Oispa onneks’ joka muru
Kohti ihmisten ja planeetan hyvinvointia
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Kautta aikojen sekid vanhempien ettd yhteiskun-
nan toiveena on ollut, ettd lastemme lautasella jo-
kainen muru olisi onneksi. Se, millaisen murusen
kulloinkin on ajateltu olevan lastemme onneksi,
on huomattavasti vaihdellut aikojen saatossa. Ny-
kyisin emme tavoittele onnenmurusia vain ihmi-
sille, vaan my®és luonnolle, jonka osa olemme.
Sikion makunystyrit aistivat lapsivedestd maku-
ja raskausviikolta 14 (Witt & Reutter 1998) ja ne-
nin sensoriset neuronit vastaavasti hajumolekyy-
lejd viikolta 24 alkaen (Witt 2020). Vastasyntynyt
saa siis jo kohdussa makuvihjeiti ruokaympiris-
tostd, johon hin on syntymissi. Viime vuoden lo-
kakuussa uutiskynnyksen ylitti tiedeuutinen, jossa
brittildistutkijoiden kaikukuvissa viimeiselld ras-
kauskolmanneksella olevat sikiét hymyilivit didin
syotyd makeaa porkkanaa, mutta kitkeri lehtikaa-
li aiheutti irvistyksid (Ustun ym. 2022).
Irvistyksistd huolimatta kohdun ensimmii-
set makukokemukset ovat ensiarvoisia myShem-
pien ruokavalintojen kannalta. Toistuvat altis-
tumiset uusille mauille sikidvaiheessa, didinmai-
dossa ja varhaislapsuuden ruokavaliossa auttavat
tottumaan kitkeriin ja karvaisiin makuihin, joita
on erityisesti kasviksissa ja hedelmissi (Mennella
2014). Ensimmiisten ikivuosien ruokavalion tu-
tut maut mallintuvat koko eliminkaaren ajalle.
Ravitsemuksen eriarvoisuus alkaakin jo kohdussa,
koska esimerkiksi kasvisten ja hedelmien kulutus
on runsainta ja monipuolisinta pisimpain koulu-
tetuilla dideilld (Arkkola ym. 2006). Elimin ensi-
viikkojen ravinnon osalta olemme kuitenkin het-
ken verran tasa-arvoisia, kun muiden nisikkiiden
tavoin ihminen erittd vastasyntyneelleen lajityy-
pillisesti parasta mahdollista ravintoa. Vastasynty-
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nyt on eliminkaaren onnekas: hinen ravintonsa
hankkiminen ei aiheuta kenellekizin tuhoa.
Ufhzin galleriassa Firenzessi madonnaa ja las-
ta esittdvien maalausten joukosta erottuu Giulia-
no Bugiardinin teos "Madonna of the Milk” vuo-
delta 1518. Maalauksessa maidonnilkdinen lap-
si on repinyt kylldstyneeltd niyttivin ditinsi rin-
nan peittineen vaatteen. Jo 1500-luvun madon-
nan kasvoilla heijastuu vanhempien haasteet las-
ten ravitsemukseen liittyvien suositusten ja toivei-
den toteuttamiseksi arjen paineissa ja resurssien
vaihdellessa. Imetyksen kestossa emme ylli suosi-
tusten emmeki pohjoismaisten naapureiden tasol-
le (Ikonen ym. 2020). Imetyksen kesto on suosi-
tuksia lyhyempii erityisesti vihemmin koulutet-
tujen, nuorten sekd maahan muuttaneiden, eri-
tyisesti somalin- ja arabinkielisten iitien lapsilla.
Tilannetta voisi korjata esimerkiksi kohdentamal-
la neuvolapalveluita aiempaa monimuotoisemmin
eri viestdryhmiin kuuluville perheille.
Itsendistyneessd Suomessa lasten ruokintaoh-
jeisiin vaikuttivat huomattavasti yksittdiset usein
lisioppia ulkomailta hakeneet mieslddkirit. Yk-
si keskeisimmistd vaikuttajista oli Helsingin las-
tenlinnan ylilddkiri Arvo Ylppo. Ohjeita lasten-
ruokintaan jakoi myds vuonna 1920 perustetun
Mannerheimin lastensuojeluliiton ravintojaosto,
jonka keskeiseni vaikuttajana Ylppé toimi. Lasten
synnynniisti taipumusta makeaan hyddynnettiin
viime vuosisadan puolivilissi imeviisten sydmain
oppimisessa lisiamilld ensimmiisiin lisiruokiin
sokeria. Esimerkiksi kahden kuukauden iisti al-
kaen suositeltu munavelli oli makeutettu seki so-
kerilla ettd C-vitamiinipitoisella appelsiinimehul-
la (Mannerheimin lastensuojeluliitto 1960). Ny-
kyiset lapsiperheiden Syddiin yhdessi -ruokasuo-
situkset ohjeistavat, ettd alle yksivuotiaan ruoka-
valiossa ei tulisi olla lisittyd sokeria lainkaan, lisi-
ruoat tulisi aloittaa imetyksen rinnalla 4-6 kuu-



kauden aikaikkunassa ja tavanomainen maito vas-
ta vuoden idssi (THL & Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2019). Lasten sokerinsaannin rajoit-
taminen perustuu hammasterveyden ohella myds
ruokavalion kokonaislaadun heikkenemiseen so-
kerin osuuden kasvaessa. Sata vuotta sitten vain
kolmella prosentilla Helsingin koululaisista oli hy-
vd hampaat, muilla ne olivat kaupungin raportin
mukaan sokerin midinnyttimac (Hausen 2020).

Hampaiden huonoa kuntoa edesauttoi, et-
ti Toolon sokeritehdas alkoi 1900-luvulla val-
1950-luvulta oleva
Sokerityttd-patsas seisoo edelleen Mannerheimin-

mistamaan sokeripaloja.

tien varressa T6616n entisen sokeritehtaan edessi.
Koiralle sokeripalan antava, patsaan mallina toi-
minut 13-vuotias kontulalainen koulutytté Seija
muistuttaa tind piivini meitd siitd, kuinka ym-
piristomme ruokatarjonta muokkaa ruokavalin-
tojamme ja terveyttimme.

Kouluruoka ja allergiaohjelma
— suomalaisia innovaatioita

Vuonna 1936 perustettiin Kansanravitsemuskomi-
tea, joka raportoi tutkimustuloksia suomalaisten ra-
vitsemustilasta ja teki ehdotuksia viestén ravitse-
mustilan kohentamiseksi (Ruokavirasto n. d.). Huo-
miota kiinnitettiin erityisesti puutostautien torjumi-
seen, silld ruoasta oli pulaa ja niukkuutta oli muun
muassa A-, C- ja D-vitamiinien seki jodin saannis-
sa. A-vitamiinin puutteen vihivaraisten perheiden
lapsilla katsottiin johtuvan siitd, ettd he eivit saaneet
tarpeeksi A-vitamiinia sisiltivid voita ja tdysmaitoa,
vaan joutuivat sydméin margariinia ja juomaan ras-
vatonta maitoa. Mydhemmin sekd margariini ecti
nestemdiset maitotuotteet on Suomessa onnistu-
neesti tiydennetty A- ja D-vitamiineilla.

Professori ja nobelisti Artturi livari Virtanen
oli Valtion ravitsemustoimikunnan perustamisen
alullepanija ja ensimmiinen puheenjohtaja vuo-
desta 1954. Ravitsemustoimikunnan alkuaikoi-
na sen keskeinen tehtivi oli kouluruoan kehit-
timinen. Maksutonta kouluruokaa alettiin tarjo-
ta Suomen kaikissa kouluissa viimeistiin vuon-
na 1948, ensimmiiseni maailmassa. Timi on ol-
lut yksi upeimmista ravitsemuspoliittisista padtok-
sistd Suomessa, kansainvilisesti ihailtu sosiaalinen
innovaatio ja kansallinen ohjauskeino. Sodan jil-
kien paikkaaminen ei vienyt paittijiltd kaukokat-
seisuutta lasten terveyden edistimisen merkityk-
sestd. Hieno esimerkki nykypaittijille.

Miti on kouluruoka tini piivini? Suomalaiset
esi- ja peruskoululaiset sekd lukioiden ja amma-
tillisen koulutuksen opiskelijat nauttivat nykyisin
maksuttoman kouluaterian, joka turvaa kaikkien
kestidvyyden osa-alueiden toteutumista lasten ja
nuorten ruokavaliossa lapsen taustasta riippumat-
ta. Kaikille kouluasteille on Suomessa olemassa
myds oma kouluruokailusuositus, kansainvilises-
ti harvinaista sekin. Kouluterveyskyselyn mukaan
noin kolmannes ylimpien vuosiluokkien oppilais-
ta ja toisen asteen opiskelijoista ei kuitenkaan syo
piivittdin kouluruokaa (THL 2023). Viime vuo-
den lopulla julkaistun kouluruoan kehittimisoh-
jelman tavoitteena onkin lisitd kouluruuan arvos-
tusta ja kouluruokailuun osallistumista (Maa- ja
metsitalousministerio 2022). Toivottavasti sen
toimeenpanoon kohdennetaan myés resursseja.

Useat lasten ravitsemukseen liittyvit suositukset
ovat kidntyneet piilaclleen uuden tutkimustiedon
karttuessa. Mainio esimerkki tieteen itsedin korjaa-
vasta luonteesta ja tutkimustiedon jalkauttamises-
ta kiiytinnon toimiksi on allergiasuositus. 1970-lu-
vulta lihtien lapsia pyrittiin suojaamaan allergisil-
ta sairauksilta vilttimisruokavalioilla. Jos lapsel-
la epiiltiin yliherkkyyttd, imettdvin didin ja lap-
sen tuli vilttdd muun muassa kalaa, kananmunaa ja
pihkinoitd. Vield 2010-luvulla Helsingin kaupun-
gilla oli kiytdssi erityisruokavalioiden ilmoituslo-
make, jossa varhaiskasvatuksessa ja koulussa olevan
lapsen vanhemmille tarjoiltiin ruksittavaksi laaja
kirjo lapsen ruokavaliossa viltettivid ruoka-aineita.

Uusi tutkimusniyttd kiidnsi suosituksen piila-
elleen: vilttdmisruokavalio ei suojaakaan allergi-
silta sairauksilta. Sen sijaan monipuolinen ruoka-
valio ensimmiisisti makuannoksista alkaen suo-
jaa lasta allergiselta herkistymiseltd. Kansainvilis-
td arvostusta saanut Suomen allergiaohjelma kian-
si vilttdstrategian sietostrategiaksi, painotti aller-
giaterveytti ja osoitti myds, ettd tietoon perustu-
vat kansanterveysohjelmat ovat vaikuttava keino
edistid kansanterveytti (Haahtela ym. 2020). Las-
ten allergioiden ja astman aiheuttama sairastavuus
ja niistd koituvat kustannukset vihenivit merkit-
tivisti. Myds allergiaruokavaliot vihenivit paivi-
kodeissa ja kouluissa. Pdikaupunkiseudulla ja ko-
ko Suomessa nykyisin kiytdssi oleva erityisruoka-
valioiden ilmoituslomake kehitettiin alun perin
LILLA-tutkimuksessamme (Erkkola ym. 2016).
Sithen merkitddn vain vaikeita allergiaoireita ai-
heuttavat ruoka-aineet. Lievii oireita aiheuttavan
ruoka-aineen antamista ei lopeteta kokonaan, jos
lapsi ei kirsi oireista.
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Kohti kasvikuntapainotteisempaa
ruokavaliota

Suomalainen ruokakulttuuri on vahvasti ank-
kuroitunut maidontuotannon ympirille (Kylli
2021). Lehmit ovat voineet hyddyntid pohjoisen
ilmastomme nurmialueita, jotka eivit ole sopi-
neet viljanviljelyyn. Suomalaisesta naudanlihas-
ta noin 80 prosenttia syntyy maidontuotannon
sivutuotteena. Suomalaisen aikuisviestén ravit-
semuksen keskeiset haasteet ovat ensimmiisesti
seurantatutkimuksesta lihtien pohjanneet eldin-
periisten elintarvikkeiden, erityisesti rasvaisten
maitovalmisteiden ja lihan, suureen ja kasvisten
niukkaan osuuteen ruokavaliossa. Sotavuosien
jilkeen suomalaisten tyydyttyneen rasvan saan-
ti kasvoi, seerumin kolesterolitasot todettiin kor-
keiksi ja kuolleisuus ateroskleroosiin nousi. Sa-
dan vuoden aikana olemme linsimaissa hypin-
neet ruokapulasta yltikylldisyyteen. 2000-luvul-
le tullessa sydminen muuttui Suomessa agraari-
sesta urbanisoitunecksi nopeammin kuin mis-
siin muualla Euroopassa. Keskeiset ravitsemus-
haasteet pysyivit silti osin samoina. Viesto al-
koi my®és lihoa liiallisen energiansaannin vuok-
si. Suomessa lihavien aikuisten miiri on kaksin-
kertaistunut ja nuorten kolminkertaistunut vuo-
desta 1980.

Lihes kaikista muista Euroopan maista poi-
keten lasten ja nuorten ravitsemusta ei Suomes-
sa edelleenkiin seurata siinnéllisesti, vaan tiedot
lasten ruoankiytostd ja ravitsemuksesta perustuvat
yksittiisiin suurempiin tutkimuksiin. Ne kertovat
lasten ravitsemushaasteiden olevan yhteneviisid
aikuisten ruokavalion kanssa: sokeroinnin sijaan
suolaamme lapsiamme, rasvan laatu on sen mii-
rdd suurempi huoli, eldinperiisten ruokien kulu-
tus on runsasta, ja kasvisten ja hedelmien vihii-
nen kulutus heijastuu muun muassa kuidun ja fo-
laatin niukkana saantina (Skaffari ym. 2019). Al-
le 18-vuotiaista suomalaispojista vajaa kolmannes
ja tytdistd noin viidennes ovat ylipainoisia (THL
2022). Globaalisti kuva on moniulotteisempi.
Maailmanlaajuisesti yli puolet alle kouluikiisis-
td lapsista kirsii mikroravintoravinteiden puut-
teesta eli piilondldstd, mikd johtaa kasvun hidas-
tumiseen, kognitiivisen kehityksen heikkenemi-
seen ja lisddntyneeseen infektioalttiuteen (FAO
ym. 2022). Alle kouluikiisten lasten eldinperiis-
ten ruokien kulutuksen globaalissa tarkastelussa
Suomi edustaa kulutuksen kirkimaita (Miller ym.
2023).
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Viime aikoina eldinperiiset elintarvikkeet ovat
joutuneet erityisen tarkastelun kohteeksi kesti-
vyysnikokulmasta. Nykyinen ruokajirjestelmam-
me rasittaa ympiristéd ja mydtivaikuttaa maail-
manlaajuisiin kasvihuonekaasupiistsihin, vilje-
lymaan ja makean veden kiytté6n, rehevoitymi-
seen ja lajikatoon (Poore & Nemecek 2018). Suo-
messa lihan- ja maidontuotannon osuus on li-
hes kaksi kolmasosaa ruoankulutuksen ilmasto-
vaikutuksista. Eldinperiisten elintarvikkeiden se-
ki tiukka vilttdminen eted liiallinen kdytto altis-
tavat terveysriskeille (Clark ym. 2019; Pajari &
Erkkola 2023). Eldinperiiset elintarvikkeet ovat
useiden vilttimittdmien ravintoaineiden lihtei-
td, myos suomalaislasten ruokavaliossa (Skaffari
ym. 2019). Maito ja maitovalmisteet ovat kansan-
sairauksilta suojaavia, jos kulutus painottuu pai-
osin vihirasvaisiin, hapatettuihin ja vihisokerisiin
maitovalmisteisiin. Toisaalta liha- ja maitoryhmit
ovat myds keskeisid tyydyttyneen rasvan ja erityi-
sesti prosessoidut lihaleikkeleet my®s suolan lih-
teitd. Runsaasti punaista ja prosessoitua lihaa sisil-
tivit ruokavaliot liittyvit kohonneeseen sydin- ja
verisuonisairauksien ja paksusuolensydvin riskiin.
Varhaislapsuuden runsas eldinproteiinin saanti on
yhteydessi lapsuusiin mydhempiin korkeaan pai-
noindeksiin (Arnesen ym. 2022). Suomalaislapsil-
la on varaa maltillistaa lihan ja maidon kulutus-
ta seki terveys- ettd kestivyyssyistd ilman ettd ra-
vintoaineiden riittdvi saanti vaarantuu (Bick ym.
2022). Globaaliin ruoankiyttdaineistoon pohjaa-
va vertailu kuitenkin havainnollistaa, etti ruoka-
suosituksia annettaessa on huomioitava kulutuk-
sen ja ruokavalion ravitsemuksellisen riittdvyyden
lzhtskohdat, jotka ovat eri maissa hyvin erilaiset
(Miller ym. 2023).

Ekologinen ja sosiaalinen kestavyys
vaeston ravitsemuksessa

Kesikuussa 2023 julkaistuissa uusissa pohjoismai-
sissa ravitsemussuosituksissa huomioidaan ter-
veysvaikutusten ohella myés ruokavalintojen ym-
piristovaikutukset (Nordic Nutrition Recommen-
dations 2023). Pohjoismaiset ravitsemussuosituk-
set luovat pohjan kansallisille suosituksillemme,
jotka piivittyvit tulevan vuoden puolella. Sekd
terveysperustein ettd ympiristovaikutusten osalta
nykyistd kasvikuntapainotteisempi ruokavalio on
suositeltava koko viestolle (FAO & WHO 2019).
Tavanomaista sekaruokavaliota noudattavat suo-



malaislapset saavat keskimiirin noin 70 prosent-
tia proteiinistaan eldinperiisistd lihteistd ja noin
30 prosenttia kasviperiisisti lihteistd (Skaffari ym.
2019). Proteiinimurros suuntaa kohti fifty-fifty-
tilannetta ja monipuolisempia proteiininlahteiti.
Esimerkiksi palkokasvien miird suomalaislasten
lautasilla olisi vara jopa kymmenkertaistaa (Bick
ym. 2022). Myoés pihkindiden, siementen, koti-
maisen kalan ja kasvidljyjen miirii on varaa lisi-
tid. Lasten ja nuorten kasvikuntapainotteisen ruo-
kavalion ravitsemuksellisen riittdvyyden raja-arvo-
ja on kuitenkin tarpeen tarkemmin kartoittaa eri-
laisissa tutkimusasetelmissa. Pelkilli terveysvaiku-
tuksiin perustuvilla ja nykyisten ravitsemussuo-
situsten mubkaisilla valinnoilla emme vield pysy
planeetan kestivyyden raja-arvojen sisilli (Wood
ym. 2023). Rajojen sisilli pysyminen edellyttii
ympiristdvaikutuksiltaan merkittivien ruokaryh-
mien kulutuksen vihentimisen lisiksi my®s tar-
kempia valintoja yksittdisten ruokaryhmien sisil-
l4. Juuri tdhin uudet pohjoismaiset ravitsemus-
suositukset pyrkivit uusilla miirillisilli ja laadul-
lisilla suosituksilla.

Suomessa eriarvoistuminen on uhka lasten hy-
vinvoinnille (Rotko ym. 2023). Lasten ruoankiyt-
to ja ravinnonsaanti, erityisesti kasvisten ja hedel-
mien kulutus (Vepsildinen ym. 2023) ja epiter-
veellisten elintarvikkeiden osuus lapsiperheiden
ruokaostoksista (Fogelholm ym. 2021) ovat vah-
vasti yhteydessi vanhempien koulutukseen, tuloi-
hin, asuinalueeseen ja perhekokoon. Suomalaiset
lapsiperheet lihtevit siis ruokavalion kestivyys-
siirtymiin eri tilanteista. DAGIS-tutkimuksem-
me osoittaa lasten lautasten sisill3ssi selkeimmin
eron vanhempien koulutuksen mukaan. Korkeas-
ti koulutettujen vanhempien lasten lautasilla on
suurempi midrd useita terveyttd tukevia ruoka-
aineita viikossa. Vastaavasti lihaleikkeleitd ja pu-
naista lihaa on runsaammin alimpaan koulutus-
ryhmiin kuuluvien perheiden lasten lautasilla.

Miten kestivi ja terveellinen ruokavalio mah-
dollistetaan kaikille lapsille? Yhteiskunnan on
mahdollista tukea terveyden ja mahdollisuuksien
tasa-arvoa erilaisilla ohjaustoimilla (Erkkola ym.
2019). Ravitsemuksen nikékulmasta tehokkaim-
miksi ohjustoimiksi ovat osoittautuneet useiden
keinojen yhdistelmi, esimerkiksi joukkoruokai-
lu, tarjonnan ja markkinoinnin rajoittaminen se-
ki sosiaalisen ja fyysisen ruokaympiristén muok-
kaaminen terveyttd edistivid valintoja tukeviksi.
Piivikodit ja koulut ovat tirkeitd terveyden edisti-
misen ympiristojd, joissa tehtyjen toimenpiteiden

vaikutukset yledvie pitkille tulevaisuuteen. Olem-
me juuri paittyneessi Ruoka-askel-hankkeen in-
terventiotutkimuksessa osoittaneet, ettd maltil-
lisilla ruokalistamuutoksilla, ruokakasvatusta te-
hostamalla ja eri toimijoiden yhteistylld on mah-
dollista saavuttaa tuloksia: neljin kunnan kokeilu-
piivikodeissa ruokatarjonnan ravitsemuslaatu pa-
rani, ilmastovaikutukset pienenivit enimmilldin
lihes kolmanneksen, tarjoiluhivikin miird vihe-
ni ja annosten keskimiiriinen hinta hieman las-
ki (julkaisematon tulos). Ja timid kaikki tapahtui
ympiristdssi, johon lapset kaikista vdestdryhmis-
td paisivit osallistumaan. Suomi on onneksemme
vield hyvinvointivaltio, jossa erilaisista taustoista
tulevilla lapsilla on edelleenkin mahdollista padtya
samoille poluille. Lasten perusoikeuksia turvaa se,
ettd lapsuutemme olosuhteet eivit miiricd koko
tulevaisuuttamme. Helsingin yliopiston ravitse-
mustieteen professoriksi ovat paityneet sekd aka-
teemiseen ja hyvituloiseen kaupunkilaisperhee-
seen syntynyt rusettikaulainen poika ettd pieni-
tuloisessa maalaisperheessi kasvanut lettipdityted.

Tavoitteena vastuullinen ja monipuolinen
tiedeviestinta

Hallitustenvilinen ilmastonmuutospaneeli totesi
maaliskuussa julkaistussa raportissa, etti elinkel-
poisen tulevaisuuden turvaaminen kaikille vaatii
vilittdmii toimia ja aikaa korjausliikkeille on hy-
vin vihin (IPCC Climate Change 2023). Ruoka-
jirjestelmimme kunnianhimoiset kestivyystavoit-
teet on mahdollista saavuttaa, kun vastuuta kan-
netaan kaikilla yhteiskunnan tasoilla ja toimissa
kiinnitetdin huomiota oikeudenmukaisuuteen ja
osallisuuteen. Kestivyyden ulottuvuudet ovat kes-
kenddn riippuvaisia: kestdvi talouskehitys ei toteu-
du ilman sosiaalisen kestivyyden tukea, taloudelli-
sella tuotannolla on ekologiset rajansa ja ylikulu-
tuksen hillinti edellyttii oikeudenmukaista vihre-
44 siirtymad (Kestild ym. 2023).

Monitekijiiset ja globaalit ongelmat haastavat
myds yliopistomme arvoperustaa: totuutta, sivis-
tystd, vapautta ja yhteiséllisyyted. Yliopiston kol-
mas tehtivd on ympirdivin yhteiskunnan palve-
leminen. Sosiaalinen media on tehnyt tiedevies-
tinnisti nopeampaa ja helpompaa, mutta keskus-
teluista osin kasvotonta ja ilkedd. Meidin on va-
littava, millaisten ddnien annamme nousta ylim-
miksi ja tarkistettava oman viestintimme taso. On
valittava, annammeko pelon ja tiedevastaisuuden
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sammuttaa intomme hoitaa kolmatta tehtiviim-
me. On hirvittivii tuhlausta, jos kiytimme kapa-
siteettiamme ilkeyteen.

Tindkin piivind vanhempien ja yhteiskunnan
huolena on, etti lastemme lautasilla Immi Hellé-
nin (1930) lihes satavuotiaan runon sanoin “jo-
kainen muru olisi onneksi”. Emme enii tavoitte-
le onnenmurusia vain ihmisille, vaan my®s luon-
nolle, jonka osa olemme. Lapset itse luottavat yhi
meihin aikuisiin ja uskovat, ettd toimimme hei-
ddn parhaakseen. Lasten ravitsemuksen osalta on
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