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Ravitsemuksen keskeinen merkitys Ravitsemuksen keskeinen merkitys 
kansanterveyden kannaltakansanterveyden kannalta

•• Krooniset taudit kansanterveyden Krooniset taudit kansanterveyden 
ppääääongelmaongelma

•• Ravitsemuksen yhteys useaan keskeisten Ravitsemuksen yhteys useaan keskeisten 
kroonisten tautien riskitekijkroonisten tautien riskitekijäääänn

•• Ravitsemus:Ravitsemus:
-- tautien ehktautien ehkääisyisy
-- terveyden ja hyvinvoinnin edistterveyden ja hyvinvoinnin edistääminen minen 
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Kuusi seitsemKuusi seitsemääststää ttäärkeimmrkeimmääststää 
kuolleisuuden riskitekijkuolleisuuden riskitekijääststää kehittyneisskehittyneissää maissa  maissa  
liittyvliittyväät syt syöömiseen, juomiseen ja liikuntaan miseen, juomiseen ja liikuntaan 

Ravinto ja liikunta ovat Ravinto ja liikunta ovat 
nykyisen kansanterveyden nykyisen kansanterveyden 
keskeiset determinantitkeskeiset determinantit

(WHO 2002)
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•• KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMKASVIKSET, MARJAT JA HEDELMÄÄT T 
TERVEYDEN LTERVEYDEN LÄÄHTEINHTEINÄÄ

•• MITEN EDISTMITEN EDISTÄÄÄÄ NIIDEN KULUTUSTA?NIIDEN KULUTUSTA?



Terveelliset valinnat helpoksi 
kuluttajalle

6

WHO/WHO/FAO:nFAO:n asiantuntijaraportti 2003:asiantuntijaraportti 2003:

VVÄÄESTESTÖÖN RAVITSEMUSSUOSITUKSETN RAVITSEMUSSUOSITUKSET
% kokonaisenergiasta% kokonaisenergiasta

KokonaisrasvaKokonaisrasva
-- tyydyttyneettyydyttyneet <10<10
-- monityydyttymmonityydyttymäättttöömmäätt:: 66--1010

(n(n--6: 66: 6--10 %, n10 %, n--3: 13: 1--2 %)2 %)
-- transrasvattransrasvat <1<1
-- yksinkertyksinkert. tyydyttym. tyydyttymäättttöömmäätt erotuserotus
HiilihydraatitHiilihydraatit 5555--7575
-- vapaat sokeritvapaat sokerit <10<10
ProteiinitProteiinit 1010--1515
KolesteroliKolesteroli <300 mg/vrk<300 mg/vrk
SuolaSuola < 5 g/vrk< 5 g/vrk
HedelmHedelmäät ja kasviksett ja kasvikset >> 400 g/vrk400 g/vrk
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WHO/WHO/FAO:nFAO:n asiantuntijaraportti 2003:asiantuntijaraportti 2003:

•• ””Vaikka hedelmien ja kasvisten kulutuksen on Vaikka hedelmien ja kasvisten kulutuksen on 
laajalti uskottu edistlaajalti uskottu edistäävvään hyvn hyvääää terveyttterveyttää, , 
tieteellinen ntieteellinen nääyttyttöö niiden sydniiden sydäänn-- ja verisuonija verisuoni-- 
tauteja ehktauteja ehkääisevisevääststää vaikutuksesta on osoitettu vaikutuksesta on osoitettu 
vasta viime vuosina. Useat ekologiset ja seurantavasta viime vuosina. Useat ekologiset ja seuranta-- 
tutkimukset ovat raportoineet hedelmien ja tutkimukset ovat raportoineet hedelmien ja 
kasvisten kulutuksella merkittkasvisten kulutuksella merkittäävvään suojaavan n suojaavan 
yhteyden koskien sepelvaltimotautia ja aivoyhteyden koskien sepelvaltimotautia ja aivo-- 
halvausta.halvausta.””
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WHO/WHO/FAO:nFAO:n asiantuntijaraportti 2003:asiantuntijaraportti 2003:

•• ””Pienen energiatiheyden omaavien ruokien Pienen energiatiheyden omaavien ruokien 
(kuten kasvikset ja hedelm(kuten kasvikset ja hedelmäät) ja kuitupitoisten t) ja kuitupitoisten 
ruokien (kuten truokien (kuten tääysjyvysjyvääviljatuotteiden) viljatuotteiden) 
nauttiminen mynauttiminen myööttäävaikuttaa kokonaisenergianvaikuttaa kokonaisenergian-- 
saannin vsaannin väähenemiseen ja parantaa hivenaineiden henemiseen ja parantaa hivenaineiden 
saantia.saantia.””
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Pohjoismaiset ravitsemussuosituksetravitsemussuositukset 2004
• ”Hedelmät ja kasvikset ovat monien ravinto- 

aineiden tärkeä lähde Pohjoismaissa… Näiden 
ruokien ravintoainetiheysravintoainetiheys on yleensä hyvin suuri, 
kun taas energiatiheys on pieni.”

• ”Laaja epidemiologinen näyttö tukee hypoteesia, 
että kasvikset ja hedelmät suojaavat kroonisilta 
taudeilta ja niiden riskitekijöiltä, mukaan lukien 
syöpä (esim. keuhko, suolisto ja hormonaaliset), 
verenpaine, LDL-kolesteroli, sydän- ja verisuoni- 
taudit ja tyypin 2 diabetes.”

• ”Suurta määrää erilaisia mekanismeja on esitetty 
hedelmien ja kasvisten mahdollisina tauteja 
ehkäisevinä mekanismeina.”
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Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2006Valtion Ravitsemusneuvottelukunta 2006

SEITSEMSEITSEMÄÄLLLLÄÄ TEESILLTEESILLÄÄ VVÄÄESTESTÖÖN N 
TERVEYTTTERVEYTTÄÄ PARANTAMAANPARANTAMAAN
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ValtionValtion ravitsemusneuvottelukunta 2005 
– suomalaiset ravitsemussuositukset

•• ””Kasviksia, marjoja ja hedelmiKasviksia, marjoja ja hedelmiää tulee sytulee syööddää 
runsaasti, ainakin viisi annosta prunsaasti, ainakin viisi annosta pääiviväässssää, , 
yhteensyhteensää vväähinthintääään 400 g (perunaa ei lasketa n 400 g (perunaa ei lasketa 
ttäähhään mn määäärrääään). Osa kasviksista on hyvn). Osa kasviksista on hyvää sysyööddää 
kypsentkypsentäämmäättttää sellaisenaan, salaattina tai sellaisenaan, salaattina tai 
raasteina.raasteina.””

•• ””Kasviksista, perunasta, marjoista ja hedelmistKasviksista, perunasta, marjoista ja hedelmistää 
sellaisenaan saadaan hiilihydraatteja ja vain sellaisenaan saadaan hiilihydraatteja ja vain 
vväähhään energiaa, rasvoja ja proteiinian energiaa, rasvoja ja proteiinia…… 
Kasviksissa, marjoissa ja hedelmissKasviksissa, marjoissa ja hedelmissää on paljon on paljon 
vitamiineja, esim. vitamiineja, esim. folaattiafolaattia ja Cja C--vitamiinia sekvitamiinia sekää 
kivennkivennääisaineita.isaineita.””
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Runsaasti kasviksia, marjoja Runsaasti kasviksia, marjoja 
ja hedelmija hedelmiää

Runsaasti päivittäin, ainakin viisi annosta päivässä, 
yhteensä vähintään 400 g
Osa kasviksista kypsentämättä salaatteina tai 
raasteina
Papu- ja herneruoat korvaavat lihaa ja kalaa
Mehujen asemasta mieluummin hedelmiä ja marjoja

19
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•• Maailmanlaajuisesti kasvisten ja hedelmien Maailmanlaajuisesti kasvisten ja hedelmien 
kulutus on vkulutus on väähentynyt ja rasvan ja sokerin hentynyt ja rasvan ja sokerin 
osuus kasvanutosuus kasvanut

•• Suomessa kasvisten ja hedelmien kulutus Suomessa kasvisten ja hedelmien kulutus 
on ravintovalistuksen ja elintason nousun on ravintovalistuksen ja elintason nousun 
mymyööttää ilahduttavasti kasvanutilahduttavasti kasvanut
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Kasvisten, hedelmienhedelmien ja marjojen 
kulutus Suomessa
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Lähde: Ravintotaseet TIKE Kansanterveyslaitos, 2006
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Kasvisten, hedelmienhedelmien, perunan kulutus 
Suomessa

Lähde: Ravintotaseet TIKE Kansanterveyslaitos, 2006

* ennakko

Kg/henk/vuosi
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Kasvisten, marjojen ja hedelmien Kasvisten, marjojen ja hedelmien 
kkääytytöön edistn edistääminenminen

WHO/FAO:N ALOITE 2003WHO/FAO:N ALOITE 2003
FAO: Maatalouspuolen edistFAO: Maatalouspuolen edistääminenminen
WHO: Monien maiden kampanjoiden tukeminenWHO: Monien maiden kampanjoiden tukeminen

-- 5 A Day, ym.5 A Day, ym.
-- ””AvailabilityAvailability, , AccessibilityAccessibility, , AffordabilityAffordability, , 

AcceptabilityAcceptability””
EU:n aloitteet: EU:n aloitteet: SANCO, AGRISANCO, AGRI
Suomalaiset ohjelmat, kampanjat ym.Suomalaiset ohjelmat, kampanjat ym.

Kotimaiset kasvikset, Arktiset Aromit, hedelmKotimaiset kasvikset, Arktiset Aromit, hedelmää-- ja ja 
marjanviljelijmarjanviljelijäät, terveysjt, terveysjäärjestrjestööt, VRN ym.t, VRN ym.
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1.1. TERVEYSINFORMAATIO (viestintTERVEYSINFORMAATIO (viestintää, valistus), valistus)
-- oikeaa, relevanttia ja konkreettista tietoa oikeaa, relevanttia ja konkreettista tietoa –– 

monta kanavaamonta kanavaa

2.2. YMPYMPÄÄRISTRISTÖÖ TERVEITTERVEITÄÄ ELINTAPOJA SUOSIVAKSIELINTAPOJA SUOSIVAKSI
-- yhteisyhteisööinterventiot interventiot 
-- terveysterveys-- ja yhteiskuntapolitiikkaja yhteiskuntapolitiikka

Terveyden edistTerveyden edistääminen /                   minen /                   
elintapoihin vaikuttaminen elintapoihin vaikuttaminen 
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KENEN VASTUU?
1. Kansalaisen vastuu 

”Kukaan ei voi pitää Sinun terveydestäsi parempaa 
huolta kuin Sinä itse”

2. Ympäristön vastuu
Ympäristö tärkeä mahdollistava tai 
rajoittava tekijä
”Make the healthy choice
the easy one”

(Ottawa charter 1981)

MOLEMPIA TARVITAAN

YKSILÖ

TERVEYDEN 
YLLÄPIDON 

TAAKKA

YHTEISKUNTA
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Ihmiset haluavat terveyttIhmiset haluavat terveyttää ja ja 
pyrkivpyrkiväät terveellisiin elintapoihint terveellisiin elintapoihin

•• Valtaosa tupakoivista haluaisi lopettaaValtaosa tupakoivista haluaisi lopettaa
•• Valtaosa ylipainoisista haluaisi laihtuaValtaosa ylipainoisista haluaisi laihtua
•• Muutospyrkimykset hyvin yleisiMuutospyrkimykset hyvin yleisiää

TERVEYSTYTERVEYSTYÖÖN TEHTN TEHTÄÄVVÄÄNNÄÄ AUTTAA JA AUTTAA JA 
TUKEA IHMISITUKEA IHMISIÄÄ NNÄÄISSISSÄÄ PYRKIMYKSISSPYRKIMYKSISSÄÄ
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Terveellisten valintojen Terveellisten valintojen 
edistedistääminen: minen: ””keppikeppiää ja porkkanaaja porkkanaa””

KeppiKeppi: rajoitukset, haittaverot: rajoitukset, haittaverot

PorkkanaPorkkana: erilaiset : erilaiset insentiivitinsentiivit, terveellisen , terveellisen 
ympympääristristöön ja vaihtoehtojen edistn ja vaihtoehtojen edistääminenminen
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Kenen pKenen päääättööksillksillää??
-- ValtiovaltaValtiovalta
-- KunnatKunnat
-- TyTyööpaikatpaikat
-- KoulutKoulut
-- ElinkeinoelElinkeinoeläämmää
-- KoditKodit

Jokainen voi vaikuttaa ympJokainen voi vaikuttaa ympääristristöööönsnsää!!
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Valtiovalta aktiivinenValtiovalta aktiivinen

•• Terveyden edistTerveyden edistäämisen politiikkamisen politiikka-- 
ohjelmaohjelma

•• Valtioneuvoston periaatepValtioneuvoston periaatepäääättöös s 
terveellisestterveellisestää ravinnosta ja liikunnastaravinnosta ja liikunnasta

•• Kansanterveyslaitoksen tukiKansanterveyslaitoksen tuki
•• Valtion ravitsemusneuvottelukunnan Valtion ravitsemusneuvottelukunnan 

tytyöö
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YhteistyYhteistyöö

Valtiovalta, kunnatValtiovalta, kunnat
JJäärjestrjestöött
ElinkeinoelElinkeinoeläämmää
------------
MediaMedia
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ElinkeinoelElinkeinoeläämmää

Tuotekehittely, markkinointi (mainonta), Tuotekehittely, markkinointi (mainonta), 
hintapolitiikkahintapolitiikka

Miten edistetMiten edistetääään terveyttn terveyttää suosivia ratkaisuja suosivia ratkaisuja 
ja vja väähennethennetääään terveydelle haitallisia?n terveydelle haitallisia?

””Keppi ja porkkanaKeppi ja porkkana””::
-- Sopiva sSopiva säääätelytely
-- Terveellisen kehityksen edistTerveellisen kehityksen edistääminenminen



Terveelliset valinnat helpoksi 
kuluttajalle

26

VVäähitthittääiskauppa tiskauppa täärkerkeäässssää 
asemassaasemassa

-- Tuottajien ja kuluttajien vTuottajien ja kuluttajien väälisslissää
-- Asiakkaiden mahdollisimman hyvAsiakkaiden mahdollisimman hyvää 

palvelupalvelu
-- HeViHeVi--osastotosastot nopeasti kasvaneet nopeasti kasvaneet –– 

merkittmerkittäävvää osa elintarvikemyymosa elintarvikemyymäällääää
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•• Kansanravitsemuksen kehittyessKansanravitsemuksen kehittyessää 
ovat kasvisten, marjojen ja hedelmien ovat kasvisten, marjojen ja hedelmien 
kulutuksen kasvu sekkulutuksen kasvu sekää liikunnan liikunnan 
lislisääääntyminen nousseet strategisesti ntyminen nousseet strategisesti 
yhyhää keskeisemmiksi kansanterveyden keskeisemmiksi kansanterveyden 
edistedistäämisen kannalta!misen kannalta!
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www.sydanmerkki.fi
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SydSydäänmerkkinmerkki
•• SydSydäänliitto + Diabetesliittonliitto + Diabetesliitto
•• Vahva asiantuntijapohjaVahva asiantuntijapohja
•• Tukee EU:n ravitsemusvTukee EU:n ravitsemusvääittittäämmää --direktiivin direktiivin 

periaatteitaperiaatteita
•• Kuluttajille yksinkertainen symboli Kuluttajille yksinkertainen symboli 

(ja tukee ravintosis(ja tukee ravintosisäältltöömerkintmerkintööjjää))
•• Noin 300 elintarvikettaNoin 300 elintarviketta
•• Hyvin tunnettu: 77% kuullut, 57% kHyvin tunnettu: 77% kuullut, 57% kääyttyttäänytnyt
•• Laajenemassa joukkoruokailun aterioihinLaajenemassa joukkoruokailun aterioihin
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SYDSYDÄÄNMERKIN LAAJENEMINEN NMERKIN LAAJENEMINEN 
ELINTARVIKELIIKKEIDEN ELINTARVIKELIIKKEIDEN HeViHeVi-- 
OSASTOILLEOSASTOILLE ERINOMAINEN ASIA.ERINOMAINEN ASIA.

-- KAUPAN JA KANSANTERVEYDEN KAUPAN JA KANSANTERVEYDEN 
YHTEISTYYHTEISTYÖÖ!!
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YhteinenYhteinen etuetu
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