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Ruokavalinnoilla ja jarkevalla
asumisella kevennat ymparistokuormaa

Jos haluat ruokailla ymparistdéa huomioiden, lounaslautaselle kannattaa poimia
sesonkikasviksia ja -juureksia seka mailtillinen maara lihaa tai kalaa. Ateriakokonaisuus
ratkaisee. Asumisen ymparistdvaikutuksiasi pienennat eniten sdhkoénkulutusta
vahentamalla ja varmistamalla, ettet lammita harakoille.

Valinnoillasi voit vaikuttaa, silla esimerkiksi paivan aikana syéomasi ruoka voi vastata puolta
koko kulutuksesi vesistoa rehevoittavasta vaikutuksesta. Ruokasi ilmastovaikutus
puolestaan on vajaat 20 prosenttia koko paivan kaikesta ilmastovaikutuksestasi. Asumisen
ilmastovaikutus taas on noin 30 prosenttia, josta voit helposti pudottaa yli kymmenesosan
jokapaivaisia kodin toimia jarkevoittamalla.

Kotitalouksien kulutusvalinnat ja niiden ymparistévaikutukset -hankkeen (ConsEnv)
tutkimustuloksia esiteltiin tdndan Saatytalolla Helsingissa. MTT:n, Suomen
ymparistokeskuksen, Kuluttajatutkimuskeskuksen ja Thule-instituutin tutkimus on
paanavaus, joka nayttda suuntaa ruoka- ja asumiskulttuurin laajemmalle muutokselle. Nyt
ravitsemusneuvojat, viranomaiset ja kuluttajat voivat kokonaisvaltaisemmin huomioida
ymparistdasioita. Energiajarkevan asumisen pitaisi olla jokaisen kansalaisvelvollisuus.

Lautasmallilla parempi kokonaiskuva

Ravitsemuskasvatuksessa kaytetty lautasmalli on tasapainoinen annos: puolikas kasviksia,
neljannes riisia, perunaa tai pastaa ja neljannes lihaa. — Malli sopii my&s ruokailun
ymparistovaikutusten arviointiin, kertoo hanketta koordinoinut professori Sirpa Kurppa
MTT:sta.

— Maarittelimme erilaisten, ravitsemuksellisesti oikeaoppisten lounasannoksien
ymparistdovaikutuksia ja pyrimme avaamaan ruokavalintojen ja ymparistovaikutusten
suhdetta. Pelkka yksittaisten ruoka-aineiden keskinainen vertailu ei anna oikeaa
kokonaiskuvaa.

Kuluttajatutkimuskeskuksen tutkimuspaallikké Johanna Makela pitda ruuan
ymparistovaikutusten esittamista lautasmallin avulla havainnollisena. Lautasen etuna on
se, etta malli liittyy vahvasti ihmisten arkeen. On selvaa, etta kuluttajat voivat vaikuttaa
ruokavalinnoillaan. — Vastuu ei kuitenkaan voi yksin olla kuluttajien harteilla, vaan tarvitaan
koko elintarvikeketjun yhteisty6ta, Makela sanoo.

Yleisesti tiedetaan, etta runsaasti eldinperaisia tuotteita sisaltavat ateriat kuormittavat
ymparistoa keskimaarin enemman kuin kasvikunnan tuotteita sisaltavat.

— Kokonaisessa ateriassa ero kuitenkin tasoittuu, koska oikeaoppisella lounaslautasella
lihaa on pieni osa perunan, riisin tai kasvisten kumppanina. Lihaa voi sy6da kohtuudella,
silla kestavassa ja tasapainoisessa maataloustuotannossa on kotieldimia seka
nurmenviljelya, Sirpa Kurppa korostaa.
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Paluu sesonkiruokavalioon

Lautasmallissa voidaan tehda ymparistémyétaisia valintoja lautasen eri osien sisalla, ilman
etta ravintoarvo ja -tasapaino karsivat. Sirpa Kurppa suosittelee sesonkeja seurailevaa,
avomaalla tuotettuja kasviksia ja juureksia runsaasti hyddyntavaa ruokavaliota.

— Talvella meidan pitaisi sydda enemman porkkanaa, punajuurta, kaalia, lanttua ja naurista.
MyGs marjat, hedelmat ja luonnonkalat kuuluvat vuodenaikojen mukaan valittaviin
tuotteisiin.

Asumisessa iso saaston paikka

Asujan elamantavoilla on suuri merkitys ymparistovaikutuksille. Suomen
ymparistokeskuksen erikoistutkija Ari Nissisen mukaan parhaat paastdjen
vahennysmahdollisuudet olisivat Iammityksessa, joka kuitenkin on vaikeimmin asujan
itsensa mitattavissa ja hallittavissa, erityisesti kerrostaloissa. Tahan tarvitaankin uusia
innovatiivisia tuotteita ja palveluita.

— Varmimmin pysyvia vaikutuksia saadaan aikaan energiaremonteilla, eli parantamalla
lammoneristysta ja ilmanvaihtojarjestelmaa seka siirtymalla uusiutuvan energian kayttoon.

Vedenkulutuksen mukana hukattuun energiaan on helpompi vaikuttaa muuttamalla
jokapaivaisia kaytantoja ja hankkimalla vesipiheja vesikalusteita. Sahkolaitteita kehitetaan
energiatehokkaammiksi ja sahkdnkulutuksesta puhutaan ja kirjoitetaan paljon. Tassa
asiassa avaimet parannuksiin ovatkin jo asukkaan omissa kasissa.

— Jatteilla on paastdjen kannalta pienehkd vaikutus energiankulutukseen verrattuna, kun
lajittelu ja kaatopaikat hoidetaan asianmukaisesti. Erityisesti biojatteen lajittelun
parantamisesta olisi toki edelleen suurta hy6tya, Nissinen sanoo.

Yrityksilta lisapanosta ymparistotyohon

Tutkimusorganisaatioiden lisdksi ConsEnv-hankkeessa mukana olivat Saarioinen Oy,
Fazer Leipomot Oy, HK-ruokatalo Oy, Raisio Oyj ja Ruokakesko Oy.

Saarioinen Oy:n laatujohtaja Maarit Kyyro pohtii teollisuuden ymparistéasioiden
painotuksia ja panostamisen paikkoja. — Ymparistokuormituksen kannalta tuotteen
koostumuksella on huomattavasti suurempi merkitys kuin tuotteen valmistusmenetelmalla.
Ymparistdtyd on siis otettava yha vahvemmin mukaan tuotekehitykseen.

— Vaikeutensa valmisruuan tuotekehitykseen tuo maun, ravitsemussuositusten seka
ymparistokuormituksen sovittaminen tasapainoisesti yhteen. Tasta prosessista ja
ymparistokuormittavuudesta viestiminen ymmarrettavasti tuotetasolla kuluttajille on
aarimmaisen haasteellista, Kyyro toteaa.

Ymparistoministerion koordinoima Ymparistoklusterin tutkimusohjelma seka
tutkimusorganisaatiot ja yritykset rahoittivat hanketta. Se kuuluu MTT:n Vastuullinen
elintarviketalous -tutkimusohjelmaan, jonka tavoitteena on arvioida ja edistaa
elintarvikeketjujen vastuullisuutta seka tuottaa ja tulkita tietoa vastuullisten ruokavalintojen
pohjaksi.

Lisatietoja:

professori Sirpa Kurppa, MTT, puh. 040 548 6968, sirpa.kurppa@mtt.fi
tutkimuspaallikkdé Johanna Makela, KTK, puh. 0400 871 614, johanna.makela@ncrc.fi,
erikoistutkija Ari Nissinen, SYKE, puh. 0400 148 813, ari.nissinen@ymparisto.fi
laatujohtaja Maarit Kyyrd, Saarioinen Oy, puh. 0500 337 960, maarit.kyyro@saarioinen.fi

Tilaisuuden materiaalit ovat ladattavissa osoitteessa: www.mtt.fi/consenv
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