


Halusimme selvittaa

* Miten hyvin ravitsemussuositukset viela
muistetaan?

* Miten kuluttajien ruokavalio on muuttunut?

e Mika jarruttaa kasvisten lisaamista ja mika
siihen motivoi?

* Miten kasvisten kayttoa voisi lisata helposti?

e Tiedonkeruu toteutettiin Bilendi Oy:n yllapitamassa M3
Panelissa 16-19.1.2026

* Tutkimuksen kohderyhma oli 18+ -vuotiaat suomalaiset ja
kyselyyn vastasi 1000 suomalaista.

e Otos kiintiditiin kansallisesti edustavaksi sukupuolen, ian ja

\asuinalueen mukaan. /
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Suomessa julkaistiin uudet kansalliset ravitsemussuositukset reilu vuosi sitten, marraskuussa
2024. Mita uusista ravitsemussuosituksista on jaanyt mieleesi?
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Kasvisten, hedelmien ja Lihavalmisteiden, kuten Punaisen lihan kulutus ei
marjojen paivittaista saantia leikkeleiden ja makkaroiden saisi ylittdéd 350 grammaa
suositellaan nostettavaksi kayttda suositellaan viikossa.
500-800 grammaan. mahdollisimman vahaiseksi.
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Kalansyontia suositellaan Suositusten mukaisen Taysjyvaviljan Palkokasveja suositellaan Suositukset eivat kiella ~ Minulle ei ole jadnyt mitaan
lisattavaksi 300-450 ruokavalion voi koota  saantisuositus on vahintdan 50-100 grammaa paivassd. minkaan ruuan syomista. mieleen uusista
grammaan viikossa, josta monella tapaa. 90 grammaa paivassa. ravitsemussuosituksista.

vahintdan 200 grammaa
tulisi olla rasvaista kalaa.

/"« Ravitsemussuositukset eivit tahdo pysya suomalaisten mielessa. )
* Kasvisten, hedelmien ja marjojen paivasuositus on yha parhaiten mieleen jaanyt
yksittdinen ravitsemussuositus ja sen muistaa 60 % (2025 72 %).
e 35-44-vuotiaista 29 % (2025 10 %) ei muista ravitsemussuosituksista mitaan.
\_ * Vi 65-vuotiaat muistavat suositukset parhaiten. )

35-44 vuotta (n=158) m45-54 vuotta (n=150) m55-64 vuotta (n=163) m 65+ vuotta (n=275)
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Ravitsemussuositukset ohjaavat — mutta muutos tapahtuu arjessa pienin askelin

Onko kansallisilla ravitsemussuosituksilla ollut vaikutusta omaan ruokavalioosi?

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 %
Total (n=1000) 20% 8% 36%
Mies (n=482) 10% 42%
Nainen (n=510) 23% 6% 30%
18-24 vuotta (n=97) 19% 8% 31%
25-34 vuotta (n=158) 18% 13% 31%
35-44 vuotta (n=158) 1R 2% [% 40%
45-54 vuotta (n=150) 1 G 13% 37%
55-64 vuotta (n=163) : 42%
65+ vuotta (n=275) 25% 5% 34%

m Kylla, olen tehnyt merkittavia ja pysyvia muutoksia ruokavaliooni ravitsemussuositusten pohjalta.

m Kyll4, olen tehnyt pienia muutoksia ruokavaliooni ravitsemussuositusten pohjalta.

m Kylla, tein muutoksia ruokavaliooni ravitsemussuositusten pohjalta, mutta ne jaivat lyhytaikaisiksi.
En ole viela tehnyt muutoksia, mutta aion tehda niita lahiaikoina.

m Olen kokenut tarvetta muutoksiin, mutta ruokavalioni ei ole kdytanndssa muuttunut.

m Ruokavalioni ei kaipaa muutoksia, silla syon ravitsemussuositusten mukaisesti.

m Ruokavalioni ei ole ravitsemussuositusten mukainen, mutta en koe tarvetta muuttaa sita.

90 %

* Joka neljas on tehnyt muutoksia omaan ruokavalioon.
* 34-44-vuotiaat, joilla on tyypillisesti lapsi kotona, ovat passiivisin
ikdryhma ruokavaliomuutoksissa.

100 %
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Mika on muuttunut lautasella viimeisen vuoden aikana?

Missa maarin seuraavat muutokset ovat toteutuneet omassa ruokavaliossasi viimeisen vuoden aikana?

Vahemman lihavalmisteita, kuten leikkeleita ja makkaraa 26% 5%

0% 10% 20% 30% 40% 50% ©60% 70% 80% 90% 100 %

Enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja 40% 7%

Enemman palkokasveja 25% 9%

Vahemman punaista lihaa 25% 5%

Enemman taysjyvaviljaa 33% 7%

® Muutos on ollut merkittava ja pysyva ®m Muutos on ollut pieni
= Muutos on ollut vain tilapainen Muutosta ei ole viela tapahtunut, mutta aion toteuttaa sen
m Tama olisi tarpeen, mutta tuskin toteutuu m Muutosta ei ole tapahtunut

ﬂ Muutoshalu nakyy, mutta eri tahdissa. Kasvisten lisaaminen on monelle arkea.

18 % on lisannyt kasviksia paljon ja pysyvasti, ja 40 % on lisannyt vahan mutta pysyvasti.
58 % on syonyt enemman kasviksia, hedelmia ja marjoja.

65+ -vuotiaista joka neljas on vahentanyt lihavalmisteita pysyvasti, kun 35-44-

vuotiaista tahan ylsi vain joka kymmenes.

Q Taysjyvavilja ja kala jakaa kansan edelleen kahtia.

~

J
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Kuinka paljon sydmme kasviksia omasta mielestamme?

Syon mielestani suositusten mukaisen maaran kasviksia paivassa.

10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

o
X

Total (n=1000) 34% 21%
Mies (n=482) 36% 20%
Nainen (n=510) 33% 21%
18-24 vuotta (n=97) 38% 19%
25-34 vuotta (n=158) 27% 26%
35-44 vuotta (n=158) 28% 24%
45-54 vuotta (n=150) 24% 22%

55-64 vuotta (n=163) 38% 21%

65+ vuotta (n=275) 44% 16%

m Taysin samaa mielta m Osittain samaa mielta m Osittain eri mielta Taysin eri mielta
( . .o . e oo . . . . ee oo .o oo o .o .o \
* Vain 13 % syo omasta mielestaan kasviksia suositusten mukaisen maaran paivassa.
* Vaikka kasvistietoisuus on kasvanut, silti yli puolet syo kasviksia lilan vahan.

* 65+ -vuotiaat kokevat onnistuvansa paremmin.
\ J
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Kasvikset halutaan mieluusti valmiiksi pestyna ja pilkottuna
Kasvisten peseminen/ kuoriminen/ pilkkominen on minusta tyolasta.

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Tota (1=1000)
Mies (v=462)

Nainen (n=510) 35% 20%

18-24 vuotta (n=97) 42% 14%

25-34 vuotta (n=158) 41% 13%

35-44 vuotta (n=158) 39% 13%

45-54 vuotta (n=150) 37% 15%

65+ vuotta (n=275) 31% 26%

E Taysin samaa mielta m Osittain samaa mielta m Osittain eri mielta Taysin eri mielta

Joka toinen suomalainen kokee kasvisten esikasittelyn tyolaaksi.
Vanhemmat ikaluokat kasittelevat kasviksia tottuneemmin ja kokevat sen helpommaksi.
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Valmiit salaattiateriat helpottavat kasvisten lisaamista
Valmiiden salaattiaterioiden sydominen on sopiva tapa lisata kasvisten kayttda.

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %
Total (n=1000) 13%
Mies (n=452) 14%
Nainen (1=510) 12%
18-24 vuotta (n=97) 48% 4%
253 uotta (=158) %
3544 vuotta (n=150) 13%
4554 vuota (n=150 15%
5564 vuotta (1=163) 12%
m Taysin samaa mielta m Osittain samaa mielta m Osittain eri mielta Taysin eri mielta

* 66 % nakee salaattiaterioissa potentiaalia kasvisten lisaamiseen.
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Salaatin tekeminen on vaivalloista

Valmiit salaattisekoitukset (salaattipussit) helpottavat kasvisten lisaamista ruokavalioon.

0 % 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

ot (1000) 10%
Mies (n=462) o
Nainen (=510 1%

18-24 vuotta (n=97) 47% 5%
25-34 vuotta (n=158) 46% 5%
3544 wuotta (n=150) %
4554 wotta (1=150) 12%

G5+ wotta (1=275) 14%

m Taysin samaa mielta m Osittain samaa mielta m Osittain eri mielta Taysin eri mielta

» 73 % kokee salaattisekoitukset positiivisena tapana lisata kasvisten syomista.
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Onko kasvisruokien kokkailu helppoa?

Kasvisruokien kokkailu on minusta helppoa, kuinka samaa tai eri mielta olet?

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Total (n=1000) 36%

Mies (n=482) K1

Nainen (n=510) 34%

18-24 vuotta (n=97) 38%

2534 wotta (v=158)
3544 wotta (v=152) | S Sz
45:54 vuotta (n=150)
5564 wota (1=163)
65+ wuotta (n=275) | 7 Sz
N=1 000
m Taysin samaa mielta m Osittain samaa mielta m Osittain eri mielta = Taysin eri mielta

* Joka viides kokee kasvisruokien kokkailun helppona.
* Kasviruokien kokkailu on tyolainta 45-54-vuotiaille.
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Mikroateriat ovat vakiintumassa osaksi suomalaista arkea
Kuinka samaa tai eri mielta olet seuraavista mikroaterioiden syomiseen liittyvista vaittamista?

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Mikroaterian ulkonako vaikuttaa merkittavasti mielikuvaan sen laadusta. 49% 4%

Mikroateriat ovat epaterveellisempia kuin itse valmistettu ruoka. 40% 4%

Mikroaterioissa olisi hyva olla enemman kasviksia. 47% 4%

Mikroateriat, joissa raaka-aineet ovat selvasti tunnistettavissa, koetaan

0,
parempina. 55% 3%

Mikroateria, joka lilluu kastikkeessa, on vanhanaikainen. 42% 6%

Mikroaterian tuoreuden tae on se, etta ateria nayttaa raikkaalta ja

0,
viimeiseen kayttopaivaan on lyhyt aika. 55% 6%

Tuoreita kypsentamattomia kasviksia, kuten tomaattia, rucolaa tai
lehtikaalia, sisaltavat mikroateriat ovat houkutteleva/ tervetullut lisa 49% 10%
mikroateriahyllyyn

m Taysin samaa mielta m Osittain samaa mielta m Osittain eri mielta Taysin eri mielta

4 )

* 81 % pitaa mikroaterioita pitkalle prosessoituina.

» Kastikkeessa lilluvia mikroaterioita pidetaan vanhanaikaisina.

* Tuoreus, lapinakyvyys ja raaka-aineiden nakyvyys maarittavat mikroaterioiden tulevaisuutta.
* Jopa 70 % yhdistaa mikroaterioissa lyhyen sailyvyysajan tuoreuteen.
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Kuinka helppoa elintarvikepakkauksen merkintdjen perusteella on arvioida, onko tuote itselle sopiva ja vastaako
se omia ravitsemuksellisia tarpeita (esim. terveellisyys, tayttavyys, sopivuus omaan ruokavalioon)?

0

ES

10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 % 100 %

Total (n=1000) 62% 19%
Mies (n=482) 60% 19%
Nainen (n=510) 64% 20%
18-24 vuotta (n=97) 67%
25-34 vuotta (n=158) 64% 17%
35-44 vuotta (n=158) 67% 15%
45-54 vuotta (n=150) 61% 20%

55-64 vuotta (n=163) 62% 20%
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65+ vuotta (n=275) 58% 27%

m Erittain helppoa m Melko Helppoa m Melko vaikeaa m Erittain vaikeaa

,

= Perusymmarrys on hyva, kuitenkin vain joka kuudes pitaa niita erittain helppona.

* 80 % kertoo, etta hinta on tarkein tieto elintarvikepakkauksissa.

* Nuoret luottavat paremmin osaamiseensa, vanhemmat jaavat jalkeen.

k. Pakkauskehityksessa on panostettava edelleen yksinkertaistamiseen ja visuaalisuuteen.
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