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Kestämättömästä kestävään 
ruokavalioon
Kestävällä ruokavaliolla tarkoitetaan syömistä, 
jonka haitalliset ympäristövaikutukset ovat mah-
dollisimman pieniä. Yhdistyneiden kansakuntien 
elintarvike- ja maatalousjärjestön (FAO) määri-
telmän mukaan tulisi kestävän ruokavalion myös 
osaltaan lisätä ruokaturvallisuutta, olla sekä so-
siaalisesti että taloudellisesti kestävää ja mahdol-
listaa terveellisen ruoan saatavuus niin nykyisille 
kuin tuleville sukupolville. Kaikki määritelmän 
osat ovat tärkeitä ja useimmiten tiukasti toisiinsa 
kietoutuneita. Koska kestävään ruokavalioon liit-
tyvät kysymykset ovat varsin laajoja, keskitymme 
kirjoituksessamme raapaisemaan pintaa lähinnä 
ruoan ympäristövaikutusten kohdalta. 

Paine kulutuksen muuttamiseksi kestävän 
kehityksen mukaiseksi on viime aikoina lisään-
tynyt entisestään, eikä syöminen ole poikkeus. 
Tämä onkin perusteltua, sillä ruoan aiheuttama 
ympäristökuormitus on vajaa tai reilu kolmasosa 
maapalloon kohdistuvasta kokonaiskuormituk-
sestamme – riippuen siitä, tarkastellaanko vain 
ruoan ilmastovaikutuksia vai myös muita ympä-
ristövaikutuksia. Syömisen ympäristövaikutuk-
sista voidaan erotella hiilidioksidi- ja typpipääs-
töjen lisäksi vaikutukset esimerkiksi vesivarojen 
riittävyyteen, metsien raivaustarpeeseen, maape-
rän eroosioon ja luonnon monimuotoisuuteen. 
Juuri ympäristövaikutusten monimuotoisuus 
tekee yksittäisten ruoka-aineiden tai ruokalajien 
ympäristöystävällisyyden arvioimisesta hanka
laa. Vesijalanjäljen pienentämisen kannalta esi-
merkiksi kotimainen kasvihuoneessa tuotettu 
tomaatti voi olla kestävämpi ratkaisu kuin es-
panjalainen tomaatti, jonka kasvatus on puoles-
taan vaatinut vähemmän energiaa lämpimäm-
män ilmaston vuoksi. Suomalaisten syömästä 
ruoasta kolmasosa tuotetaan ulkomailla, jonne 
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jää myös noin puolet suomalaisten vesijalanjäl-
jestä. Resurssien kulutus ulkomailla on silti vain 
osa meille tuotetun ruoan paikallisista vaikutuk-
sista, sillä myös muut kestävän kehityksen vaati-
mukset, esimerkiksi inhimilliset työolot, toteutu-
vat monissa maissa Suomea huonommin.

Kuluttajan ei ole helppoa havaita syömänsä 
ruoan ympäristövaikutuksia. Monet harmittele
vat, että broilerisuikaleita ostettaessa muovia tu-
lee mukaan yhtä paljon kuin itse lihaa. Teollisesti 
tuotettu muovikääre on kuitenkin kyseisen os
toksen ympäristöystävällisin osa, sillä suurin osa 
ruoan ympäristökuormasta syntyy kuluttajalle 
näkymättömässä alkutuotannossa: maanviljelys-
sä ja eläintuotannossa. Lihan ja maitotuotteiden 
ympäristökuormitus on kaikkein korkein, toimi-
vatpa mittarina kasvihuonepäästöt, vesijalanjäl-
ki tai metsien raivaustarve. Lihan- ja maidon-
tuotanto jättää reilun neljäsosan vesijalanjäljestä 
maailmanlaajuisesti. Vaikka puhtaasta makeasta 
vedestä ei Suomessa ole pulaa, ei lihan- ja mai-
dontuotanto täälläkään ole ongelmatonta. On 
totta, että laidunmaat voivat osaltaan monipuo-
listaa eliölajistoa ja rehun viljely onnistuu myös 
ruokakasvien selviytymisrajan pohjoispuolella. 
Silti kotieläinten suihin päätyy Suomessa myös 
yli puolet täällä kasvatetusta viljasta, josta vain 
pieni osa muuntuu ihmisravinnoksi kelpaaviksi 
eläinperäisiksi tuotteiksi.

Jos ruokavaliota halutaan muuttaa kestävän 
kehityksen kannalta suotuisaan suuntaan, tulisi 
eläinperäisten elintarvikkeiden kulutusta vähen-
tää. Isobritannialaisten ruokavalioita tarkastel-
leessa tutkimuksessa selvisi, että lähes jokaisen 
tulisi tehdä muutoksia ruokavalioonsa, jotta se 
olisi sekä ravitsemussuositusten mukainen että 
vähentäisi kasvihuonekaasupäästöjä. Pääasiassa 
tämä tarkoitti kasvisten, hedelmien, pähkinöi-
den, siementen ja viljatuotteiden kulutuksen li-
säämistä sekä toisaalta makeiden ruokien, pro-
sessoidun lihan, alkoholin ja valkoisen leivän 
kulutuksen vähentämistä.

Mikä tahansa ruoka kuormittaa ympäristöä 
turhaan, jos se ihmisen suun sijaan päätyy suo-
raan roskiin. Maailmanlaajuisesti noin neljäsosa 
kaikesta tuotetusta ruoasta hukataan tuotanto-
ketjun aikana. Suomalaiset kotitaloudet heittävät 
vuosittain roskiin 120–160 miljoonaa kiloa ruo-
kaa. Yhdessä teollisuuden hävikin (75–140 mil-

joonaa kiloa) kanssa se vastaa 10–15 prosenttia 
kulutetusta ruoasta. Ylimääräiseksi kulutukseksi 
voidaan toisaalta ymmärtää myös se syöty ruoka-
määrä, joka ylittää päivittäisen energiantarpeen. 
Terveyden ja kestävyyden kannalta yksi ruokava-
lion keskeisistä piirteistä onkin kohtuus: ruokaa 
syödään vain sen verran kuin on tarpeen. Ruoan 
aiheuttamaa ympäristökuormitusta voitaisiin 
vähentää jo pelkästään siirtymällä syömään ra-
vitsemussuositusten mukaisesti – lisäämällä kas-
visten osuutta ja vähentämällä energiansaantia.

Vain muutamassa maassa maailmassa on 
kansallisissa ravitsemussuosituksissa huomioitu 
kestävän kehityksen näkökulma. Uusimmissa 
suomalaisissa ravitsemussuosituksissa annetaan 
vinkkejä ympäristön kannalta paremmista ruoka- 
valinnoista, jotka ovat yhdenmukaisia terveyden 
edistämisen tavoitteen kanssa. Perusviesti on 
selkeä: ruokavaliota tulisi muuttaa kasvispainot
teisemmaksi eli lisätä vihannesten, juuresten, 
viljojen, palkokasvien, marjojen ja hedelmien 
kulutusta. Lihan ja maitotuotteiden kulutuksen 
vähentäminen olisi niin ikään mahdollista ilman 
negatiivisia terveysvaikutuksia, jolloin kulutusta 
voisi ohjata entistä enemmän ympäristökuormi-
tukseltaan vähäisempien kasviproteiinin suun-
taan. Pohjoisessakin kasvavien siementen ja palko- 
kasvien käytön lisääminen olisi lähiruokaa ter-
veellisimmillään.

Yleisesti on tiedossa, että ihmisten syömistot-
tumusten muuttaminen ei ole helppoa. Terveellis
ten ruokavalintojen tekemistä voidaan ainakin 
osittain pitää jokaisen omana ratkaisuna, vaikka 
vaikutukset näkyisivät oman terveyden lisäksi 
myös yhteisissä terveysmenoissa. Kun ruoka
valion vaikutukset ulottuvat kaikkien, etenkin 
tulevien sukupolvien, elinmahdollisuuksiin, vas-
tuuta ei voi samassa mittakaavassa sälyttää yksi-
löille. Sekä kansainvälisiä että kansallisia toimia 
onkin peräänkuulutettu mahdollistamaan ihmis-
ten kestävämpi ruokavalio. Kohtuullisen hintai-
nen, helposti saatavissa oleva ja valmistettava, 
hyvänmakuinen, ravitseva ja tuttu elintarvike on 
kuluttajan todennäköinen valinta. Sen, kuinka 
kestävän kehityksen mukaisia tähän kategoriaan 
kuuluvat ruoat ovat, ratkaisevat puolestaan po-
liittiset linjaukset, kuten maataloustuet ja vero-
tus, yhdessä ruokateollisuuden ja ruokahuollon 
ammattilaisten kanssa.
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