
Suomalaisten kulutuksen ilmastovaikutuksista 
ruoan osuus muodostaa 15 - 25 %. Suurin osa 
(60 %) ilmastovaikutuksista syntyy alkutuotan-
nossa (maanviljelyssä ja eläintuotannossa). 

Ruoantuotannon elinkaaren muodostavat alku-
tuotanto + jalostus + pakkaus + säilytys + val-
mistus + käyttö + loppusijoitus + kuljetukset.

Ruoan osuus suomalaisten ekologisesta sel-
kärepusta on 14,7 %. (Koko ekologinen selkä-
reppu 40 100 tonnia, josta ruoan osuus 5 900 
tonnia)

Ruoantuotannon 
ympäristövaikutuksia 

Ruoantuotannon vaikutuksia:
	 Ilmastonmuutos
	 Luonnonvarojen kulutus
	 Puhtaan veden puute
	 Maankäyttö
	 Luonnon monimuotoisuus ja uhanalaisuus
	 Ympäristön pilaantuminen/saastuminen
	 Rehevöityminen
	 Oikeudenmukaisuus
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Yli puolet ihmisen toiminnan vuoksi vesistöihin kulkeu-
tuvista ravinteista on lähtöisin maataloudesta. 

Alkutuotannossa käytetyt myrkylliset torjunta-aineet 
leviävät luontoon, ja haitalliset aineet kulkeutuvat luon-
nosta ruokaketjuun. 

GMO = geenimuunneltu organismi. Geenimuuntelu 
on tuonut mukanaan aivan uusia uhkia luonnon mo-
nimuotoisuudelle. Muunneltujen geenien leviäminen 
luonnoneliöihin aiheuttaa riskin, että alkuperäiset lajit 
heikkenevät tai häviävät kokonaan. 

Ympäristön pilaantuminen
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Ruoan hankkiminen ja kasvattaminen itse ovat hel-
poimpia tapoja vähentää ruoan aiheuttamaa ympäris-
tökuormitusta.

Viljelymuotoja
	 Pelto-, piha-, parveke- katto- tai ikkunalautaviljely, 	
	 puutarhapalsta, osuuskunta

Hyödyt 
	 Tiedät tarkkaan, mitä saat, vähennät ympäristö-
	 kuormitusta, ei torjunta-aineita, ei pakkausjätettä, 	
	 ei kuljetuksia, tekemisen ilo, ruoan arvostus. 

Ratkaisuna ruoan 
itsekasvattaminen
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Luomu-tuotteita kannattaa suosia. Ne ovat ympäristön 
ja ihmisen kannalta parempi vaihtoehto. 

Luomu eli luonnonmukainen tuotanto tarkoittaa, että 
ruoka tuotetaan luonnonmukaisin menetelmin ilman 
torjunta-aineita, säteilytystä ja keinotekoisia lannoittei-
ta. Luomu on GMO-vapaata. 

Merkit: mm. leppäkerttu-merkki, EU-n luomumerkki ja 
Demeter

Ratkaisuna 
luomutuotanto
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Lähiruoalla tarkoitetaan oman kunnan, maakunnan tai 
talousalueen sisällä tuotettuja elintarvikkeita. Käytän-
nössä lähiruoaksi voidaan kutsua alle 100 kilometrin 
säteellä tuotettua ruokaa.

Lähiruoka tukee kotipaikkasi ta-
louden kehitystä ja tietotaitoa 
sekä suosii paikallisia toimijoita 
(työllisyysvaikutus). Myös kulttuu-
riperinteet säilyvät, kun paikalliset 
toimijat pääsevät hyödyntämään 
osaamistaan. 

Lähiruoka
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Luonnonmarjasadosta poimitaan talteen vain murto-
osa (5 - 10 %). Huononakin satovuonna luonnonmarjoja 
kypsyy yli 100 kg eli parikymmentä ämpärillistä jokaista 
suomalaista kohden. 

Kannattaa hyödyntää luonnonantimia kuten marjoja, 
sieniä ja luonnonyrttejä. 

Suomessa jokamiehen oikeudet antavat luvan kerätä 
sieniä, marjoja ja kukkia sekä onkia. Luonnonrauhaa ei 
saa häiritä eikä mennä toisen pihalle. 

Muista, että keräät vain niitä lajeja, jotka tunnistat. Tien 
vierestä ja teollisuuslaitosten lähettyviltä ei pidä kerätä. 

Keräily 
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Kestävällä kalastuksella tarkoitetaan sitä, että kalaa ei 
ylikalasteta, vaan toimitaan siten, että kalojen määrä, 
uusiutumiskyky ja elinvoimaisuus taataan. 

Maailman kalalajeista 87 % on kestävyyden rajoilla tai 
kärsii liikakalastuksesta.

Sivusaaliilla tarkoitetaan ei-toivottua saalista. Sivusaa-
liina saatu saalis eli n. 30 000 miljoonaa kg kalaa heite-
tään kuolleina tai kuolevina takaisin mereen.

Kestävä kalastus
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Kun kalastat itse, muista pyytää kalaa vain sen verran 
kuin tarvitset. Tapa kala heti pyydettyäsi sen. Jos kala 
on nielaissut koukun, lopeta se ensin ja irrota koukku 
vasta sitten.

Tarkista verkot ja katiska vähintään kerran päivässä.

Älä päästä takaisin veteen kalaa, jonka suuta, nielua tai 
kiduksia koukku on repinyt, äläkä sellaista, jonka ihoa 
olet käsitellyt tai joka on ollut pakkasessa.

Kestävä kalastus
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Kalasta itse ja suosi seuraavia lajeja:
	 ahven, hauki, kampela, kuha, lahna, made, 
	 muikku, siika, silakka, särki ja säyne.

WWF:n kalaopas auttaa tekemään vastuullisia valintoja 
kalatiskillä. 

Osta ensisijaisesti 
	 1. kestävästi pyydettyä kotimaista kalaa
	 2. pienikokoisia lajeja
	 3. MSC-merkittyä kalaa.

Kestävä kalastus
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Kausiruoka on ilmastoystävällistä. Kausiruokaa ovat 
esim. kauden kasvikset, marjat ja sienet, joita löytyy 
esim. toreilta.

Kausiruoan suosija ostaa elintarvikkeita, joita kunakin 
vuodenaikana on luonnosta saatavilla ja joita ei ole kul-
jetettu muista maista tai kasvatettu kasvihuoneissa. 

Kausiruoaksi lasketaan kuitenkin myös ulkomailla luon-
nonolosuhteissa tuotetut Suomeen kuljetetut ruoat, 
kuten Espanjassa talvella kypsyvät mandariinit, appel-
siinit jne.

Kausiruokaa ovat myös kotimaiset kaalit, lantut, nauriit 
ja porkkanat, joita ei ole esikäsitelty.

Maakellariaikaan – mitä silloin syötiin Suomessa?

Kausiruoka ja sen merkitys
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Viranomaisilla, järjestöillä ja yrityksillä on omia ympä-
ristömerkkejä, joista osa on kansainvälisiä ja osa kansal-
lisia, osa maksullisia ja osa maksuttomia, esimerkiksi 

Fair trade = reilu kauppa

Erilaiset luomumerkit

MSC (Marine Stewardship Council) merkintä ekologi-
sesti kestävällä tavalla pyydetylle kalalle

Ruoan ympäristömerkit
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Turha vedenkulutus on haaskausta. Varsinkin lämmintä 
vettä kannattaa säästää, näin pienennät myös energian-
kulutustasi.

Muista!
Ethän huuhtele kasviksia ym. juoksevan veden alla.
Pese täysiä koneellisia astioita.
Käytä altaassa tulppaa käsin tiskatessasi.
Laita vesikannu jääkaappiin, näin vältyt veden turhalta 
juoksuttamiselta ja saat aina kylmää vettä.

Ruoanlaiton 
vedenkulutus
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Muista!
Kun lämmität uunia, tee kerralla useampi ruo-
ka ja hyödynnä uunin esi- ja jälkilämpö.

Vältä makaroonilaatikkoa ja muita sellaisia 
ruokia, joissa raaka-aineet kypsennetään ensin 
hellalla ja sitten vielä uunissa. Niissä voit hyö-
dyntää tähteitä. 

Jos sinulla on leivinuuni, käytä sitä ruoanval-
mistuksessa.

Hyödynnä haudutusastiaa.

Käytä kattiloissa kansia.

Jätä paahdettu leipä pyhäherkuksi.

Vedenkeitin kuluttaa puolet vähemmän 
energiaa kuin liesi.

Ruoanlaiton 
energiankulutus
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Ruokaa ja ruoka-aineita säilytettäessä on hyvä pitää 
mielessä, mikä on sopivin vaihtoehto ja mitä erilaisia 
mahdollisuuksia toteutukseen on. 

Säilytä elintarvikkeet oikeassa lämpötilassa, jokainen 
aste lisää kylmälaitteiden energiankulutusta n. 5 %.

	 - Jääkaappi, suosituslämpötila + 6 astetta.        
	 - Pakastin, suosituslämpötila -18 astetta.
	 - Kylmäkellari
	 - Maakellari
	 - Kylmäkaappi
	 - Kaivo
	 - Talvella parveke

Erilaisia 
säilytysvaihtoehtoja
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Ruokajäte on aivan turhaa jätettä. Suomen kodeissa 
heitetään hukkaan syömäkelpoista ruokaa 
120 – 160 miljoonaa tonnia vuodessa eli n. 23 kg/hlö/v. 

Vähennä hukkaruokaa! 

- Osta juuri sen verran kuin tarvitset. 

- Säilytä ruoka oikein. 

- Avaa uusi pakkaus vasta, kun entinen on tyhjä.

- Annostele lautaselle sen verran kuin syöt.

- Hyödynnä ruoantähteet. 

- Syö ensin helpoimmin pilaantuvat.

- Osta kaupasta tämän päivän ”parasta ennen” päivät-
tyjä tuotteita. Näin vähennät kaupoista pois heitettävän 
ruoan määrää. 

Ruokajäte
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Kasvissyönnin avulla säästetään luonnonvaroja, 
torjutaan ilmastonmuutosta sekä edistetään 
eläinten parempaa kohtelua. Täysipainoinen 
ruokavalio ei vaadi lihaa ja maitotuotteita.  

Yhden sianlihakilon tuottamiseen tarvitaan 
4 kiloa viljaa. Ihmiset voisivat käyttää sen soi-
jan, joka nyt syötetään eläimille. Kasviksien 
CO2-päästöt ja ilmastovaikutukset ovat lihaa ja 
maitotuotteita huomattavasti pienemmät.

Vegaaninen ruokavalio ja elämäntapa; vegaani 
ei käytä mitään eläinkunnan tuotteita.

Kasvissyönti
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Seuraavan esimerkin avulla voit laskea, kuinka paljon aamupala-
leipäsi kuluttavat luonnonvaroja. Luvut ovat suuntaa-antavia. 

20 päällystetyn leivän kuluttamat luonnonvarat:

Luonnonvarojen kulutus

leikkeleet
	 juustoviipaleita 		  10,32 kg 
	 naudanlihaleikkeleitä 	 13,8 kg
	 sianlihaleikkeleitä 		  6,3 kg
	 kirjolohta 			   2,28 kg
	 soijaleikkeleitä 		  0,9 kg

leivät 
	 vehn	äleipäviipaleet 	 1,12 kg
	 ruisleipäviipaleet 		  1,96 kg

levittteet
	 voi 				    10,64 kg
	 rypsiöljylevite 		 8,4 kg

vihannekset 
	 tomaattiviipaleet 	 9,4 kg
	 kurkkuviipaleet 	 8,4 kg
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Maapallolle ei tule mistään lisää vettä, vaan 
sama vesi kiertää, mitä dinosauruksetkin joi-
vat. Maapallon vesivaroista vain n. 1 % on juo-
makelpoista makeaa vettä. 

Puhdas vesi on yksi elinehdoista. Suomessa 
hanavesi on erittäin hyvälaatuista, pullovedet 
ovat tarpeettomia.

Piilovedellä tarkoitetaan tuotteen kasvatuksen, 
tuotannon ja jalostuksen aikana kulutettua 
vesimäärää. Esimerkiksi yhden juustokilon tuo-
tantoon on tarvittu 5 000 litraa vettä.

Puhdas vesi 
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