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Elämme mielenkiintoista aikaa. On oltava nopea, ajan hermolla, omis-
tettava uusimmat tietokoneet ja muut tekniset vempaimet. Toisaal-
ta kuluttaminen on out ja kierrätys muotia jopa teollisuuden markki-
noinnissa. Meitä ravitsemusihmisiä koskettavat ruoan valintaan liittyvät 
asiat. Ravitsemusohjaukseen on tullut uusi elementti, kun etenkin nuo-
ret ovat enenevissä määrin kiinnostuneet maapallon tulevaisuudesta ja 
haluavat pienentää omaa hiilijalanjälkeään.

Ruoan valintaperusteina eivät enää maku, hinta, kotimaisuus, ravin-
tosisältö, tottumukset ja opitut tavat riitä – pitää osata arvioida hiilija-
lanjälkeä. Lisäksi on hyvä tietää mm. tuotannossa käytetyn veden mää-
rä ja kuljetuksen osuus hiilirepusta, jotta voi tehdä valistuneen valinnan 
luonnon hyväksi. Elintarvikkeen tuotantoketjussa on kuitenkin niin pal-
jon tekijöitä, etteivät valinnat ole helppoja.

Ravitsemussuositukset ovat onneksi jo melko ekologiset: syö vain sen 
verran kuin kulutat, perusta ruokavaliosi viljatuotteille ja kasviksille, 
käytä lihaa kohtuudella, käytä kasviöljyjä. Mielenkiintoista on, miten 
ympäristöasiat huomioidaan seuraavissa suosituksissa. Muuttuuko esi-
merkiksi maitotaloustuotteiden ja lihan asema suosituksissa.

Muutama asia on kuitenkin varmaa. Heittämällä ruokaa roskiin li-
säät varmasti hiilijalanjälkesi kokoa. Myös ylipaino on pahasta, koska li-
säenergiaa tarvitaan painavamman kehon perusaineenvaihdunnan yllä-
pitoon ja liikuttamiseen. Tiivistäen: minimoi ruokahävikki ja säilytä nor-
maalipainosi. Luonto kiittää.

RTY kantaa vastuunsa luonnosta: RTY:n ruokavaliolehtisillä on Jout-
senmerkki. Lehtiset tuotetaan kestävän kehityksen periaatteita noudat-
taen ja ympäristöstä vastuuta ottaen. Joutsenmerkki takaa, että tuot-
teen valmistus on kuluttanut luontoa vähemmän kuin muut vastaavat 
tuotteet.

Vihreää kesää kaikille Boluksen lukijoille!
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