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SUOMALAINEN RUOKAKORI

- HELSINKI==

> Euroopan viitebudjettien verkosto on Euroopan komission rahoittama hanke, jonka tavoitteena on laatia monikansallisia

vertailukelpoisia viitebudjetteja kaikissa EU:n jasenvaltioissa. Viitebudjetit ovat tavara- ja ruokakoreja, joita yksittdisen
kotitalouden katsotaan tarvitsevan saavuttaakseen tyydyttdvdn elintason tietyssa maassa, tietyllda alueella tai tietyssa
kaupungissa. Yhteisilld menetelmilla laaditut viitebudjetit voivat auttaa EU:n jasenvaltioita suunnittelemaan toimenpiteita,
joilla ihmisten toimeentuloa tuetaan tehokkaasti ja riittdvasti. Viitebudjeteilla voidaan myds kannustaa jasenvaltioita oppi-
maan toisiltaan ja vaihtamaan parhaita kdytantoja. Lisdtietoa hankkeesta ja maaraportit kokonaisuudessaan ovat saatavilla

Euroopan komission verkkosivustolla http://europa.eu/!/CC79TD

Suomalaisesta ruokakorista kay ilmi kuukausibudjetti, joka kol-
melta vertailukohtana kaytetylta kotitaloudelta kuluu suositusten
mukaiseen ruokaan (nama kotitaloudet muodostuvat paakau-
pungissa asuvista terveistd lapsista ja tydikdisista aikuisista).
Koriin sisdltyy rahamadara ruokaa sekd sen valmistukseen, tar-
joamiseen, sydmiseen ja sdilytykseen tarvittavia keittidvalineita
varten. Siind otetaan lisaksi huomioon liikkuntaan sekd ruoan

1. Tarkeimmat tulokset

Suomalainen ruokabudjetti: euroa kuukaudessa,
Helsinki, maaliskuu 2015
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Terveellisen ruokavalion edellyttdma kuukausibudjetti on Suo-
messa yhdeltd hengeltd 238 euroa ja kahden aikuisen ja
kahden lapsen perheeltd 811 euroa. Jos otetaan huomioon
myds liikkuntaan ja ruoan muihin tehtdviin (ulkona syémiseen,

sosiaaliseen tehtdvdan ja muihin tehtdviin tarvittava rahamaara.
Ruokakori on laadittu ravitsemussuositusten ja kansallisten ruo-
kavaliosuositusten mukaisesti, ja siind otetaan huomioon suoma-
laiseen kulttuuriin kuuluvien ruokailutottumusten erityispiirteet.
Korin toteutettavuus ja sopivuus on tarkistettu neuvottelemalla
siitd eri sosioekonomisista taustoista tulevien ihmisten muodos-
taman kohderyhman kanssa.

juhlapyhiin jne.) tarvittava budjetti, kuukausittainen ruoka-
budjetti on yhdelta hengelta 264 euroa ja kahden aikuisen
ja kahden lapsen perheelta yhteensa 903 euroa.

2. Kansalliset erityispiirteet

Vertailukelpoisten, monikansallisten EU:n viitebudjettien laati-
minen edellyttda, etta eri jdsenvaltioiden viitebudjettien erot
selitetddn kunkin maan institutionaalisen, kulttuurisen, ilmas-
tollisen ja taloudellisen kontekstin perusteella. Suomalaisessa
ruokakorissa otetaan huomioon seuraavat tekijat:

=» Ruokailutottumukset

Kansallisten ravitsemussuositusten mukaisen ruokavalion osalta
voidaan todeta, ettd suomalaiset kdyttavat yleensa liian vahan
vihanneksia, hedelmia ja pdhkinditd sekd kalaa ja dyridisid. Sen
sijaan lihatuotteiden (varsinkin punaisen lihan), rasvaisten maito-
valmisteiden, sokeroitujen juomien ja suolan kulutus on liian suurta.
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Ruokakorin tarkka rakenne on laadittu kansallisten ravitsemus-
suositusten mukaisesti. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on
laatinut terveellista ruokavaliota koskevat kansalliset ravitse-
mussuositukset. Ne perustuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosi-
tuksiin, ja esimerkkeinad kdytetdadn ruokakolmiota ja lautasmallia,
joka auttaa koostamaan terveellisen aterian. Se muodostuu
eri ruoka-aineryhmista: vihanneksista, hedelmista ja marjoista,
viljatuotteista (taysjyvdleipd, riisi, pasta jne.), maitovalmisteista,
kala- ja lihatuotteista, rasvalevitteistd ja nesteista. Myds D-vi-
tamiinitabletteja suositellaan niille, jotka eivat kayta pdivittdin
riittavasti maitovalmisteita tai sy kalaa kahta tai kolmea ker-
taa viikossa.
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Ruokakorin hinta laskettiin maaliskuussa 2015. Hinnat koottiin
tietystd supermarket-ketjusta, joka tarjoaa laajan valikoiman
laadultaan tyydyttdvid ja kohtuuhintaisia tuotteita. Ketju toimii
maanlaajuisesti, ja sen myymadldt ovat hyvien julkisten kulku-
yhteyksien varrella. Tuotteiden hinnat koottiin sahkdisesti kayt-
tden valitun myymaldn verkkosovellusta, joka antaa yleiskuvan
myytdvista tuotteista ja niiden hinnoista.
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Lapsikotitalouksien ruokakorin hinnassa otetaan myds huomioon,
etta kaikki peruskoulun ala- ja yldasteen oppilaat saavat ilmai-
sen kouluruoan, joka valmistetaan kouluruokailusuositusten

mukaisesti. Ilmaisen kouluruoan tarjoaminen alentaa ruokako-
rin hintaa 51 eurolla kuukaudessa. Tama tarkoittaa terveellisen
ruokakorin kustannusten alenemista kaksilapsisen pariskunnan
tapauksessa 5 prosenttia ja kahden lapsen yksinhuoltajadidin
tapauksessa 7 prosenttia.
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Terveelliseen ruokavalioon tarvittavan rahamadaran lisdksi ruo-
kakoriin sisdltyy myds liikuntaan tarvittava vahimmaisbudjetti,
koska liikunta on kansallisten suositusten mukaan terveellisen
eldmaéntavan yleinen edellytys. Kansallisissa ravitsemussuosi-
tuksissa otetaan huomioon liikunta ja suositellaan, etta aikuiset
harrastavat kohtuullista liikkuntaa 150 minuuttia tai raskasta
liikkuntaa 75 minuuttia viikossa ja ettd lapset liikkuvat vahintdan
yhden tunnin paivassd. Koska osa liikkunnasta voi olla ilmaista
(esim. juoksu tai pyordily), koriin sisdltyva liikuntabudjetti vastaa
kahden uimahallikdynnin kustannuksia kuukaudessa.

>

Ruokakoriin sisdltyvdat myos ruoan gastronomiset, sosiaaliset,
kulttuuriset ja vapaa-aikaperusteiset tehtdvat, jotka ovat koh-
deryhmien mielestd suomalaiseen yhteiskuntaan osallistumisen
kannalta valttdmattémid. Ruoan olennaisina tehtdvind pidetdan
herkuttelu- tai palkitsemissyomista, perheen yhteisia ateria-
hetkid, tutustumista muiden kulttuurien ruokiin, satunnaisia
ravintolassa kayntejd, ystdville ja sukulaisille jarjestettyjd ruo-
kakutsuja sekd perinneruokien valmistusta juhlapyhind (esim.
juhannuksena tai jouluna).
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