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Syyskuussa 2026 SEAMKIn ruoka-alan YAMK-opiskelijoille jarjestetylla asiantuntijaluennolla tarkasteltiin
viimeaikaisia kuluttaja- ja ravitsemustutkimuksia seka terveellisempien ruokavalintojen edistdmisté. Luennon
yhtena teemana olivat marraskuussa 2024 julkaistut kansalliset ravitsemussuositukset (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta, 2024), ja niiden mahdollinen ndkyminen kuluttajien kayttaytymisessa.

Kansallisissa ravitsemussuosituksissa korostetaan aiempaa vahvemmin kasvipainotteista ruokavaliota.
Taysjyvaviljan, kasvisten, palkokasvien, marjojen, hedelmien ja kalan kayttéa tulisi lisata ja punaisen seka
prosessoidun lihan kayttoa vahentaa. Suositusten tavoitteena on edistaa vaeston terveyttd ja samalla
vahentaa ruoankaytdsta ja -tuotannosta aiheutuvia ymparistovaikutuksia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,
2024).

Terveyttd edistava ruokavalio muodostuu kokonaisuudesta, jossa olennaisia ovat monipuolisuus,
vaihtelevuus ja myds ruoan nautittavuus. Tieto siitd, mitd pitaisi syoda, ei myodskéaan automaattisesti johda
kayttaytymisen muutokseen. Ruokavalintoihin vaikuttavat terveysnakokohtien liséksi esimerkiksi maku, hinta,
saatavuus, helppous, tottumukset ja ruokakulttuuri. Asiantuntijaluennolla nostettiin esille erityisesti lihan ja

maitotuotteiden kulutuksen vakiintunut asema suomalaisessa ruokakulttuurissa.
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Suurin osa ei ollut muuttanut syomistaan
suositusten julkaisemisen jalkeen

Luennon yhteydessa osallistujilta kysyttiin, miten heidan lihan ja lihavalmisteiden, kalan, palkokasvien sek&a
maidon ja maitovalmisteiden kayttonsa oli muuttunut vuoden 2024 ravitsemussuositusten julkaisemisen

jalkeen. Kyselyyn vastasi 40 opiskelijaa.

Lihan ja lihavalmisteiden kulutus oli pysynyt ennallaan 65 prosentilla vastaajista. Sen sijaan 27 prosenttia
kertoi vahentaneensé niiden kayttoa ja kahdeksan prosenttia lisénneensa sita. Kalan kohdalla 78 prosentilla
kulutus ei ollut muuttunut, mutta joka viides (20 %) kertoi lisanneensa kalan kayttod. Palkokasvien kaytto oli

pysynyt ennallaan 73 prosentilla ja lisdaantynyt 23 prosentilla.

My6s maidon ja maitovalmisteiden kéayttd oli séilynyt ennallaan 73 prosentilla. Kayttoa lisanneitéa (13 %) ja
vahentéaneita (12 %) oli lahes yhta paljon. Maitotuotteiden osalta tulosta ei kuitenkaan voida yksiselitteisesti
tulkita suhteessa ravitsemussuosituksiin, silla kysymyksessa ei eroteltu esimerkiksi rasvattomia ja

vaharasvaisia tuotteita rasvaisista maitovalmisteista.

Kyseessa oli yhden luennon yhteydessa toteutettu anonyymi pikakysely, eika vastaajajoukko edusta
suomalaisia yleisesti. Tuloksista ei mydskaan voida paatelld, ettd ravitsemussuositukset olisivat aiheuttaneet
ilmoitetut muutokset. Tulokset tarjoavat silti kiinnostavan keskustelunavauksen: enemmistt ei raportoinut
muutoksia ruokavaliossaan, mutta niiden joukossa, jotka olivat muuttaneet lihan, kalan tai palkokasvien

kaytt6aan, muutoksen suunta oli useimmiten ravitsemussuositusten mukainen.

Samansuuntaista vahittaistd muutosta on havaittu myds laajemmassa kuluttajatutkimuksessa (Junkkari ym.,
2026). Kevaalla 2025 toteutetussa 617 vastaajan kyselyssa liha oli edelleen yleisimmin kaytetty
proteiininlahde, erityisesti miesten ja nuorempien vastaajien keskuudessa. Kasvipohjaisten lihavaihtoehtojen
kaytto oli vahaista, ja kokonaisuutena kulutustottumukset vastasivat paivitettyjen ravitsemussuositusten
suuntaa vain osittain. Ruokavalintoihin olivat yhteydessa muun muassa hinta, tuotteen aistinvaraiset

ominaisuudet, kaytdn helppous ja saatavuus (Junkkari ym., 2026).

Sydanmerkki tunnetaan — mutta
terveellisyyden on myo0s maistuttava

Luennolla tarkasteltiin lisdksi Sydanmerkin merkitysta ruokavalintojen ohjaajana. Osallistujilta kysyttiin,
ostavatko he Sydanmerkki-tuotteita ja millaisina he kokevat niiden maun. Kysymykseen vastanneista 43
opiskelijasta 56 prosenttia kertoi ostavansa Sydanmerkki-tuotteita silloin talléin ja 16 prosenttia usein. Vajaa
neljannes (23 %) ilmoitti, ettei juuri osta Sydanmerkki-tuotteita. Makua koskevassa kysymyksessa 65
prosenttia arvioi Sydanmerkki-tuotteiden olevan yhta maukkaita kuin tavanomaisten tuotteiden. Viidennes (21
%) piti Sydanmerkki-tuotteita tavanomaisia tuotteita mauttomampina, eiké& kukaan arvioinut niiden olevan
maukkaampia. Pienen pikakyselyn perusteella ei voida tehda laajoja johtopaéatoksia, mutta tulos nostaa esille
elintarvikkeiden kehittdmisen kannalta olennaisen kysymyksen: terveellisemman tuotteen pitaa parjata



kilpailussa myods maulla.

Ravitsemusmerkintdjen vaikutuksia koskeva tutkimusnaytt6 tukee ajatusta siitd, etta helposti tulkittavat
merkinndat voivat auttaa kuluttajia arvioimaan tuotteiden ravitsemuslaatua ja ohjata terveellisempiin valintoihin
(Kelly ym., 2024). Tata kysymystéa on tarkasteltu myos Junkkarin (2026) vaitdskirjatutkimuksessa, jossa
terveellisempien ruokavalintojen edistamista tutkittiin kolmesta ndkékulmasta: elintarvikkeiden reformuloinnin,
ravitsemusmerkintdjen ja hedonista syémista kuvaavien videoiden avulla. Vaitéskirjan aidossa
lounasymparisttssa tehty osatutkimus osoitti, ettd Sydanmerkki ohjasi ruokailijoita sydomaan vihemman ja
valitsemaan terveellisempia vaihtoehtoja, mutta samalla suolan ja ketsupin kaytto lisaantyi (Junkkari ym.,
2024).

Terveellisesta valinnasta pitaisi tehda helppo
valinta

Ravitsemussuositusten toimeenpanoa ei voida rakentaa vain sen varaan, etta kuluttajille kerrotaan, mita
heidan tulisi syoda. Myos kansallisissa ravitsemussuosituksissa korostetaan niiden soveltamista muun
muassa ruokapalveluissa, elintarvikkeiden tuotekehityksessa, viestinndssa seka ravitsemusopetuksessa ja -
kasvatuksessa.

Elintarviketeollisuudessa tuotteiden ravitsemuslaatua voidaan parantaa reformuloinnin avulla.
Ruokapalveluissa terveellisista vaihtoehdoista voidaan tehda helposti saavutettavia, houkuttelevia ja
hyvanmakuisia. Kaupassa valintoihin voidaan vaikuttaa valikoimilla, hinnoittelulla ja tuotteiden esillepanolla, ja
ravitsemusmerkinndilla voidaan helpottaa tuotteiden vertailua juuri valintatilanteessa. Kuluttajan
nakdkulmasta onnistunut muutos syntyy todennakdisimmin silloin, kun useampi naista tekijoista tukee samaa
tavoitetta.

Ruoka-alan YAMK-opiskelijoiden pikakyselyssa suurimmalla osalla vastaajista ruokailutottumukset olivat
pysyneet ennallaan, mutta muutoksia tehneiden joukossa nakyi liiketté suositusten suuntaan. Tama kuvastaa
Sitd, etta pitkdan rakentuneet ruokailutottumukset eivat muutu nopeasti, eika tieto sellaisenaan muutu
kayttaytymiseksi.

Terveellisempien ruokavalintojen edistamisessa keskeiseksi kysymykseksi nouseekin se, kuinka suositeltava
vaihtoehto voidaan tehda samalla maukkaaksi, hyvaksyttavéksi, kohtuuhintaiseksi ja helpoksi. Ruoka-alan
ammattilaisilla on tassa tarkea rooli: heidan ratkaisuillaan vaikutetaan siihen, millaisia vaihtoehtoja kuluttajille

tulevaisuudessa tarjotaan.
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