ja porkkana”:
- Sopiva saately
- Terveellisen kehityksen edistaminen
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Vahittaiskauppa tarkeassa

asSeémassa

- Tuottajien ja kuluttajien valissa

- Asiakkaiden mahdollisimman hyva
palvelu

- HeVi-osastot nopeasti kasvaneet —
merkittava osa elintarvikemyymalaa
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« Kansanravitsemuksen kehittyessa
ovat kasvisten, marjojen ja hedelmien
kulutuksen kasvu seka litkunnan
lisaantyminen nousseet strategisestl
yha keskeisemmiksi kansanterveyden
edistamisen kannalta!
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www.sydanmerkKki.fi

Terveelliset valinnat helpoksi
kuluttajalle
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Sydanmerkki

e Sydanliitto + Diabetesliitto
e Vahva asiantuntijapohja

e Tukee EU:n ravitsemusvaittama -direktiivin
periaatteita

o Kuluttajille yksinkertainen symboli
(Ja tukee ravintosisaltomerkintgja)
e Noin 300 elintarviketta
e Hyvin tunnettu: 77% kuullut, 57% kayttanyt
e Laajenemassa joukkoruokailun aterioihin
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SYDANMERKIN LAAJENEMINEN
ELINTARVIKELIIKKEIDEN HeVi-
OSASTOILLE ERINOMAINEN ASIA.

- KAUPAN JA KANSANTERVEYDEN
YHTEISTYO!
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Yhteinen etu

Terveelliset valinnat helpoksi
kuluttajalle
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