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Planetaarinen ruokavalio edistaa maapallon
ja ihmisten hyvinvointia ja terveytta

yvd ravitsemus on ihmisen terveyden

kannalta keskeisen tirkeii, mutta sen

toteutumiseen liittyy monenlaisia haas-
teita. Ruoan tuotanto lisid ilmastonmuutosta
ja kuormittaa ympéristoa. Talld hetkelld maa-
pallolla tuotetaan ennityksellisen paljon ruo-
kaa ravintoketjun ylipdassi olevalle nopeasti
lisiantyville ihmiskunnalle (1). Kuitenkin seka
nilkidisten maird ettda huonos-
ta ravitsemuksesta johtuvat
tarttumattomat taudit lisidan-
tyvit. Tilannetta pahentavat
tarttuviin tauteihin liittyvit
kriisit, talld hetkelld erityises-
ti COVID-19-pandemia, joka
vaikuttaa monin tavoin ruoka-

muutosta

jarjestelmain ja ruokaturvaan. Lisiksi luonnon
monimuotoisuus, biodiversiteetti, on vaarassa.
On arvioitu, ettd maapallolla nykyisin eldvien
lajien madra saattaa puolittua sadassa vuodessa
(2). Tulevaisuudessa tarvitsemme ratkaisuja,
jotka huomioivat seki kestivyyden etti tervey-
den.

Vuonna 2019 Lancet-lehdessi esiteltiin kan-
sainvilisen tutkijaryhmin ehdotus planetaari-
seksi ruokavalioksi (3). Se turvaisi maapallolla
riittdvin ravinnon noin kymmeneen miljardiin
ihmiseen kasvavalle vaestolle vuoteen 2050
mennessa, ehkaisisi huonon ravitsemuksen
aiheuttamaa sairastavuutta ja kuolemia ja sa-
malla edistiisi kestdvdd kehitystd ja jarruttaisi
ilmastonmuutosta (3). On arvioitu, etti timin
ruokavaliosuosituksen noudattaminen vihen-
taisi suomalaisten ennenaikaista kuolleisuutta
vuoteen 2030 neljinnekselld (4). Planetaari-
nen ruokavalio koostuu pédosin kasviksista,
hedelmistd, taysjyvaviljasta, palkokasveista,
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Ravitsemussuositusten
mukainen ruokavalio
vahentda tautitaakkaa
ja hillitsee ilmaston-

tyydyttymatontd rasvaa sisiltavistd oljyistd ja
sisdltdd kohtuullisia mairid kalaa ja kanaa ja
vain hieman punaista lihaa, lisittya sokeria ja
puhdistettua viljaa (3). Se on kasvispainottei-
suuden osalta samoilla linjoilla suomalaisten ra-
vitsemussuositusten kanssa, mutta ymparistod
kuormittavien eldinperiisten ruoka-aineiden
kuten lihan ja maitovalmisteiden kayttomaarit
madritellddn tiukemmin.
Tieteelliseen ndyttoon perus-
tuvien ravitsemussuositusten
tarkein tavoite on véeston hyvin
ravitsemuksen edistiminen ja
kansansairauksien ehkiisy pai-
kalliseen ruokakulttuuriin tai
ruokaympiristé6n sopivalla ta-
valla. Vahvin tutkimusniytt6 ravitsemuksen ja
terveyden vilisistd yhteyksistd saadaan etene-
vistd kohorteista ja satunnaistetuista kokeista
ja erityisesti niihin perustuvista systemoiduista
katsauksista ja meta-analyyseista. Suomalais-
ten ravitsemussuositusten (5) taustalla olevia
pohjoismaisia ravitsemussuosituksia ollaan uu-
distamassa, ja tyén on mdird valmistua 2022.
Haasteena on yhdistdd ravitsemukseen kesta-
vid kehitystd tukeva ruokavalio kulttuurisesti ja
eettisesti hyviksyttavilla tavalla. Ruoantuotan-
to on yksi tirkeimmistd ympariston muutok-
sen syistd, joka vaikuttaa ilmastomuutokseen,
luonnon monimuotoisuuteen, makean veden
kiytto6n, vesistojen rehevoitymiseen, typpi- ja
fosforikiertoon, maankiytt6on ja kemikaali-
kuormaan. Ruoan tuotanto ja kulutus aiheut-
tavat 25-30 % kasvihuonekaasupdistoistd eli
hiilijalanjaljestd. Yksittdisistd ruokaryhmistd
liha- ja maitovalmisteiden merkitys on suurin.
Jopa kolmasosa tuotetusta ruuasta hukkaantuu
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KUVA. Kestavan ja terveellisen ruokajdrjestelman edistaminen (5).

pelloilla, varastoissa, prosessoinnissa, kaupassa
ja kulutuksessa. Ylipainon lisddntyminen on
haitallista seki terveyden ettd kestivyyden kan-
nalta (3,6-8).

Kestdvid, terveellistd ja turvallista ruokava-
liota voidaan edistdd monilla politiikkatoimilla
kuten ohjaamalla maatalouden tuotantoa, ve-
rotuksella, tukipolitiikalla ja muilla fiskaalisilla
keinoilla, ruokapalveluiden ja julkisten han-
kintojen avulla, koulutuksella ja tiedotuksella,
tutkimuksella ja tuotekehitykselld seka vaikut-
tamalla kuluttajan ruokaympiristéén (KUVA)
(8). Kansallinen ilmastoruokaohjelma, Suo-
men Akatemian hankkeet (esimerkiksi Leg4Li-
fe ja JustFood) ja EU-komission nelivuotinen
Pellolta poytddn -ohjelma edistivit tutkimusta
ja toimintaa terveellisen ja kestdvdd kehitystd
tukevan ravitsemuksen edistimiseksi. Kestavan
ja terveellisen ruokavalion edistimiseksi tarvi-
taan myos tutkittua tietoa ja seurantaa suoma-
laisten ruoankaytostd, jota saadaan tydikiisistd
(18-74-vuotiaista) FinRavinto-tutkimuksesta
(9). Vastaavaa tietoa tulisi jatkossa keritd myds
lapsista ja nuorista sekd seniorikansalaisista.
Tulevaisuudessa tietoa tulee keritd myos syste-
moidusti ruokavalion kestavyydesta.

FinRavinto-tutkimuksen mukaan meidén tu-
lisi vihentdd punaisen lihan ja lihavalmisteiden

sekd suolan ja kovan rasvan kayttod mutta lisétd
perunan, juuresten, vihannesten, hedelmien,
marjojen, palkokasvien, kalan, taysjyviviljan ja
kasviséljyjen kiyttod (9). Tiydennettyjd (eri-
tyisesti D-vitamiini) maitotuotteita tai niitd
korvaavia kasvijuomia suositellaan paivittdin
kiytettaviksi eikd niitd tule korvata juustoilla.
Nimi muutokset, erityisesti kasvispainottei-
nen ruoka, tukevat ilmastonmuutokseen so-
peutumista ja muutoksen hillintda seki edisti-
vit terveyttd. Suositusten mukainen ruokavalio
myos vihentdisi merkittdvisti tautitaakkaa ja
terveydenhuollon kustannuksia (10).

Lautasmallin viesti kannattaa sisdistad; vain
monipuolisella ruokavaliolla voidaan saavut-
taa hyvi ravitsemus. Yksipuolinen ruokavalio
on haavoittuva ja voi romahduttaa paitsi ter-
veyden, my0s ympiériston tasapainon. Hyvid
terveyttd edistavilld ruualla on pddosin varsin
maltilliset ymparistovaikutukset. Ruoan ja
ruokajirjestelmien vaikutuksista ilmastoon ja
luonnon monimuotoisuuteen tarvitaan kuiten-
kin lisdd tutkimusta. On tirkedd tunnistaa ter-
veys- ja ympdristovaikutusten ristiriitatilanteet.
Samoin on hyvi selvittid, osaavatko ihmiset
tehda terveyden kannalta hyvid ruokavalintoja,
silloin kun he muuttavat ruokavaliotaan kesta-
vammaksi. B
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