Kestava ruoka

Kestava ruoka ja ruuantuotanto

Maryam on alkanut kiinnostua ruuan ilmasto- ja ymparistovaikutuksista. Lukiossa tarjoillaan
myds kasvisruokaa, ja Maryam on alkanut useammin ottaa lounaaksi kasvisruokaa. Ruuat
ovat olleet hanelle mieleen, ja han haluaisi alkaa sy6da useammin kasvisruokaa myds
kotona. Maryamin perheessa ei kuitenkaan ole totuttu tekemaan kasvisruokia eikd Maryam
oikein tieda, mistd aloittaisi. Hdnen matikan ryhmassaan on uusi tuttu, joka on kasvissydja.
Maryam paattaa kysya hanelta vinkkeja hyviin kasvisruokiin. Han saa Emililté vinkkeja
siihen, mista 16ytaa hyvia ja monipuolisia kasvisruokaresepteja, ja he sopivat yhteisen
kokkaushetken. Maryam aikoo tdman jalkeen ehdottaa perheelleen, ettd he voisivat tehda
useammin kotona yhdessa naita oppimiaan kasvisruokia.

Kysymykset:
o Mita ajatuksia sinulle tuli tarinasta?
e Onko lukiossasi hyvin tarjolla kasvisruokaa? Enta syottekd/syotkd kotona
kasvisruokaa?
e Tiedatko, mihin kaikkeen ruuan ymparist6- ja ilmastovaikutukset voivat liittya?

Johdanto

Kestava ruoka -osiossa kasitellaan ruokaa ja ruuantuotantoa eri nakokulmista. Ruoka liittyy
hyvdan eldamaan ja arkeen keskeisesti. Hyvaan ruokaan ymmarretddn yha enemman
sisaltyvan laadukkuuden, terveellisyyden ja maukkauden ohella myds vastuullisuus. Teemme
paivittain arjessa ruokaan liittyvia valintoja. Osa valinnoistamme on tietoisia, mutta monet
ruokaan liittyvista valinnoista ovat myds tapojen ja tottumuksen mukaisia tiedostamattomia
valintoja. Kestavan tulevaisuuden kannalta on tarkeda huomioida ruuantuotanto ja se,
millaisia vaikutuksia silla on maailmaan.

Ruuantuotanto on maailmanlaajuisesti yksi suurimmista kasvihuonekaasujen aiheuttajista,
minka lisdksi ruuantuotannolla on muitakin vaikutuksia ymparistodn: esimerkiksi luonnon
monimuotoisuuteen ja rehevoitymiseen. Lisdksi ruuantuotantoon liittyy myds inmisoikeuksien
ja elainten oikeuksien nakdkulmia. Ruokaan liittyvat kysymykset ovat siis kestavan
tulevaisuuden kannalta merkittavia.

Ruokaan liittyvat valinnat voivat olla hyvia tai huonoja kestiavan tulevaisuuden
kannalta. Lukiolaiset voivat vaikuttaa arjen ruokavalinnoillaan kestavaan tulevaisuuteen, ja
kestavampien valintojen tekemiselld on positiivisia vaikutuksia maailmaan. Vaikutukset ovat
vield suurempia, jos voimme vaikuttaa myds [&hiymparistédmme, esimerkiksi lukioiden
ruokailuun.

Ruuantuotantoon ja kestavaan tulevaisuuteen liittyvia kasitteita
Voit aluksi tutustua ruuantuotantoon liittyviin kasitteisiin, jotka kdydaan lapi tadssa osiossa.
Ekologinen jalanjalki

Ekologisella jalanjéljella voidaan kuvata kulutuksen, esimerkiksi ruuan kulutuksen,
kestavyytta. Ekologinen jalanjalki kuvaa, mink& kokoinen maa- ja vesialue tarvitaan ihmisen



tai ihmisryhman kuluttaman ravinnon, materiaalien ja energian tuottamiseen seka jatteiden
kasittelyyn. Maa-alaa kuvataan myds maapalloissa havainnollistamisen vuoksi.

Hiilikadenjalki

Kuvaa ihmisen positiivista vaikutusta maapalloon, esimerkiksi kasvispainotteinen ruokavalio
lisda hiilikadenjalkea.

Vesijalanjalki

Vesijalanjaljelld voidaan kuvata ruuantuotannon, yksiléiden, yritysten, tuotteiden, kaupunkien
tai valtioiden kayttdmaa veden kulutuksen maaraa.

Vesikadenjalki

Kuvaa toimintaa, joka pienentaa vesijalanjalked, esimerkiksi ruokahavikin vahentaminen on
maapallon kannalta positiivinen teko.

Piilovesi

Piilovedella tarkoitetaan kaikkea vetta, jota tarvitaan ruuan kasvatukseen, tuotantoon ja
jalostukseen, mutta joka ei kuitenkaan nay valttamatta kuluttajalle. Esimerkiksi
elaintuotannossa voi syntya paljon piilovetta.

Liikakalastus

Liikakalastuksella tarkoitetaan kalastusta, jossa kaloja pyydystetdan niin paljon, etta
kalakannat eivat ehdi uusiutua.

Ruokaturva

Ruokaturvalla kuvataan ruuan saatavuutta. Ruokaturva koostuu neljasta eri osa-alueesta:
e 1) ruuan saatavuus
e 2)ruuan hankittavuus
¢ 3) ruuan saatavuuden jatkuvuus
e 4)ruuan kaytettavyys.

Ruokahavikki

Ruokahavikilla tarkoitetaan tuotettua ruokaa, joka ei paady sydtavaksi. Ruokahavikin syntya
voidaan valttaa kotitalouksissa esimerkiksi paremmalla ennakoinnilla tai erilaisella tavalla
valmistaa tai sailyttaa ruokia.
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Globaali ruokajarjestelma ja arjen ruokavalinnat

Arjessa kuluttamamme ruoka voi tulla eri puolilta maailmaa. Globaali ruokajarjestelmé on
moniulotteinen ja koostuu monista osista. Lyhyet ruokaketjut ovat nykyaan harvinaisia, ja
ruoka kulkee usein tuottajalta kuluttajalle pidempaa reittia pitkin.

Suomalaisen ruokajarjestelman toiminta linkittyy muiden maiden ruokajarjestelmiin. Suomen
ruokajarjestelma toimii osittain itsenaisesti, mutta samaan aikaan yhteistydssa EU:n kanssa
seka osana koko globaalia ruokajarjestelmaa. Maataloustuotteita, raaka-aineita ja
elintarvikkeita tuodaan Suomeen ja viedaan Suomesta maailmanlaajuisesti.
Ruokajarjestelmassa ruokaan liittyvia tuotteita viedaan eri puolille (maailmaa) ja tuodaan eri
puolilta maailmaa.

Arjen ruokamme liittyy tdhan globaaliin ruokajarjestelmaan. Eri puolilla maailmaa tapahtuvaa
ty6ta ja toimintaa voi olla vaikea hahmottaa arjessa. Hahmottamista voi harjoitella tutkimalla
jonkin arkisen elintarvikkeen tuotantoa ja eri vaiheita ruokajarjestelmassa. Pohtimiseen voi
kayttaa esimerkiksi seuraavia kysymyksia:

e Mitéa raaka-aineita tuote siséltaa?

e Missé maissa ndmaé on tuotettu?

e Mité vaiheita tuotteen valmistukseen kuuluu?

o Millaisia ammattiryhmié tuotteen valmistukseen on osallistunut?

o Mita eldimid, ympdristdja, teollisuutta yms. tuotantoon kuuluu?

e Mité hyvié ja huonoja vaikutuksia tuotannolla on kestdvén tulevaisuuden kannalta?

Kun harjoittelee ruokajarjestelman eri vaiheiden pohtimista, voi oppia paremmin myos
tunnistamaan eri vaiheita, joissa ruuantuotannon kestavyytta ja vastuullisuutta voisi
parantaa.

Lahde:

Open ruokaopas, vhteiskuntaoppi

Ruuantuotanto ja kestava tulevaisuus

Globaali ruuantuotanto on merkittava asia kestavan tulevaisuuden kannalta.
Ruuantuotantoon liittyy ymparistd- ja ilmastovaikutusten lisdksi ihmisoikeuskysymyksia ja
eettisia pohdintoja. Ruuantuotannon ongelmiin ovat vaikuttaneet globaalit rakenteet, eika
ongelmien ratkominen ole yksittaisten viljelijéiden vastuu. Kestavan tulevaisuuden
edistamiseksi ruuantuotantoa on muutettava, mutta siind on huomioitava myads viljelijéiden
toimeentulo.

Kestava ruuantuotanto on sellaista, joka on kestavaa ekologisesti, sosiaalisesti ja
taloudellisesti. Se on my0s eettisesti oikeudenmukaista. Voit itsekin edistaa kestavampaa
ruuantuotantoa omilla arjen valinnoillasi, omalla esimerkillasi ja vaikuttamalla. Lisaksi kun
opimme lisaa ruokaan ja kestavaan tulevaisuuteen liittyvista asioista, voimme yhdessa alkaa
pohtimaan ratkaisuja siihen, miten ruuantuotanto voisi olla kestavampaa, ja pyrkia
vaikuttamaan sen puolesta.

Tutustutaan seuraavaksi siihen, millaisia vaikutuksia ruuantuotannolla on globaalisti.
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Ruuantuotannon ilmasto- ja ymparistovaikutukset

Maatalous kuluttaa tuottaa globaalisti noin 20-30 prosenttia kaikista
kasvihuonekaasupaastoista. Maatalous vaikuttaa ilmastonmuutokseen, mutta ruokavalion
kestavyys liittyy muuhunkin kuin ilmastovaikutuksiin. Ruuantuotanto vaikuttaa my6s luonnon
monimuotoisuuden heikkenemiseen, metsakatoon ja esimerkiksi Itameren rehevoitymiseen.
Ruuantuotannon vaiheista maatalous aiheuttaa eniten ymparistévaikutuksia.
Ruuantuotannon ymparistévaikutusten arvioimiseksi on kuitenkin huomioitava koko
ruokajarjestelma.

Keskeinen syy maatalouden ymparistokuormituksiin on maatalouden tarvitsema maapinta-
ala. Jopa 40 prosenttia maapallon jaattdémasta maapinta-alasta on talla hetkella
maatalouden kaytdssa. Eldintuotanto vie erityisen paljon maapinta-alaa, silla eldinten
kasvatusta varten pitaa tuottaa paljon rehua, jonka tuotanto vaatii paljon pinta-alaa,
lannoitteita ja torjunta-aineita. Eldintuotannossa syntyy ilmastovaikutuksia myds elainten
ruuansulatuksen ja lannan vuoksi.

Ruuantuotannon vaikutus veden kulutukseen

Maatalous kuluttaa myds noin 70 % kaikesta makeasta vedesta. Inmisen vedenkulutus on
muutama tuhat litraa paivassa henkiléa kohden ruuantuotannon kautta. Suuri osa
maatalouden kayttdmasta vedesta kuluu kasteluviljelmilla.

Maatalouden vedenkulutus on suurimmaksi osaksi piilovetta. Piilovedella tarkoitetaan
kaikkea vetta, jota tarvitaan ruuan kasvatukseen, tuotantoon ja jalostukseen, mutta se ei
valttamatta ole nakyvissa kuluttajalle. Elainperaisen ruuan tuottamiseen kuluu noin 5-10
kertaa enemman vetta kuin kasvisperaisen ruuan tuottamiseen. Karjankasvatuksessa kuluu
paljon piilovettd, koska rehuntuotanto kuluttaa paljon vetta.

Myés riisinviljely kuluttaa globaalisti paljon vettd, silla se kuluttaa noin kolmanneksen
maapallon makean veden varoista.

Ruuan vesijalanjalki tarkoittaa ruuantuotannon koko elinkaaren aikaista vedenkulutuksen
maaraa. Vesijalanjalki voidaan laskea muun muassa yksilGille, yrityksille ja kaupungeille.

Kalastuksen vaikutukset elioihin ja ymparistoon

Myos kalastukseen liittyy globaalisti haasteita kestdvyyden kannalta, silla kalastuksella on
vaikutuksia ymparistéon, kaloihin ja muihin elidlajeihin.

On kestamatonta, etta kaloja pyydetddn enemman kuin niité syntyy, eli ne ovat
ylikalastettuja. Ylikalastuksella tarkoitetaan kalastusta, jossa kalakannat eivat ehdi uusiutua
liiallisen kalojen pyynnin vuoksi. Lahes kolmannes maailman kalakannoista on nykyaan
ylikalastettuja. Kalojen lisaksi esimerkiksi merinisakkaat, merikilpikonnat ja linnut voivat
takertua kalanpyydyksiin. Pohjatroolaus puolestaan pyyntimenetelmana tuhoaa my6s muuta
meriluontoa.

Ylikalastuksen ongelmia ei valttamatta ratkaista myoskaan kalankasvatuksella.
Kalankasvatuksessa rehuksi tarvitaan suuria maaria luonnonkalaa. Monet
kalankasvatukseen kaytettavista kaloista voisi kayttéa sen sijaan suoraan ihmisravinnoksi.
Mikali kaloja kasvatetaan luonnonvesissa, syntyy ymparistdongelmia lahivesistdihin myos
kalojen ulosteen aiheuttaman rehevditymisen vuoksi.
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Ruuantuotanto ja ihmisoikeuskysymykset

Ruuantuotantoon liittyy ymparistokysymysten lisdksi myds globaaleja
ihmisoikeuskysymyksia. Ruoka on keskeinen ihmisoikeuskysymys, silla ravitsevan ruuan
saanti on kaikille valttamatonta. Ruokaa tuotetaan maailmassa riittavasti kaikille ihmisille,
mutta ruoka jakaantuu globaalisti epatasaisesti. Kestavan tulevaisuuden kannalta on tarkeaa
tasata tata epaoikeudenmukaisuutta.

Kestavan ruuan pitaisi olla myds kaikille saavutettavissa olevaa. Maailman terveysjarjesto on
maaritellyt ruokaturvan koostuvan neljasta eri osa-alueesta, jotka on esitetty alla:

1) Ruuan saatavuus

Ruokaa on saatavilla riittavasti. Valtiot voivat hoitaa ruuan saatavuutta oman tuotannon,
ruokavarastojen tai tuonnin avulla.

2) Ruuan hankittavuus

Ihmisella on kaytettavissaan riittavat (fyysiset ja taloudelliset) voimavarat ravitsevaan
ruokavalioon sopivien ruokien hankkimiseksi.

3) Ruuan saatavuuden jatkuvuus

Ruuan saatavuuden jatkuvuus tarkoittaa, etta voidaan varmistaa ruokaturvan riittavyys
myds tulevaisuudessa. Esimerkiksi saailmididen rajut muutokset ja konfliktit vaarantavat
ruokaturvan jatkuvuutta.

4) Ruuan kaytettavyys

Ruokaa kaytetaan oikein ravitsemuksen perustietamyksen pohjalta. My&s ruuan laatu,
sopivuus ja ravitsevuus. Ruokaturvan toteutumiseksi ruuan on oltava myés ravitsevaa ja
turvallista ihmisille.

Ruokaturvan toteutumisessa globaalisti on viela puutteita. Ruokaturvattomuutta voi olla
myos alueilla, joista viedaan ruokaa ulkomaille. Tallaista ruokaturvattomuutta voi aiheuttaa
koéyhyys, ruuantuotantoon liittyvien taitojen, turvaverkkojen tai rakenteiden puute tai
tuottajien heikko yhteiskunnallinen asema. Ratkaisuja parempaan ruokaturvaan ovat
esimerkiksi

e ravitsevan ja terveellisen ruuan hankkimismahdollisuuksien turvaaminen ihmisille
o tarvittavan ruuan valmistamiseen ja sailyttdmiseen liittyvan osaamisen hankkiminen
o tuottajien oikeus voida myyda tuotteita reilulla hinnalla
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e paikallistuotannon ja paikallisten ruokaketjujen tukeminen.

Ruuantuotanto ja tyontekijoiden oikeudet

Ruuantuotanto ja sen eri vaiheet luovat myos ty6ta ja elantoa miljoonille maailman ihmisille.
Maanwviljely ja ruokaan liittyva maailmankauppa voivat tuoda ihmisille tuloja eri puolilla
maailmaa, jos ne tehdaan kestavasti. Tuotantoon liittyy kuitenkin haasteita myos
tyontekijoiden oikeuksien toteutumisen kannalta. Vaikutukset ulottuvat tyontekijoiden lisaksi
myo6s heidan laheistensa elamaan ja asuinymparistéon.

Ihmisten oikeus riittdvaan elintasoon ja oikeudenmukaisiin tyéoloihin on ihmisoikeus.
Ruuantuotannossa ilmenee kuitenkin puutteita tyéoloissa tuotantoketjun kaikissa vaiheissa:
maataloudessa, teollisuudessa ja kaupassa. Epaoikeudenmukaisia asioita ty6oloissa voivat
olla muun muassa

e elamiseen riittamattomat palkat tai palkattomat ylityot
o tydturvallisuuden puutteet.

Tyontekijdiden huonot tydolot tai palkat voivat nakya usein ruuan liian halpana hintana.
Pienviljelij6illd on globaalisti haasteita toimeentulon riittdvyydessa, silld he eivat voi vaikuttaa
ruuan markkinahintojen vaihteluun tai ruuan maailmankaupan tapoihin. Myo6s
ilmastonmuutoksen aiheuttamat saa- ja ymparistomuutokset voivat lisata viljelijdiden
haasteita.

Suomessakin viljelijdiden haasteet liittyvat muun muassa maatalouden kannattavuuden
laskuun, tuotteiden halpoihin hintoihin, taloudellisiin huoliin ja epavarmuuteen.
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Vaikuta kestavan ruuan puolesta ruokakansalaisena

Ruokakansalaisuudella tarkoitetaan sita, etta ihminen on kiinnostunut kuluttamastaan
ruuasta ja sen tuotannosta seka pyrkii myds vaikuttamaan kestavan ruokajarjestelman
puolesta. Ruokakansalainen pohtii ruuan ja ruuantuotannon eri ulottuvuuksia.
Ruokakansalainen on kiinnostunut ruuan terveellisyyden ja turvallisuuden lisaksi myos
esimerkiksi jokaisen ihmisen oikeudesta ruokaan seka ruuan ihmisoikeusnakokulmista,
ymparistovaikutuksista ja eettisyydesta.
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Lukiolainen voi toimia aktiivisena ruokakansalaisena ja vaikuttaa kestavan ruuantuotannon
puolesta jokapaivaisessa arjessa. Tallaiset valinnat lisdavat omaa ekologista kadenjalkea
ja vesikddenjalkea. Ekologisella kadenjaljella kuvataan ihmisen positiivisia vaikutuksia
maapalloon, tdssa tapauksessa ruokaan liittyvia kestavia valintoja ja tekoja. Vesijalanjalki
puolestaan kuvaa toimintaa, joka pienentaa vesijalanjalkea.

Voit ensiksikin vaikuttaa kestavan tulevaisuuden eteen paljon jo muuttamalla omia ruokaan
liittyvia kulutusvalintojasi vastuullisemmiksi ja kestdvammiksi. Voit omassa arjessasi muun
muassa

e syOda kasvispainotteisemmin

o VvAalttaa ruuan heittdmista roskiin

o vahentaa kertakayttdisten muovipakkausten ostamista

e opetella tunnistamaan ruokatuotteiden sertifikaatteja ja muita pakkausmerkintéja

Seuraavaksi tutustaan tarkemmin sertifikaatteihin ja pakkausmerkintéihin.
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Ruuan pakkausmerkinnat ja sertifikaatit

Ruualle voidaan myo6ntaa sertifikaatteja. Merkkien valvoja yleensa valvoo prosessia, mutta
valvonnan tarkkuus voi vaihdella merkeittain. Yleensa tuotteen valmistajan on maksettava
oikeudesta merkin kayttamiseen. Merkki kertoo ainoastaan, etta kyseisen merkin vaatimat
kriteerit tayttyvat tuotteessa, joten mikdan merkki ei takaa tuotteen taydellisen vastuullista ja
kestavaa valmistusprosessia.

Eri kriteereilla mydnnettavid merkkeja:

o Hyvaa Suomesta -merkki: tuote on valmistettu padosin suomalaisista raaka-
aineista.

e EU:n luomumerkki: ruoka on tuotettu EU:n luomuehtojen mukaisesti,
luonnonmukaisin menetelmin ja luomuvalvonnassa.

¢ Reilun kaupan merkki: merkin edellyttamat viljelijdiden oikeudet ovat toteutuneet
tuotantoprosessissa.

o Sydanmerkki: tuote on rasvan laadun ja maaran seka suolan suhteen parempi
valinta kuin muut vastaavat tuotteet.

Vaikutus kasvaa, jos voimme vaikuttaa myos muiden ihmisten valintoihin.
Ruokavaikuttaminen on tarked osa aktiivista ruokakansalaisuutta, ja se on lukiolaisenakin
mahdollista. Esimerkkeja ruokavaikuttamisesta ovat

e palautteen antaminen esimerkiksi valmistajalle, kaupalle tai ravintolalle
e |ukioruokailuun vaikuttaminen
o yhteyden ottaminen paattajiin ruokaan ja ruuantuotantoon liittyvista asioista
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e ruokaan liittyvista asioista somettaminen tai keskusteleminen tuttavapiirissa.
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Ruokavaliot ja kestava tulevaisuus

Kestavan tulevaisuuden kannalta olisi tarkeaa oppia lisda ja tulla tietoiseksi siita, miten
arkeen kuuluva ruokamme tuotetaan ja millaisia vaikutuksia silld on maapallon kannalta.
Siten voimme oppia tekemaan tietoisempia paatoksia ruuasta. Ruokaan liittyvat valinnat
voivat olla kuitenkin hyvin henkildkohtaisia, ja niihin liittyy monia eri asioita.

Mita sitten on kestava ruoka? Kestava ja terveellinen ruokavalio tarkoittaa THL:n
mukaan “runsaampaa sesonginmukaisten kasvikunnan tuotteiden kayttoa seka
vahaisempaa lihan ja lihavalmisteiden kayttoa”. Kun lisaa erilaisten kasvisten, perunan,
marjojen ja hedelmien seka taysjyvaviljavalmisteiden maaraa ruokavaliossa seka vahentaa
punaisen lihan ja lihavalmisteiden kaytt6a, ilmastokuormitus pienenee.
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Ehdotuksia kestavaan ruokavalioon: planetaarinen ruokavalio

Kansainvalisista tutkijoista koostuva EAT-Lancet-komissio on laatinut The Lancet - lehdessa
ehdotuksen ’planetaarisesta ruokavaliosta”. Planetaarisella ruokavaliolla voisi edistaa
kestavaa kehitysta ja jarruttaa ilmastonmuutosta siten, ettd koko maapallon vaestdlle
tuotetaan terveellista ja laadukasta ruokaa. Planetaarinen ruokavalio turvaisi riittdvan
ravinnon n. 10 miljardille ihmiselle vuoteen 2050 mennessa. Planetaarinen ruokavalio
ehkaisisi myds huonoa ravitsemusta. Planetaarisen ruokavalion mallia kehitetdan sopivaksi
paikallisiin ruokajarjestelmiin eri maissa.

Planetaarinen ruokavalio koostuu paaosin

o kasviksista ja hedelmista

o taysjyvaviljasta

o palkokasveista

o tyydyttymatdnta rasvaa sisaltavista oljyista.

Lisdksi planetaarinen ruokavalio sisédltaa vahan tai kohtuullisesti kalaa ja kanaa eika
ollenkaan tai vain hieman punaista lihaa, lisdattya sokeria ja puhdistettua viljaa.

Kestava ruoka on myos terveellista

Terveellisessa ruokavaliossa on keskeista kokonaisuus, silla elimistdomme tarvitsee
monenlaisia ravintoaineita. Vaihteleva ja monipuolinen ruoka mahdollistaa eri
ravintoaineiden saannin. limastoystavallinen ja samalla terveytta edistava ruokavalio suosii
kasviksia, hedelmia ja marjoja seka rajoittaa eldinperaisia ruokia ja ruoka-aineita.
Vaihtelevasti sydminen on my0ds kestavaa.

Lahteet

Suviranta, L., Orkovaara, P., Reinikkala, P., Karas, A., Antikainen, J. & Nurmi, A. 2021.
Terve 1: Terveys voimavarana. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Kasvisruokavaliot

Kasvisperaisten ruokien tuotanto on siis maapallon kannalta kestavampaa. Jotkut voivat
paattda noudattaa kasvisruokavaliota esimerkiksi juuri ilmasto- tai ymparistosyista, mutta
myds esimerkiksi eettisista syista tai terveyssyista.

Jos et tieda, mista aloittaa ruokavalion muutoksessa kohti kasvisruokaa, voit aloittaa
vahitellen. Sinun ei tarvitse luopua heti kaikista lempiruuista kerralla, vaan voit aloittaa
muutosta myos yksittaisistd ruoka-aineista ja harjoitella vanhojen tai uusien lempiruokien
kokkaamista uusilla raaka-aineilla.

Kasvisruokavalio yleisesti ymmarrettyna koostuu joko pelkastdan kasvikunnan tuotteista tai
sisaltaa rajatusti eldinkunnan tuotteita ja on kasvispainotteinen. Kasvissyonnin alle voi
mahtua monenlaisia alamaaritelmia ruokavaliosta. Esimerkiksi laktovegetaarisessa
ruokavaliossa kaytetdan kasvikunnan tuotteiden lisaksi maitotuotteita.
Vegaaniruokavaliossa ei kdytetd eldinperaisia tuotteita.

Lahes kaikkia valttdmattdmia ravintoaineita saa kasvisruokavaliosta, kun eri ruoka-aineita
sy6daan monipuolisesti ja vaihdellen. Esimerkiksi kaikkia valttamattdmia aminohappoja saa
kasvisruokavaliosta yhdistelemalla erilaisia proteiinin Iahteita. Joihinkin ravintoaineisiin
kasvissy®jan on kiinnitettava erityisesti huomiota.



Huomioitavia ravintoaineita kasvisruokavaliossa

e b12-vitamiini
b12-ravintolisa, jotkut elintarvikkeet (mm. kasvimaidot) voivat olla tdydennetty b12-
vitamiinilla
e rauta
taysjyvavilja, palkokasvit, pahkinat ja siemenet
o d-vitamiini
vitaminoidut tuotteet, kuten kasvijuomat ja kasvirasvalevitteet, metsasienet
e omega-3-rasvahappo
rypsioljy, rapsioljy, saksanpahkina
e kalsium
soijatuotteet, kaalit, seesaminsiemenet, tdydennetyt tuotteet kuten kasvijuomat
o sinkki
taysjyvavilja, pahkinat, siemenet, palkokasvit
o jodi
jodi ravintolisana, merilevavalmisteet, jodioitu ruokasuola

Lahteet

Duodecim Terveyskirjasto, kasvisruokavaliot

Suviranta, L., Orkovaara, P., Reinikkala, P., Karas, A., Antikainen, J. & Nurmi, A. 2021.
Terve 1: Terveys voimavarana. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Vegaaniliitto

Urheilijan kasvis- tai vegaaniruokavalio

Urheiletko paljon arjessasi ja mietitkd kasvisruokavalioon siirtymista? Kasvis- tai
vegaaniruokavalio on mahdollinen myds paljon urheilevalla henkilolla. Yleisessa
keskustelussa voidaan vaittaa, etta urheilijat eivat voisi noudattaa kasvis- tai
vegaaniruokavaliota, silla siten he eivat saisi riittdvasti energiaa tai ruokavalio ei muuten olisi
urheilijalle riittdva. Ravitsemuksen merkitys urheilussa on toki tarkea. Inminen tarvitsee
energiaa ja ravintoaineita ravinnosta liikkumiseen, hermoston kunnon yllapitoon, lihasten
palautumiseen ja kasvattamiseen seka jaksamiseen. Proteiinin ohella urheilijan
ruokavaliossa tarkeitd ovat myds oikeanlaiset rasvat ja hiilihydraatit.

Kuitenkin myds kasvisruokavaliot voidaan koostaa urheilijalle sopivaksi huomioimalla
terveys, suorituskyky ja palautuminen. Urheilijan kasvisruokavalio, kuten kasvisruokavalio
yleensakin, vaatii kuitenkin joidenkin ravitsemuksellisten asioiden huomioimista ja
suunnittelua. Myos vegaaniruokavaliossa ravitsemukselliset vaatimukset voidaan tayttaa
ruokavalion suunnittelulla.

Urheilijalla kasvisruokavalioiden haasteet liittyvat usein

e energiansaantiin eli riittdvaan hiilihydraatin ja rasvan lahteiden maaraan
e proteiinin laatuun

o riittavaan B12- ja D-vitamiinin saantiin

e riittdvaan raudan, kalsiumin ja jodin saantiin.


https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01198
https://vegaaniliitto.fi/

e Muista huomioida riittdva energiansaanti.

o Kayta riittavasti eri kasviproteiinin 1ahteita.

e Huolehdi riittavasta B12- ja D-vitamiinin saannista.

e Huolehdi riittavasta raudan, kalsiumin ja jodin saannista.

Voit halutessasi tutustua tarkemmin urheilijan kasvisruokavalioissa huomioitaviin asioihin
terveurheilija.fi-sivulla.

Tutustu urheilijoihin ja murra proteiinimyyttia

WWEF Nuoret haastatteli kuutta urheilijaa, joiden proteiininsaanti koostuu paaasiassa
kasviperaisesta ruuasta, proteiinimyytin murtamiseksi:

“Urheilijat auttavat omilla esimerkeillddn murtamaan myyttejé lihan ja muiden eldinperéaisten
proteiinin lahteiden tarpeellisuudesta ja kuvailevat, kuinka he tekevét sen omassa arjessaan.
Liséksi urheilijat kertovat omakohtaisesti, mité esteitd he ovat kohdanneet liittyen
ruokavalioon ja minkélaista kehitysté sen suhteen on tapahtunut vuosien varrella.” (WWF
Nuoret)

Tutustu eri lajien urheilijoiden haastatteluvideoihin WWF Nuorten sivuilla.
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e Terve urheilija, Kasvisruokavaliot urheilijalla

o Vegaaniliitto, urheilijan ruokavalio

o  WWF nuoret, proteiinimyytti

e Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, ruokavalion kestavyys ja terveys

e Duodecim Terveyskirjasto, kasvisruokavaliot

o Willet, Walter ym. (2019), Food in the Anthropocene: the EAT-Lancet Commission
on healthy diets from sustainable food systems. The Lancet. Volume 393, Issue
10170, 2—-8 February 2019, Pages 447—492.

Ruokahavikki arjessa

Ruokahavikin vahentaminen on yksi tarkea ilmastoteko. Ruokahavikkiin voi vaikuttaa myds
arjen teoilla. Ruokahavikilla tarkoitetaan tuotettua ruokaa, joka ei paady syotavaksi.
Ruokahavikin synnyn voi valttda esimerkiksi paremmalla ennakoinnilla tai erilaisella ruuan
valmistuksella tai sailytyksella.

Ruokahavikki kotitalouksissa

Havikkia syntyy ruokaketjun kaikissa vaiheissa, mutta eniten kotitalouksissa.
Suomalaiskodeissa ruokaa paatyy roskiin vuosittain arviolta noin 107-137 miljoonaan euron
arvosta. Eniten kotitalouksissa havikiksi paatyy vihanneksia, juureksia ja perunoita. Toiseksi
eniten havikiksi paatyy hedelmia ja marjoja ja kolmanneksi eniten kahvia.

Kotitalouksissa ruokahavikki voi johtua esimerkiksi arjen haasteista,
suunnittelemattomuudesta, tilanteiden muuttumisesta tai keittidtaidoista. Yleinen syy ruuan
pois heittdmiseen on ruuan pilaantuminen. Lisaksi ruuan liiallinen valmistaminen ja
haluttomuus sy6da uudelleen samaa ruokaa ovat kotitalouksissa syita havikille.


https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/kasvisruokavaliot-urheilijalla/
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/kasvisruokavaliot-urheilijalla/
https://wwfnuoret.fi/2020/10/22/proteiinimyytti/
https://terveurheilija.fi/urheilijan-ravitsemus/kasvisruokavaliot-urheilijalla/
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/urheilijan-ruokavalio/
https://wwfnuoret.fi/2020/10/22/proteiinimyytti/
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ravitsemus/terveellinen-ruokavalio/ruokavalion-kestavyys-ja-terveys
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01198

Ruokahavikki koko ruokaketjussa

YK:n arvion mukaan noin kolmasosa tuotetusta ruuasta menee hukkaan koko ruokaketjussa.
Se tarkoittaa noin 1,3 miljardia tonnia ruokaa vuodessa.

Ruuan jalleenmyynnissa ruokaa voidaan heittaa paljon pois myods siksi, etta elintarvikkeet
eivat tayta tarkkoja laatuvaatimuksia. Naiksi voidaan laskea myds muun muassa pienet vari-
tai muotovirheet vihanneksissa ja hedelmissa.

Kestavan tulevaisuuden kannalta turhaan tuotettu ruoka kuormittaa ymparistda ja taloutta.
On huomioitava kuitenkin, ettd havikin ilmastovaikutus riippuu myds ruuan
ilmastovaikutuksista. Uusien ilmastoystavallisten ruokien kayttéonotto esimerkiksi kouluissa
voi aiheuttaa havikin tilapaista kasvua, joka sittemmin tasaantuu, kun opitaan, minka verran
uutta ruokaa menee. limastoystavallisemman ruuan havikkikin kuormittaa ymparist6a
vahemman.

Milla tavoin voit vaikuttaa havikin vahentamiseen arjessa?

Havikin vahentamiseen voi pyrkia pienilla teoilla omassa arjessa. Tutustu alla oleviin
vinkkeihin, joilla voit vahentaa havikkia tai kannustaa havikin vahentamiseen perheessa
seka edistda havikin ehkaisemista l1ahiymparistossa

Pienia tekoja havikin vahentamiseen

Suunnittelu

o Kauppalistan ja ruokien suunnittelu etukateen.

e Ennen kaupassa kayntia jaakaapin ja kuivakaapin lapikayminen turhien
ruokaostosten valttdmiseksi.

o Paivamaaraltaan vanhimpia tuotteita voi siirtda jadkaapin ja kuivakaapin etuosaan,
jotta ne eivat vahingossa piiloudu muiden ruoka-aineiden taakse ja jaa kayttamatta.

Ruuanlaitto

o Kerran viikossa voi pitaa "havikkipaivan” ja tehda kaapin tahteista ruokaa.

¢ Monista kotimaisista vihanneksista tai hedelmista voi kayttdd myos kuoret.

o Reseptien soveltaminen ja ideointi. Jotkut reseptin puuttuvat ainesosat voi korvata
jollain toisella jo kotoa loytyvalla.

Sailyta ja sailo
e Monia ruokia voi pakastaa ja nain lisata niiden sailymisaikaa. Jos tuotteiden erapaiva
Iahenee eika niita tulisi kaytettya, ne kannattaa pakastaa.
o Jaadkaapin ohjeisiin ja tuotteiden oikeisiin sailytyskohtiin tutustuminen.

o Aiempana paivana tehtyja ruoka-annoksia kannattaa sailyttaa jadkaapissa
kannellisissa rasioissa.

Pelasta havikkituotteita

¢ Mahdollisuuksien mukaan suosi kauppojen punaisella -30 % -lapuilla merkittyja
tuotteita tai pelasta ravintoloiden ruoka-annoksia siihen tarkoitettujen appien tai
palveluiden avulla.



Vaikuta ja toimi havikin vahentamisen puolesta

e Ole esimerkkind muille havikin vahentadmisessa.

e Pyyda omaa lahikauppaa tai -ravintolaa myymaan alennetulla hinnalla muuten
havikiksi menevia ruokia.

e Pyri vaikuttamaan esimerkiksi kunnassa havikin vahentamisen eteen.
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e Hel.fi, Kokkien keinoilla voimme helposti hillitd omaa ruokahéavikkiamme

e Helsingin seudun ymparistopalvelut, Toinen kattaus on avain pienempaan
ruokahavikkiin

e Helsingin seudun ymparistopalvelut, Huippuravintoloiden kikat kotikeittioén — Toinen
Kattaus minimoi ruokahavikin

o Open ruokaopas, Toiminnallista ruokaoppimista -koulutuksen antia

o Kuluttajaliitto, Ruokahavikistd eroon arkisella suunnittelulla

Vaihtoehtoisia tapoja ostaa ja tuottaa ruokaa

Kiinnostus ruuan alkuperaa ja ruuan tuottajia kohtaan nakyy myos vaihtoehtoisten ruuan
ostamisen tapojen seka pienviljelyn kasvuna. Suomessa ruoka on lahivuosikymmenina
ostettu paaosin ruokakaupoista sen sijaan, etta ruokaa ostettaisiin suoraan lahimaatiloilta tai
sita viljeltaisiin itse.

Myo6s Suomessa on kuitenkin I&ahivuosina noussut enemman vaihtoehtoisia tapoja ostaa
ruokaa tai jopa tuottaa osan ruuasta oman pienviljelyn avulla. Nama tavat ovat nostaneet
suosiotaan myds Suomessa. Ruuan ostamisen paikat voivat alkaa muodostaa myos
uudenlaisia ruokajarjestelmia. Vaihtoehtoisissa ruuan ostamisen tavoissa kuluttaja ja tuottaja
voivat kommunikoida suoremmin keskenaan. Keskusteluyhteys voi auttaa kuluttajia
ymmartamaan paremmin sita, miten ruokaa tuotetaan ja millaisia sosiaalisia ja
ymparistovaikutuksia silla on.

Esimerkkeja vaihtoehtoisista ruuan ostamisen paikoista:
REKO-ringit

REKO-ringeissa tuottajat ja kuluttajat ovat suoraan yhteydessa Facebook-ryhmissa.
limoittautuneet tuottajat iimoittavat suoraan saatavilla olevista tuotteista hintoineen, ja
kuluttajat voivat tehda tilauksia. Kuluttajat hakevat yleensa tilaamansa ostokset REKO-
toreilta suoraan tuottajilta.

Ruokapiirit

Ruokapiirissd ryhma ihmisia tilaa vastuullisia tai eettisia tuotteita, kuten luomutuotteita,
suoraan maanviljelijéilta tai jalostajilta. Tuotteita jaetaan esimerkiksi kerran kuukaudessa
ruokapiirin jasenille tilausten mukaisesti.

Maatilapuodit

Maatilapuoteja on joidenkin maatilojen yhteydessa. Osa maatilapuodeista on auki vain
satokaudella, ja osassa asiakas voi maksaa itse ostoksensa kassalippaaseen.
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https://www.hsy.fi/ymparistotieto/tiedotteet/huippuravintoloiden-kikat-kotikeittioon--toinen-kattaus-minimoi-ruokahavikin2/
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https://www.kuluttajaliitto.fi/blog/2022/01/19/ruokahavikista-eroon-arkisella-suunnittelulla/

Maatilatorit

Paikalliset tuottajat kokoontuvat maatilatoreille myymaan tuotteita. Suomessa erillisia
maatilatoreja ei yleensa ole, mutta paikalliset ruuantuottajat ovat mukana tavallisilla toreilla
myymassa.

Pohdintakysymyksia:

e Tiedatko, onko paikkakunnallasi mahdollista ostaa ruokaa jostain naista paikoista?
o Voivatko nama vaihtoehtoiset keinot mielestasi edistaa jollain tavoin kestavaa
tulevaisuutta vai eivat? Miksi kylla? Miksi eivat?
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Maa ja metsatalousministerio, lahiruoka

Improbatur, Kylla! Lukioissa voidaan hillitd ilmastonmuutosta

Open ruokaopas, Vastuulliset ruokavalinnat vaativat tietoa ja osaamista



https://mmm.fi/lahiruoka
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https://openruokaopas.fi/vastuulliset-ruokavalinnat/

