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LUKIJALLE

Tama opas esittelee kasvisruokavalioon siirtymistd, ruokavalion ilmasto-
vaikutuksia seké erilaisia ympéristovaikuttamisen keinoja. Halusitpa sitten
muuttaa ruokavaliotasi ympéristoystavallisempdédn suuntaan tai ohjata yh-
teiskuntaa vastaamaan ilmastonmuutoksen haasteisiin, tdmén oppaan avulla
paaset varmasti alkuun.

Nuorena valinnoillasi on paljon merkitysté, koska pienilldkin teoilla ehdit
vaikuttaa elamdisi aikana paljon. Olet erityisessd asemassa myos siksi, etta
olet nuorten arjen asiantuntija. Sinulla on ndkemysta siitd, mitd nuoret ajat-
televat ja tiedét, mitka tekijat nuorten asenteissa hidastavat yhteiskunnallista
muutosta ymparistoystavallisempédan suuntaan.

Opas on WWF Nuorten késialaa. WWF Nuoret on ryhmé 18- 25-vuotiaita
vapaaehtoisia, joiden tavoitteena on edistdd ymparistdystévallisemmaén ruo-
kailua Suomessa. WWF Nuorten lisdksi oppaaseen on koottu tietoa muista
jarjestoistd, jotka jarjestavét vaikuttamistoimintaa nuorille. Jos ajattelet va-
paaehtoistyon olevan lahikaupan nurkalla seisomista keréyslipas kddessa, nyt
on oikea aika muuttaa tama kasitys. Sen lisdksi, ettd vapaaehtoistydssa paaset
hyodyntamaan vahvuuksiasi ja vaikuttamaan, pdiset myos oppimaan uutta,
kehittdmaéaéan itsedsi ja tapaamaan mukavia ja kiinnostavia ihmisia.

Toivottavasti saat oppaasta hyodyllisid vinkkeja!
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Miten voin vaikuttaa omilla ruokavalinnoillani?

Mita vélid on yhden ihmisen ruokavaliolla?

Asuminen ja liikkuminen aiheuttavat yhdessd noin puolet suomalaisten
péastoistd. Koska nuoren voi olla vaikeaa vaikuttaa siihen, millaisessa talossa
asuu ja mitd lilkennevilineitd on mahdollista kayttda, kannattaa oma vaikut-
taminen aloittaa ruokavalion muutoksesta.

On arvioitu, ettd tyypillinen eldinperdinen ruokavalio aiheuttaa vuosittain
pééastoja noin 2,2 tonnia hiilidioksidiekvivalenttia (CO,e). Timé méé&rd on mer-
kittava, koska kestavilla tasolla oleva hiilibudjetti yksittéiselle ihmiselle voi olla
niinkin alhainen kuin 3 tCO,e. Jattdmalla liha- ja maitotuotteet pois ruokava-
liosta, ruokavalion vuosittaiset paastot putoavat kolmanneksella. Tama tarkoit-
taa, ettd paastdja syntyy elinaikana noin 42 tCO,e, joka laskutavasta riippuen
vastaa noin kahtakymmentd mannerten valistd edestakaista lentomatkaa.

Ryhtymalla kasvissyojéksi sinun on mahdollista ndyttdd esimerkkia ja rik-
koa kasvissyontiin liittyvid kielteisid ennakkoluuloja l&hipiirissési. Jos sinun
ansiostasi esimerkiksi 3 tuttuasi vaihtaa kasvipainotteiseen ruokavalioon,
sdastétte ilmastoa vuosittain ldhes yhden eldinperéisen ruokavalion verran.




Mista aloittaa?

Ruokavalion muutos kannattaa aloittaa vahitellen, yksittéisistd ruoka-aineista.
Nain sinun ei tarvitse luopua kaikista lempiruoistasi kerralla tai voit oppia heti
kokkaamaan niitd uusien raaka-aineiden avulla. Oheisesta taulukosta néiet,
kuinka paljon hiilidioksidipa&st6jé suomalaisten usein nauttimien ruokien
tuottaminen ajheuttaa. Kannattaa aloittaa karsiminen suurimpien hiilijalanjal-
kien tuotteista, jolloin saat pienilld muutoksilla paljon aikaan. Voit myos itse
tutkia nykyisestéd ruokavaliostasi ja muusta kulutuksesta aiheutuvaa hiilijalan-
jélked. Nain saatat loytéa uusia tehokkaita tapoja vaikuttaa hiilijalanjélkeesi!

Oheisesta taulukosta saat osviittaa eri ruoka-aineiden tuottamisen aiheut-
tamista paastoista. Luvut ovat arvioita ja saattavat vaihdella esimerkiksi mit-
taus- ja laskentatavasta riippuen.

Ruoka Paastot Ruoka Paastot
1kg kg CO,e 1kg kg CO,e
Naudanliha 26,61 Keinoliha 2,4
Maito 1,29 Kauramaito 0,3
Kana 3,65 Tofu 0,98
Sianliha 5,77 Kikherneet 0,77
Juusto 8,55 Peruna 0,18
Kananmuna 3,46

Riisi 2,55

Taulukon lahteet: Systematic review of greenhouse gas emissions for different fresh food categories. / Clune, Stephen John;
Crossin, Enda; Verghese, Karli.

In: Journal of Cleaner Production, Vol. 140, No. Part 2, 01.01.2017, p. 766-783.

Federation of American Societies for Experimental Biology (FASEB). “Quantifying the environmental benefits of skipping the meat.”
ScienceDaily. ScienceDaily, 4 April 2016.

Alfredo Mejia, Helen Harwatt, Karen Jaceldo-Siegl, Kitti Sranacharoenpong, Samuel Soret & Joan Sabaté (2018) Greenhouse Gas
Emissions Generated by Tofu Production: A Case Study, Journal of Hunger & Environmental Nutrition, 13:1, 131-142.

Mitd kannattaa ottaa huomioon?

Hiilipaastojen lisdksi kannattaa kiinnittda huomiota muun muassa siihen, mis-
sd ja miten ruoka on tuotettu. Saattaa olla, ettd ruoan tuottamisen takia kaade-
taan luonnon monimuotoisuuden kannalta térkeitd metsié tai ruoan viljelyssa
kaytetddn vesist6jd rehevoittdvid lannoitteita. Esimerkiksi Eteld-Amerikassa
kaadetaan paljon sademetsédi soijan viljelya varten. Soija on hyva proteiinin
ldhde, jonka kasvattaminen on tehokasta, mutta suurin osa tuotetusta soijasta
menee eldinten rehuksi, eikd ihmisten ravinnoksi. Jos soija menisi suoraan ih-
misten lautaselle, sitd ei tarvitsisi viljelld ldheskdan yhté paljon.

Suomessa ei kdytetd endd lainkaan soijaa nautaketjussa. Sen sijaan soijaa hyo-
dynnetdan siipikarjan, sikojen ja kalojen rehuissa. Suomalaisen lihan sydminen
ei ole kuitenkaan ekoteko, silla lihatuotanto vaatii runsaasti vetta ja maa-alaa.
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. . . . . B12
KaSVISrUOkavaIIO 0" ravmtEIkaSta Ja mHUkaSta B12-vitamiinia ldytyy lahtokohtaisesti vain elain-

Terveellisen ruokavalion voi koostaa monin tavoin. Monipuolisesti koostettu kunnan tuotteista. Siksi eldinperaisia tuotteita
kasvisruokavalio tukee terveytti ja on hyviksi ympéristélle. Kasvisruokava- k?rttavqiz]kop sy_yt.i_syodal.B]2-V|tBa1n;ur_nl|sa? tai
liota noudattavat kérsivat epatodenniakéisemmin lifkalihavuudesta, sydan- ja elintarvikkeita, joihin on fisatty Bi2-vitamiinia.

. .. . . . . .. L. Naita ovat esimerkiksi kasvimaitotuotteet, ku-
verisuonisairauksista seka tyypin 2 diabeteksesta. Pelkka kasvissyonti ei kui- e

. R . . . ten kaura,- manteli- ja soijamaito.
tenkaan takaa terveyttd ja hyvaa kuntoa, silla epaterveellisid ruokia voi val-
mistaa myos kasvikunnan tuotteista.

Kasvissy0jan ja erityisesti vegaanin on syyté olla tarkkana siitd, ettd saa
tarvittavat ravintoaineet ruoasta. Erityisesti kannattaa kiinnittdd huomiota
B12- ja D-vitamiiniin seké kalsiumiin, rautaan ja sinkkiin. Tarkeda on, ettéd
yhdistelee eri ruoka-aineita monipuolisesti.

Tarkempaa tietoa kasvissyonnin aloittamisesta 10ydét esimerkiksi Vegaani-
liiton kotisivuilta.

Kalsium

Tyypillisin kalsiumin Iahde suomalaisten ruokavalios-
sa on maitotuotteet. Kasvipohjaisiin maitojuomiin ja Rasvat
jogurtteihin on yleensa lisatty kalsiumia, minka voit o o o

varmistaa purkin kyljesta. Muita hyvia kalsiumin lah- K,OSka ka.'k,!(' kaSV|pohJa|seF E)r?tennln-
teita ovat lehti- ja parsakaali, sekd muut tummanvih- lahteet eivat Iuonnpstaan s.|sa|Ia feSNEe
reat lehtivihannekset, joiden sisaltama K-vitamiini samalla tavallg kum punainen Yt tfa'
edistada myos luuston hyvinvointia. Lisaksi kalsiumia k_a_l‘,?’ 0”,_"35{"55_?9!3’_? ;yyta huoleht!?
saat myds manteleista, seesaminsiemenista seka S} Ges) 870 [ V=R FESTEEL R

soijapavuista ja muista soijavalmisteista. rgsvanléhteité ovat ainakin péhkinétja
siemenet. Omega-3 rasvahappoja saat

rypsi- ja rapsioljysta, chian- ja pellavan-
siemenista seka saksanpahkinoista.

Rauta

Kasvissyoja saa palkokasveista runsaasti rau-
taa, mutta kasviperdinen rauta ei imeydy yhta
hyvin kuin eldinperdinen rauta. Raudan imey- Proteiinit
tymista voi edistaa C-vitamiinin avulla, jota saat
paprikasta, marjoista, kaaleista ja sitrushedel-
mista. Raudan imeytymista puolestaan heiken-
tavat kahvi, tee, kalsium ja soija.

Proteiinit ovat solujen rakennusaineita. Proteiinit koostuvat ami-
nohapoista, joista osa pitda saada ravinnosta, koska elimisto ei
pysty tuottamaan niita itse. Yksittaiset kasvikunnan proteiinilah-
teet eivat valttamatta sisalla kaikkia valttamattémia aminohap-
poja. Tasta syysta on tarkeaa syoda useampia proteiininlahteita
paivan aikana. Kasvipohjaisia proteiininlahteita ovat muun muas-
sa palkokasvit, pahkinat seka erilaiset nykyaan laajasti saatavilla
olevat kasvipohjaiset lihankorvikkeet kuten harkis ja nyhtdkaura.



Ruoan avulla vaikuttaminen yhteiskunnassa

Sen lisdksi, etti voit vaikuttaa omilla ruokavalinnoillasi, on olemassa monia
keinoja vaikuttaa yhteiskunnassa. Alla on esitelty muutamia eri tapoja ja kei-
noja, joiden kautta voit vaikuttaa ilmasto- ja ymparistoasioihin. Kaikkien ei
ole tarpeen kayttaa kaikkia listan keinoja, vaan tarkeintéd on 16ytaa itselle so-
pivin tapa vaikuttaa!

Toimi:

* Ole esimerkkind muille. Suosimalla kasvisruokaa kotona, koulussa ja va-
paa-ajalla naytat laheisillesi seka ravintoloille, kouluruokalalle ja ruoan val-
mistajille, ettd valitat. Kysy rohkeasti kasvisruokaa ravintolassa, kannusta
kavereita kokeilemaan, ldhetd kiitosta kasvistuotteita tarjoaville yrityksil-
le ja kannusta yrityksid lisddmé&én kasvisvaihtoehtoja tuotevalikoimaansa.
Yritysten yhteystiedot 10ytyvét netisté, ja viestid voi laittaa my0s somessa.

* Ldhetd myos WWF Nuorten laatima kirje kunnanvaltuustoon ja kuntasi
paattdjille ja vaadi ndin kasvispainotteista kouluruokaa tarjolle myos omaan
kouluusi (tinyurl.com/kouluruokakirje).

Puhu:

* Puhu kasvisruuasta avoimesti. Kerro kotona, koulussa ja harrastuksissa
kasvisruokavaihtoehdoista ja siitd, mitd itse olet jo tehnyt asian eteen. Kysy
neuvoa vanhemmilta ja opettajilta, keskustele kavereiden kanssa ja valita
viestid myOs somessa.

* Saarnaamiseen ja viittelyyn ei kannata ryhty4, vaan on parempi pysya po-
sitiivisena ja asiallisena. Keskity kinastelun ja mielipide-erojen sijaan omiin
hyviin kokemuksiin ja herkullisten reseptien jakamiseen. Al4 meneti intoa-
si asiaan, vaikka kohtaisit vastavaitteitd. Vaikka keskustelu ystavéan kanssa
voi ensin vaikuttaa turhalta eiki johda yhteisymmaérrykseen, ei puhuminen
valttdmatta ole turhaa. Voi hyvin olla, ettd keskustelu jéa ystavési mieleen
ja myohemmin hén kokeileekin kasvisruokaa.

* Somessa voit vaikuttaa helposti valittdmalla tietoa laajemmalle kaveriporu-

kalle. Postaa kuva kasvisruoka-annoksesta, jaa mielenkiintoisia postauksia
kavereille ja kommentoi kannustavasti ilmastoteoista kertoviin postauksiin.




Osallistu:

* Esimerkkind olemisen ja puhumisen liséksi voit osallistua eri-
laisiin tapahtumiin, vapaaehtoistoimintaan ja politiikkaan.
Niiden kautta voit péaéstéd vaikuttamaan laajemmin yhteiskun-
nassa.

* Vapaaehtoistoiminta on oiva keino osallistua yhteiskunnalli-
seen vaikuttamiseen ja tarjoaa hienoja kokemuksia ja kave-
reita! Toimintaa jérjestdvia tahoja 16ytyy ympéri Suomea. Ota
selvda esimerkiksi WWF:n, Elokapinan, Greenpeacen, Ilmas-
tonuorten, Suomen Luonnonsuojeluliiton, Planin, opiskelija-
jérjestojen, puolueiden nuorisojarjestéjen ja monien muiden
toiminnasta. Etsi itsedsi innostava taho ja kysy miten paaset
mukaan toimintaan!

* Vaikuttaa voi ympéri vuoden osallistumalla erilaisiin tapah-
tumiin ja haasteisiin, tapahtumapaikalla tai sosiaalisessa
mediassa. Suuria kansainvélisid ilmastolakkoja jarjestetddn
nykyisin muutaman kerran vuodessa, ja pienempiad Fridays
for Future -lakkoja paikkakunnasta riippuen jopa viikoittain.
WWEF:n jarjestima Earth Hour jirjestetddn vuosittain maalis-
kuun lopulla, Vegaanihaaste kannustaa kokeilemaan vegaani-
ruokavaliota kuukauden ajan, Suomen Luonnon piivéa viete-
tédn vuosittain elokuun viimeisend lauantaina ja syyskuussa
vietettdva Zero Waste -kuukausi kddntaa katseet kohti tuotta-
maamme roskamaéaréa ja kulutustapoja.

Kunnallisvaaleissa jokainen 18-vuotias pddsee omalla dédnel-
ldan vaikuttamaan parhaimmillaan jopa tuhansien ihmisten
ruokailuun. Adnestimisen lisdksi voi vaikuttaa olemalla yh-
teydessa kunnallisvaltuustoon ja kunnan tyontekijoihin ja ky-
symalld esimerkiksi miten kunnassa tarjotaan kasvisruokaa
kouluissa, miten kunta huolehtii ympéristoystavéllisyydesta
toiminnassaan ja miten nuorten mielipidetté asioihin voi saa-
da kuuluviin kunnassa. Lisdksi Nuortenideat.fi-palvelussa voit
kertoa muun muassa kunnille, jarjestoille ja kouluille, mihin
haluat vaikuttaa ja miksi.

Kun tdytat 18, harkitse myos osallistumista kunnallispolitiik-
kaan pyrkimélla kunnallisvaltuustoon. Ehdolle asettuminen voi
tuntua suurelta ja pelottavalta asialta, mutta kuka tuntisi nuor-
ten mielipiteet omassa kunnassasi paremmin kuin nuori itse!

Jokaisessa kunnassa tulisi olla my6s nuorisovaltuusto tai vas-
taava nuorten vaikuttamisen elin, jossa voi paéstd vaikutta-
maan myos alle 18-vuotiaana.

Muita tapoja vaikuttaa:

Aloitteet ja vetoomukset: Alle 18-vuotiaana voit
allekirjoittaa adressin, ottaa kantaa sinua kiin-
nostaviin julkisiin hankkeisiin, tehda kuntalaisa-
loitteen tai osallistua mielenkiintoiseen kunta-
laisaloitteeseen asuinkunnassasi. Taytettyasi 18
vuotta voit lisdksi kannattaa kansalaisaloitetta
sekd ddnestda vaaleissa. Kaikki nima ovat vaylia
vaikuttaa paatoksiin pienessa ja suuressa mitta-
kaavassa Suomessa. Lisétietoa l0ytyy oikeusmi-
nisterion verkkosivuilta demokratia.fi.

Oppilaskunta, harrastustoiminta, taloyhtiétoi-
minta... Vaylid on monia! Oppilaskuntatoimin-
nassa paaset vaikuttamaan koulusi toimintaan ja
valintoihin. Kouluissa voi jarjestaa myos tapahtu-
mia ja haasteita, joissa keratdan yhdessa roskia,
kierrédtetddn tai kokataan kasvisruokaa. Osallistu-
malla luontoarvoja edistéviin harrastuksiin kuten
Partioon tai 4H-toimintaan, voit oppia uusia tai-
toja ja tehdé samalla hyvéa. Jos asut jo omassa ko-
dissa, osallistu taloyhtiétoimintaan ja ehdota esi-
merkiksi parannuksia kierratysmahdollisuuksiin.



Lopetin lihan syémisen olles-
sani 14-vuotias vuonna 2008 ja
nykyaan syon taysin kasviperai-
sesti. Merkittavin syy kasvipohjai-
seen ruokavalioon siirtymiseen
oli lihatuotannon julmuus ja
epaeettisyys, mutta myos ruoan-
tuotannon ympadristo- ja ilmasto-
vaikutukset. Alkuun jouduin selit-
tamaan valintaani perheelleni ja
ystavilleni. Vuosien varrella monet
ystavani kuitenkin vakuuttuivat
arvoistani, kyseenalaistivat omia
toimintamallejaan ja lopettivat li-
han syémisen. Vaikka alkuun isani
vastusti valintaani, luopui hankin
my6hemmin esimerkkini johdosta
lihan syonnista.

Venla, WWF Nuoret Turku

Minulla ei ollut helppoa siirtya kasvis-
painoitteiseen ruokavalioon. Tunsin
siita kai alussa jonkinlaista hapeaa.
En halunnut olla erilainen kuin muut
tai selitella jokaisessa sukujuhlassa,
miksi en maista taytekakkua. Olen
kotoisin suht pienelta paikkakun-
nalta, jossa kasvisruokavaliot eivat
ylipaataan ole kovin tuttuja. Kuitenkin
mita enemman luin ilmastonmuu-
toksesta ja eldinten oikeuksista, sita
paattavaisemmaksi tulin. Nykyaan
olen vegaani ja on hienoa huomata,
miten lahipiirissanikin ollaan kiinnos-
tuttu kasvisruuasta. En enaa hapea
ruokavaliotani ja keskustelen siita
mielellani, jos vastapuoli on oikeasti
kiinnostunut.

Laura, WWF Nuoret Turku

Itse siirryin kokonaan kasvissy6jaksi lukion alkaessa. Perheeni suhtau-
tui padosin tosi hyvin muutokseen. Kokkailin kasvisruokia aina runsaat
annokset ja pyysin perhettani myds aina maistamaan tekemiani
ruokia, jotka padosin maistuivatkin heille. Nykyaan en enaa asu ko
tona, mutta vanhempien luona kaydessani jadkaapista saattaa ldytya
vaikka edellisen paivan linssikeittoa. Perheeni lisaksi myds useampi
lukiokaverini siirtyi kasvispainotteiseen ruokavalioon. Uskon, etta oma
positiivinen esimerkki, kasvisruokavaliosta kertominen kiinnostuneille
|aheisille ja mahdollisuus antaa muiden halutessaan maistaa herkulli-
sia kasvisruokia voivat todella muuttaa muidenkin ihmisten nakékan-

toja. Ainakin omassa lahipiirissani kavi nain! .
lida, WWF Nuoret Turku




“Kasvisruoka on kallista”
Kaikki kasvispainoitteiset vaihtoehdot
eivat ole kalliita. Esimerkiksi pavut,
linssit, soijarouhe, tomaattimurskat ja
makaronit eivat ole kalliita edes opiske-
lijalle, eika lista halvoista kasvisruuista
paaty siihen. Hyvalla suunnittelulla
padsee pitkalle ja ennen kauppaan me-
“Et saa tarpeeksi proteiinia.” noa on hyva tehda ostoslista valmiiksi.

Suomalaiset ovat varsin usein hadissaan omas- !Erllalset ruokgkauppasovellukset VOIEE
ta proteiinin saannistaan, vaikka siihen ei ole jopa laskea hinnan puolestasi.

mitaan aihetta. Kasvisruokailijan on kuitenkin

tunnettava proteiinin lahteet, jotta pystyy koos-

tamaan ateriansa oikein. On aivan vaara kasitys,

ettd kasvissyodjan lautaselta on otettu vain liha

pois eika sita ole korvattu millaan.

“Kasvisruoka tekee sinusta
aliravitun”

Vaarin. My0s kasvissyojat voivat
sy6da tasapainoisesti lampimia
ruokia, valipaloja ja herkkuja
ilman, etta laihtuisivat. Nykyaan
kasvisruoka on myds paljon
muuta kuin pelkkaa porkka-
naa. Itseasiassa kasviksista saa
tehtya myds aikamoista matto-
ruokaa, kuten vaikka Sipsikal-
javegaanien Facebook-ryhma
osoittaa.

“Kotimainen liha on ilmastoteko.”
Nykypadivana on tarkeampaa se, mita ja mi-
ten on tuotettu kuin missa on tuotettu, silla
kuljetuksen ja pakkauksen osuus ruoka-ai-
neen hiilijalanjaljesta on pieni (yhteensa noin
7 %) . Jos siis haluat sydda ilmastoystavalli-
sesti, kannattaa miettia uudelleen lihantuo-
tannon vaikutusta ilmastoon.

“Kasvisruoka on pahaa”
Okei... Nyt on kylla sellainen vaite,
ettei sen sanoja usko sita itsekaan!
“Kylla nyt vahintdan maitoa pitaisi juoda.” Ruoan maustamista kannattaa har-
Miksi? Lehmanmaito ei ole ainoa kalsiumin ja D-vi- joitella pitkajanteisesti, ja onhan se
tamiinin lahde. Esimerkiksi tofussa on kalsiumia ja kulmakivi myés liharuuan valmis-
kasvipohijaisiin juomiin, kuten kauramaitoon on lisatty “Jos et sy6 kalaa, niin ethan sa saa mis- tuksessa. Kokeile rohkeasti eri
D-vitamiinia. My6s maitotuotteisiin on erikseen lisatty taan tarkeitd omega-3-rasvahappoja.” reseptejd, mausteita ja kasviksial
D-vitamiinia, joten sita ei I6ydy lehmanmaitotuotteis- On totta, etta omega-3-rasvahappoja Tekemalla oppii.
takaan luonnostaan. Lapset parjaavat hyvin ilman saadaan kalatuotteista, mutta kala ei
lehmanmaitoa, vaikka meille on aina opetettu toisin. Li- ole ainoa omega-3-rasvahapon lahde.
saksi maidontuotanto on usein kytkoksissa lihantuotan- Niita saadaan my6s monista kasvikun-
toon, joten ostamalla maitoa tuet myés lihantuotantoa. nan tuotteista, esimerkiksi pahkinéista,

rypsioljysta ja siemenista.




together possible .

Olemme osa laajaa, kansainvalista WWF-verkostoa, jolla on
toimistoja noin 50 maassa ja toimintaa yli sadassa maassa.

Tehtdvamme on pysayttaa luonnon kéyhtyminen.
Tavoitteemme on rakentaa tulevaisuus, jossa ihmiset ja
luonto elavat tasapainossa.



