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Näkökulmia ajankohtaisiin yhteiskunnallisiin kysymyksiin ja poliittisen päätöksenteon tueksi. 
Tämä julkaisu on toteutettu osana valtioneuvoston vuoden 2022 selvitys- ja tutkimussuunnitelman toimeenpanoa. Julkaisun 

sisällöstä vastaavat tiedon tuottajat, eikä tekstisisältö välttämättä edusta valtioneuvoston näkemystä. 
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Kalan käytön terveyshyödyt ylittävät vierasaineiden saantiin 

liittyvät haitat kaikissa ikäryhmissä, ja kalan käytön lisääminen olisi 

väestön terveydelle eduksi. Suurimmat terveyshyödyt kalan 

käytöstä koituvat keski-ikäisille ja sitä vanhemmille. Lasten ja 

odottavien tai imettävien äitien olisi silti hyödyllistä suunnata 

monipuolista kalankäyttöä niiden kalastusalueiden ja lajien 

kaloihin, joissa vierasaineita on vähiten. Valintojen apuna ovat 

Ruokaviraston ylläpitämät turvallisen käytön ohjeet, joita 

päivitetään nyt julkaistavien tulosten avulla. 
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Ympäristömyrkkyjen terveyshaittoja 
vai turvallista ravintoa? 
Kalaan kertyvien haitallisten aineiden pitoisuuksissa on ollut enimmäkseen laskeva 
trendi, joka näkyy myös Ruokaviraston, THL:n, Luken ja SYKEn yhteistyönä toteute-
tussa EU-kalat IV -hankkeessa (Suomi ym. 2024) mitatuissa kotimaisista kaloista ote-
tuissa näytteissä. Edellisen kotimaisten kalojen haitta-ainepitoisuuksia tutkineen hank-
keen (EU-kalat III, Airaksinen ym. 2018) julkaisun jälkeen on sekä dioksiinien että 
PFAS-yhdisteiden vaarallisuudesta tullut kuitenkin uutta tietoa. Euroopan elintarvike-
turvallisuusviranomainen EFSA pienensi vuonna 2018 dioksiinien siedettävän viik-
kosaannin rajan (TWI) seitsemäsosaan aiemmasta, ja vuonna 2020 julkaistiin neljän 
PFAS-yhdisteen summalle TWI-arvo, joka on selvästi matalampi kuin PFOA- ja 
PFOS-yhdisteille aiemmin käytetyt. TWI-arvo on suurin altistusmäärä, jolla pitkän ai-
kavälin altistuksen aiheuttaman terveyshaitan riski on merkityksetön. 

Ympäristöstä kertyvistä haitallisista aineista huolimatta kalan käytön terveyshyödyistä 
on jatkuvasti karttuvaa näyttöä ja käsitys kotimaisen kalan arvosta ravitsemuksellisesti 
ja ekologisesti arvokkaana ravintona on vahvistunut. Kotimaisen kalan edistämisohjel-
man tavoitteena on lisätä kotimaisen kalan elintarvikekäyttöä merkittävästi, ja EU-ka-
lat IV -hanke pyrki tarjoamaan tutkittua tietoa sen tueksi. Tulokset ovat hyödynnettä-
vissä myös kansallisten ravitsemussuositusten päivityksen ja kuluttajille annetun oh-
jeistuksen tukena. 

Tässä policy briefissä tarkastellaan kalan haitta-aineista dioksiinien, PFAS-yhdistei-
den ja metyylielohopean sekä ravintoaineista D-vitamiinin ja omega-3-rasvahappojen 
terveysvaikutuksia ja vertaillaan kalan käytön hyötyjä ja haittoja nykykulutuksella. Laa-
jemmassa raportissa (Suomi ym. 2024) on tutkittu myös muita ympäristöstä kalaan 
kertyviä aineita ja arvioitu erilaisten tulevaisuuden kalankäyttöskenaarioiden vaiku-
tusta kuluttajan altistukseen. 
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Tutkimuksen aineisto ja menetelmät 
Metyylielohopean, dioksiinien, PFAS-yhdisteiden, omega-3-rasvahappojen sekä D-
vitamiinin pitoisuudet eri kalalajeissa perustuivat EU-kalat IV -hankkeessa mitattujen 
näytteiden (Suomi ym. 2024) lisäksi kahteen aiempaan kansalliseen aineistoon (EU-
kalat III sekä Suomen ympäristökeskuksen Kertymärekisteri), joiden kalanäytteet oli 
pyydetty vuosien 2016 ja 2021 välillä, sekä THL:n Fineli-tietokannassa julkaistuihin ra-
vintoainepitoisuuksiin. Tuontikalojen pitoisuustiedot perustuivat vierasaineiden kes-
kiarvopitoisuuksiin EU-alueen kalalajeissa (EFSA 2012, 2018 ja 2020) sekä Fineliin ja 
Norjan Havforskningsinstituttetin tietokantaan.  

Suomalaisten aikuisten kalankäyttötiedot oli koottu FinTerveys 2017 -tutkimuksessa 
(FinRavinto 2017-aineisto). Ne saatiin käyttöön yksilö- ja raaka-ainetasoisina tietoina 
THL Biopankista (www.thl.fi/biopankki, tutkimusnro THLBB2022_20, aineisto kuvattu 
Valsta ym. 2018). Aineisto kuvasi 18–74-vuotiaiden suomalaisten ruoankäyttöä.  

Suomalaisten aikuisten altistus kalasta arvioitiin Ruokaviraston kehittämällä BIKE-
mallilla (Ranta ym. 2021), joka ottaa huomioon sekä pitoisuus- että ruoankäyttöaineis-
tossa esiintyvän vaihtelun. Tuontikalojen osuus arvioitiin aineiston rajallisuuden vuoksi 
deterministisesti keskiarvotietoihin perustuen. Tausta-altistus muusta ruokavaliosta 
kuin kalasta sekä muiden ikäryhmien altistus koottiin kansallisista riskinarvioinneista 
(Suomi ym. 2015 ja 2020) ja edellä mainituista EFSA:n raporteista, ja ravintoaineiden 
saantitiedot THL:n julkaisuista (Valsta ym. 2018, Kyttälä ym. 2008, Hoppu ym. 2008).  

Kalan käytön riski-hyötyarvio perustuu yllä kuvattujen altistustietojen lisäksi THL:n 
aiemmin julkaiseman mallin annosvasteisiin (http://fi.opasnet.org/fi/PFAS-yhdistei-
den_tautitaakka, osittain julkaistu Tuomisto ym. 2020). Mallia ei kuitenkaan ajettu 
Opasnetissä, vaan laskenta toteutettiin OpenBUGS-ohjelman avulla. Tällöin mallin 
muokkaaminen ja uusien altistetulosten käyttäminen oli helpompaa. 

Tautitaakka, jonka yksikkö on haittapainotettu elin-
vuosi (DALY), sisältää sekä ennenaikaiset kuolemat 
että sairauden kanssa eletyt vajaakuntoiset elinvuodet 
väestötasolla. Sen avulla voidaan vertailla kestoltaan 
ja vakavuudeltaan erilaisia terveysvaikutuksia esimer-
kiksi riski-hyötyanalyysissa.  
Negatiiviset DALY-arvot tarkoittavat terveyshyötyjä, ts. 
ennenaikaisten kuolemien tai kuntoa heikentävän ter-
veyshaitan välttämistä. 

http://www.thl.fi/biopankki
http://fi.opasnet.org/fi/PFAS-yhdisteiden_tautitaakka
http://fi.opasnet.org/fi/PFAS-yhdisteiden_tautitaakka
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Riski-hyötyarviossa tarkastellut terveysvaikutukset olivat tekijöittäin seuraavat: 

• Dioksiinit: hammasvaurio, hedelmättömyyden lisääntyminen, syöpäsai-
rastavuus 

• D-vitamiini: D-vitamiinisuosituksen täyttävä saanti 
• Kala (vaikutukset, joita ei ole voitu yhdistää yksittäiseen kalassa esiinty-

vään aineeseen): kokonaiskuolleisuuden ja masennuksen väheneminen 
• Metyylielohopea: älykkyysosamäärän heikkeneminen 
• Omega-3-rasvahapot: sydänkuolleisuuden ja rintasyövän väheneminen 
• DHA (yksi omega-3-rasvahapoista): älykkyysosamäärän paraneminen 

eli keskushermoston toimintaa edistävä vaikutus 
• PFAS-yhdisteet: immuunijärjestelmän heikkeneminen (arvioitu lasten 

hengitystieinfektioiden kasvuna) 
• Epäorgaaninen arseeni: ei-melanoomatyyppisten ihosyöpien, keuh-

kosyöpien ja virtsarakkosyöpien lisääntyminen 

Washingtonin yliopiston IHME-tutkimusryhmä on laskenut eri terveysvaikutuksille ko-
konaistautitaakan Suomessa. Hankkeessa arvioitiin kunkin vaikutuksen osalta kalan 
syöntiin liittyvä osuus siitä. 

Kotimaisen kalan vierasaine- ja ravintoaine-
pitoisuudet hankkeessa 
Itämerellä dioksiinien ja PCB-yhdisteiden pitoisuustrendi on ollut laskeva vuodesta 
2002 lähtien, ja silakkaa lukuun ottamatta PFAS-yhdisteiden pitoisuudet kaikissa la-
jeissa olivat sallittuja enimmäismääriä pienempiä. Silakan PFAS-pitoisuuksissa on ta-
pahtunut nousua vuosien 2009 ja 2023 välillä, ja sen syiden tarkempi selvittäminen on 
tarpeen. Elohopeapitoisuudet olivat valtaosin alle enimmäismäärien, ja epäorgaanisen 
arseenin pitoisuudet kaikissa näytteissä alle määritysrajan 0,01 mg/kg. Rasvahappo-
pitoisuudet, sekä yleensä että omega-3-rasvahappojen osalta, olivat suurimmat sila-
kassa ja muikussa. Merialueiden kalojen D-vitamiinipitoisuudet olivat suuremmat kuin 
sisävesiltä pyydetyissä samanlajisissa (ahven, lahna, särki) kaloissa. D-vitamiinipitoi-
suuden vaihtelevuus kalalajien sisällä oli suurta, eikä se ollut verrannollinen rasvahap-
pojen kokonaismäärään. Yksityiskohtaisempia tietoja kotimaisen kalan pitoisuuksista 
ja vierasaineiden pitoisuustrendeistä on raportissa (Suomi ym. 2024). 
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Kalan terveyshyödyt ovat haittoja 
suuremmat 
Suomalaisten nykyinen kalan käyttö on enemmän hyödyksi kuin haitaksi kaikilla ikä-
ryhmillä. Taulukkoon 1 on koottu kalan syönnin tautitaakka koko väestössä tekijän ja 
terveysvaikutuksen mukaan eroteltuna. Negatiivinen tautitaakka eli negatiiviset DALY-
arvot tarkoittavat terveyshyötyä eli ennenaikaisten kuolemien tai sairastavuuden (sai-
rauden kanssa eletyt vuodet) vähenemistä. Taulukon arvoista nähdään, että vaikka 
metyylielohopea aiheuttaa kohtalaisen terveyshaitan heikentämällä lasten älykkyyttä, 
omega-3-rasvahappoihin kuuluvan DHA:n vastakkainen vaikutus on yli kertaluokkaa 
suurempi. PFAS-yhdisteiden liikasaantiin liittyvä immuunivasteen heikkeneminen, jota 
arvioitiin pikkulasten hengitystieinfektioiden lisääntymisenä, aiheuttaa noin 47 DALYn 
suuruisen tautitaakan. Tämän terveyshaitan arviointia saattaa vääristää se, että kalan 
ravintoaineiden vastaavia immuunivastetta vahvistavia vaikutuksia pienillä lapsilla ei 
ole paljon tutkittu. Tämä on kuitenkin mahdollista, koska esim. satunnaistetussa kak-
soissokkotutkimuksessa 10-vuotiailla koululaisilla kalaöljyn käyttö vähensi ja lyhensi 
ylähengitysteiden infektioita (Thienprasert ym. 2009). Lisäksi arviossa hyödynnetty 
tieto lasten altistusmääristä perustui ennen vuotta 2009 koottuun ruoankäyttöaineis-
toon. 

Kalasta saatavan epäorgaanisen arseenin tautitaakka on hyvin pieni, alle 2 DALY 
koko elinaikana, joten sillä ei ole merkittävää vaikutusta Taulukossa 1 esitettyihin tu-
loksiin. 

Arvion mukaan Suomessa kalan käyttö tuottaa yhteensä keskimäärin 69 000 DALYn 
suuruisen terveyshyödyn etenkin kokonaiskuolleisuutta, sydän- ja verisuonitauteja 
sekä masennusta vähentämällä ja älykkyyttä lisäämällä. Tämä on 75 kertaa DALYina 
laskettuja terveyshaittoja enemmän. Kalan käytön ansiosta säästyviä haittapainotet-
tuja elinvuosia voi suhteuttaa Washingtonin yliopiston IHME UW-tutkimusryhmän arvi-
oihin eräiden esimerkkitekijöiden tautitaakasta Suomessa vuonna 2019: sydän- ja ve-
risuonitaudit noin 356 000 DALY/vuosi, alkoholin käytön terveyshaitat noin 85 600 
DALY/vuosi ja diabetes mellitus (tyyppi 1 + tyyppi 2) noin 53 000 DALY/vuosi. 
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Taulukko 1. Kalan syöntiin liittyvien altisteiden keskimääräinen tautitaakka terveysvaikutuksen 
mukaan. Summarivi on koko väestön keskiarvo, joka poikkeaa rivien suorasta summasta. 

Tekijä Terveysvaikutus* DALY/vuosi (95 % luottamusväli) 

Omega-3 Syöpä (-) -376 (-937 – -84) 

Dioksiinit Syöpä (+) 643 (30 – 1 585) 

PFAS Immuunivaste (-) 47 (36 – 59) 

DHA Älykkyys (+) -5 751 (-34 630 – -549) 

MeHg Älykkyys (-) 228 (0 – 1261) 

Dioksiinit Hedelmättömyys (+) 4 (0,2 – 25) 

D-vitamiini D-vitamiinisuositus (+) -6 981 (-13 420 – -491) 

Dioksiinit Hammasvaurio (+) 9 (0,2 – 46) 

Omega-3 Sydänkuolleisuus (-) -7 573 (-36 010 – -61) 

Kala Kokonaiskuolleisuus (-) -46 480 (-77 220 – -23 255) 

Kala Masennus (-) -2 498 (-4 220 – -1 214) 

Yhteensä Väestön keskiarvo -68 730 (-114 000 – -41 800) 

* Suluissa oleva plus- tai miinusmerkki osoittaa, lisääkö (+) vai vähentääkö (-) tekijä kyseistä ter-
veysvaikutusta. Mikäli DALY-arvo oikeanpuoleisessa sarakkeessa on negatiivinen, muutos on 
terveydelle hyödyksi. 

 

Kuvassa 1 on esitetty kalan käytön terveyshyöty viisivuotisikäryhmittäin. Lasten ja 
nuorten ruoankäyttöä koskevien tietojen vanhentumisen vuoksi arvion alle 18-vuoti-
aita koskeva osio olisi tarpeen päivittää myöhemmin uudempien kansallisten ruoan-
käyttötutkimusten kulutusmäärien mukaan määritetyllä vierasainealtistuksella sekä 
osin jo julkaistulla ravintoaineiden saannilla. Päivitystä varten on arvioitava kalasta 
sekä koko muusta ruokavaliosta kertyvä altistus kaikille tässä tutkituille vierasaineille, 
joten se toteutetaan erillisenä hankkeena, mikäli siihen saadaan rahoitus. 
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Kuva 1. Kalan käytön terveyshyöty viisivuotisikäryhmittäin. Pieninkin arvo kummallakin sukupuo-
lella on niukasti terveyshyödyn puolella. Vanhin ikäryhmä kattaa kaikki yli 85-vuotiaat suomalai-
set. Nuorinta ikäryhmää koskevaan arvioon liittyy aineistosyistä enemmän epävarmuutta kuin 
muihin ikäluokkiin, joten käyrän korkeus tuossa ikäluokassa voi johtua aineiston puutteista. 

 

EU-kalat IV -raportissa on arvioitu myös useiden tulevaisuuden kalankäyttöskenaarioi-
den vaikutusta suomalaisten vierasainealtistukseen ja ravintoaineiden saantiin. Näi-
den arvioiden perusteella kalankäytön lisääminen jopa pohjoismaisten ravitsemussuo-
situsten mukaiselle ylimmälle tasolle 450 g/viikko olisi terveydelle edullista, ainakin mi-
käli vähintään 200 g kulutuksesta on rasvaista kalaa ja mikäli muussa ruokavaliossa 
ei tapahdu merkittäviä ravintoaineiden saantiin vaikuttavia muutoksia. Tällöin D-vita-
miinin ja omega-3-rasvahappojen saanti kasvaa selvästi nykyisestä, ja niiden vaiku-
tukset kokonaistautitaakkaan ovat suuremmat kuin vierasainealtistuksen lisääntymi-
sen terveysriski. Arvion taustaoletuksena on vaihteleva ja monipuolinen kalankäyttö. 

Hankkeen osana arvioitiin kotimaisille kalalajeille viikkoannosmäärät, joilla kaikkein 
herkimmän väestönosan eli odottavien äitien ja pikkulasten altistus haitallisille aineille 
on riskiltään mitätön. Näitä raportissa yksityiskohtaisemmin esitettyjä tuloksia käyte-
tään kalan turvallisen käytön suosituksia (www.ruokavirasto.fi/turvallisenkaytonohjeet) 
päivitettäessä. Suosituksia noudattaen herkin väestönosa voi vähentää riskiään, 
vaikka kalan käytön terveyshyödyt ovat heillekin jo nyt haittoja suuremmat. 
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Yhteenveto toimenpide-ehdotuksista 
Monipuolinen, vaihteleva ja kohtuullinen ruokavalio on kuluttajan terveydelle eduksi. 
Kalan käyttö on hyödyksi, mutta kalalajeja kannattaa käyttää vaihtelevasti, etenkin si-
kiöaikaisen ja pikkulasten altistuksen vähentämiseksi. Ruokaviraston ylläpitämien tur-
vallisen käytön ohjeiden noudattaminen auttaa kuluttajaa suuntaamaan kalankäyttö-
ään siten, että terveyshaitat olisivat mahdollisimman pienet. 

Riski-hyötyarvioon sisältyneet terveyshaitat kohdistuvat lähinnä sikiöön ja pikkulap-
seen. Keski-ikäisten ja sitä vanhempien kuluttajien terveydelle merkittävämpi on kalan 
käytön sydän- ja verisuonitauteja, kokonaiskuolleisuutta ja masennusta vähentävä 
vaikutus. Kalan käyttö jopa 450 gramman viikkomäärinä, josta vähintään puolet ras-
vaista kalaa, olisi arvion mukaan väestön terveydelle eduksi. 

Koska kalojen vierasainepitoisuudet kehittyvät alueellisesti ja ajan myötä osin eri 
suuntiin, niiden muutostrendeistä sekä kalan syötäviin osiin kertyviin pitoisuuksiin vai-
kuttavista tekijöistä tarvitaan lisätutkimuksia. Myös suomalaisten ruoankäytön muutok-
sia on tarpeen seurata. Merkittävät ruokavalion muutokset tulevaisuudessa voivat vai-
kuttaa tässä työssä tehtyyn arvioon niin, etteivät nyt esitetyt johtopäätökset enää pidä 
täysin paikkaansa. Jo tapahtuneiden ruoankäytön muutoksien vuoksi arvion lapsia ja 
nuoria koskevassa osuudessa on enemmän epävarmuutta kuin aikuisia koskevassa, 
ja arvion päivitys tältä osin olisi tarpeen erillisenä hankkeena. 

Riskinarviointi ja riski-hyötyarvio tukevat vuosittain Euroopan komissiolle tehtävää ra-
porttia, joka Suomen dioksiiniderogaation (poikkeuslupa tiettyjen dioksiinia sisältävien 
Itämeren kalojen pitämisestä myynnissä) ylläpitämiseksi tarvitaan. Niiden tutkittu tieto 
on käytettävissä myös muun lainsäädännön tai päätöksenteon aineistoksi. 

Lisälukemista 
Suomi J, Rantakokko P, Airaksinen R, Raitaniemi J, Junttila V, Mikkelä A, Uusitalo L, Leskinen 
H, Pihlava J-M, Järvinen J, Jalava T, Kumar E, Koponen J, Ruuhijärvi J, Kulo K, Leinonen V, 
Ruokojärvi P, Mäkinen S, Keskinen T, Lampuoti J, Welling A, Tuominen P. (2024). Kotimaista 
kalaa ravinnoksi monipuolisemmin ja turvallisemmin (EU-kalat IV). Valtioneuvoston selvitys- ja 
tutkimustoiminnan julkaisusarja 2024:29, saatavilla: https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-383-312-8.  

https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-383-312-8
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Lisätietoja: www.ruokavirasto.fi/riskinarviointi   
ja www.ruokavirasto.fi/EU-kalatIV 

Kotimaista kalaa ravinnoksi monipuolisemmin ja 
turvallisemmin (EU-kalat IV) -hanke on toteutettu 
osana valtioneuvoston vuoden 2022 selvitys- ja 
tutkimussuunnitelman toimeenpanoa. 

Hankkeen ohjausryhmän puheenjohtaja: 
Erityisasiantuntija Eeva Saarisalo 
Maa- ja metsätalousministeriö, eeva.saarisalo@gov.fi 
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