Millaisia proteiinilahteita suomalaiset
alkuiset suosivat ruokavaliossaan?
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Proteiininlahteiden valinnalla on merkitysta seka ruokavalioiden laadulle ettéd ymparistovaikutuksille. Vuoden
2024 kansalliset ravitsemussuositukset ohjaavat kohti kasvipainotteisempaa ruokavaliota, kalan saanndéllista
kayttoa seka punaisen ja prosessoidun lihan kohtuullistamista, huomioiden aiempaa kokonaisvaltaisemmin
my0s ruoantuotannon ja -kulutuksen ymparistovaikutukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2024).
Samaan aikaan kulutusdata osoittaa, etta liha on Suomessa yha keskeinen proteiininlahde.
Luonnonvarakeskuksen ravintotaseen mukaan vuonna 2024 lihaa kulutettiin noin 78 kg henkil6a kohti
(luullisena ruholihana), ja siipikarjanlihan osuus kulutuksesta on l&hes 40 % (Luonnonvarakeskus, 2025).
Myds THL:n vaestotutkimuksen mukaan suomalaisten proteiinin saannista yli kaksi kolmasosaa on
perinteisesti ollut eldinperaista (THL, 2024). Tassa kontekstissa Seindjoen ammattikorkeakoulun kevaalla
2025 toteuttama kysely valottaa, mita proteiininlahteitd suomalaiset aikuiset nyky&an suosivat ja miten

valinnat jakautuvat sukupuolen mukaan.

SEAMKIn kyselytutkimuksen mukaan suurin osa suomalaisista aikuista syt sekaruokavaliota ja suosii
lihatuotteita merkittavimpina proteiinilahteinaan. Kysely tehtiin verkkokyselyna huhtikuussa 2025, ja siihen
vastasi 630 vastaajaa eri puolilta Suomea. Vastaajista 75 % oli naisia, ja vastaajien keski-ika oli 30 vuotta. Yli
60 % vastaajista oli 20—30-vuotiaita nuoria aikuisia. Lahes puolet eli 49 % oli toisen asteen koulutuksen

kayneitd ja 51 % ylemman korkeakouluasteen kayneita.
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Naiset suosivat kasvispainotteista
ruokavaliota

83,5 % vastaajista oli sekasydjia, eli heilla ei ollut ruokavaliossaan rajoituksia elainperaisten tuotteiden
nauttimisessa. Fleksaajia eli mieluummin kasvipohjaisia tuotteita sytvia, jotka eivat kuitenkaan taysin ole
kieltaytyneet lihasta, oli vastaajista 10,8 %. Kasvissydjien ja vegaanien osuus jai pieneksi, silla heita
tutkimuksessa oli yhteensa vain 5,7 %. Lisétarkastelut osoittivat, ettd sukupuolien valilla on eroja, silla
miehissa oli enemman sekasydjia (92 % vs. 81 %) ja naisissa enemman kasvispainotteisempien (19 % vs. 8

%) ruokavalioiden kayttajia.

Suurimmalla osalla liha mieluisin
proteiininlahde

Vastaajista 86,8 % kertoi suosivansa lihaa mieluisimpana proteiiniléhteen&én, ja 13,2 % valitsi lihan sijaan
vaihtoehtoisia kasvipohjaisia proteiinituotteita. Kuviossa 1. on esitetty vastaajien suosimat ensisijaiset
proteiinilahteet. Sukupuolien valilla vastauksissa huomattiin eroja, silla naisista 85,4 % valitsi
merkittAvimmaksi proteiininlahteekseen lihan, kuin miehissé luku oli 93,1 %. Merkittdvimpina syina
proteiinilahteiden valinnassa mainittiin maku, kotimaisuus, saatavuus ja tottumukset. Miehista paivittain tai
l&hes paivittain lihatuotteita nautti 89,0 % vastaajista, naisilla vastaava luku oli 75,6 %. Lihalle vaihtoehtoisten

kasvispohjaisten proteiinituotteiden luvut olivat miehilla 10,3 % ja naisilla 11,9 %.
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Kuvio 1. Lihan ja sille vaihtoehtoisten kasvipohjaisten proteiiinituotteiden kaytté suomalaisilla aikuisilla

SEAMKIn tekeméan kyselytutkimuksen mukaan (n=630).

Kysely osoitti, ettd suomalaisten ruokavaliossa lihapainotteisuus on edelleen valtavirtaa, silla lahes 87 %
vastaajista pitaa lihaa mieluisimpana proteiininlahteenda. Tulos on linjassa kansallisen seurantatiedon kanssa,
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jossa eldinperaiset lahteet muodostavat yha merkittavan osan proteiininsaannista. Sukupuolten valilla on
johdonmukaisia eroja: miehilla sekaruokavalio ja lihan paivittédinen kayttd korostuvat, kun taas naisilla
kasvipainotteiset valinnat ovat yleisempié. Kasvipohjaiset proteiinit ovat kasvussa, mutta toistaiseksi
marginaalissa: fleksaajien osuus (noin 11 %) ja kasvispohjaisten tuotteiden valinta ensisijaiseksi
proteiininlahteeksi (noin 13 %) viittaavat orastavaan siirtymaan. On huomioitava, etta kyselyyn vastaajat olivat

paaosin nuoria aikuisia ja naisia, mika voi korostaa kasvismyonteisyytta verrattuna koko vaestoon.

Suositusten mukaisten ja kestavampien proteiinituotteiden edistaminen edellyttdd, etta ohjauskeinot ja
toimenpiteet kohdistetaan vastaajien tarkeina pitdmiin tekijoihin: makuun, tuotteiden kotimaisuuteen,
saatavuuteen ja totuttuihin kayttokokemuksiin.

Artikkeli on kirjoitettu osana ” Vaihtoehtoisten proteiinituotemarkkinoiden kehittyminen ja tulevaisuuden
nakymat ” -hanketta, joka on saanut Toyséan Saastopankkisaation rahoitusta.
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