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3. PALKOKASVIT EDISTAVAT KESTAVAA, TERVEELLISTA JA TURVALLISTA RUOKAVALIOTA
Hankkeen nimi ja lyhenne: Palkokasveilla kohti kestdvaa ruokajarjestelmaé ja terveytta (Leg4L.ife)
Konsortiojohtaja: Anne-Maria Pajari (Helsingin yliopisto)

1. Vaikuttavuustavoite

Leg4L.ifen tavoitteena on palkokasvien tuotantoa ja kayttod lisaédmalla saada aikaan laaja yhteiskunnallinen muutos kohti
kestévad ja ilmastoneutraalia ruokajérjestelmad, joka edistad vaeston terveellista ruokavaliota sekéd vahentad elintapasai-
rauksia ja niiden riskitekijoitd. Tassé vaikuttavuuskertomuksessa keskitytaan siihen, miten hankkeessa edistetadn ravit-
semuksellisesti laadukkaiden, terveellisten ja turvallisten palkokasvielintarvikkeiden kehittamisté (tyopaketti 2) ja kéyt-
04 (tyopaketti 4). Tavoitteena on prosessointiteknologioita uudella tavalla yhdistelemélla lisatd palkokasvipohjaisten
elintarvikkeiden soveltuvuutta elintarvikekayttoon, parantaa niiden ravitsemuksellista laatua ja turvallisuutta sekd edista
palkokasviproteiinin ja muiden ravintoaineiden hyvaksikaytettavyytta elimistossa. Téssa vaikuttavuuskertomuksessa
tarkastelemme myos palkokasvien lisdédmisen yhteyksia ruokavalioon ja terveyteen niin yksil6- kuin véestotasolla — eri-
tyisesti, kun punaista ja prosessoitua lihaa korvataan osittain palkokasveilla (tyopaketti 3). Lahtokohtaisesti palkokasvien
lisdédmiselld ruokavalioon on myonteisia vaikutuksia. Suuret ruokavaliomuutokset voivat kuitenkin aiheuttaa joillekin
kuluttajaryhmille haasteita, jotka pitad tunnistaa ja ratkaista.

Tavoitteen tutkimuksellinen ja yhteiskunnallinen tausta: Suomalaisista miehist& 80 % ja naisista 25 % ylittaa ruo-
kavaliossaan punaisen ja prosessoidun lihan suositellun enimméismaéran 500 g/viikko. Lisaksi aikuisista vain viidennes
saavuttaa kasvisten ja hedelmien suosituksen eli vahintdan 500 g/paiva. Palkokasvien kéyttda on varaa liséta, sillé aikui-
set sydvat niitd keskiméaarin 12—13 g pdivassa. Runsaasti punaista ja prosessoitua lihaa seké vahén kasviksia ja hedelmié
sisaltdva ruokavalio on yhteydessa lisdantyneeseen kuolleisuuteen seké riskiin sairastua elintapasairauksiin, kuten sydan-
ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen seké paksu- ja perésuolen syopaén. Palkokasvit sisdltavét runsaasti proteii-
nia. Lisaksi ne ovat hyvia ravintokuidun, hyvalaatuisen rasvan ja vitamiinien (mm. folaatin) lahteitd. Korvaamalla pu-
naista lihaa palkokasveilla ruokavalion koostumus muuttuu terveyden ja ympériston kannalta edullisemmaksi. Palko-
kasvien siséltamat haitalliset yhdisteet saattavat kuitenkin hairit4 ravintoaineiden imeytymista (esim. fytaatti ja entsyymi-
inhibiittorit) ja olla jopa myrkyllisia. Palkokasvit aiheuttavat myds vatsavaivoja osalle kayttajista. Kehittdmalla erilaisia
kasittely- ja prosessointimenetelmia on mahdollista hallita haitallisten yhdisteiden esiintymistd, mutta samalla monien
ravintoaineiden pitoisuudet voivat pienentyd. Toisaalta prosessointi voi parantaa néiden tuotteiden ravitsemuksellista
laatua: esim. fermentointi tuottaa Bio-vitamiinia, jota palkokasvit eivat luontaisesti sisalla.

2. Mité ohjelman tavoitetta vaikuttavuuskertomus kasittelee?

Tama ravitsemukseen ja terveyteen keskittyva vaikuttavuuskertomus késittelee FOOD-ohjelman tavoitetta muuttaa ku-
lutus- ja ruokailutottumuksia niin, etté ne edistavat hyvaa ravitsemusta, terveytta ja ruokajérjestelman kestavyytta.

3. Keinot

Leg4L.ife tavoittelee koko véeston kattavaa huomattavaa lisdysté palkokasvien kaytossd. Kehitdmme tutkimuksen ja
vuorovaikutuksen avulla palkokasvien prosessointimenetelmia ja tutkimme palkokasvien lisaédntyneen kulutuksen ravit-
semus- ja terveysvaikutuksia yksilo- ja vaestotasolla. Tutkimme myds ruokaketjun eri toimijoiden suhtautumista palko-
kasveihin ja keinoja, joilla niiden tuotantoa ja kulutusta voidaan edistaa. Vakuuttava tutkimusnayttd palkokasvien lisdan-
tyneen kayton vaikutuksista ravintoaineiden saantiin, ravitsemustilaan, elintapasairauksiin ja niiden riskitekijoihin auttaa
perustelemaan valttamatonta ruokamurrosta kohti kasvispainotteisempaa ruokavaliota. Ruokavalio on kokonaisuus,
jossa yhden ravintotekijan muutos vaikuttaa moniin muihin tekijoihin. Tasta syysta merkittaviin ruokavaliomuutoksiin
ohjaaminen edellyttad naiden muutosten ymmartamista. Elintarvikkeiden tuotekehityksen tueksi tarvitaan tutkimustietoa
prosessointimenetelmien vaikutuksista palkokasvituotteiden ravitsemusominaisuuksiin. Tuotteiden tulisi olla ravitse-
mussuositusten mukaisia esimerkiksi rasvakoostumukseltaan ja suolapitoisuudeltaan, mutta samalla niiden tulisi olla
maistuvia ja helposti kaytettavia.

Olemme tutkineet, millaisia koostumuseroja on palkokasvijauhojen ja teknologisten ominaisuuksiensa takia kéytetty-
jen proteiinikonsentraattien ja -isolaattien valill ja kuinka ekstruusio vaikuttaa tuhoutumisherkkien hyddyllisten yhdis-
teiden (indikaattoreina folaatti ja tokolit) ja haitallisten yhdisteiden (esim. raffinoosisarjan oligosakkaridien, visiinin ja
konvisiinin) pitoisuuksiin. Monien haitallisten yhdisteiden pitoisuudet ovat proteiinivalmisteissa pienempia kuin niiden
raaka-aineissa, mutta esimerkiksi vitamiinien ja lipidien kulkeutumisesta niiden valmistuksessa ei ole tarkkaa kasitysta.
Isolaattien suuri proteiinipitoisuus on usein hyddyksi tuotteiden rakenteenmuodostukselle, mutta isolaateissa vitamiinipi-
toisuudet ovat pienempia kuin vastaavissa jauhoissa. Yhdistelemall& palkokasvivalmisteita voidaan tasapainotella raken-
teen, ravitsemuksellisen laadun ja kuluttajien mieltymysten vélilla. Tutkimme myds fermentaation, entsyymikasittelyjen
ja idatyksen mahdollisuuksia haitallisten yhdisteiden hallinnassa ja ravintoainepitoisuuksien lisdédmisessé. Vatsavaivoja
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aiheuttavien oligosakkaridien pilkkominen edistdé palkokasvituotteiden hyvaksyttavyytta kuluttajien parissa. Kasvipe-
raiset elintarvikkeet eivét sisélla kdytannossa lainkaan Biz-vitamiinia. Osoitimme aiemmin, ettd Bio-vitamiinia voidaan
tuottaa ravitsemuksellisesti merkittdvia maaria Propionibacterium freudenreichii -fermentaation avulla viljapohjaisissa
raaka-aineissa, ja pystyimme varmistamaan tuotetun vitamiinin aktiivisuuden. T&ta osaamista sovelletaan nyt palkokas-
veihin. Liséksi tutkimme, pidattavatkd muodostuvat rakenteet ravintoaineita vaikeuttaen niiden imeytymistéa elimistoon.
T&h&n mennessd olemme jo osoittaneet in vitro -mallilla, etta folaatin hyvaksikéytettavyyteen vaikuttavat niin folaatti-
muotojen pysyvyys kuin niiden irtoaminen elintarvikematriisista.

Papumies-tutkimuksessamme selvitetddn, miten punaisen lihan osittainen korvaaminen palkokasveilla vaikuttaa ravin-
toaineiden saantiin, ravitsemustilaan, ruoankayttoon ja elintapasairauksien riskitekijoihin terveilla tydikéisilla miehilla.
Tutkimuksen ruokavaliojakso toteutettiin syksyll& 2020, ja siihen osallistui tavoitteiden mukaisesti 102 miesta. Tutkimus
tehtiin miehilld, koska heidan lihan kulutuksensa on erityisen suurta suhteessa suosituksiin. Viisi elintarvikealan yritysta
sidosryhmistamme osallistui tutkimukseen lahjoittamalla tutkimuksessa kaytetyt elintarvikkeet. Tulosten perusteella pu-
naisen ja prosessoidun lihan osittainen korvaaminen palkokasveilla parantaa veren lipoproteiiniprofiilia ja muuttaa pak-
susuolen aineenvaihduntaa siten, etta sydan- ja verisuonitautien ja paksusuolisyovan riskit todennakdisesti pienenevt.
Lisaksi tulokset kuvaavat suomalaisten tydikaisten miesten ruoankéyttda koronan muuttamassa yhteiskunnallisessa ti-
lanteessa.

Kesalla 2020 hankkeessa kasvatettuja °N-leimattuja harkapapuja hyddynnetaan kliinisessd tutkimuksessa, jonka tut-
kimuskumppanimme INRA toteuttaa Ranskassa. Tutkimus alkoi lokakuussa 2021, ja se tuottaa tdysin uutta tietoa har-
kapavun proteiinin hyvéksikaytettavyydesta ihmiselld. Aihepiiristd on véhan aikaisempaa tutkimustietoa. Ravitsemus-
tutkijamme osallistui tutkimuksen suorittamiseen 8 kk mittaisen vaihtojakson ajan.

Tutkimme THL:n laajoissa aineistoissa punaisen ja prosessoidun lihan pienempaan seka palkokasvien suurempaan
kayttoon liittyvia vaestotason hyotyjé ja haittoja ravintoaineiden saannin, ravitsemussuositusten toteutumisen ja tervey-
den kannalta. Korvaavuusanalyysit osoittivat, ett4 suomalaisen ruokavalion Kriittisten ravintoaineiden kuten kuidun ja
folaatin saantia voidaan parantaa korvaamalla lihaa osittain palkokasveilla. Toisaalta miesten ja naisten keskimaaraisesséa
ravintoaineiden saannissa ei havaittu haasteita edes planetaarisen ruokavalion lihasuosituksen tasolla, joka on enintaan
200 g/vko. Tutkimusta syvennetéan seuraavaksi proteiineihin ja aminohappoihin eri ikdryhmissa. Talléin huomioidaan
my0s viljojen aminohappokoostumus, joka taydent&a palkokasvien aminohappokoostumusta. Tulokset osoittivat myds,
etté punaisen- ja prosessoidun lihan korvaaminen kasvikunnan tuotteilla pienensi tyypin 2 diabeteksen riskid 11 vuoden
seurannan aikana, erityisesti hedelmilld ja viljoilla. Tutkimuksessa kehitettya substituutiomallia sovelletaan jatkossa mui-
hin elintapasairauksiin. Samoin kuin yksil6tason Papumies-tutkimuksessa, tutkimme véestoaineistoilla eldin- ja kasvi-
kunnan tuotteiden muutosten vaikutuksia suoliston mikrobiomiin ja elintapasairauksiin. Palkokasvien yhteydet ruoka-
valioon ja ravintoaineiden saantiin ovat jatkoa FinRavinto 2017 -raportissa esitettyihin tuloksiin. FinRavinto-tulokset
ohjaavat koko ravitsemus- ja terveydenhuoltosektoria Suomessa. Ne ovat kansallinen perusta ravitsemus- ja ruokamur-
roksen tutkimukselle, terveydenhuollon ammattilaisille, opetukselle seké terveys- ja ravitsemuspolitiikan asiantuntijoille
(esim. Suomalaiset ravitsemussuositukset).

Liséksi olemme kehittaneet aikuisille soveltuvan EAT-Lancet planetaarisen ruokavalion laadun indeksin. Tulosten mu-
kaan suomalaisten ruokavalio on kaukana planetaarisen ruokavalion suosituksista, erityisesti lihan, taysjyvaviljan, vi-
hannesten, hedelmien, palkokasvien ja pahkindiden suhteen. Naisten vyotaronympaérys oli pienempi niilla, jotka noudat-
tivat paremmin planetaarista ruokavaliota.

Teimme vuonna 2020 kyselyn suomalaisten kuluttajien (n=1000) asenteista palkokasvielintarvikkeita kohtaan. Kysely
sisalsi myos terveyteen liittyvia vaittamid. Suurin osa (86 %) vastaajista piti palkokasveista valmistettuja elintarvikkeita
terveellisind. Vastaajien mukaan palkokasvielintarvikkeisiin liittyvéssa julkisen keskustelun ja mainonnan keskiossa pi-
taisi olla tuotteiden terveellisyys ja hyva maku. Vastaavasti 67 % palkokasvien nykyisista ja potentiaalista tuottajista piti
palkokasveja terveellisind vuonna 2021 toteutetussa kyselyssé (n=2085). Palkokasvien hydtyjen viestinnassa terveelli-
syys oli tuottajien mielesta neljanneksi tarkein tekija (36 %) soijan korvaamisen (60 %), palkokasvien ruokaturvan (51
%) ja tuotteen alkuperan (41 %) jalkeen kaikkiaan 12 vaihtoehdosta. Tulosten mukaan enemmaén punaista lihaa kaytta-
neet arvostivat ruokavalinnoissaan katevyytta, makua ja rahaan liittyvid motiiveja, kun taas enemmaén palkokasveja kayt-
taneet arvostivat terveytta ja eettisyytta. Naité tietoja voidaan hyddyntéa elintarvikkeiden tuotekehityksessa, kun pyritaan
lisddmaan tuotteiden maistuvuutta myos enemman lihaa kayttaville.

Tutkimuksen, neuvonnan, elintarviketeollisuuden, hallinnon ja erilaisten hanketoimijoiden yhteisty6té tarvitaan palko-
kasvien kayton esteiden purkamiseksi monella eri rintamalla samanaikaisesti. Tahan hyodynnamme Leg4L.ifen pyOredn
poydéan keskusteluita ja FOOD-ohjelman Toimintavarmaan ruokajarjestelméan -prosessia. Hankeemme jérjesti helmi-
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kuussa 2020 pyoreén pdydan keskustelun ravitsemus- ja terveyssektorin sidosryhmille. Keskusteluun osallistuvat sidos-
ryhmat edustivat niin ministerioitd (STM, MMM), viranomaisia (Ruokavirasto, Valtion ravitsemusneuvottelukunta), ra-
vitsemusalan asiantuntijoita (RTY), potilasjérjest6ja (Sydanliitto, Diabetesliitto), kansalaisjarjestdja (Martat) kuin hank-
keen tutkijoita kaikista tyopaketeista. Keskustelussa nousi esille kasviproteiinipohjaisten tuotteiden ravintosisaltd seka
tuotepakkauksissa ja mediassa julkaistavien reseptien koostumus. Hanke pyrkii yhdessa sidosryhmien kanssa tekemaan
yhteisty6td elintarviketeollisuuden kanssa siten, etta tuotteiden koostumus ja niité hyodyntavét reseptit tukisivat nykyista
paremmin terveytté edistdvan ruokavalion toteuttamista. Elokuussa 2021 jérjestettiin pyorean pdydan keskustelu elintar-
vikealan yritysten kanssa (20 osallistujaa). Tavoitteena on jatkaa keskusteluja samojen sidosryhmien kanssa 2023. Toi-
mintavarmaan ruokajarjestelméaan -prosessin ruokavalintoihin ja kuluttajakayttdytymiseen keskittyvén, Leg4L ife-vetoi-
sen tydryhman keskusteluissa ovat olleet mukana ministeriéiden (MMM), elintarvikeyritysten (Raisio, HKScan), jarjes-
tojen (Martat) ja ruokapalveluiden (Palvelukeskus Helsinki) edustajat sekd kansanedustajia, viljelija ja tutkijoita
Leg4L.ife ja JustFood-hankkeista. Tyoryhman keskustelu on lisannyt kaikkien osallistujien ymmarrysta erityisesti vies-
tinnallisista keinoista, joilla ruokavaliomuutoksia voitaisiin kaikkein tehokkaimmin edistéa.

Tuloksiamme on esitelty tiedeyhteisolle ja suurelle yleisolle useilla eri foorumeilla. Tutkimustuloksia on julkaistu tie-
teellisina artikkeleina alan kotimaisissa ja kansainvalisissa julkaisusarjoissa, ja useita kasikirjoituksia on joko lahetetty
arvioitavaksi tai on tekeilla. Leg4Life oli n&kyvasti esilla "35th EFFoST International Conference 2021" (Lausanne,
Sveitsi), jossa Leg4L ife- ja LeguComf-hankkeilla oli oma sessio “"LeguConf and Leg4L.ife present: Towards innovative
legume-based foods". Tuloksia on julkaistu my6s muissa tieteellisissé konferensseissa kuten Pohjoismainen ravitsemus-
konferenssi joulukuussa 2020, kansainvalisessé vitamiinikonferenssi syyskuussa 2021, People and Planet -konferenssi
marraskuussa 2021, 7th International Conference on Food Digestion toukokuussa 2022 ja konferenssissa 36th EFFOST
International Conference. Liséksi 6 abstraktia I&hetettiin 22nd International Congress on Nutritioniin (joulukuu 2022).
Palkokasvien merkitys hyvan ravitsemuksen ja terveyden edistéjina on ollut esilla myos sidosryhmille suunnatuissa se-
minaariesityksissé esim. Creating value from legumes -kansainvélinen webinaari ja Toimintavarmaan ruokajarjestel-
maan -webinaari marraskuussa 2020, The diversity of end uses for legumes -webinaari ja Parempaa papua pdytéan ko-
timaasta -webinaari huhtikuussa 2021, Maaseutututkijatapaamisessa elokuussa 2021, Ruoka- ja luonnontuotealan vuo-
siseminaari joulukuussa 2021 sek& Maataloustieteen paivilla kesakuussa 2022. Liséksi Kansanterveyspaivilla 2020 pi-
dettiin esitys ”Miten ravitsemussuositukset tukevat kestavaa kehitystd” yli 800 asiantuntijalle. Ravitsemusterapeuttien
yhdistys jarjesti toukokuussa 2021 Leg4L ife-teemalla koulutuspéivan, jossa esittelimme hankkeessa tehtavaa tutkimusta
jatuloksia kattavasti koko hankkeen voimin. Liséksi jarjestimme maaliskuussa 2021 kansainvalisen Environmental Sus-
tainability of Food Systems and Diets -symposiumin yhdessa FOOD-ohjelman Just Food-hankkeen kanssa. Syksylla
2022 jarjestettiin uusia kasviproteiinilahteita kasitteleva seminaari yhdessd EXPRO-hankkeen (Business Finland —rahoi-
tus) kanssa.

Hankkeen vaikuttavuuspolut elintarvikkeiden kehittdmisen, ravitsemuksen ja terveyden osalta:

Vaikuttavuuspolku

Tarkeimmat sidosryhmét

Vaikuttamisen kohteet ja
vaylat

Visio

Palkokasvien proses-
sointi ja palkokas-
vielintarvikkeiden ke-
hittdminen

Rehu- ja elintarviketeolli-
suus, ruoka-alan pk-yritykset,
ruokapalvelut

Elintarvikeyritysten ja ruoka-
palveluiden tuotekehitys, uu-
det palkokasvituotteet

Palkokasvien kayton
yhteydet ihmisen ravit-

Terveysjarjestot, STM,
VRN, Ruokavirasto, elintar-

Kansalliset ravitsemussuosi-
tukset, kansallinen sovellus

elintarviketeollisuus

semukseen ja tervey- | viketeollisuus planetaarisesta ruokavaliosta
teen

Palkokasvien kulutta- | Kotitalousneuvonta, kulutta- | Reseptiikka, laajentunut tuo-
jahyvaksynta jajarjestot, ruokapalvelut, tevalikoima, valintamuotoilu,

ruokakurssit, kuluttajille ja
tuottajille suunnatut kyselyt,
ravintolainterventiot

Palkokasvit ovat osa joka-
paivaistd, terveellista ruo-
kavaliota; palkokasvit
korvaavat ruokavaliossa
punaista ja prosessoitua li-
haa; lihan kulutus vahe-
nee nykyisten ravise-
musuositusten tasolle

Suurelle yleisolle suunnatussa, vuosittain jarjestettavassa Papuja pallon parhaaksi -luentosarjassa on myos kasitelty
syksyisin 2020-2022 palkokasvien kayttoa elintarvikkeiden raaka-aineina, niiden ravitsemuksellisia hyotyja ja haasteita,
merkitysta ruokakulttuurissamme, kasviproteiinin laatua sek& kuluttaja- ja tuottajakyselyjemme tuloksia. Liséksi jarjes-
timme yhdess& Heurekan, THL:n ja Turun yliopiston kanssa yleis6luentoja Heurekassa lokakuussa 2021. Ravitsemus-,
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terveys- ja kuluttajatutkimuksemme on ollut esilld ammattilendissd, mm. RTY:n Ravitsemusasiantuntija -lehdessé
2/2020 ja 1/2022.

Helsingin yliopiston Elintarvike- ja ravitsemustieteiden osasto on elintarvikealan osaajien ja asiantuntijoiden merkitta-
vin kouluttaja Suomessa. Hankkeen teemoja ja tuloksia integroidaan opetukseen lukuisilla kursseilla. Vuonna 2021 osas-
ton tiloissa aloitti toimintansa Viikki Food Design Factory, jonka tavoitteena on kehittad ruoka-alan innovaatiotoimintaa
tuomalla yhteen opiskelijoita, tutkijoita, startupeja sekd alan vakiintuneita toimijoita. Leg4Lifessa tydskentelee tohtori-
ja maisterikoulutettavia.

4. Havainnot konkreettisista vaikutuksista

Hankkeemme on tavoittanut hyvin oleelliset sidosryhmat, joiden kanssa on kéyty runsaasti keskusteluja, miten viemme
yhteistd asiaa eteenpéin. Hankkeen tutkijat olivat mukana laatimassa kansallista elintarvike- ja ravitsemusstrategiaa "Na-
tional Food Research and innovation strategy for 2021-2035°, johon osallistuivat laajasti maamme eri yliopistot ja tutki-
muslaitokset. Tahan liittyen hankkeemme tutkijat sekd HY:ssé ettd THL:ss& ovat mukana kansallisessa FOODNUTRI-
infrassa (National research infrastructure for climate-smart food research), joka sai Suomen Akatemian rahoituksen vuo-
siksi 2022-2024. Infra on erittdin merkittava panostus kestavaan elintarvike- ja ravitsemustutkimukseen ja tuotekehityk-
seen Suomessa. Myos kasviproteiiniklusterin perustaminen Suomeen etenee, ja se tarjoaa tulevaisuudessa erinomaisen
alustan palkokasvien ravitsemus- ja terveysvaikutusten viestintaan ja vaikuttaa laajasti eri sidosryhmiin virkamiehistd
elintarviketeollisuuteen.

Maaliskuussa 2021 jarjestetty kansainvélinen “Environmental Sustainability of Food Systems and Diets” -symposium,
jonka jarjestelyihin osallistuimme, tavoitti laajasti ravitsemuksen ja kestéavén ruokajérjestelman parissa tyoskentelevia
sidosryhmié (vajaa 200 kansallista ja kansainvélista osallistujaa). El4in- ja ihmisravitsemuksen yhdistava One Nutrition
-tutkimussuunta on parhaillaan heréilemdssd, ja Leg4Life on t&ssé edellékavijoiden joukossa. Hankkeen typaketit 1, 2
ja 3 tulevat julkaisemaan toisen rahoituskauden aikana review-artikkelin proteiinien hyvaksikéytettavyydesta elaimilla
ja ihmisilla seké in vitro-mallien soveltuvuudesta sen arviointiin. T&ma tieteidenvalinen yhteisty6 on synnyttanyt myos
uusia tutkimusideoita kuten Terveysmaito-hankeaihion, jossa ovat mukana tyopaketin 1 kotieléintieteilijat HY:std ja tyo-
paketin 3 ravitsemusepidemiologit THL.:sta.

Ravitsemus- ja terveysalan ammattilaiset tarvitsevat tydssaan toimivia menetelmid elintapojen ohjaamiseen terveelli-
sempéan suuntaan. THL.:n tydryhmé, jossa oli mukana myds Leg4L ife-tutkijoita, kirjoitti systemaattisen kirjallisuuskat-
sauksen elintapainterventioiden, ravitsemus mukaan lukien, osatekijoista ja vaikuttavuudesta korkean riskin henkil6illa
Sosiaali- ja terveysministerion (STM) toimeksiannosta. STM:n yhteydessa toimiva Terveydenhuollon palveluvalikoi-
maneuvosto (PALKO) hyddynsi Kirjallisuuskatsausta osana elintapamuutosten tukemista koskevan suosituksen
(25.9.2020) laatimisessa. Hankkeen tutkijat ovat olleet mukana tekeméssé STM:lle toimenpide-ehdotuksia hyvinvoinnin
ja terveyden edistamisen kansallisen tason politiikkavalmistelun ja paatoksenteon tueksi. Endotukset liittyvét siihen, mi-
ten ravitsemuksen avulla voidaan parantaa terveytta poliittisin ohjauskeinoin. Ruokavaliomuutosten tutkiminen edellyt-
tad myos ajantasaista koostumustietoa. Leg4Lifen tutkijoita on kansallisen elintarvikkeiden koostumustietopankki Fi-
nelin seurantaryhmaéssd, jossa kevaalla 2021 paétettiin kohdentaa analyyseja kasviproteiinivalmisteisiin. Ruokaviraston
kanssa on tydstetty palkokasvien haitta-aineista ja késittelyohjeista. Marraskuussa 2022 annoimme lausunnon MMM:n
kouluruoan kehittdmisohjelmasta.

Parhaillaan péivitetadn Pohjoismaisia ravitsemussuosituksia 2022 (NNR22), joiden tavoitteena on integroida entista
enemman kestavyytta ruokasuosituksiin yhteistydssa kansainvalisen riippumattoman ajatushautomo Chatman Housen
kanssa (mukana on my6s Tim Benton, joka on Leg4L.ifen tieteellisen ohjausryhman jasen). Suositustyéhon osallistuu
400 asiantuntijaa, myos Leg4Life-hankkeen ravitsemustieteilijoita eri tehtdvissa. Valtion ravitsemusneuvottelukunta
(VRN) aloittaa vuonna 2023 tyon kohti kansallisia ravitsemussuosituksia pohjautuen NNR22-suosituksiin. Leg4L.ifen
asiantuntija on VRN:n, NNR22 ohjausryhman ja uusien kansallisten suositusten tyéryhmén jésen. Tavoitteena on vai-
kuttaa suositusten paivitysprosessissa ja myéhemmin jalkauttamisessa niin Leg4Life- kuin muiden FOOD-ohjelman
tutkimustuloksilla.

Elintarvikeyritysten Kiinnostus palkokasvielintarvikkeita kohtaan on kasvanut, ja yhteydenotot hankkeen tutkijoihin
ovat lisdéntyneet. Bio-vitamiinin tuottaminen palkokasvituotteisiin ja prosessien optimointi aistittavan laadun takaa-
miseksi ja vatsavaivoja aiheuttavien oligosakkaridien vahentdmiseksi ovat herattaneet yrityksissa runsaasti kiinnostusta.
Keskusteluissa haasteeksi on tunnistettu myos kotimaisten raaka-aineiden saatavuus. Erityisesti harképavun ongelmana
ovat visiini ja konvisiini, jotka aiheuttavat geneettisesti alttiille yksilGille hemolyyttistd anemiaa. Vaikka markkinoilla on
pienen visiini-konvisiinipitoisuuden lajikkeita (*Vire’), kest&a aikansa ennen kuin viljelijét siirtyvét niit4 laajamittaisesti
kayttamaan (Vire-lajikkeen viljelyala kasvukaudella 2022 oli noin 9 % hérkapavun koko viljelyalasta). Liséksi elintar-
vikeyritykset ovat saattaneet optimoida prosessinsa perinteisille lajikkeille. Niinpa tuotteiden turvallisuus tulee edelleen
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ottaa huomioon. Palkokasvien viljelyn lisdantyessé on olennaista, etta viljelijat ottavat lajikevalinnoissaan huomioon
myos elintarvikekayton asettamia vaatimuksia ja toiveita. Naita nakemyksia on valitetty pyoreén poydan keskustelussa
ja kevdén 2021 Parempaa papua poytadan kotimaasta -webinaarissa.

Pysyvét ruokavaliomuutokset ovat yleensa haastavia, ja siksi ruokailutottumuksiin vaikuttaminen on hidasta etenkin
véestotasolla. On kuitenkin jo pienid merkkejé ruokavalioiden kehittymisesté toivottuun suuntaan. Aikuisten kasvisten,
hedelmien ja marjojen kayttd seka kuidun saanti ovat lisdantyneet, mutta parannettavaa riittda edelleen. Palkokasvien
kaytto on lisdantynyt hieman, mutta on kaukana vuonna 2019 julkaistuista planetaarisen ruokavalion suosituksista, joissa
on otettu huomioon niin ihmisten terveys kuin ruokavalion kestavyys. Miehilla punaisen ja prosessoidun lihan kaytt on
véhentynyt viime vuosina, mutta kayttd on yhé keskimaarin suurta suhteessa ravitsemussuosituksiin. Lisaksi tulok-
semme viittaavat siihen, ettd palkokasvien sy6jilla on terveellisempi ruokavalio kuin véhan palkokasveja syovilla. Tu-
lokset tukevat myos aikaisempaa havaintoa, ettd vahemman lihaa syovilla on terveellisempi ruokavalio kuin enemman
lihaa syovilla.

5. Tavoiteltu vaikuttavuus ja konsortion saavutukset talla hetkelld

Talla hetkelld yhteiskunnallinen kiinnostus palkokasveja kohtaan on kasvussa, miké on oleellista hankkeemme tavoit-
teiden toteutumisen kannalta. Palkokasveja kdytetdan kuitenkin ruokavaliossa huomattavan véhan verrattuna siihen,
mika olisi tarpeen siirryttdessé kohti kestavéa ja terveellista ruokajarjestelméa. Suomalaisten palkokasvien kaytto rajoit-
tuu péadosin hernekeittoon ja vihreisiin herneisiin, joten erilaisten palkokasvivaihtoehtojen tunnettavuuden ja reseptien
kanssa voidaan tehda paljon yhteisty6td sidosryhmien kanssa. Leg4Life on vastannut tah&n haasteeseen mm. osallistu-
malla Kevatmessuille huhtikuussa 2022. Hankkeen esittelyn ja lyhyen kuluttajatutkimuksen lisaksi messuilla jaettiin
Marttaliiton kanssa koottua reseptikirjasta. Erityisend tavoitteena on edistaa kestavaa ruokajérjestelmai korvaamalla pal-
kokasveilla osittain punaista ja prosessoitua lihaa ruokavaliossa. Ensisijaisena tavoitteena on saada punaisen ja proses-
soidun lihan kayttd vastaamaan nykyisié ravitsemussuosituksia eli laskemaan alle 500 grammaan viikossa. Jos osakin
laskusta kytkeytyy palkokasvien lisdantyneeseen kayttoon, saamme merkittavéad kasvua palkokasvien kaytossa.

THL :ssé toteutetaan Terve Suomi -vaestotutkimusta (2022—2023). Leg4L ife-asiantuntijoita on osallistunut tutkimuk-
sen suunnitteluun ja toteuttamiseen. Ensimmaista kertaa vaesttutkimusten historiassa on mukana tulevaisuusmoduuli,
joka sisaltad kysymyksia tutkittavien asenteista liittyen mm. ymparistoon ja kestavéaan ravitsemukseen. Leg4L.ifen ja
JustFood:in tutkijoita on osallistunut aihepiirin mukaan saamiseen ja tutkimuskysymysten suunnitteluun. Yhteisty6ta on
tehty my6s VRN:n kanssa. Vaestotason uutta tietoa aihepiirista saadaan hankkeen toisella kaudella.

6. Tahattomat vaikutukset ja muutokset konsortion toimintatavoissa

Positiiviset: Koronaviruspandemiasta huolimatta suurin osa hankkeemme suunnitelluista tutkimus- ja vuorovaikutusak-
tiviteeteista on pystytty toteuttamaan, osaksi uusin toimintatavoin. Papumies-tutkimuksessa otettiin kayttoon Buddy-
Care-sovellus, jonka avulla pidettiin yhteytté tutkittaviin ja kerattiin osa datasta. Tutkimuselintarvikkeet toimitettiin tut-
kittaville kotiin sen sijaan, ettd he olisivat hakeneet ne viikoittain yliopistolta. Vuosille 2020-2021 suunnitellut seminaarit
toteutettiin padosin webinaareina. Seminaarien toteuttaminen etdyhteyksin on maantieteellisesti laaja-alaisempaa ja tasa-
arvoisempaa.

Negatiiviset: Pandemia on viivastyttanyt laboratoriotyohon perustuvaa tutkimusta, koska seka HY':n etté Luken labora-
toriot olivat kevéalla 2020 kéyttokiellossa tai vain osittaisessa kaytossé ja 2020-2022 laboratorioissa tydskentelevien
henkildiden maaraa on rajoitettu. Tutkimusta Prof. Gaudichonin (Pariisi, INRA) kanssa harké&pavun proteiinin hyvaksi-
kaytettavyydestd jouduttiin siirtdmaan kevaasta 2021 talveen 20212022 Ranskan vaikean koronatilanteen vuoksi. Li-
saksi tutkijavierailuja ja konferenssimatkoja on jouduttu lykkadmaan. Vaikka palkokasvien viljelyala on lisaantynyt,
edistyksesta valtaosa johtuu rehuherneen viljelyn lisaantymisestéd. Palkokasvien rehukéytto tukee Suomen haastavissa
viljelyolosuhteissa myds viljelya elintarvikkeiksi, mutta tavoitteena tulisi olla myds elintarvikekdyton tuntuva lisaami-
nen.

7. Vaikuttavuuden saavuttamiseksi tehty tutkimusty®
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