Terveellinen ruoka ja ilmastoruoka
kulkevat kasi kadessa

Yes we can! Valitettavan harva suomalainen
ymmadrtdd, miten suuri mydnteinen muutos
ruokailutottumuksissa tapahtui 1900-luvun
jalkipuoliskolla. Ilman kieltolakia, ilman ve-
rosanktioita ja vailla muitakaan ulkoisia pak-
koja suomalaiset alkoivat syoda terveelli-
semmin. Enemman kasviksia, vahemman
suolaa ja eldinrasvoja. Tarvittiin vain valistus-
ta, hyvaa esimerkkid, terveellisempid tuot-
teita ja vertaistuen aktivoimista.

Olemm‘e nyt toisen suuren muutoksen
kynnykselld. Suomen ja muiden kehittynei-
den maiden on vdahennettdvd kasvihuone-
kaasupddstojdaan seuraavan 40 vuoden aika-
na vahintddn 8o prosenttia nykytasosta. Td-
man haasteen suuruutta ihmetellessa on
hyvd muistaa, mitd on tapahtunut ruokava-
liossa ja sydan- ja verisuonitautikuolleisuu-
dessa edellisen 40 vuoden aikana. Iso muu-
tos on mahdollinen.

limastohaaste ei jatd rauhaan ruokailutot-
tumuksiakaan. Viime vuosina on saatu mer-
kittavasti lisad tutkimustietoa siitd, kuinka
suuri osa ihmiskunnan paastoista syntyy ruu-
antuotannosta. Arviot vaihtelevat tutkimuk-
sen ja maan suhteen viidenneksen ja kolman-
neksen valilld (ks. Jyri Seppéld, KE 6/2009).
Useille ruuan pdastojen suuruus on tullut yl-
latyksend. Nyt moni pohtii, jadkd ruuan ter-
veellisyys vahdpaastoisyyden jalkoihin.

Pelko on turha. Ravitsemukselliset arvot
pysyvét jatkossakin kunniassa. Vahapaastoi-
sen ruokavalion tutkimuksessa niin Suomes-
sa, Ruotsissa kuin muuallakin on otettu ldh-
tokohdaksi ravitsemussuositukset. Mainio
uutinen on, ettd ilmastoystdvallisyys ja ter-
veellisyys osuvat monilta osin yksiin:

1. Nykyisten pohjoismaisten suositusten
valossa suomalaisten ruokavalion kehityk-
sessa on yksi selked negatiivinen kehitys-

trendi: lihan kulutus kasvaa koko ajan. Jos
suomalaiset soisivadt ruokasuositusten mu-
kaisesti, kulutettaisiin lihaa nykyistd vahem-
man. limastonédkdkulmasta juuri lihan, erityi-
sesti naudanlihan, tuotanto on kaikkein va-
hingollisinta.

Ruotsin Elintarvikeviraston vuonna 2008
julkaisema raportti Pd vdg mot miljéanpassa-
de kostrad suositteleekin vahentamédén lihan
kulutusta ja lisddmadan erityisesti kuivattujen
palkokasvien syontid. Esimerkiksi Yhdysval-
tain maatalousministerion ruokapyramidissa
liha ja pavut on pistetty samaan lohkoon.
Suomalaisissa kotikeittidissa palkokasvit
ovat hernekeittoa ja pakastepapuja lukuun
ottamatta valitettavan harvinainen naky.

2. Sekd ravitsemuksen ettd ilmaston kan-
nalta parasta olisi, jos ldnsimaiset ihmiset
soisivat kohtuullisesti — kdytanndssa siis ny-
kyistd vdhemman. "Tyhjat kalorit” aiheutta-
vat terveysongelmia. Niiden tuottamisesta
syntyy merkittavat madrat kasvihuonekaa-
supddstojd, turhaan. Jo olemassa olevien ra-
vitsemussuositusten noudattaminen vahen-
tdisi suomalaisten paastoja.

3. Ravitsemuksen kannalta olisi hyvd, ettd
ihmiset tietdisivat, mitd syovat — siis einesten
sijaan oikeaa ruokaa. Myds ilmaston kannal-
ta vdhemman prosessoitu ruoka on parem-
paa. Esimerkiksi muuten vahapadstoisen pe-
runan hiilijalanjalki moninkertaistuu sen
muuttuessa pakasteranskalaiseksi.

4. Ravitsemusnakokulmasta on hyvd, ettd
suomalaiset sydvdt aiempaa enemmén kas-
viksia. llmaston kannalta huono asia on se,
ettd syomme ldpi vuoden samoja kasviksia —
ruotsalaistutkimuksen mukaan puolet kulu-
tetuista kasviksista on kurkkua, salaattia ja
tomaattia, joiden tuottamisesta talvikaudel-
la syntyy paljon pdastoja.
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Kuitupitoisia kasviksia, kuten kaaleja ja
juureksia, taas sydddan lilan vahan. Varsin-
kin syksyisin ja talvisin ne olisivat erinomai-
nen salaattivalinta, silld ne sdilyvat hyvin pit-
kélle talveen. Jostain syystéd esimerkiksi leh-
ti-, ruusu- ja kyssakaali ovat suomalaisessa
ruokavaliossa vdhan kdytettyjd, vaikka ne
ovat varsinaisia hivenaine- ja vitamiinipom-
meja.

Hyvédd, terveellistd ruokaa ja vahahiilisyyt-
td on helppo toteuttaa yhdessd. Suurempi
kysymys onkin, toteutetaanko kumpaakaan.
Hyvin usein samat ihmiset haluavat elda
seka terveellisesti ettd ilmastoystavallisesti.
He kylld omaksuvat tahtoessaan edelld esi-
tetyt neljd ruokavalioparannusta. Sen sijaan
suuri joukko suomalaisia ohittaa jatkuvasti
viestit terveydestd ja ilmastosta. Jos saamme
heille perille viestin jommasta kummasta,
olemme pitkalld myos toisen suhteen. B
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