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Mika elinkaari?
Mika elinkaariarviointi?

Ruoan ymparistovaikutukset — ateriat

Ruoan ymparistovaikutukset — ruokavaliot
Ruoan ymparistovaikutukset — luomu
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Tuotteen elinkaari — mita se on?

v' Tuotesuunnittelun nakoékulma; esim. wikipedian mukaan

Tuotteen elinkaari tarkoittaa esineen, ohjelmiston, tmv.
kayttoaikaa tuotteena.
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Tuotteen elinkaari
O

v' Markkinoinnin nakdkulma
Tuotteen elinkaari on tuotteen

markkinoillaoloajan pituus. ¢
Se on tuotteen myyntihistorian
graafinen kuvaus. g B e
v KA WA b g
g 3! %
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Lahde: Haaga-ﬁelia
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Tuotteen elinkaari elinkaariarvioinnin mukaan
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’Luonnosta luontoon”
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energia

*Pinta-ala
*Maapera
°\Varaus

*Maankayton
muutos

eUusiutuvat

eUusiutumat-
tomat

*Neitseelliset
e Kiertavat

—

Elinkaari = tuotejarjestelman peréakkaiset tai vuorovaikutteiset
vaiheet raaka-aineiden hankinnasta tai tuottamisesta luonnon-

varoista loppusijoitukseen (ISO 14040 —standardi).
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Elinkaariarviointi,
Life Cycle Assessment (LCA)

Tuotejarjestelman elinkaaren aikaisten syo6tteiden ja tuotosten ja

potentiaalisten ympaéaristdvaikutusten koostaminen ja arviointi

ISO 14040 —standardi).

)
*Pinta-ala
*Maapera
Maa eVaraus
*Maankayton
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Luonnon-  Lyusiutumat-
varat Ja tomat
energia - Lneitseelliset
eKiertavat
—
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Elinkaariarviointi
« Tuotteiden ymparistovaikutuksia arvioidaan elinkaariarvioinnilla, e

joka ottaa huomioon tuotteen koko elinkaaren
« Perustuu kansainvaliseen standardiin
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Ymparistovaikutukset elinkaariarvioinnissa

« Vakiintuneet vaikutusluokat (EC/JRC, PEF)

= |[Imastonmuutos

= Rehevoityminen /
vesiekosyst.

= Rehevoityminen /
maaekosyst.

= Happamoituminen

= Fotokemiallinen otsonin
muodostus (alailmakeha)

= QOtsonikato

= Ekotoksisuus / vesi,
sisavesi

21.11.2016

Toksisuus ihmisille,
syOpéavaikutus
Toksisuus ihmisille, muut
kuin sybpéavaikutus
Hiukkaset / hengitettavat
epaorgaaniset

lonisoiva sateily
Maankaytto

Resurssien ehtyminen /
vesi

Resurssien ehtyminen /
mineraaliset, fossiiliset ja
uusiutuvat

Lukce?
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Ruokavalintojen
ymparistovaikutukset — ateriat

(perustuen ConsEnv-hankkeeseen 2006-2009)
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Menetelma

« Elinkaariarviointi (LCA)

* llmasto- ja rehevoittava vaikutus

« Arvioinnin kohteena esimerkkilounaita
— 14 kotiruoka-ateriaa
— 7 valmisruoka-ateriaa
— 9 kouluruoka-ateriaa

Lukge)
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| ounaiden koostaminen

O Tuttuja ja suosittuja lapsiperheiden ruokia
U Ravitsemuksellisesti taysipainoisia
O Laaja skaala ymparistbvaikutuksissa

O Kotiruoat on tehty raaka-aineista (paitsi leipd) ja
joistakin puolivalmisteista

O Valmisruoat on koostettu valmiista ruoista, mukaan
lukien salaatti (paitsi tomaattilisa)

O Kouluruoat on todellisia esimerkkikoulun ruokia,
my0s annoskoot todellisia, kaytdssa myds puolivalmisteita

Lukge)
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ravitsemus.ppt

Koululounaat

O Laskenta perustui todellisiin kouluruoan menekkeihin
yhdessa esimerkkikoulussa

» Yksittaiset lounaat eivat tayta kouluruokailun
ravitsemussuosituksia

» Annoskoot, energiasisallot ja energiajakaumat
vaihtelevat huomattavasti

Lukge)
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Kouluruokien ilmastovaikutus kg CO2-ekv

Lihamakaronilaatikko
Kinkkukiusaus
Broilerkastike ja pasta
Broilerkastike ja riisi
Kirjolohikiusaus
Ohrapuuro ja kiisseli
Juureskiusaus
Kasvismakaroni

Punajuuripihvi ja perunamuusi

B Paaruoka
O Salaatti
B Leipa

O Juoma

0,5

1,5

2,5
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Kouluruokien rehevoittava vaikutus g PO,4-ekv

Kirjolohikiusaus
Lihamakaronilaatikko
Kinkkukiusaus
Broilerkastike ja riisi
Broilerkastike ja pasta
Kasvismakaroni
Ohrapuuro ja kiisseli
Juureskiusaus

Punajuuripihvi ja perunamuusi

15

2,5

B Paaruoka
O Salaatti
B Leipa

O Juoma
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Lautasmalli
koti- ja valmisruoissa

740 kcal el
ylakouluikaisen
nuoren lounas

Energiasta
10-20 % proteiineista
25-25 % rasvoista
50-60 % hiilihydraateista

Lahde: Valtion ravitsemusneuttettelukunta

Lukge)
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Kotiruokalounaiden koostumus

. ~'> .g)h

O P&aaruoka (maara vaihtelee)
v" Sekaruokia: nauta, broileri, kinkku, nakki, kala
v' Kasvisruokia: ulkomainen, kotimainen

O Salaatti (150 g)

v Sekaruoissa salaatti-kurkku-tomaatti ja keitetty porkkana
v Kasvisruoissa kaali-mustaherukka
v" Puuron kanssa porkkanatikut ja kurkku
O Leipa ja levite (maara vaihtelee)
v Juusto vain puuron kanssa

O Juoma (2dl)

v' Maito seka- ja kasviruoassa paitsi
v Vesi vegaaniruoissa

Lukge)
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Kotiruoka- ja valmisruokalounaat
- suhteellinen asteikko

lImasto-

vaikutus -

LOU na|de n Kasviskiusaus (laktoveg.), kaali-mustaherukka, K ]
I t H k t Lihamakaronilaatikko, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V
mastovaikutus Kirjoholikiusaus, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V
suhteessa |

kuluttajan
keskimaaraiseen
IImastokuormi-
tukseen per

paiva

Harkapapupihvit (veg.), kaali-mustaherukka, K
Soijapapupihvit (veg.), kaali-mustaherukka, K

Punajuuripihvi (veg.), kaali-mustaherukka, K

Soijapapupihvit (ovolaktoveg.), kaali-mustaherukka, K

Broilerpasta, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V

Kinkkukiusaus,kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V

NN OO e e ==

Kasviskiusaus, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V

Ohrapuuro ja mansikkakeitto, porkkana-kurkku, juusto, V

Broileripasta, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Nakit ja muusi, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Ohrauunipuuro ja mansikkakeitto (laktoveg.), porkkana-kurkku, K

Kirjolohikiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti, K

K Broilerikastike + pasta, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Broilerikastike + riisi, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Broilerikiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Broileri kermakastikkeessa, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V

Kinkkukiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Lihamakaronilaatikko, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Kuluttajan keskimaarainen paivakuormitus

-

27,4 kg CO,-ekv — .

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100



Koti- ja valmisruokalounaat

Rehevoittava - suhteellinen asteikko

vaikutus

Kinkkukiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Kirjoholikiusaus, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V

Lihamakaronilaatikko, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Kirjolohikiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti, K

Soijapapupihvit (veg.), kaali-mustaherukka, K [
Harkapapupihvit (veg.), kaali-mustaherukka, K -:I
Lounaiden Punajuuripihvi (veg.), kaali-mustaherukka, K :-
T Broilerpasta, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V
rehevoittava L | -
. Kasviskiusaus (laktoveg.), kaali-mustaherukka, K
VaIkUtus Soijapapupihvit (ovolaktoveg.), kaali-mustaherukka, K 1
Su hteessa Kasviskiusaus, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V 1
ku|uttajan Lihamakaronilaatikko, kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V
keskimaaréiseen Broileripasta, kurkku-tomaatti-salaatti, K ]
vee el Kinkkukiusaus,kaali-porkkana-sipuli-tomaatti, V
rehevorttavaan Nakit ja muusi, kurkku-tomaatti-salaatti, K 1
kuormitu kseen Ohrapuuro ja marjakeitto, porkkana-kurkku, juusto, V -
per Broilerikastike + pasta, kurkku-tomaatti-salaatti, K
pa|Va Broileri kermakastikkeessa, kaali-p orkkana-sipuli-tomaatti, V | ]
Broilerikastike + riisi, kurkku-tomaatti-salaatti, K :|!
Broilerikiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti, K ?
Ohrauunipuuro ja mansikkakeitto (laktoveg.), porkkana-kurkku, K ?
?
;l
I I ‘

/ Kuluttajan keskimaaradinen paivakuormitus : : : : : ! #I
9,7 g PO,-ekv 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100



O Ruoka vaikuttaa suhteellisesti enemman rehevoitymiseen kuin
IImastonmuutokseen

O 7-38 % kuluttajan keskimadaraisestéa paivakuormituksesta
O Esimerkkilounaiden keskiarvo 15,2%

O Ruoan ilmastovaikutuksilla on merkitysta

0 2-12 % kuluttajan keskimaaraisesta paivakuormituksesta
O Esimerkkilounaiden keskiarvo 6,5 %

[ Vahiten ja eniten kuormittavat esimerkkilounaat ovat
kotiruokalounaita

QO Ero vahiten ja eniten kuormittavien esimerkkilounaiden valilla on noin
viisinkertainen molemmissa vaikutusluokissa

> Valinnoilla voi vaikuttaa

Lukce?
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Kotiruokien ilmastovaikutus kg CO,-ekv

Lihamakaronilaatikko, kurkku-tomaatti-salaatti

Kinkkukiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti

Broilerikiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti

Broilerkastike ja riisi, kurkku-tomaatti-salaatti

Broilerkastike ja pasta, kurkku-tomaatti-salaatti

Kirjolohikiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti

B Paaruoka
Broileripasta, kurkku-tomaatti-salaatti @ Salaatti
Nakit ja muusi, kurkku-tomaatti-salaatti B Leipa
Ohrauuniuuro ja marjakeitto (laktoveg.), porkkana 8 Juoma

Kasviskiusaus (laktoveg.), kaali-mustaher.
Soijapapupihvit ja muusi (ovolaktoveg.), kaali-mustaher.
Soijapapupihvit ja muusi (veg.), kaali-mustaher.
Punajuuripihvit ja ohra (laktoveg.), kaali-mustaher,

Harkapapupihvit ja muusi (veg.), kaali-mustaher.

LUONNONVARAKESKUS



Kotiruokien rehevoittava vaikutus g PO4-ekv

Kirjolohikiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti
Lihamakaronilaatikko, kurkku-tomaatti-salaatti
Kinkkukiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti
Broilerikiusaus, kurkku-tomaatti-salaatti

Broilerkastike ja riisi, kurkku-tomaatti-salaatti

B Paaruoka
Broilerkastike ja pasta, kurkku-tomaatti-salaatti B Salaatii
Broileripasta, kurkku-tomaatti-salaatti B Leipa
Ohrauunipuuro ja marjakeitto (laktoveg.), porkkana 0 Juoma

Nakit ja muusi, kurkku-tomaatti-salaatti

Soijapapupihvit ja muusi (ovolaktoveg.), kaali-mustaher.
Hark&papupihvit ja muusi, (veg.), kaali-mustaher.
Kasviskiusaus (laktoveg.), kaali-mustaher.
Soijapapupihvit ja muusi (veg.), kaali-mustaher.

Punajuuripihvit ja ohra (laktoveg.), kaali-mustaher,

”
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L ounaiden valinen vertailu

Sekaruokalounaiden ilmasto- ja rehevoittava vaikutus on keskimaarin
suurempi kuin kasvisruokalounaiden

v" llmastovaikutuksessa x 2-3
v' Rehevoittavassa vaikutuksessa x 2-4

Kasvihuoneessa kasvatetun salaatin ilmastovaikutus on paljon
suurempi kuin avomaalla kasvatetun salaatin

v Voi olla jopa kolmasosa koko lounaan vaikutuksista

Riisin korkea yksikkokuormitus (verrattuna pastaan) tasaantuu
pienehkdn annoskoon takia

Ruokajuomana olevan maidon osuus ovolaktovegetaaristen
lounaiden kuormituksesta on suuri

v Kalsiumin saantia ei tarkasteltu!

Puurolounaan kuormitus nousee ravitsemusta taydentavien
lisakkeiden takia Q

Luke
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Mista lihamakaronilaatikkolounaan suuri
rehevaoittava vaikutus jontuu?

Lihamakaronilaatikko, koti - tuotantovaiheet

Raaka-aineiden

O N-rehewittava

Kotitalous ’ @ P-rehewittava
' B NH3 te-4ir
tauppa ’ Ox to air

Teollisuus

alkutuotannosta

Raaka-aineiden |
alkutuotanto

2 , Lannan ja
0 1 2 3 \ lannoitteiden
g PO,- ekv. typpipaastoista
Ilmaan
Typpipaastoista veteen Fosforipdastoista veteen

Lukge?
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Mista lihamakaronilaatikon suuri
rehevoittava vaikutus johtuu?

Lannan ja
Lihamakaronilaatikko, koti - raaka-aineet lannoitteiden
/ typpipaastoista
Maitotuotteet/muna / iImaan
Liha/kala
' B N-rehevsittava
Juurekset/peruna
| H P-reheviittava
Vihanneks O NH3 to air
] B NOxto air
Viljat ja 6ljykagvit \
\
0,5 1 1,5 2
g PO, ekv.
Typpipaastoista veteen Fosforipdastoista veteen

Lulg
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Mista lihamakaronilaatikkolounaan suuri
IlImastovaikutus johtuu?

: : : : , Raaka-aineiden
Lihamakaronilaatikko, koti - tuotantovaiheet

alkutuotannosta

Kotitalous / OCo2

' / B CH4

Kauppa

y ON20O

Teollisuus /
Raaka-aineiden alkutuotanto —-
Z Z . Z LN~
o5 1 15 2 25 3
kg COzka

Energiankulutuksesta _
alkutuotannossa Nautojen ruoansulatuksen

metaanintuotannosta o

LUONNONVARAKESKUS



llmastokuormitus

Lihamakaronilaatikko, koti - raaka- aineet

Maitotuotteet/muna EREEE ﬂ

Liha/kala SEREEI I RN SRR
Juurekset/peruna BC02
B CH4
\ 0ON20
\ . | . Z A~
4 0,6 0,8 1 1,2
kg CO, eky.
Energiankulutuksesta Nautojen ruoansulatuksen o
alkutuotannossa metaanintuotannosta

LUONNONVARAKESKUS



IImastovaikutusta

v'vaihtamalla naudanlihan broileriksi
v'vaihtamalla naudanlihan broileriksi ja salaatin kaali-mustaherukka
-salaatiksi

Huom! Laskelmassa ei ole otettu huomioon kaikkia ravitsemuksen muutoksia
Huom! Vaihtoehtoisten lounaiden laskenta on lihamakaronilaatikkoa epatarkempi

liImastovaikutus kg CO2-ekv

e ot el H ! i
kurkku-tomaatti-salaatti

| B Paaruoka
Broilerimakaronilaatikko, _ - O Salaatti
kurkku-tomaatti-salaatti B Leipa
- o | 0 Juoma
Broilerimakaronilaatikko, _:-
kaali-mustaher.

LUONNONVARAKESKUS



Kasvisruokien

kuormituslahteet

- esimerkkeja

Raaka-aineiden alkutuotanto

Harkapapupihvit (veget.), koti - tuotantovaiheet

Kotitalous
Kauppa

Teollisuus

B CO2
B CH4
L N20

0

Soijapapupihvi (ovolaktoveget.), koti - tuotantovaiheet

Kotitalous
Kauppa
Teollisuus

Raaka-aineiden alkutuotanto

0,5 1 15 2 2,5 3
kg CO, ekv.

Kasvisruokien
IImastovaikutus

mcoz| Jakaantuu
| CHa sekaruokia

0

0,5

1

15
kg CO, ekv.

2

2,5 3

O N20O ; .
tasaisemmin
erl tuotanto-
vaiheille

o
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I\/Iaidolla on keSkeinen Soijapapupihvi (ovolaktoveget.), koti - raaka- aineet

merkitys f
ovolaktovegetaarisen RS
IOU naan Liha/kala-'
IImastovaikutuksen SR | 8 co2
Syn nyl Ie \ﬁhannekset/marjat- ; Egg
Viljat, 6ljy- ja palkokasvit
0 0:2 0:4 0:6 0:8 1 1:2
kg CO, ekv.
Soijapapupihvit (veget.), koti - raaka- aineet
Maitotuotteet/muna - I
Liha/kala-|
Juurekset/peruna- B CO2
1 @ CH4
Vihannekset/marjat ON20
Viljat, 6ljy- ja palkokasvit -

0 0.2 04 06 08 1 12 O
kg CO, ekv.
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Kotiruokalounaiden kriittisia kohtia

 Naudanliha

« Maito ja juusto
* Muut lihat; sianliha, broilerinliha
Kasvihuonevihannekset



Pitaisikd naudanlihan syonnista ja maidon
juonnista luopua?

Kylla
« lImastovaikutus ja rehevaittava vaikutus ovat suuria

* Naudat voivat kayttaa ravinnokseen ruohoa ja muuta
karkeaa rehua, joita inmiset eivat voi sy6da

« Marehtijat voivat pitaa ylla biodiversiteettia

« Elainten lanta voi yllapitaa ja parantaa pellon viljelykuntoa
—> Nama riippuvat tuotantotavasta ja -tekniikasta

« Tietyissa luonnonoloissa tarkea ruokaturvalle

Lukge)
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Pitaisiko sianlihan ja broilerinlihan syonnista
luopua?

Kylla
* Niilla on suuremmat ilmasto- ja rehevaittavat vaikutukset
kuin kasviperaisella ruoalla

 Ne tarvitsevat proteiinipitoista rehua (jota periaatteessa
myQ0s ihmiset voivat sydda, kuten soijaa)

« Tuotanto-olot voivat olla epaeettiset

Ei

« Varsinkin sioille voidaan syo6ttaa elintarviketuotannon
sivuvirtoja, jotka eivat ole ihmisravinnoksi kelpaavia

« Tuotanto-oloja ja —tekniikoita voidaan kehittda
kestavampaan suuntaan

Lukge)
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Pitaisikd® kasvihuoneessa tuotetuista vihanneksista
luopua?

Kylla
* |Imastovaikutus on suuri

« Avomaavihanneksia ja —juureksia on saatavilla
monipuolisemmin

Ei

 Periaatteessa kasvihuoneet voisivat toimia jopa
energiantuottajina

- Suomalaisessa tuotannossa kaytetaan vahemman
kemiallisia torjunta-aineita kuin keskimaarin
ulkomaisessa tuotannossa

Lukge)
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Jokapaivaiset valinnat ratkaisevat
Tee viisaita valintoja!

« Syo0 kasviksia, hedelmia ja marjoja useita
kertoja paivassa

« Sy0 taysjyvaleipaa ja -puuroa

« Kéayta leivalle kasvirasvalevitetta ja suosi
kasvioljyja

» Syo0 kalaa ainakin kahdesti viikossa

« Nauti rasvatonta maitoa tai piimaa
paivittain, mutta janoon vetta

« Valitse vahasuolaisia elintarvikkeita
« Liiku paivittain ainakin puoli tuntia

Suomalazat ravitsemussuositubset 2014

N o
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Terveellisempaa ja ilmastoystavallisempaa!

« "Ravitsemussuositusten tavoitteena
on terveytta edistava ruokavalio,
joka on samalla myds ympariston
kannalta mahdollisimman kestava.”

« "Terveys- ja ymparistonakokulmien
yhdistaminen on mahdollista.
Suomalaisen ruokavalion
muuttuminen suositusten
mukaiseksi vahentaisi jo sinallaan
ruoan ymparistokuormitusta.”
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Ruokavalintojen
ymparistovaikutukset — ruokavaliot

1. Kuinka paljon ruokavalion
IImastovaikutus vahenee, jos slirrytaan
Ravitsemussuositusten mukaiseen
ruokavalioon?

2. Miten se vaikuttaa ruokavalion
ravintoainesisaltoon?

3. RIittaako, etta seuraamme
ravitsemussuosituksia?

.

Luk%
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11 ruokavalioskenaariota

« 2 nykyruokavaliota ja 9 vaihtoehtoruokavaliota

Cl
C2
M1
M2
V1
V2

nykyruokavalio pohjautuen ruoankayttotutkimuksiin

kuten C1, mutta korjattu tilastojen perusteella (esim. sokeri)
sekaruokavalio, “matti meikalaisen” tulkinta Suosituksista
sekaruokavalio, asiantuntijan tulkinta Suosituksista

vegaani pohjautuen monipuolisiin kasviproteiinipitoisiin ruokiin
vegaani pohjautuen soijaan

D1-5 kasvisvoittoisia sekaruokavalioita, joissa suositaan kotimaisuutta

Ruokavaliomallit perustuivat
suomalaisiin ruoankayttotutkimuksiin (Helldan et al. 2013, Hoppu et al. 2008,

Kyttala et al. 2008)
elintarvikkeiden koostumustietopankkiin, Fineli® (147 ruoan koostumus)
Luken tutkimuksiin, kv-tietopankkiin ja kirjallisuuteen (108 ruoan CO,-ekv)
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Ruoat eri ruokavalioissa

g per day ciT (c2 |M1 |M2 |vi |v2 |D1 |D2 (D3 |D4 |D5
Kasvikset 63 63 131 380 185 130 185 185 185 185 185
Kasvihuonekasvikset 76 76 156 97 103 156 103 103 103 103 103 |
Pavut, pahkinét 15 5 [E0 |5 89 99 59 43 43 43 43
Peruna 80 80 80 80 8T 80 97 80 80 80 80
Hedelmat 126 126 166 239 68 135 68 68 68 68 68
20 20 25 239 123 53 123 123 123 123 123
130 183 166 203 249 268 249 249 249 249 249
Oljyt, rasvat 39 39 43 43 43 43 43 53 53 53 58
Kala B 26 45 45 0 0 45 45 45 45 47
Muna 17 28 20 20 0 0 20 20 20 20 20
Liha, total 126 126 98 86 0 0 9 32 37 41 9
23 23 26 20 0 0 0 23 0 0 0
Sika 27 27 26 20 0 0 0 0 28 0 0
Bt >c > 32 37 o 0 0 0 0 32 0
[EEE >: 22 3 o o0 © o o o 0o o
16 % 3 o0 o0 O 0O 0 0 0 0
Lammas riista, sisaelimet 7 9 9 0 0 9 9 9 9 9
519 519 544 525 O 0 0 417 0 0 0 }
“Kasvimaidot” 0 0 0 0 550 340 562 126 563 525 563
Sokeri ym. 31 838 60 O 4 4 32 32 32 32 32
1346 1654 1302 745 1171 1171 1171 1171 1171 1171 1171
8 8 1 1 1 1 1 1 1 1 1
28 28 26 26 26 26 26 26 26 26 26




Ruokavalioiden ravitsemuksellinen laatu

I M T I

SHEEN 1852 2275 2248 2284 2228 2170 2234 2305 2278 2233 2262

kcal/
hld

Liika- Na, as in Na, Na, Na as in Na Na Na Na Na

saanti ST Cl  SAFA | (SAFA) V1

AUERS D EA,  asin D, D B2, as in B2, D, D for B2,D, B2,D, B2,D,
folate C1 PUFA, B12, V1 MUFA | babies| Cafor Cafor Cafor
Fe, I, MUFA A, D, babies babies babies
Mg, K, \ 1 Nafor . ) and and
PUFA, babies, chil- chil-
MUFA, MUFA dren, dren
fibre \ ) MUFA

» Energian saanti eri ruokavalioista vaihteli

* Ravintoaineiden saanti
— Vaihtoehtoiset ruokavaliot parempia kuin nykyinen
— Natriumin saanti liiallista ja D-vitamiinin lilan vahaista kaikissa ruokavalioissa
— Vegaani ruokavaliot rajoittuneimpia Q

— M2 ja D2 parhaita Lu ke
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W land use change

Results — climate impact 4 depletion of SOM
W manufacture
12 000 W transport for import —
+5-13% W import
10 000 M domestic foods —
-10-15 % -7-13%

1000 tn CO2 eq per year

8 000 -25-33%
-29-34%
-39-44%
6 000 i
4 000
2 000
O T T T T T T T T T T
C1 C2

M1 M2 V1 V2 D1 D2 D3 D4 D5
kg CO,eq/kcal 091 091 066 068 046 048 056 068 056 059 0,54
kgCO,eq 4,79 479 541 434 286 298 3,4 444 358 369 3,42
day! person-

M1 lis&si ruokavalion ilmastovaikutusta
Vegaani ruokavaliot olivat parhaita, mutta huonoimpia ravitsemuksen suhteen D

ryhma (paitsi D2) toiseksi parhaita, mutta ravitsemuksen suhteen toiseksi huonoimpia
M2 ja D2 ruokavalioilla voidaan saavuttaa noin 15 % alhaisempi ilmastovaikutus




Pohdintaa

d M1 on “matti meikalaisen” tulkinta Suomalaisista ravitsemussuosituksista;
mahdollisimman vahaiset muutokset ruokavalioon, esimerkiksi
» Kasvisten kulutuksen rakenne niin kuin nyt, mika liséasi kasvihuonekasvisten
maaraa paljon
» Lihankulutus melko suurta, koska suositus sallii sen
> 10 % energiasta tulee sokerista

» Ruokavalio sisaltda ruokia (juomia), jotka eivat ole valttamattomia terveydelle,
mutta “sallitaan” kohtuullisesti kaytettyina (tays-/tuoremehu, kahvi, tee, alkoholi)

0 M2 on asiantuntujan tulkinta Suosituksista; suuria muutoksia, esimerkiksi
» Paljon enemman juureksia ja kokojyvéaviljatuotteita

Vain vahainen lisays kasvihuonekasviksissa

Ei tays-/tuoremehua, kahvia, teetd, alkoholia, sokeria

Hiukan vahemman punaista linaa (ei lihajalosteita), mutta enemman siipikarjan
lihaa

O D2 oli kasvisvoittoinen ruokavalio, jossa lihaa paljon vahemman kuin nyt
Naudanlihan kulutus (ei lihajalosteita), ja maitoa lihaa vastaava maara

Pieni lisdys kasvihuonekasviksia Q
Ei tays-/tuoremehua, mutta kyllakin kahvia, teetd, alkoholia kohtuullisesti Lu ke

YV V VYV

YV V V
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Pohdintaa — minkalainen on kestava ruokavalio?

O Taman tutkimuksen perusteella kestava ruokavalio sisaltaa mm.

v paljon ulkona kasvatettuja kasviksia, mutta rajallisesti
kasvihuonekasviksia

v runsaasti kokojyvaviljatuotteita
v' naudanlihaa ja maitoa
v’ (sokeria voidaan sallia jonkin verran)

O Mutta nayttaa silta, etta

» Jjos kuluttaa Suosituksen salliman mé&aran punaista lihaa, el
voisi kuluttaa “nautintojuomia” (kuten kahvia)

> Jopa tays-/tuoremehu on kulutusta pitaisi rajoittaa (myos
IImastonakokulmasta)

Lukge)
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Entas sitten se luomu?

Q)
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Luomutuotteiden ymparistovaikutusten tarkasteluja
Lukessa (MTT:IIa)

« SustFoodChoice, (Kohti kestavia ruokavalintoja) 2011-2013

— Luomu- ja ei-luomutuotteita, syontivalmiita kuluttajatuotteita

— Ravitsemuksen sisallyttaminen ruoan LCA:han

— Maaperavaikutuksen arviointimenetelma (SOM, tiivistyminen, eroosio)
« Lahieko, (Lahiruoan ekologia) 2013-2014

— Luomu- ja ei-luomutuotteita, sydntivalmiita lahiruokia

— Haki argumentteja l&ahiruoan puolesta
 KeHa (Kestavat hankinnat) 2013-2015

— Luomu- ja ei-luomutuotteita, syontivalmiita lahiruokia

— Pyrki parantamaan hankintaa ja ketjujen toimintaa

Lukge)
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Kuluttajatuotteita!

lImastovaikutus,
kg CO2-eq per kg tuotetta

Sauerkraut, org ‘ ‘ ‘ ‘
Oat porridge, org i Primary production
Oat porridge : :
: | u Other ingredients
Macaroni, cooked
Wholegrain macaroni, cooked = Manufacturing

Fermented oat product, or u Cooking
Wholegrain wheat bread, or

Rye bred, or

Joghurt, natural, org

Fat free milk, commercal feed
Fat free milk, farm-based feed

Fat free milk, org

Rape seed oil, org
Rape seed oll

J

00 05 10 15 20 25 30 35

Lule
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Kuluttajatuotteita!

Potentiaalinen rehevoittava vaikutus,

g PO4-eq per kg tuotetta

Sauerkraut, org

Oat porridge, org
Oat porridge

Macaroni, cooked
Wholegrain macaroni, cooked
Fermented oat product, org
Wholegrain wheat bread, org
Rye bred, org

Joghurt, natural, org

Fat free milk, commercal feed ' A
Fat free milk, farm-based feed
Fat free milk, org p

M Primary production

u Other ingredients
W Manufacturing

u Cooking

Rape seed oil, org
Rape seed oll

45
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Kuluttajatuotteita | _y rye bread 1 (FQ)
ja ruokapalvelu- Rye bread 2
tUOttGit&' Rye bread, REF

Rye bread 3, organic

Rye bread 4, organic

Q?ye bread, organic, REF

=2( *Savonian barley bread (FC)

[ *Karelian barley pasty }

*Karelian pasty (With rice), REF |  Primary production
=» | Oat porridge, organic (FC)

Oat porridge, REF tn

—>» [ *Mashed potato (FC) |udibud | u Packaging

e Cooked potato(FC)  Logistics
Cooked potato, REF

/

i Processing

==»  Carrot slices, cooked (FC) = Trade
Carrot, cooked, REF u Cooking
—» *Strawberry smoothie (FC) u Total/Reference product

-=» Strawberry puree, fresh (FC)
Strawberry at farm, REF

[ Blackcurrant juice h,—&,—ﬁ ]
Salad, greenhouse , ,
Salad, greenhouse, at farm, REF Lﬂ
Honey in tube, organic ' '

Honey in cardboard container, organic (scenario)
Honey, at farm, REF

0 0,5 1 15 2 2,5 3 3,5

kg CO, eq per kg
Kasvipohjaisten tuotteiden ja hunajan ilmastovaikutus; Q
Osassa tuotteita (*) raaka-aineena my6s maito. l_u ke
REF= vertailutuote, FC= ruokapalvelutuote UONNONVARAKESKUS



Elaintuotteiden ilmastovaikutus
REF= vertailutuote, FC=ruokapalvelutuote

Kuluttajatuotteita
ja ruokapalvelu-

tuotteita! | Iy | |
—» Perch patty, fried (FC) | u Primary production
Rainbow trout, baked, REF | | u Processing
i backadi
Fishfinger, pollock, fried, REF | | Hrackagng
i i Logistics
Fishfinger, cod, fried, REF ___J & Trade
Cottage cheese | u Cooking
] LI Total/Reference product
Cheese, Edam, REF __J | |

=» Reindeer kibble (FC)

Elk meat, canned

Beef 1, organic

Beef 2, organic

Beef, REF (combined production) |

30 40 50
kg CO, eq per kg L I(Q
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Pohdintaa

O Alkutuotannolla on suuri merkitys - voi olla joko vahvuus tai
heikkous

v' Maalaji, satotaso ja tuotannon tehokkuus tarkeita
v' Luomun satotaso on usein alhaisempi, mutta

v Metodologiset epavarmuudet vaikuttavat erityisesti
luomun tuloksiin (alkutuontantovaihe)

O Jalostusvaiheen energiatehokkuudella on merkitysta
(ruisleip@)

O Kuljetukset pienilla autoilla ja alhaisilla tayttoasteilla nostavat
logistiikan osuutta vaikutuksista

d Pakkauksen osuus voi nousta sen seurauksena, etta tuote
eriytetdan (differentoidaan) pakkauksella muista tuotteista
(mustaherukkamehu, tuubihunaja)

Lukce?
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Johtopaatoksia

Iy Oy W

U

49

Ruokavalinnoilla voi vaikuttaa!
Ravitsemuksesta pitaa huolehtia!
Lihan kaytt6a on vara vahentaal!

Kuitenkin erityisesti naudanliha ja maito ovat tarkeita
ravitsemuksen kannalta — kokonaisuus ratkaisee!

On syyta suosia maitorotuisten nautojen lihaa pihvirotuisten
Sijaan
On syyta suosia juureksia! Ja kokojyvaviljaa!

Lahelta hankittujen tuotteiden kuljetuksiin pitaa kiinnittaa
huomiota — julkisilla hankinnoilla on tassa mahdollisuus!

Lukce?
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