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Ruoka kiinnostaa

Ruokaohjelmat ja -tapahtumat, ruokakuvat, some
» Ruokaintoilu (foodism), kasvava kiinnostus ruokaan
= Ruokaohjelmia hyvin erilaisilla teemoilla (massaily vs. terveellisyys)

Ruokakeskustelu ja ravitsemus
» Monenlaisia tiedon jakajia ja kokemusasiantuntijoita

= Syominen voi kuvastaa itsetietoisia kulutusvalintoja ja identiteettia.
= Jokaisella on mielipide.

Lahiruoka ja vastuullisuus

» Osa kuluttajista on hyvin tietoisia.
= Arvostetaan

» Ruokapiirit, omavaraisuus
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Ruokatrendit

Ruokatrendit 2021: Kotimaisuus, Ruokatrendit 2022 povaavat jatkoa
hyvinvointi ja vastuullisuus korostuvat - =~ helppoudelle ja hyvinvoinnille - luvassa
sushirajaa ei enéi ole Suomessa myos eliimyksia ja estetiikkaa

Ruokatrendit 2023 ennustavat, etta
kotikeittioissa kilahtelee mikroaaltouuni
— alelaputettuja tuotteita ostetaan yhi
enemmain ja ruokaa tilataan sinne, missi
aikaa vietetaan

1. Hintojen seuraaminen ja harkittu kuluttaminen nousussa

2. Helppous korostuu valmisruokien menekin kasvuna

3. Kokonaisvaltainen hyvinvointi kilnnostaa suomalaisia ‘Q
Lahde: Kotiliesi
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Suomi Syo —tutkimuksen mukaan

» 85 % pitaa tarkeana suomalaisen ruoan syomista, mika on ennatyslukema
Suomi Syo -tutkimuksissa. Kotimaisen ruoan arvostus on ollut nousussa
vuodesta 2013 Iahtien ja reilusti yli puolet vastaajista kertoi myos
Kiinnittavansa aiempaa enemman huomiota siihen, etta ostetut elintarvikkeet
ovat suomalaista alkuperaa.

« 2/3 kotitalouksista kokee, etta pakkauksissa olevat tiedot tuotteen alkuperasta,
kuten sen viljelijasta, tekee tuotteesta houkuttelevan.

 Reilusti yli puolet vastaajista kokee tarkeaksi sen, etta suomalaiset
elintarvikkeet voidaan jaljittaa maatilalle saakka.

« Suomalaisten elintarvikkeiden turvallisuus on tarkeaa kuluttajille, mutta niita
ostamalla halutaan myos tukea tuottajia ja suomalaista tyota.
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Suomi Syo —tutkimuksen mukaan

* Myos lahiruoka kiinnostaa kuluttajia ja sen ostaminen on kasvussa. Yli 80% vastaajista on
kiinnostunut lahiruoasta ja lahes puolet arvioi lisaavansa lahiruoan ostamista.

 Kuluttajien ajatukset Iahiruoan puhtaudesta ja turvallisuudesta ovat vahvistuneet entisestaan.
Yli puolet vastaajista kokee, etta Iahiruokatuotteet ovat turvallinen valinta oman ja perheen
hyvinvoinnin kannalta.

 Lahiruokatuotteet koetaan kuitenkin myos kalliiksi. Noin puolet vastaajista on sita mielta, etta
kaupassa on haasteellista erottaa sita, mika on lahiruokaa.

 Vastaajien ostopaatokseen vaikuttavat eniten tuotteen hyva maku, kotimaisuus, terveellisyys
seka oma tottumus. Ymparistovaikutukset eivat nay vastauksissa tuotteiden tarkeimmissa
tekijoissa.

» Kotimaisuus on vahva trendi ja suositun tuotteen yhdistelma onkin sopiva maku, hinta ja
kotimaisuus.

Taloustutkimus tekee vuosittain Suomi syd -kyselytutkimuksen kirje- ja nettikyselyna 15-79 -
vuotiaille suomalaisille. Kyselylla on yli 4000 vastaajaa. \ MAA- JA
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Ravitsemussuositukset

* Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa
vaeston terveytta ravitsemuksen avulla.

+ Ravitsemussuosituksia laaditaan niin
maailmanlaajuiseen kayttoon kuin kansallisestikin. Ne
perustuvat tutkimuksiin eri ravintoaineiden tarpeesta
koko elinkaaren aikana. Lisaksi niissa on otettu
huomioon laaja tutkimustieto ravintoaineiden
vaikutuksesta sairauksien ehkaisyssa ja terveyden
edistamisessa.

* Ravitsemussuositukset eivat ole pysyvasti
samanlaisia, vaan muuttuvat elintapojen ja
kansanterveystilanteen muuttuessa seka uuden
tutkimustiedon karttuessa.

SYODAANJA #
OPITAAN YHDESSA
“bovhruskalisontus

» Tulevissa suosituksissa kestavyysnakokulma tulee
olemaan mukana aiempaa vahvemmin.

Lahde: Ruokavirasto * MAA- JA
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Ravitsemussuositukset

Terveytta edistava ruokavalio on kokonaisuus, jota ruokasuosituksissa havainnollistetaan
ruokakolmiolla ja lautasmallilla. Monipuolinen ja vaihteleva ruoka-aineiden valinta mahdollistaa
terveytta edistavien, ympariston kannalta kestavien ja hyvanmakuisten aterioiden ja valipalojen
koostamisen.

Koko vaestoa koskevan, Terveyiia ruoasia - suomalaiset ravitsemussuositukset (2014, v5), julkaisun
pohjalta on annettu suosituksia eri kohderyhmille mm. raskaana oleville ja imettaville naisille, lapsille
ja lapsiperheille seka varhaiskasvatukseen, koulu- ja opiskelijaruokailuun seka ikaantyneille ja
sairaalapotilaille. Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa vaeston

terveytta ravitsemuksen avulla. Suosituksen mukaisen, ravitsemuksellisesti riittavan ruokavalion voi
yksilotasolla koostaa usealla eri tavalla.

VRN: Tervevtta ruoasta - Hyvan ruokavalion aineksia
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Miten suomalaiset syo?

M~ ERavinto [ERavinto
Farva syo riittavasti

Valtaosa miehista syo liikaa
kasviksia, hedelmid ja marjoja

punaista ja prosessoitua lihaa

Keskimddrdinen kulutus

suosituksen (500 g/vrk) ylmsneiden osuus 0’;; ________ ——— Suosituksen (500 g/viikko) ylittineiden osuus
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Keskimiariinen kulutus

IRARYHMA: 18-74-vuatiaat °

IRARYHMA: 1874 vustiant
TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS Lihde: THL, FinRavinto 2017 -tutkimus . TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS

ImRavinto

Energiaravintoaineiden laadulla

Ty e

ja maaralla on valia

Osuus viestdsta, joka saa

. LIIAN VAHAN

Osuus vaestostd, joka saa 70 % S

LIIKAA £/  hilihydratteja
70 % kuitua

vamsppols 95 %

wva _ 35%

IRARYHAK: 18-74-vootiaat, osuudet pyérstotty

TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN LAITOS Lihde: THL, FinRavinto 2017 -tutkimus.

Lahde: THL

Lahde: THL. FinRavinto 2017 -tutkimus.
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Ymparistoystavallinen ruokavalio

Syo taysipainoista, kasvisvoittoista ja sesonginmukaista ruokaa: suosi kokojyvaviljoja, juureksia, kaalia,
sipuleita ja muita avomaakasviksia, perunaa, palkokasveja, siemenia, pahkingita ja kasvioljyja.

* Suosi luonnonkalaa.
« Valta runsasta lihankulutusta.
« Korvaa osa lihan kulutuksesta niin sanotuilla vahempiarvoisilla ruhonosilla.

» Suosi lihaa, jonka tuotantotavat edistavat maaperan hiilivaraston kasvamista, ravinteiden kierratysta ja
kayton tehokkuutta ja laidunnusta.

« Valta "turhaa syomista” eli liiallista maaraa ja viihdykesyomista (esimerkiksi makeiset, snacksit,
virvoitusjuomat, kahvi, alkoholi).

« Suunnittele kauppamatkat huolellisesti, kulje kauppamatkat jalan, polkupyoralla tai joukkoliikennetta
kayttaen. Autoa kaytettaessa osta ruokaa kerralla isompi maara.

Vahenna ruokahavikkia eli ala heita ruokaa roskiin.

Lahde: lImasto-opas
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Ruokavalion vaikutus

Suomalaisista 2—16-vuotiaista tytdista 18 prosenttia ja pojista 29 prosenttia on ylipainoisia (ml. lihavuus). Lihavia on
samanikaisista tytoista 4 ja pojista 9 prosenttia.

Nuorista eli 18—29-vuotiaista aikuisista ylipainoisia (ml. lihavuus) on naisista 35 ja miehista lahes puolet, eli 47
prosenttia. Samanikaisista naisista lihavia on 19 ja miehista 17 prosenttia.

Yli 30-vuotiaista suomalaisista aikuisista ylipainoisia (ml. lihavuus) on 63 prosenttia naisista ja 72 prosenttia miehista.

Lihavia on naisista 28 ja miehista 26 prosenttia. Lahes joka toinen (46 %) mies ja nainen on vyétarodlihava.

YLIPAINOISIA TAI YLIPAINOISIA TAI
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Lahde: THL
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Planetaarinen ruokavalio
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Sydanmerkki on elintarvikepakkauksista ja ravintoloista I0ytyva merkki, joka osoittaa, etta . .

kyseinen tuote tai ruoka-annos on terveyden kannalta parempi vaihtoehto. o y

i v
Sydanmerkki-tuote on terveellisempi valinta omassa tuoteryhmassaan. rTR E N

Sydanmerkin voivat saada tuotteet, joissa rasvan laatu on hyvaa eli pehmeaa, suolan ja sokerin
maara on maltillinen ja kuitua reilusti.

Sydanmerkki-jarjestelma perustuu tuoteryhmiin ja niita on kaiken kaikkiaan yli 50. Jokaisella
tuoteryhmalla on omat ravitsemuskriteerit, joissa puututaan terveyden ja ravitsemuksen kannalta
olennaisiin seikkoihin. Esimerkiksi leivassa olennaista on suolan ja kuidun maara, kun taas
levitteissa pehmean rasvan maara.

Kriteerit perustuvat tutkittuun ravitsemustietoon, ravitsemussuosituksiin ja puolueeton
asiantuntijaryhma kehittaa kriteereita jatkuvasti tieteen ja ruokavalikoiman kehittyessa.

Sydanmerkki on EU:ssa rekisteroity ravitsemusvaite ja se on ainoa symboli Suomessa, joka
kertoo tuotteen ravitsemuksellisesta laadusta.

Lahde: Sydanmerkki * MAA- JA
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Elintarvikkeen nimi

Ainesosaluettelo

Allergioita ja intoleransseja aiheuttavat aineet ja tuotteet korostettuna ainesosaluettelossa tiettyjen ainesosien tai
ainesosien ryhmien maarat (tarvittaessa)

Sisallon maara (paino- tai tilavuusyksikko)

Vahimmaissailyvyysaika (parasta ennen -paivamaara) tai vimeinen kayttdajankohta seka pakastuspaivamaara (joka
koskee yksinomaan pakastettua lihaa, pakastettuja raakalihavalmisteita ja pakastettuja jalostamattomia
kalastustuotteita)

Vastuussa olevan elintarvikealan toimijan nimi, toiminimi tai aputoiminimi ja osoite

Alkuperamaa tai lahtopaikka (siten kuin elintarviketietoasetuksessa tai sen nojalla sdadetaan tai siten kuin muussa
lainsdadanndssa saadetaan)

Sailytysohje (tarvittaessa)

Kayttoohje (tarvittaessa, muun muassa varoitusmerkinta tarvittaessa)

Juomien todellinen alkoholipitoisuus tilavuusprosentteina, jos alkoholipitoisuus on suurempi kuin 1,2
tilavuusprosenttia (Ruokaviraston suositus: kiinteassa elintarvikkeessa, jos alkoholipitoisuus enemman kuin 1,8
painoprosenttia)

Ravintoarvo (eli ravintoarvoilmoitus) (poikkeukset huomioiden)
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Pakkausmerkinnat

Lisatietoja, Ruokavirasto:
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/pakkausmerkinnat/pakolliset-pakkausmerkinnat/

Havainnollistavat videot, MKN Oulu:

Pakattujen elintarvikkeiden pakkausmerkinnat
https://www.youtube.com/watch?v=Bbc _JpRhgNY
https://www.youtube.com/watch?v=INFjV3ePRTA
https://www.youtube.com/watch?v=IT7X99UHXs4&t=1s
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Tuotteen ravintosisalto

Pakollisen ravintoarvotiedon tulee sisaltaa vahintaan seuraavat tiedot ja niiden maarat:

Energia (kJ ja kcal)
Rasva (g)

 josta tyydyttynytta (g)
Hiilihydraatit ()

» josta sokereita (g)
Proteiini (g)
Suola (g)

Tiedot on annettava sataa (100) grammaa tai millilitraa kohden. Lisaksi tiedot voi antaa annosta
tai kulutusyksikkda kohden, jos annoksen koko ja lukumaara on ilmoitettu.

Lisatietoja https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-
kuluttajille/pakkausmerkinnat/ravintoarvomerkinta/
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Mita kannattaa korostaa?

« Suolan maara

« Rasvan maara tai rasvojen
hyva suhde

» Tuotteen kuitupitoisuus,
taysjyvapitoisuus
« Sokerin maara
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Alkupera — suomalainen kaura

Mita kannattaa korostaa?

Kuitupitoisuus Kayttoohje — Kayta riisin tapaan

Hiilijalanjalki
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Mita kannattaa korostaa?

Runsaasti proteiinia
Kestavasti kalastettu

Gluteeniton
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Mita kannattaa korostaa?
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Sokerin maara — ei
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Voisiko

* vahentaa suolaa tai sokeria?

vahentaa rasvaa tai vaihtaa sita pehmeammaksi?
kayttaa kuitupitoisempia jauhoja tai lisata leseita?
* lisata marjojen tai kasvisten maaraa”

 vaihtaa jokin ulkomainen raaka-aine kotimaiseen?
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