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Julkinen keskustelu ruokavaliomme muuttamisesta nykyista
kasvispainotteisemmaksi kdy kuumana. Erityisen paljon kommentteja
puolesta ja vastaan ovat herattdneet kouluihin, paivakoteihin ja
viimeksi puolustusvoimiin lanseeratut kasvisruoka-ateriat ja -paivat.
Milta asia nayttaa tieteen nakdkulmasta? Onko meilla tieteellista
nayttoa siita, etta kasvisruokien lisaaminen ruokalautaselle ja
elainproteiinin korvaaminen kasviperaisella vaikuttavat hyodyllisesti
ilmastonmuutokseen ja vaeston ravitsemukseen? Enta liittyyko
muutokseen riskeja?
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osiaalinen media pullistelee kuuluisien néyt-

telijoiden, tosi-tv-julkkisten, laulajien ja jopa

poliitikkojen péivityksid siitd, kuinka he ovat
ainakin hetkellisesti ryhtyneet kasvissydjiksi ja hy-
linneet punaisen lihan kidyton. My0s fitness-lajien
harrastus on muodikasta ja siihen usein yhdistetdan
ruokavalio, joka pyrkii takaamaan runsaan proteii-
nien saannin, mutta toisaalta vilttdimiin punaista
lihaa ja/tai maitotuotteita. Vaikka keskivertokulut-
taja ei tavoittelisikaan kuuluisuutta sosiaalisessa
mediassa tai ultratimmié kroppaa, hidn voi olla huo-
lissaan omasta terveydestdin ja ympdriston tilasta,
ja pyrkii sen takia vihentdmain eldinperiisten tuot-
teiden kayttod. Meneilldéin on kasvisproteiinibuumi
tai vegebuumi, eikd timi ajan ilmi6 nédyti vield laan-
tumisen merkkeja.

Kasviproteiinibuumi
Kasvisruoan suosion lisddntyminen nikyy kaup-
pojen hyllyilld. Viimeisen kahden vuoden aika-
na markkinoille on tullut useita uusia kasvisperdi-
sid elintarvikkeita, joista ainakin osa on tarkoitettu
korvaamaan perinteisid eldinperdisid tuotteita. Ke-
sdlld 2016 lanseerattiin kaksi jauhelihan kaltaista
kasviproteiinituotetta, Nyhtokaura ja Hérkis. Nyh-
tokaura on valmistettu yhdistdmalld kaura-, herne-
ja hdrkdpapuproteiineja, kun taas Hérkis valmiste-
taan ldhinnd hirkipavusta. Kayttdtarkoitukseltaan
maitoa korvaavien tuotteiden valikoima on my0s
monipuolistunut selvisti, ja soijamaidon rinnalle
on ilmestynyt mantelista, pdhkindisti ja kaurasta
valmistettuja vaihtoehtoja. Suomen kaksi suurinta
vihittidiskauppaketjua Kesko ja S-ryhmé ovat rapor-
toineet kasviproteiinipohjaisten tuotteiden myyn-
nin kasvaneen merkittadvisti viime aikoina. Keskon
2017 julkaistujen tilastojen mukaan Nyhtokauran ja
Hirkiksen myynti oli volyymissa mitattuna lisdin-
tynyt 50 % kahdessa vuodessa, ja vuoden aikana
ei-maitopohjaisten juomien myynti oli lisddntynyt
47 %, ei-maitopohjaisten jogurttien myynti 56 % ja
vegaanipakasteiden, kuten soijaleikkeiden, falafelien
ja kasvispihvien, myynti 41 % (Kesko 2017). Kasvi-
proteiinituotteiden myynnin suuria kasvuprosentte-
jaihmetellessd tdytyy muistaa, ettd niiden parin vuo-
den takaisen myynnin volyymi oli melko vaatimaton.
Vaikka kasvispainotteinen syominen ja kas-
viproteiinituotteiden myynti niyttiisivit olevan
kasvussa, tutkimusten mukaan kasvissy6jien mai-
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rd linsimaissa on viimeisten 15 vuoden ajan pysy-
nyt melko muuttumattomana (Jallinoja ym. 2018).
Eldinperdisestd ravinnosta kokonaan kieltdytyvien
vegaanien médrd ndyttdisi olevan noin 1-3 % tyo-
ikdisestd viestOstd Suomessa, Ruotsissa ja Isossa-
Britanniassa. Kun mukaan lasketaan vegetaristit,
jotka sisdllyttdvit ruokaansa maitoa ja joissakin
tapauksissa my0s kananmunaa ja kalaa, padstddn
noin 5-6 % tyoikdisistd (Jallinoja ym. 2018). Kas-
vissyonti on kaikkein suosituinta nuorten ja koulu-
tettujen naisten keskuudessa: Suomessa ldhes 11 %
idltdadn 15-24-vuotiaista naisista raportoi olevansa
vegetaristeja (Helldan ja Helakorpi 2015).

Kasviproteiinibuumi ei toistaiseksi ndy suoma-
laisten lihan kulutuksessa. Viimeisimmén suomalai-
sen ravintotaseen mukaan lihan kokonaiskulutus on
pysynyt vuonna 2017 suunnilleen samana kuin 2016,
81 kiloa henke# kohti vuodessa (Luke 2018). Liha-
lajien kulutuksessa on sen sijaan tapahtunut muu-
toksia: siipikarjanlihan kulutus on lisdéntynyt periti
6 % ja naudanlihan kulutus 1 %:n verran verrattuna
edellisvuoteen, kun taas sianlihan kulutus on vi-
hentynyt 4 %.

Onko kasviproteiinibuumi sittenkin vain me-
diailmié? Toistaiseksi emme tiedd, mutta toden-
nikoisempdd on, ettd suomalaiset ovat kylld li-
sdnneet kasvisten ja kasviproteiinivalmisteiden
kiyttdd, mutta eivit ole merkittivisti vihenténeet
lihan kulutusta ainakaan vield. Monet haluavat ko-
keilla trendikkiiksi koettuja kasviproteiinivalmis-
teita ja piddttdytyd eldinperdisten tuotteiden kay-
tostd silloin tdlldin tai lyhyen ajanjakson verran.
Tatd kutsutaan fleksitarismiksi tai fleksaamiseksi.

Miksi pitdisi korvata eldinproteiinia
kasviproteiinilla?

Kasvispainoitteisen sydmisen ja veganismin taus-
talla voi olla monia syitd. Osalle syyt valita pel-
kdstddn kasviperdisid ruokia lautaselleen pohjau-
tuvat ideologisiin ja poliittisiin ajatusmalleihin,
joista eldinten oikeudet on yksi keskeisistd (Jalli-
noja ym. 2018). Viime vuosina on havahduttu sii-
hen, ettd kasvihuonekaasupdistdjen aiheuttama
ilmaston ldmpeneminen uhkaa aiheuttaa maapal-
lollemme ympiristokatastrofin. Ruoantuotanto
on yksi kasvihuonekaasupidstojen lihde ja tuot-
taa globaalisti 20-30 % ilmastonmuutokseen vai-
kuttavista ihmisperiisistd padstdistd (Tukker ym.
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2011). Kun verrataan ravinnon proteiinildhteiden
ilmastovaikutuksia, palkokasvi- ja viljakilon tuot-
taminen ajheuttavat pienimmit laskennalliset hii-
lidioksidip4dstot ja naudanliha ja maito puolestaan
suurimmat (ks. kuva 1). Ilmastovaikutuksen kan-
nalta kasviproteiinipainotteinen ruokavalio on pa-
rempi vaihtoehto kuin nykyinen, runsaasti eldin-
proteiinia sisdltdvi ruokavalio.

IImastonmuutoksen hillitsemisen ohella eldin-
perdisen proteiinin osittainenkin korvaaminen
kasviperdisilld voi edistdd terveyttd ja ehkdistd
kroonisia kansansairauksia niin Euroopassa kuin
muissakin vauraissa jélkiteollisissa yhteiskunnis-
sa (Tukker ym. 2011). VdestStutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd punaisen ja prosessoidun lihan runsas
kaytt6 on yhteydessi lisdédntyneeseen paksusuoli-
syovin riskin (Aune ym. 2013) ja runsas eldinpro-
teiinin saanti lisddntyneeseen tyypin 2 diabeteksen
riskiin (van Nielen ym. 2014). Jokin aika sitten jul-
kaistussa laajassa yhdysvaltalaisessa vdestotutki-
muksessa havaittiin, ettd eldinperiisen proteiinin
korvaaminen kasviperdiselld vihentdisi merkitse-
visti sydédntauti- ja kokonaiskuolleisuutta (Song
ym. 2016).

Ravinnon eldinproteiinin korvaamiseen kas-
viperdiselld liittyy sekd ravitsemuksellisia etuja
ettd mahdollisia haittoja. Kasviperiiset proteiinin
ldhteet sisdltdvit usein runsaasti ravintokuitua,
folaattia ja pehmeitd rasvoja, joilla voi olla edul-
linen vaikutus veren rasva-arvoihin, elimiston glu-
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koosi- ja insuliiniaineenvaihduntaan seki suolis-
ton terveyteen. Kasvispainotteisen ruokavalion
ravitsemukselliset riskit puolestaan liittyvit pro-
teiinien laatuun ja huonompaan sulavuuteen seki
pienempiin raudan, sinkin, jodin, Bi2- ja D-vita-
miinin saantiin (Clarys ym. 2016). Suomalaisessa
tutkimuksessa havaittiin dskettdin, ettd vegaaniai-
kuisilla on sekaruokaa sydviin verrattuna huonom-
pi D-vitamiini- ja jodistatus (Elorinne ym. 2016).
Jotta kasvispainotteista ruokavaliota voi huolet-
taa suositella suomalaiselle vdestolle, on tarkedd
varmistaa kontrolloidussa interventioasetelmas-
sa siihen liittyvit ravitsemukselliset edut ja hait-
tojen puuttuminen.

ScenoProt-interventiotutkimus
elainproteiinien osittaisesta korvaamisesta
kasviperaisilla
Uusia proteiinildhteitd ruokaturvan ja ympériston
hyviksi -hanke (ScenoProt) on Suomen Akatemian
Strategisen tutkimuksen neuvoston rahoittama ja
tidhtdd suomalaisen proteiinijdrjestelmin monipuo-
listamiseen. Tavoitteena on, ettd vuonna 2030 suo-
malaiset kuluttajat sydvit maukkaita, terveellisid
ja kestdvisti tuotettuja elintarvikkeita. ScenoProt-
hanketta koordinoi Luonnonvarakeskus (LUKE) ja
sithen osallistuvat Suomessa Helsingin, Turun ja Jy-
viskyldn yliopistot sekd Makery Oy.

Toteutimme ScenoProt-hankkeen puitteissa
Helsingin yliopiston elintarvike- ja ravitsemustie-
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teiden osastolla vuonna 2017 kliinisen interventi-
otutkimuksen, jossa korvattiin osa ruoan eldinpe-
rdisestd proteiinista kasviperidiselld. Tutkimukseen
rekrytoitiin 150 ty0ikdistd tervettd henkildd, jot-
ka satunnaistettiin noudattamaan yhtd seuraavis-
ta kolmesta tutkimusruokavaliosta 12 viikon ajak-
si (kuva 2).

Proteiinin kokonaismiérd ruokavalioissa oli
17 E %, miki vastaa suomalaisten keskimaardista
proteiininsaantia ja suomalaisia ravitsemussuosi-
tuksia. Rasvan ja hiilihydraattien saannissa saat-
toi olla eroja ruokavalioiden vililld, koska kasvi-
proteiinituotteet ovat usein myés mm. kuidun
ldhteitd. Tutkittavat saivat suurimman osan ruo-
kavaliojakson aikana kdyttdmistdédn ruoista tutki-
muksen puolesta. Tutkittavilta kerdttiin veri-, virt-
sa- ja ulostendytteet juuri ennen interventiojakson
alkua ja sen padttyessd. Kerdtyistd ndytteistd tutki-
taan parhaillaan suoliston aineenvaihduntaa seki
suolistosydvin ja tyypin 2 diabeteksen riskitekijoi-
td. Ennen ruokavaliojakson alkua ja sen loppupuo-
lella tutkittavien ruoank&yttd4 ja ravinnonsaantia
kartoitettiin neljin pdivin ruokapdivakirjoin. Tut-
kittavat saivat myos vapaasti kirjata kokemuksiaan
ja tuntemuksiaan ruoasta ja interventioruokava-
liolla olemisesta sdhkoisesti pidettyyn kokemus-
paivikirjaan.

Kuinka vaikea on kdytanndssa muuttaa
ruokatottumuksia?
ScenoProt-interventiotutkimuksen kokemuspdi-
vikirja-aineiston perusteella voidaan alustavasti
arvioida muutamia keskeisid tekijoitd, jotka vai-
kuttavat ruokavaliomuutoksen omaksumiseen.
Tidlld hetkelld suomalaisen viestdn tirkeimmét
kasviproteiinin ldhteet ovat viljatuotteet, peru-
na jariisi (ks. kuva 2). Kun ldhdimme korvaamaan
ruoan eldinproteiinin 18hteité, niiden tilalle otet-
tiin herneitd, hirkdpapua, soijaa, kvinoaa, pahki-
noitd, manteleita ja siemenid. Osalle tutkittavista
nidmi eivét olleet ennestédin tuttuja elintarvikkei-
ta, joten pyrimme helpottamaan niiden kayttdd
ja omaksumista ruokavalioon jakamalla resepte-
ja ja kayttovinkkejd viikoittaisten tutkimuskayn-
tien yhteydessd. Kokemuspiivékirjakommenttien
perusteella reseptit ja ohjeistus helpottivat huo-
mattavasti esimerkiksi hernejauhon kéytt64 ruo-
anvalmistuksessa. Osalle tutkittavista hernejau-
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Ruokavalioiden proteiininldhteet
% eldin : % kasvi
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Kuva 2. ScenoProt-interventiotutkimuksen tut-
kimusruokavalioiden proteiinin lahteet (Sceno-
Prot-hanke, Luke 2018).

Ryhma 1: Ravinnon proteiineista 70 % eldinpe-
rdisista tuotteista ja 30 % kasvikunnasta. Tama
ruokavalio vastaa tamanhetkista keskimaaraista
suomalaista ruokavalioa.

Ryhma 2: Ravinnon proteiineista 50 % eldinpe-
raisista tuotteista ja 50 % kasvikunnasta; enin-
taan 500 g punaista lihaa viikossa, mika vastaa
tamanhetkisia ravitsemussuosituksia.

Ryhma 3: Ravinnon proteiineista 30 % eldinpe-
raisista tuotteista ja 70 % kasvikunnasta; sisal-
si runsaasti seka jo markkinoilla olevia kasvipro-
teiinituotteita ettd kokonaan uusia tuotteita.

hoista valmistetuista letuista ja kekseistd tuli niin
suuria suosikkeja, ettd he jakoivat reseptejd jopa
tuttavapiirissdin.

Askettiin markkinoille tulleet, nopeasti ruoak-
si valmistettavat kasviproteiinituotteet seki ihas-
tuttivat ettd vihastuttivat tutkittavia. Monien mie-
lestd ne soveltuivat hyvin korvaamaan jauhelihaa
ruoanvalmistuksessa ja niitd oli nopea, helppo ja
kitevd kiyttdd. Joidenkin mielestd ne sen sijaan
olivat ikdvin teollisia ja pitkille prosessoituja, ja
nami tutkittavat mieluummin valmistivat palko-
kasviruokansa suoraan raaka-aineista, kuten kui-
vatuista hdrkédpavuista, vaikka se veikin enemmin
aikaa. My0s henkil6kohtaiset mieltymykset kasvi-
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proteiinituotteita kohtaan vaihtelivat paljon: yh-
den suosikki saattoi olla toisen inhokki. Ndiden
havaintojen perusteella ndyttdi siltd, ettd uuden
elintarvikkeen helppokiyttdisyys ja soveltuvuus
korvaamaan jotain tuttua, paljon kiytettyd elin-
tarviketta, kuten jauhelihaa, auttaa omaksumaan
uuden tulokkaan osaksi omaa ruoankdyttdd. Toi-
saalta asenteet ruokaa kohtaan ja henkildkohtaiset
mieltymykset ovat vahva tekijd edistdmassa tai es-
tdméssd muutosta.

Osalle tutkittavista runsas palkokasvien maird
ruoassa aiheutti paljon suolisto-oireita, jotka eivét
hellittdneet kolmen kuukauden tutkimusjakson ai-
kana. On selvid, ettd jatkuva epdmukava olotila ei
rohkaise ottamaan palkokasveja osaksi ruoankéyt-
tod. Olisi tirked selvittdd, pystytddnko palkokas-
vien prosessoinnilla, esimerkiksi fermentoinnilla,
vaikuttamaan niiden aiheuttamiin suolisto-oirei-
siin.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kasvihuone-
kaasupdistdjen pienentdminen on vilttdmatontd
ilmastonmuutoksen hidastamiseksi ja ehkaisemi-
seksi. Yksi keino vaikuttaa ruoantuotannon kasvi-
huonekaasupidstoihin on vihentdd eldinperdisen
proteiinin kulutusta linsimaissa, joissa tydikdisten
proteiinin saanti on télld hetkelld runsasta. Samal-
la voidaan todenndkdisesti ehkiistd joitakin kan-
sansairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta ja suo-
listosyopdd. Meidédn siis téytyy ja toivoakseni me
my0s pystymme korvaamaan pihvin ainakin osit-
tain pavuilla.
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