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Ruokien ymparistbvaikutuksia kasittelevassa keskustelussa vertaillaan usein yksittéisia eldain- ja kasviperaisia
proteiinilahteitd, kun taas kokonaisia ruokavalioita tarkastelevia tutkimuksia on tehty véhemman. Meinila
kollegoineen (2026) analysoi lahes 23 000 suomalaisen kotitalouden ostoksia S-ryhmén kanta-asiakasdataa
hyodyntaen. Tutkimuksessa vertailtiin kuutta ostosprofiilia eli ruokakoria, joissa korostuivat eri proteiinilahteet:
(1) punainen liha, (2) punainen liha, siipikarja ja kala, (3) punainen liha ja siipikarja, (4) kala ja ayriaiset, (5)
kasvikset seké (6) tasaisesti kaikki proteiinilahteet. Tarkastelu vakioitiin energiamaaraan (2500 kcal), ja
ostoskorien osalta arvioitiin seka ravintosisaltda etté useita ymparistovaikutuksia, kuten
kasvihuonekaasupaastoja, maankayttdd, vesistojen rehevoitymista ja vedenkulutusta. Tulokset korostavat,
ettd ruokavalioiden ymparistdvaikutuksia vertailtaessa on tarkeda tarkastella ostoskorin kokonaisuutta eika

pelkastaan paaproteiinilahteiden valintaa.

Mita data paljastaa suomalaisten ostoskorien
ymparistopaastoista?

Tutkimuksen mukaan kasvipainotteinen ostoskori oli keskimaarin vahapaastdisempi kuin punaisen lihan
ostoskori. Sen sijaan pelkka siirtyma punaisesta lihasta siipikarjaan ei tédssa aineistossa tuottanut selvasti
pienempid paastoja. Liséksi niin sanotut "herkut ja juomat”, eli ravitsemuksellisesti ei-valttamattomat tuotteet,
osoittautuivat merkittavaksi ymparistotekijaksi, silla niiden osuus ympadristbvaikutuksista vaihteli
ruokavaliokokonaisuudesta riippuen 17—-32 prosentin valilla. Tutkijat toteavatkin, ettei ruokavalintoihin

kohdistuvaa ilmastoty6téd kannata rajata pelkastaan paaaterian proteiinivalintaan, vaan ostoskoria tulisi
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tarkastella kokonaisuutena. Laajempi tutkimusnaytto tukee nditd havaintoja. Aikaisemmissa tutkimuksissa on
todettu, ettd ruokajarjestelma tuottaa merkittavan osan globaaleista kasvihuonekaasupaastoista, ja
elainperéiset tuotteet ovat keskimaarin kasvipohjaisia kuormittavampia, vaikka vaihtelu tuotantotapojen valilla
on suurta (Poore & Nemecek, 2018; Crippa ym., 2021).

Kalankasvatuksella merkittavia vaikutuksia
vesistoihin
Meinelan ja kollegoiden tutkimuksessa (2026) kalapainotteinen ostoskori sijoittui ilmastovaikutuksiltaan

punaisen lihan ja kasvipohjaisen ostoskorin valiin. Vesistojen naktkulmasta kalan tuotantoon ja kayttéén

littyy kuitenkin kaksi vastakkaista mekanismia.

Ensinnékin kalankasvatus voi kuormittaa paikallisesti vesist6ja, silla kasvatuksen seurauksena vapautuvat
typpi ja fosfori voivat lisata rehevoitymisriskid. FAO korostaa, ettd ravinnekuormitus riippuu muun muassa
ruokinnan tehokkuudesta ja tuotannon intensiteetistd. Tamé& on olennainen huomio erityisesti herkilla
rannikko- ja sisavesialueilla, joissa rehevdityminen on edelleen keskeinen ympéaristdongelma (Food and
Agriculture Organization of the United Nations, 2006; Food and Agriculture Organization of the United
Nations, 2009).

Toisaalta villin, erityisesti vajaasti hyddynnetyn paikalliskalan kalastus voi poistaa ravinteita vedesta. Kun kala
nostetaan maalle ja hyddynnetdan ravintona, myds fosforia ja typpea siirtyy pois vesistosta. Siksi kalan
ymparistovaikutukset ovat vahvasti alkupera- ja tuotantotapariippuvaisia, ja parhaimmillaan kalankaytto voi
samanaikaisesti tukea seka ilmasto- etté vesistotavoitteita (John Nurminen Foundation, 2020; Suomen

ymparistokeskus, 2022).

On kuitenkin tarke&a huomioida, ettd myds kasvikunnan tuotteiden ymparistévaikutukset vaihtelevat.
Erityisesti veden- ja maankayton nakokulmasta osa tuotteista, kuten tietyt hedelmaét, pahkinat ja riisi, voivat
olla suhteellisen kuormittavia tuotantotavasta ja alkuperasta riippuen (Poore & Nemecek, 2018). Laaja
tutkimusnaytt6 osoittaa kuitenkin, ettd kokonaisuutena kasvipohjaiset ruokavaliot ovat seka ilmasto- etta
maankayton nakokulmasta keskimaarin selvasti kestavampia kuin eldinperaisiin tuotteisiin painottuvat
ruokavaliot (Poore & Nemecek, 2018; Crippa ym., 2021). Siksi keskeista ei ole yksittaisten tuotteiden
valttdminen, vaan kokonaisuuden optimointi: monipuolinen, kasvipainotteinen ruokavalio, jossa huomioidaan
my0s tuotantotavat ja sesonkivaihtelu.

Ruokavalion ymparistovaikutuksia voidaan vahentaa tehokkaasti tarkastelemalla koko
ruokavaliokokonaisuutta yksittaisten valintojen sijaan. Keskeistd on punaisen ja prosessoidun lihan
kulutuksen kohtuullistaminen seké palkokasvien, taysjyvaviljan ja kasvisten osuuden liséaminen
ruokavaliossa. Samalla on tarke&a kiinnittdéd huomiota niin sanottuihin sivutuotteisiin, kuten juomiin,
naposteltaviin ja makeisiin, jotka voivat muodostaa yllattavan suuren osan ruokavalion
kokonaisymparistokuormasta. Myds kalan ja kasvisten osalta valinnoilla on merkitysta, silla niidenkin
ymparistovaikutukset vaihtelevat sen mukaan, missa ja milla tuotantotavoilla niitd on tuotettu.



Artikkeli on kirjoitettu osana Toysan Saastdpankkisaation rahoittamaa "Ruokavalioiden ymparistovaikutukset
ja laskentadatan luotettavuus suomalaisessa kontekstissa” -hanketta.
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