3( Ruoka

— Miten uuden talouden tekija syo?

Ruoan aiheuttamat ilmastopaastot suomalai-
sen arjessa ovat n. 20 % kokonaispaastoista.
Jo muutamalla perussaannolla voi omaa paas-
tokuormaansa keventaa paljonkin valitessaan
ruokaa kaupassa, toissa tai ravintolassa. Kas-
visten ilmastokuorma on lihaa pienempi. Usein
terveellinen ruokavalio on myos vahahiilinen.
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Syo enemman kasviksia: eri ruoka-aineiden ilmastopaastoja
seka kahden lounaan ravintosisalto ja paastokuorma

Kasvikset ovat energia- ja materiaaliteho-
kasta ruokaa. Kun tuotantoeldimia syotetdan
ruoalla, jonka voisimme itsekin sy6dd, huka-
taan iso maara energiaa. Eldintuotannosta
(seka liha ettd maito) syntyy myos paljon
ilmastoa kuormittavia metaanipaastoja,
joita voi vahentda kasvisten syonnin lisdksi
vaihtamalla naudanlihan possuun ja kanaan.
Ilmastoystavallisimmat ruoat ovat energia-
tehokkaita tuottaa, sdilyvét hyvin ja sisalta-
vit paljon ravintoaineita.

Kasvihuonekaasupaastot
kg CO,-ekv /1 kg ruoka-
ainetta
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Peloton syséd suomalaiset kohti energiatehokasta uutta taloutta.
P E L 0 T 0 N Se luo maailmaa, jossa vdhén energiaa kuluttava vaihtoehto on vaivaton
/ ja houkutteleva. Peloton aktivoi valintojamme ohjailevat portinvartijat

kiriryhméksi. Ndin syntyy uusia tuotteita ja palveluita.

juusto (emmental) 12,97

http://blogs.helsinki.fi/mryoma/files/2008/10/ruoan-ilmastokuorma.pdf

Tarkemmat lahteet I16ytyvat: Maura Ryoma,




Kahden lounaan ravintosisalto ja paastokuorma

Kinkkukiusaus -ateria

Salaatti

Vaalea sekaleipa
+ kasvirasvalevite
Rasvaton maito

Punajuuripihvi -ateria

Keitetyt ohrasuurimot
Kaali-mustaherukkasalaatti
Vaalea sekaleipa + kasvirasvalevite
Rasvaton maito

imeyt. hh 54,6
rasva 31,9
prot. 12,1

0,56 CO,-ekv

Ilmastoystavallisissa ruoka-
annoksissa kdytetddn moni-
puolisesti kauden kasviksia ja
erilaisia proteiinin ja hiili-
hydraattien ldhteita. Yksi-
puolista ruokaa kannattaa
valttaa paitsi terveyden myos
ympaéristén kannalta.

imeyt. hh 50,4
rasva 31,2
prot. 17.1

1,43 CO,-ekv

Lahde: ConsEny, Sirpa Kurppa YM-ty6paja 12.5.2009

Syo kausiruokaa: erilaisia kausiraaka-aineita
ja kurkkujen ilmastopaastovertailu

Kausiruoka

Kurkku, tomaatti, kesdkurpitsa,
kurpitsa, tuoreet pavut, maissi,
juurekset, kotimaiset marjat,
hedelmat ja sienet

Peruna, juurekset, kaali, kuivatut
pavut ja herneet, sitrushedelmat,
idut. Joulun hyvat herkut: Rosolli
silleineen, lanttu-, porkkana- ja

perunalaatikot ja marinoidut kalat.

Kinkku on vahahiilisempi kuin
naudanlihapaisti.

Kasvukauden aikana tuotetut kasvikset tarvitsevat vahemman
lammitysenergiaa, valaistusta ja lannoitteita kuin jos ne tuotet-
taisiin muuna aikana. Lisdksi kausiruoka on maultaan ylivoi-
maista. Ruoan tuotannon ja kulutuksen ilmastopéaéstot nousevat
usein korkeammiksi kuin kuljetusten. Niinpa kauempanakin
tuotetut sesongin kasvikset ovat ilmastoystéavéllisempia kuin
naapuripitdjan 6ljya polttamalla tuotetut tomaatit tai 1ahella
marehtivan lehmé&n juusto. Kausikasvikset tunnistaa usein
edullisuudesta. Kasvukauden ulkopuolella kalliit tuontanto-
kustannukset siirtyvat kaupan hintoihin.

Parsa, pasta, korvasienet, nokko-
nen, villivihannekset, raparperi,
kotimainen villi kala

Vertailu kurkkujen ilmastopdastoista

Uudet perunat, mansikka, salaatit,
sipuli, kurkku, tomaatti, herne,
porkkana, yrtit

Kasvihuonekurkku | |
Kesilla viljelty kurkku [

1kg kurkkua = 6,0 kg CO,-ekv
1kg kurkkua = 1,0 kg CO,-ekv

Lahde: Katja Antila, Pysayta ilmastomuutos, 2008

Syo hyvin eli sopiva maara oikeaa ruokaa

Eri ruokavalioiden kasvihuonekaasupaastot vuodessa
ja paastojen vahennykset
|

Keskiverto
sekaruokavalio

Nykyisten ravitsemus-
suositusten mukainen
ruokavalio

Ruokavalio ilman maito-
tuotteita ja naudan
ja lampaan lihaa

Kun sy6 ilmastoystavallisesti,
sy6 samalla terveellisesti.
Hyvin syominen tarkoittaa,
ettd syo oikeaa ruokaa lauta-
sen tyhjaksi eikd heitd ruokaa
roskiin. Ei taydelle biojateasti-
alle ja tyhjille kaloreille!

Vegaaninen ruokavalio
(ei mitdén eldinperaisia
ruoka-aineita)

Alkutuotannon ilmastopaastot, kg CO,-ekv ja ilmastopadstsjen
vahennys (verrattuna perusruokavalioon) kg CO-ekv

Lahde: Helmi Risku-Norja, Sirpa Kurppa ja Juha Helenius,
Impact of Consumers' Diet Choices on Greenhouse Gas Emissions, 2009




