
Lähde: Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2023. Pohjoismaiden ministerineuvosto. 

Suunnaksi kasvi- ja kalapainotteiset ruokavaliot

LISÄÄ

Terveys- ja ympäristösyistä

Ympäristösyistä

VÄHENNÄ

• Täysjyväiset viljatuotteet

• Kasvikset, hedelmät, marjat

• Palkokasvit, pähkinät ja siemenet

• Kestävästi pyydetty ja kasvatettu kala

• Punainen liha ja lihavalmisteet

• Makeiset ja suklaa

• Runsaasti rasvaa, suolaa tai 
sokeria sisältävät elintarvikkeet 

• Peruna (ilman lisättyä rasvaa ja suolaa) • Siipikarjan liha

Lähde: Terve Suomi -tutkimuksen kysely 2022, THL.
    * Vähintään kerran päivässä kasviksia sekä vähintään kerran päivässä
       hedelmiä ja marjoja syövien osuus. Vastaajia 26 769.

Kasvisten kulutus on riittämätöntä terveyden ja 
ympäristön kannalta

Useita kertoja päivässä kasviksia, hedelmiä ja marjoja syövien* osuus
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Osuudet ikäryhmittäin Osuudet koulutustason mukaan
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Ruoantuottajat
Lähde: Strategisen tutkimuksen neuvoston 
rahoittamat FOOD-ohjelman hankkeet Just food ja Leg4Life 2023.

Terveellinen ja kestävä ravitsemus on kaikkien asia 

Joukkoruokailu
Ruokapalvelujen tarjoajat

Ruokakasvatus
Oppilaitokset ja järjestöt

Ruokapuhe
Media, järjestöt, tutkijat ja
muut alan toimijat

Elintarvikkeiden verotus
Päättäjät

Pakkausmerkinnät,
mainonta, tuotesijoittelu

Kauppa ja elintarviketeollisuus 

€


