Papupihvi painaa makaronilaatikkoa
vihemmén ympéristopuntarissa | 9.5

Monipuolisuus
tasapainottaa
eri ruokalajien

ymparisto-
kuormaa

STT-LIISA KUJALA

HELSINKI | Ympéristotietoinen
valitsee lautaselleen ennemmin
hérkdpapupihveji kuin lihama-
karonilaatikkoa.

Myos broileripasta hakkaa kink-
kukiusauksen ympéristéarvoilla
mitattuna.

Tuoreen tutkimuksen mukaan
péivittiisilla ruokavalinnoilla on
merkitystd ympéristéon kannal-
ta. Selvityksen mukaan ruuan
osuus yksittdisen ihmisen koko
péivin ilmastovaikutuksesta on
vajaat 20 prosenttia. Vesisttjen
rehevditymiseen ruuan valin-
nalla voidaan vaikuttaa sitikin
enemman.

Vertailussa valmisruoka pai-
hitti monesti kotiruuan ympa-
ristdystavillisyydessa. Syy loytyy
tehokkaasta valmistusproses-
sista, jossa kdytetiin suhteessa
vihemmaén energiaa kuin koti-
keittitissd.

Lihiruoka ei erotu edukseen
muualla tuotetusta.

Maa- ja elintarviketalou-
den tutkimuskeskuksen MTT:
n professori Sirpa Kurppa ker-
toi, ettd pitkait kuljetukset hoide-
taan nykyisin hyvin tehokkaasti,
eivitkd laivat yleensi Lihde tyh-
jind paluumatkalle. Lihikuljetuk-
sissa ei vastaavaan energiapihiy-
teen ole pAisty.

- Lihiruoassa on ehki kysy-
mys siitd, mistd saadaan jirke-

Kotilounasannosten ilmastovaikutus

Jarjestys padruuan mukaan. Kaikkien annosten energiamaara on 740 kilokaloria, mik4 vastaa kolmannesta
miesten paivittdisesta energiatarpeesta. Annokset ovat samanarvoisia myds rasva- ja proteiinimagrien osalta,

Soijapapupihvien ja héarkdpapupihvien juomana vesi, muissa anncksissa maito.

Kiloa hiilidioksidiekvivalenttia, eli muut kasvihuonekaasut on muutettu hiilidioksiditasoon

O kg
Lihamakarenilaatikko + tomaatti- ja kurkkusalaatti ji

Kinkkukiusaus + tomaatti- ja kurkkusalaatti
Broilerikiusaus + tomaatti- ja kurkkusalaatti
Brollerikastike ja rilsi + tomaatti- ja kurkkusalaatti |
Broilerikastike ja pasta + tomaatti- ja kurkkusalaatti
Kirjolohikiusaus + tomaatti- ja kurkkusalaatti |

. Broileripasta + tomaatti- ja kurkkusalaatti

Nakit ja muusi + tomaatti- ja kurkkusalaatti |
Ohrapuuro ja marjakeitto + Juustovoileipa ja porkkana
Kasviskiusaus (soijapapu) + kaali ja mustaherukka |
Soijapapupihvit ja muusi + kaali ja mustaherukka |
Soijapapupihvit ja muusi (veteen) + kaali ja mustaherukka |

Punajuuriplhvit ja ohrasuurimot + kaali ja mustaherukka

Hérkapapupihvit ja muusi + kaali ja mustaherukka
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Kl Neljinnes
véhérasvaista
ja -suolaista lihaa,
kanaa, kalaa tai
palkokasveja

H Neljannes perunaa,
tummaa pastaa tai riisia

Hedelmia
jalkiruuaksi
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- Lisukkeet: Pala
Sopivan vihésuolaista
kokoinen taysjyvileipas,
ateria jolla kasvi-
margariinia

Lasillinen
rasvatonta
maitoa tai
piim&a
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El puolet
tuoreita tai
\ keitettyjd
kasviksia

|

vimmin tuotteet tuoreena, Kurp-
pa sanoo.

Kotitalouksien kulutusvalinto-
ja ja niiden ympiéristovaikutuk-
sia tutkittiin laajassa hankkees-
sa, jossa olivat mukana muun
muassa MTT, Suomen ympéris-
tokeskus, Kuluttajatutkimuskes-
kus ja Oulun yliopiston Thule-
instituutti.

L‘h_.mc.am%m_:
patee yha.

Ruokailun ympiéristokuormaa
kevent, jos valitsee ruokakau-
passa tuoreita sesonkituottei-

ta, kuten vihanneksia, marjo-
ja, hedelmid ja luonnonkaloja.
Etenkin tulisi suosia avomaalla
kasvatettuja vihanneksia kasvi-
huoneessa kasvatettujen sijaan.
Talvisin ostoskoriin voi keriti
helposti sdilyvid raaka-aineita,
jollaisia ovat esimerkiksi peruna,
juurekset ja kaali,

Ateriavalintoja helpottamaan
voi kdyttdd niin kutsuttua lau-
tasmallia, jossa puolet ateriasta
koostuu kasviksista, neljinnes
riisistd, perunasta tai pastasta ja
neljannes lihasta tai kalasta.

Liharuokien tiedetddn kuor-
mittavan ympérist6d muita ruo-
ka-aineita enemmiin,

STT, lahteet: protessori Sirpa Kurppa/MTT, lautasmaili: Sydanlitto

Lautasmallin avulla niiden
osuus jdd kuitenkin suhteessa
pieneksi. Sirpa Kurpan mielesté
lihaa voikin syddd kohtuudella.

Kurppa ei halua antaa yksi-
suuntaisia ohjeita, jottei ruoka-
valio yksipuolistuisi. Helppo kei-
no ympdristokuorman keventi-
miseksi on vihentéd poisheitet-
tdvin ruuan madrd,

—Monipuolinen ruokailu on
tirkedd, Kurppa tiivistdd.

Tutkimushankkeessa tarkas-
teltiin myds asumista. Sen osuus
koko ilmastovaikutuksesta on
noin 30 prosenttia.

Selvityksen mukaan ldmmitys
on tarkein ilmastonmuutoksen

aiheuttaja kotona. Samoin sih-
kén ja vedenkulutus ovat mer-
kittdvid. Sen sijaan jitteiden vai-
kutus on péésttjen kannalta pie-
nehkd, jos lajittelu ja kaatopaikat
hoidetaan kunnolla.

- Asumisviljyydelld on kylld
suuri merkitys, koska lammitys-
kulut ovat suuria, kertoo Ympé-
ristokeskuksen erikoistutkija Ari
Nissinen.

Selvitys ei automaattisesti nos-
tanut kerrostaloasumista oma-
kotitaloasumista ympaéristiys-
tavillisemmiksi. Erityisesti ker-
rostaloasunnoissa limmityksen
sddtd ja mittaaminen saattaa olla
hankalaa.




