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Vain 5 % suomalaisnuorista syo riittavasti taysjyvaa —
Fazer tekee taysjyvan lisaamisesta helpompaa
tuotekehityksella

Suomalaiset nuoret eivit saa ruokavaliostaan laheskaan tarpeeksi
taysjyvaviljaa. Uuden selvityksen mukaan" 15-17-vuotiaat syovat keskimaarin
vain noin puolet suositellusta taysjyvan maarasta, mika heikentaa tarkeiden
ravintoaineiden — muun muassa ravintokuidun ja folaatin — saantia.
Asiantuntijat korostavat, etta taysjyvaleipa seka terveelliset aamu- ja valipalat
tukevat nuorten jaksamista ja ravitsemusta.

Nuoret ovat kaukana taysjyvaviljan saantisuosituksista. Itd-Suomen yliopiston
tuoreessa (2026) tutkimuksessa') havaittiin, ettéd 15—17-vuotiaat suomalaisnuoret
syovat keskimaarin vain noin 53 grammaa taysjyvaviljaa paivassa. Aikuisia koskeva
taysjyvan saantisuositus on vahintdan 90 grammaa paivassa — ja vain noin 5 %
nuorista yltaa talle tasolle. Tutkimus vahvistaa, etta nuorten taysjyvaviljan kayttd on
selvasti suositeltua vahaisempaa ja altistaa keskeisten ravintoaineiden puutoksille.
Riittamaton taysjyvaviljan saanti merkitsee, etta kuidun ja folaatin lisdksi myos
esimerkiksi raudan, sinkin ja magnesiumin saanti jaa monella nuorella alle
suositusten.

Taysjyvavilja parantaa ruokavalion laatua. Taysjyvaviljoissa on runsaasti ravintokuitua
ja B-vitamiineja — erityisesti folaattia — seka monia tarkeita kivennaisaineita. Jo
pienikin taysjyvaviljan lisdaminen ruokavalioon nostaa nopeasti nuorten kuidun ja
folaatin saantia. Kuitu muun muassa edistaa suoliston hyvinvointia, kun taas folaattia
tarvitaan puolustusjarjestelman toimintaan ja estamaan vasymystéa ja uupumusta.?
Kattavissa tutkimuksissa on havaittu, ettd enemman taysjyvaa syovien lasten ja
nuorten ruokavalion kokonaislaatu on parempi kuin heilld, jotka syovat taysjyvaa vain
vahan tai eivat lainkaan.

Aamu- ja valipaloilla on valia

Aamupala ja valipala tukevat jaksamista. Jopa puolet nuorista Iahtee liikkeelle
syOmattd aamupalaa, ja nalkaisena tartutaan usein makeisiin tai vaikkapa vaaleaan
leipdan®). Nuorten olisikin tarkeaa syoda saannollisesti aamiainen ja kunnon
valipaloja, jotta paivittainen energiantarve ja ravintoaineiden saanti tayttyvat.
Taysjyvaleipa seka taysjyvamurot, -puurot ja -granolat ovat erinomainen osa
terveellistd aamu- ja vélipalaa.

"Taysjyvaleipaan ja -muroihin perustuvalla mallilla voi kannustaa nuoria koostamaan
helpon ja maistuvan aamu- tai valipalan, joka tukee kasvua ja antaa energiaa
paivaan. Kun taysjyvaleivan paalle lisda vaharasvaisen proteiininlahteen,
hyvalaatuista rasvaa sisaltavan levitteen ja kasviksia, syntyy taysipainoinen



kokonaisuus. Taysjyvamurot, -granola tai -puuro tdydennettyna proteiinilahteella,
pahkingilla seka marijoilla tai hedelmilla on kiireessakin helposti koottava aamu- tai
valipala”, sanoo Marika Laaksonen, Fazerin johtava ravitsemusasiantuntija.

Fazer panostaa taysjyvatuotteisiin

"Taysjyvassa viljalajilla ei ole merkitysta — suomalaisille rakkaan ruisleivan lisaksi yhta
lailla esimerkiksi kauraleipa tai vehnapaahtoleipa voi olla taysjyvaista. Tukeaksemme
suomalaisia taysjyvasaantitavoitteen saavuttamisessa olemme Fazer Leipomoilla
sitoutuneet siihen, ettd vuoteen 2030 mennessa myyntivolyymistamme 65 % on
taysjyvaleipia. Talla hetkella leipavalikoimastamme Suomessa jo yli 57 % on
taysjyvatuotteita. Taysjyvan maara on kerrottu tuotepakkauksissamme selkeilla
merkinndilla”, Laaksonen kertoo.

"Niin Fazer Leipomoiden kuin Fazer Myllynkin tuotekehityksessa keskitytaan
edistamaan taysjyvan kayttda ja tukemaan hyvia arjen valintoja. Kaikki Fazer Alku -
tuotteet valmistetaan paaosin taysjyvaraaka-aineista, ja kehitdmme jatkuvasti uusia
ratkaisuja, jotka tekevat taysjyvan lisdamisesta helppoa erityisesti nuorille.
Tavoitteenamme on, etta taysjyva olisi luonteva osa jokaista aamu- ja valipalaa”,
Laaksonen taydentaa.

Halu ja tarve syoda taysjyvaviljaa on nuorilla olemassa, mutta toteutus jaa kiireessa
"miten”-kysymyksen taakse, mika nakyy ruokatottumuksissa. Tarjolle kannattaa siis
laittaa helpompia ratkaisuja, kuten valmiiksi taytetty taysjyvaleipa, taysjyvatuorepuuro
tai muita runsaskuituisia viljatuotteita. Jokainen taysjyvagramma on nuorelle hyddyksi,
ja jopa yksittainen kourallinen taysjyvamuroja tai jyvaleipaa lisaa on askel kohti
parempaa suomalaisten nuorten ravitsemusta.

Lahteet:

1 Tuomi, Tilda A.: Nuorten taysjyvavilian kayttd ja sen yhteys ravintoaineiden saantiin, aivojen
rakenteeseen seka kognitiiviseen suoriutumiseen Pro gradu —tutkielma, Ravitsemustiede, Ita-
Suomen yliopisto 2026 https://erepo.uef.fi/server/api/core/bitstreams/ab5c9afb-face-4c1f-87b1-
7e0de6f59999/content

20 EFSA:n hyvaksymat terveysvaitteet: Folaatti edistaa immuunijarjestelman normaalia toimintaa ja
vahentaa vasymysta ja uupumusta. Ruiskuitu edistda suolen normaalia toimintaa. Osana
monipuolista ja tasapainoista ruokavaliota ja terveitd elintapoja.

3 Vaisanen M ym.: Nuorten ravitsemusseurannan esitutkimus, Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos
Tyopaperi 33/2023 https://www.julkari.fi/server/api/core/bitstreams/596c4f5f-dc37-4f00-b7ac-
72b87cbda2d0/content
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Fazer-konserni

Ruokaelamyksiin keskittyvana yrityksena Fazer mahdollistaa jokaiselle paivan parhaista hetkista nauttimisen.
Missiomme, Ruokaa, jolla on merkitys, rakentuu vankalle, 135-vuotiaalle perinndllemme, kuluttajaldhtbisyydelle ja
innovaatioille kehittdessamme tulevaisuuden vastuullisia ruokaratkaisuja. Lahes 6 000 omistautuneen
ammattilaisemme voimin keskitymme kuluttajatuotteisiin ja suoraan kuluttajaliiketoimintaamme Pohjois-Euroopassa,
minka lisaksi tuotteitamme viedaan yli 40 maahan. Fazer noudattaa liiketoiminnassaan eettisia ohjeita, jotka
pohjautuvat konsernin arvoihin ja YK:n Global Compact -aloitteen periaatteisiin. Fazer-konsernin liikkevaihto vuonna
2025 oli 1,2 miljardia euroa.

Northern Magic. Made Real.
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