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T &na paivana on helppo olla ilmaston ja terveyden ystava. Riittas, kun lopettaa punaisen lihan
syénnin. Onko suomalaisesta punaisesta lihasta luopuminen todella se, joka pelastaa maapallon?

Taméan mantran kannattajiksi ovat ilmoittautuneet mm. energiayhti®, lomamatkojen tarjoaja ja
viimeisimpana Helsingin opiskelijaravintola (joka tosin rajoitti kieltonsa pelkastdan naudanlihaan).
Harvoin on ongelman ratkaisuksi tarjolla ndin selkeda vastausta.



Keskustelu on siirtyméssa punaisen lihan vahentamisesta totaalikieltoon, jolla tavoitellaan ilmaston
parasta. Kyll, pienista puroista kasvaa suuret virrat, mutta silti asioiden mittasuhteet hammastyttavat.
Onko suomalaisesta punaisesta lihasta luopuminen todella se, joka pelastaa maapallon?

Suomalaiset sydvat talla hetkella noin 52,5 kg luullista punaista lihaa henkea kohden vuodessa. Tasta
lautaselle paatyy noin puolet, eli keskimaérin sydmme reilu 500 g punaista lihaa viikossa. Kulutus ei
kuitenkaan ole jakautunut tasaisesti, vaan osa viestdsté pistelee suuhunsa enemmén, osa véhemmén
jauhelihaa ja leikkeleits. Keskimaarainen punaisen lihan kulutus vastaa melko hyvin nykyisia
ravitsemussuosituksia, silti vdhentdmisen varaa on useimmilla. Yksi lihan hienouksista onkin, etts jo pieni
maéra tuo paljon hyvaa ruokavalioon.

Keskustelussa tuntuu tyystin unohtuneen, etta lihan ravintosiséltd on monipuolinen ja sen ravintoaineet
ovat helposti hyddynnettdvassd muodossa. Mm. proteiinin, B-vitamiinien, raudan, sinkin ja seleenin
|&hteena liha on omaa luokkaansa. Ruokavalio on kokonaisuus, eiké sen monipuolinen koostaminen
valttamatta edellyta lihaa -kuten ei maito, kala tai pavutkaan ole valttamattomia. Mielenkiintoista sindnsa
on, ettd vaikka moni on valmis luopumaan punaisesta lihasta, maito silti halutaan sailyttaa ruokalistoilla.
Luulisi, etta vastuullista olisi talléin tarjota osoite myds sille maidon sivujakeelle, eli lihalle -vai onko
tarkoitus tulevaisuudessa perustaa lehmien hautausmaita?

Mita monipuolisemmista raaka-aineista ruokavalion koostaa, sitd varmemmin ruuasta saa kaikki

tarvittavat ravintoaineet. Edelleenkin ravitsemustieteessa patee, etta ravintoaineet kannattaa saada

ruuasta ravintolisien sijaan.

Ravitsemussuositukset on laadittu edistdmaan vaestdn terveyttd ja ne ammentavat kunkin maan

ruokakulttuurista. My&s siksi lihan lydminen tuntuu kohtuuttomalta. Eiké suositusten mukaan syéminen -
my&s punaisen lihan kohdalla, ole terveyden kannalta hyvaksi? Miten kasvisruuasta tuli automaattisesti se
terveellinen vaihtoehto -ateriat kun pystyttaneen koostamaan seké lihan kanssa etté ilman,
ravitsemussuositusten mukaiseksi.

Terveysargumenttien lisaksi liha, erityisesti naudanliha, on ilmastondkékulmasta pahiksen maineessa. Viis
siitd, ettd suomalainen naudanlihantuotanto ei kanna globaalin tuotannon syntej3, joita siihen halutaan
liittad. Suomessa kannattaa tuottaa naudanlihaa. Meilld on runsaat vesivarat, ruokinta perustuu nurmeen,
joka paitsi sitoo hiiltd, edesauttaa luonnon monimuotoisuuden sailymista. Soijaa ei tarvita eiké nauta
ruokaile muutenkaan ihmisen ruokakipolla: Suomessa viljelyyn kaytetysté peltopinta-alasta noin
kolmannes soveltuu vain nurmen viljelyyn ja rehuvilja menestyy vaatimattomissakin oloissa. Vaikka
nurmilaidunten tilalla onnistuttaisiinkin kasvattamaan palkokasveja, ilmasto ei kiita: yksivuotisten kasvien
viliely passtaa entistd enemman hiilta ilmakehaan.

Kehitys tuntuu kehittyvén kaikessa muussa paitsi lihassa. Autot kulkevat sédhkolla (joka toivottavasti
tuotetaan uusiutuvalla energialla) ja paastdvahennyksia raportoidaan alalla kuin alalla. Liha nayttaytyy



julkisessa keskustelussa samana aikojen alun kivikautisena kimpaleena, jonka synti on tuottaa metaania ja
rehevoittas ltdmerta. Kuitenkin tutkimukset ovat osoittaneet, ettd niin metaanipaastsja kuin
rehevoéitymisvaikutuksia pystytaan vahentdmaan. Lihan hiilijalanjalki pienenee oikeanlaisella
viljelytekniikalla ja ravitsemus paranee tarkkaan tuotekehitetyillé tuotteilla. Kuinka motivoivia tallaiset
kehityssuunnat jatkossa ovat, jos ilmastomantraan mahtuu vain yksi sie: 4l syé punaista lihaa.

Selvitysten mukaan lihasta luopuminen lisda tuontiruuan osuutta ruokavaliossa, jolloin ulkoistamme

ruuantuotannon ymparistévaikutukset maihin, joissa tuotanto ei valttamatta ole yhta lapinakyvas,
turvallista ja vastuullista kuin meilld Suomessa. Kuten terveyden, myds ympéristdn kannalta on monta
tapaa syddéa hyvin ja kestavasti -myds ravintorikas liha siihen sisallyttaen.
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i Ruoka on ihmisen parasta ravintoa. Ruokaa ja sydmista ravitsemuksen, ruokailon, liikunnan, maun ja hyvén olon
seka ruokademokratian nédkékulmasta pohtii HKScan Suomen ravitsemusasiantuntija, laillistettu
ravitsemusterapeutti Soile K&konen.





