KRISTA KORPELA-KOSONEN

MESEVSEVEHITIED :
ruokavalio tekee hyvaa seka
ihmiselle etta maapallotte-—
Tarkein-tavoite-on lisata — = -

reilusti kasvisten kayttod.

uokavalinnoilla voi hilliti ilmastonmuu-
tosta. Ilmastoystivillisessi ruokavalios-
sa on runsaasti kasviperiisii ruokia, kun
taas eldinperiisten ruokien kiyttod pitiisi
pyrkid vihentimain.

Tilli hetkelli noin viidennes ilmas-
toa kuormittavista hiilidioksidipaistdistd
aiheutuu ruuantuotannosta ja -kulutuk-

sesta.. Piivittiisilli ruokavalinnoilla tihin voi kuitenkin
vaikuttaa.

- Ruokavalinnoilla on aidosti merkitysti, silli ruoka on
valinta, jonka teemme joka piivi ja vielipd monta kertaa
pdivissd. Muutosten miettiminen on jo merkki vastuul-
lisuudesta, eiki muutosten ruokatottumuksissa tarvitse
vilttimited olla kovin suuria. Pienillikin askelilla paisee
alkuun. On tosi hyvi, ettd tekee edes jotakin, WWF Suo-
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men suojeluasiantuntija Mari Koistinen kannustaa.

Ympiristojirjestd WWF:n suosittelema ilmastoys-
tivillinen ruokavalio koostuu pidasiassa kasviksista ja
muista kasviperiisistd ruuista. Koistisen mukaan kasvis-
ten kiyton reipas lisidminen onkin tirkein tavoite, kun
omia ruokatottumuksia alkaa muuttaa ilmastoystivilli-
sempdin suuntaan.

Suomalaiset naiset sydvit kasviksia, marjoja ja hedel-
mii keskimiirin noin 400 grammaa ja michet noin 300
grammaa pidivissi. Midrdd olisi hyvi kasvattaa ainakin
puoleen kiloon piivissi.

Vihannesten ja juuresten ohella kannattaa opetella
hyddyntimdin monipuolisesti palkokasveja eli papuja,
herneiti ja linsseji. Ne ovat erinomaisia kasviproteiinin
lahteiti ja sisdleavic lisiksi runsaasti kuitua, folaattia ja
monia kivenniisaineita.



Kohtuullisesti lihaa ja maitoa

Ilmastoystivilliseen ruokavalioon siirtyminen ei edelly-
ti luopumista kokonaan mistiin ruuasta. Lihaakin voi
syodi, kunhan sen kiyttd on kohtuullista. WWF:n ruo-
kasuosituksen mukaan punaista lihaa eli nautaa, sikaa
ja lammasta voi sy6da noin kerran viikossa, broileria ja
muuta vaaleaa lihaa muutaman kerran viikossa.

- Lihaa voi ruokavaliossa korvata kasvisruuilla ja ko-
timaisella jdrvikalalla, jonka kalastaminen vihentid ve-
sistojen rehevoitymisti. Esimerkiksi silakkaa, muikkua,
lahnaa ja sirkei kannattaisi hyodyntidd ruuanlaitossa ny-
kyistd enemmin, Koistinen vinkkaa.

Kananmunien mdirin WWF neuvoo rajoittamaan
korkeintaan kuuteen kappaleeseen kuukaudessa. Maitoa
voi juoda yhden lasillisen ja juustoa voi syddd muutaman
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siivun piivissi. Maidon voi halutessaan korvata kasvi-
periisilld juomilla, kuten kaura- ja soijajuomalla. Osaa
niistd on tiydennetty maidon sisiltimilli ravintoaineil-
la, muun muassa kalsiumilla sekd B12- ja D-vitamiinilla.
Asia kannattaa varmistaa tuotepakkauksesta.

- WWF:n suositus on ilmastoystivilliseen ruokailuun
yksi vaihtoehto, jota voi muokata itselleen sopivaksi. Jos
ei esimerkiksi syd lainkaan broileria, voi kiyttdd enem-
min maitotuotteita, Koistinen lisdi.

Kasviproteiinin kdayttda kannattaa lisata

Ravitsemustieteen dosentti Maijaliisa Erkkola Helsin-
gin yliopistosta pitdd hyvini tavoitteena, ettd eldinpe-
rdisten ruokien miirii ruokavaliossa kohtuullistetaan.
Suomalaiset saavat ruuastaan tarpeettoman paljon eldin-
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proteiinia, josta osa kannattaisi korvata terveellisilld kas-
viproteiinin lihteilld. Varsinkin miesten ruokavaliossa on
tyypillisesti liian paljon punaista lihaa.

Hyvid kasviproteiinin lihteitd ovat palkokasvit, tiys-
jyvivilja, pahkinit ja siemenet. Niiden monipuolinen
kidytto varmistaa, ettd kasvisvoittoisessa ruokavaliossakin
on riittdvisti elimiston tarvitsemia valttdimattomid ami-
nohappoja.

Erkkolan mukaan ilmastoystivillisen ruokavalion
koostamisessa on tirked huomioida, etti ravitsemuksel-
liset tarpeet tdyttyvit.

- Kun kasvisvoittoisessa ruokavaliossa on edelleen jon-
kin verran mukana my®s eldinperiisid ruokia, en nie sen
noudattamisessa erityisti ravitsemuksellista riskii, kun
puhutaan terveistd aikuisista.

Aikuinen pystyy tekemiin ruokavalioonsa muutok-
sia huolettomammin kuin lapset, nuoret ja ikddntyneet.

- Heille maito ja liha ovat tirkeitd proteiinin ja mo-
nien muiden ravintoaineiden lihteitd, joten niité ei kan-
nata karsia lautaselta ilman ruokavalion ravintosisillon
huolellista arviointia, Erkkola sanoo.

Kasvisvoittoinen ruokavalio edistda terveytta

Kasvisten kiyton lisidminen tuo terveyshyotyja kaiken-
ikiisille. Runsaasti kasviskunnan tuotteita sisiltivissi
ruokavaliossa on yleensi vihemmin terveydelle haital-
lista kovaa rasvaa, ja kuitua siitd saa tavallista runsaam-
min. Tdmi voi pienentdd riskid sairastua moniin pitki-
aikaissairauksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen, sydin- ja
verisuonisairauksiin, muistisairauksiin ja syopdin.

- My®s ilmastoystivillisessd ruokavaliossa on silti tir-
kedd kiinnittdd huomiota sopivaan suolan ja energian
miiriin. Jos niiden miiri on liiallista, terveyshyodyt
voivat jiidd saavuttamatta, Erkkola huomauttaa.

Itse tehden saastaa

Kehittimispaillikko Kaisa Hirmild Marttaliitosta sa-
noo, etti ilmastoystivillisen ruokavalion voi koostaa
kohtuullisin kustannuksin. Sidstod ruokalaskuun voi
tuoda se, ettd lihan osuus ruokavaliossa on pieni. Toi-
saalta monet pitkille jalostetut kasviperiiset tuotteet ei-
vit vilttimittd ole kovin edullisia.

- Tekemilld ruuat itse kisittelemittdmisti raaka-ai-
neista siistii, mutta silloin ruokavalion noudattaminen
vaatii vihin enemmin tyotd. Esimerkiksi papujen liotta-
miseen ja keittdmiseen tarvitaan aikaa, Hirmili toteaa.

Ilmastoystavilliseen ruokavalioon oleellisena osana
kuuluva tidysjyvivilja on edullista ruokaa. Sitd kannat-
taa syddd monipuolisesti leipini, puurona ja lisukkeena
aterioilla. Vihannesten, hedelmien ja marjojen valinnassa
on hyvi pyrkid suosimaan satokausia ja sesonkeja, silld
tuotteet ovat silloin maukkaimmillaan ja edullisimmil-
laan.

- Marjoja ja sienid voi poimia itsekin, jos on mahdol-
lista mennd metsdin, Hirmild ehdottaa.

Kalaa on hyvi syodi ainakin kahdesti viikossa vaih-
dellen eri kalalajeja. Ilmastoruokailijan lautaselle sopivat
kotimaiset jirvikalat, kuten silakka ja muikku, ovat koh-
tuullisen edullisia.

Pysyva osa arkea

Maijaliisa Erkkola muistuttaa, ettd terveellisen ilmasto-
ystdvillisen ruokavalion voi toteuttaa monella tapaa. Eh-
dottomien rajoitusten sijaan on hyvi miettid omiin ruo-
katottumuksiin sellaisia ilmastolle hyvii tekevid muu-
toksia, joista voisi tulla pysyvi osa arkea.

- Uudessa ruokavaliossa voi olla siirtymivaiheessa
haasteitakin, joten itseddn on hyvi totuttaa sithen pie-
nin, mutta pysyviksi aiotuin askelin, Erkkola neuvoo. ®

KYSY DIABETEKSESTA!

Jasenille lisamaksuton neuvontapuhelin

Katso puhelinnumero
jasenkorttilomakkeesta.

Muille 0600 9 4454
0,95 euroa/min. + pvm.

Neuvontapuhelin on tauolla 23.12.-13.1.

Neuvonta on luottamuksellista: henkilékuntaa sitoo
vaitiolovelvollisuus. Voit soittaa myds nimettémana.
Neuvontapalvelu ei korvaa ldadkdrin tai muun terveyden-
huollon antamaa neuvontaa, tutkimusta tai hoitoa.

Otathan huomioon, ettd neuvontapuhelimeen vastaavilla
diabeteshoitajilla ei ole kdytdssddn aiempia terveystietojasi.
Neuvontapalvelussa ei synny hoitosuhdetta, joten siihen

ei sovelleta lakia potilaan asemasta. Palvelu on tarkoitettu
diabeetikoille, omaisille ja hoitohenkilékunnalle.

Neuvontapuhelin

on avoinna
MERIE
klo 9.00-13.00.
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