


Vastareaktio ruokavaliohifistelylle?

Kun pyysimme suomalaisia kertomaan heille
tarkeimmisté tavoista panostaa hyvinvointia
tukevaan ruokavalioon, kdrkeenmnousivat
konstailemattomat ravitsemUssuesitusten
mukaiset asiat, ja erikoisdieetitjaivat taka-
alalle. K-ryhman myyntidatasta nahdaan, etta
joidenkin takavuosien”’ superfeodiénmyynti
on kaantynyt laskuun, kun taasstoisaalta
edullisten perusjuureksien myyAnissa nakyy
kasvua. Kyselyssamme moniskiluttaja liputti
konstailemattoman kotiruganpuolesta
hyvinvointinsa varmistajana.

Havaintoja myyntidatasta

Punajuuri 2021-2023

T+6%

Goji-marjat 20212023

-13%

”Aina tulee erikoisruokavalio-
trendeja, kuten vaikka viljoja
valttava paleodieetti jokin aika
sitten. Nyt kuitenkin ollaan
sellaisessa vaiheessa, etta hiilarit
ovat paasseet pannasta ja leipa
palannut, voisi puhua leivén
renessanssista.”

SATU KOIVISTO,
RUOKATOIMITTAJA, KOKKI

61 % suomalaisista kokee,

ettd monipuolisesti
syominen on tarkeimpien
asioiden joukossa
hyvinvointia tukevassa
ruokavaliossa. Monipuolinen
syominen oli kyselyssa
selked ykkonen suomalaisten
keinoissa panostaa
hyvinvointia tukevaan
ruokavalioon.

Toiseksi tarkeimmaksi
keinoksi panostaa
hyvinvointia tukevaan
ruokavalioon nousi
ruokarytmi: 50 %
suomalaisista mainitsi
tarkeimpien keinojen
joukossa syémisen tasaisesti
pitkin paivaa.

”Suurin osa suomalaisista pitaa
ravitsemussuosituksia hyvana
pohjana terveelliseen sydmiseen.
Tuntuu, ettd ihmiset ovat oppineet
paremmin suodattamaan

esimerkiksi somessa vastaan tulevia
sekalaisia ruokavalio-ohjeita, jotka
eivat aina ole luotettavia ja
ravitsemuksellisesti suositeltavia.”

REIJO LAATIKAINEN,
RAVITSEMUSTERAPEUTTI, AAVA



Mielija keho 40 % suomalaisista kertoo

tasapainossa panostavansa hyvinvointiinsa =
hemmottelemalla itsedan

Niin esimerkiksi korona-aika, ruoalla josta nauttii. Tama

talouden tila kuin korostuu nuoremmissa

levottomuudet maailmalla ovat ikdryhmissa, erityisesti

kaantaneet ihmisten ajatuksia 18-24-vuotiaissa joista jopa

siihen, kuinka oma mieli voi ja 64 % ajattelee nain.

kuinka tasapaipoa voidaan
saavuttaa.
Asiantuntijahaastatteluissa
mielen hyvinvoinnin ilmio tuli
esiin esimerkiksi ruoan
ravitsemuksellisten

23 % kokee, ettd epavarmoina
aikoina lohturuoilla tai ruoalla

T fen. o TN yleisesti on itselle tarkedmpi
; merkitys turvallisuutta

hetkienjaarkisten ilojen.. lisaavana tekijana. Myds tima
kautta. Kuluttajakyselyssa moni korostuu nuorten
taas maaritteli ruokaan liittyvan keskuudessa: 18-24-
hyvinvoinnin nimenomaan vuotiaista 51 % ajattelee nain.
hyvan mielen kautta:
Ayvinvointiintarvitaan
terveellisen syomisen rinnalla
: myds nautiskeluaja
"Mielen hyvinvoinnin nakékulmasta yhdessaoloa: ”Myd6s nautinnon ajatellaan
ruoka voi vaikuttaa esimerkiksi R ‘ ‘ kuuluvan hyvinvointiin. Jos sy6n
vireystilaan, mielialaan, miten saa L 7 Y vain puritaanisen terveellisesti,
unta ja miten nukkuu, sekd muistiin ; katoaa ruokaan liittyva nautinto ja
pitkalla aikavalilla.” ‘ ' ruokailu on ankeaa ja ikavaa.” 1

REIJO LAATIKAINEN, MARI NIVA, KULUTTAJATUTKIMUKSEN
RAVITSEMUSTERAPEUTTI, AAVA PROFESSORI, HY




Havaintoja myyntidatasta

Kasviproteiinit
valikoiman kehitys 2017-2023

X 2

Eksoottiset hedelmit

2021-2023

-6%

”Meidan aikanamme ei en&a riit3,
ettd puhutaan vain ihmisten
hyvinvoinnista, vaan meidan taytyy
pohtia laajemminkin koko
maapallon hyvinvointia. Tahan
ajatteluun liittyy esimerkiksi
planetaarinen ruokavalio.”

MARI NIVA, KULUTTAJATUTKIMUKSEN
PROFESSORI, HY

34 % 18-44-vuotiaista kokee,

ettd tarkea osa omaa hyvinvointia
tukevaa ruokavaliota on omien
arvojen mukaisten, kuten
ympdriston kannalta kestavien,
ruokavalintojen tekeminen. llmié on
vahva erityisesti nuoremmissa
sukupolvissa. Yli 44-vuotiaissa
osuus on matalampi (16 %) ja koko
vaeston tasolla 23 % kokee nain.

29 % suomalaisista kokee,
ettd omaa hyvinvointia
tukevaan ruokavalioon kuuluu
punaisen lihan valttdminen tai
véhentaminen. Yleisintd tama
on 25-34-vuotiaiden parissa,
joista 37 % ajattelee nain.

”Hyvinvoinnin maaritelma on paljon
laajempi kuin aiemmin on ollut.

Moni ajattelee hyvinvoinnin ja koko
terveellisten eldméantapojen
noudattamisen pitavan sisallaan myos
esimerkiksi ilmastoteot ja havikin
vahentamisen, jotka eivat koske
suoraan sita, syotko vitamiineja joka
aamu tai kaytko lenkilld.”

TUULI LUOMA, JOHTAJA,
MYYNTI JA OMAT BRANDIT, KESKO

Hyvinvointia tukevan
ruokavalion mairitelma
laajenee

Ruoanyhteys suomalaisten
hyviaveintiin eioleainoastaan
ravitse muksellingh® Yhéwseampi
kokee, ettaitarkea osa hyvinvointia
on se, tuntuuko tietylld tavalla
syominen oikealta = esimerkiksi
ympariston tai ilmaston kannalta.
Haastatelluista asiantuntijoista
jokaineqnosti esiin‘kestavan
kulutuksegiyhtena hyvinveintia
tukevan ruokavalion
kehityssuuntana. Kasvispainotteinen;
ilmastoystavallinen ruokavalioon
usein myosiavitsemuksellisesti
terveellinen;jolloin siihenyhdistyy
useampia hyotyja kerralla:



KULUTTAJIEN NAKEMYKSIA HYVINVOINTIA TUKEVASTA
SYOMISESTA

TOP 5 tahot, joilta koetaan painetta Minkailaiset ruokaan liittyvit asiat
J \
terveelliseen syomiseen " ~ n 6 °/ tukevat omaa hyvinvointia?
1 Mind itse (omat ihanteet/ 79 % ° Monipuolinen ruokalautasmalli
tavoitteet/tarpeet) tukee kokonaishyvinvointiani.”
2 Terveydenhuolto, laakarit 33%
Saanndllinen ruokailu,
... suomalaisista kertoo  Tarkeimpéna terveellisen syémisen 3 Yhteiskunnan julkinen keskustelu 29 % ... kokee ulkoisia tai pﬁrusruoka:?\ Ynkolla, 1
coEeElee hvétyna nahdssn sen tervevtts - AEREE Y o viikonloppuisin herkutellaan!
kiinnittavansa arjessa yoe e ) sisdisia paineita syoda
: ] J =2e yllapitava vaikutus (62 % valitsi L Kansalliset ravitsemussuositukset % P } y' o
huomiota hyvinvointia  ‘tarkeimmaksi), ennemmin kuin tai muut vastaavat ohjeistukset ° terveellisemmin tai yllapitaa Yhteiset ruokahetket,
tukevaan ruokavalioon. Vvaivojakorjaava (20 %) tai niité ok . . terveellista syomista. kauniisti katettu pdyta,
ennaltaehkaiseva (18 %) vaikutus. 5 Perhe/kumppani 20 % mieleiset astiat.”
. s . . ol s . . e 44 . . s
TOP 5 tavat, joilla suomalaiset panostavat TOP 5 syytd, miksi hyvinvointia tukevaan ?@4 TOP 5 ruoat/raaka-aineet, joita omassa
hyvinvointiaan tukevaan ruokavalioon 2 ruokavalioon ei erityisesti kiinnitetd huomiota 3 ruokavaliossa haluttaisiin lisdta
1 Sydn monipuolisesti 61% 1 Entykkas tarkkailla tai rajoittaa ruokavaliotani 39 % Kala
Sydn tasaisesti pitkin paivaa (esim. aamiainen Sydn sitd mita on tarjolla (esim. perheenjésenen . .
o o : ’ % 4 P ; % ,
2 lounas, vélipala, paivallinen, iltapala) 0% 2 laittamaa/ostamaa, tyopaikkaruokalan tarjontaa) 527 Kasvikset, vihannekset 252
3 :;z;l;i?t;:i:e\;sgf;ri?asuolaa/sokerla/ 41% 3 Terveellisesti sydminen on liian kallista 3% Marjat
A Suosin ruokailutottumuksia/ruokia, joilla koen olevan 4% L Koen voivani hyvin ilman etté ruokavalioon pitaisi 30 % Hedelmit
mydnteinen vaikutus fyysiseen jaksamiseeni/kuntooni ’ kiinnittaa erityistd huomiota °
5 Hemmottelen itsedni syémalla ruokia, joista nautin 40 % 5 Minulla el o'? ?Ikaa tal jaksamista miettié 30% Juurekset
ruokavalioasioita

1) vastaajat, jotka kokevat paineita terveelliseen sydmiseen, N=492; 2) vastaajat, jotka kiinnittdvéat huomiota hyvinvointia tukevaan ruokavalioon, N=941; 3) vastaajat, jotka eivat juuri kiinnita
huomiota hyvinvointia tukevaan ruokavalioon, N=125; muilta osin tulokset koskevat koko otosta, N=1078, 18+ -vuotiaat suomalaiset
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