CO,-RAVINTOAINETIHEYSINDEKSI

Malli ruoka-aineen hiilijalanjaljen
ja ravintoainetineyden vertailuun.

Envitecpolis, 11/2020.



Ruokaa syodaan monesta syysta. Yksi olennainen syy on,
etta kehomme saisi monipuolisesti tarvitsemiansa ravinto-
aineita. Ympariston kannalta olisi jarkevinta, etta tuotettu
ruoka olisi ravintorikasta, eli sisaltaisi runsaasti ravinto-
aineita, joita keho tarvitsee.

Runsaasti hiilipaastoja tuottava ruoka-aine, jossa on vain
vahan ravintoaineita, kuormittaa ymparistoa ja on keholle
turha. Sen sijaan ruoka-aine, jonka tuotannossa syntyy vain
vahan tai kohtuullisesti hiilipaastoja, mutta sisaltaa run-
saasti ravintoaineita, on seka ympariston, etta kehon kan-
nalta jarkeva ja tehokkain valinta. Pienen hiilijalanjaljen ja
vain vahan ravintoaineita sisaltavaa ruoka-ainetta tulisi
syoda maarallisesti paljon, jotta siita saisi riittavasti ravinto-
aineita. Talloin koko ruokavalion hiilijalanjalki kasvaisi.

Vertaamalla tietyn ruoka-aineen tuotannossa syntyvien
hiilipaastojen maaraa sen sisaltamien ravintoaineiden maa-
raan voidaan arvioida tietyn ruoka-aineen ravitsemukselli-
Sia hyotyja ja ymparistoon liittyvia haittoja suhteessa toisiin-
sa. Naiden hyotyjen ja haittojen vertaaminen onnistuu
CO,-ravintoainetineysindeksin avulla. Mita pienemman
suhdeluvun ruoka-aine saa, sita jarkevampi valinta se on
ympariston ja kehon kannalta.

Indeksilla voidaan tuoteryhmakohtaisesti vertailla
eri ruoka-aineiden ravitsemuksellisia hyotyja ja
ymparistoon liittyvia haittoja toisiinsa.



Hii

TAUSTATIETOA SELVITYKSEN LASKENNASTA

lipaastot

Hiilipaastot kuvaavat syotavan, kypsennetyn ruoka-aineen hiilipaastoja eli niihin on
huomioitu mahdolliset teurastuksen, perkauksen ja puhdistuksen havikit seka
kypsennyksen painonmuutokset.

Selvityksessa ruoka-aineiden hiilipaastot eivat kuvaa suomalaista tuotantoa,

vaan ovat kansainvalisten tutkimusten keskiarvoja.

Tietoa eri ruoka-aineiden tuotannon hiilipaistoista on viela rajallisesti kaytettavissa.
Viela rajallisemmin kaytettavissa on tietoa kotimaisesta tuotannosta.
Tulevaisuudessa tulokset tulevat tasmentymaan, kun tutkimustietoa saadaan lisaa.
Talloin voidaan tarkastella luotettavammin myos pelkkaa kotimaista tuotantoa.
Tulevaisuudessa myos tarkastelumallien tarkentuminen vaikuttaa tuloksiin, kun hiilipaastoinin
voidaan huomioida mm. maaperan hiilensidonta ja tutkimuskaytanteet yntenaistyvat
mm. maankayton muutosten osalta.

Hiilipaastot eivat sisalla kuljetuksen paastoja. Niiden merkitys kokonaispaastojen
kannalta on hyvin pieni.

Ruoka-aineiden ravintosisaltotiedot

Tyossa kaytettiin kypsennettyjen ruoka-aineiden ravintosisaltoa. Vertailtavien ruoka-aineiden
valintaan vaikutti se, etta siinen ei ollut lisatty kypsennyksen yhteydessa suolaa tai rasvaa,
jotka olisivat vaikuttaneet ravintoaineiden maaraan ja vaikeuttaneet eri

ruoka-aineiden vertailtavuutta.

Kirjallisuuskatsaus
Tieteelliset julkaisut ja selvitykset eri
ruoka-aineiden hiilipaastoista 5 vuoden

ajalta

Ruoka-aineiden ravintosisaltotiedot
Elintarvikkeiden kansallinen
koostumustietopankki Fineli,

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Ruokavalion ravintoainetiheyssuositus
Suomalaiset ravitsemussuositukset,
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014



RAVINTOAINETIHEYSPISTEIDEN LASKEMINEN CO_-RAVINTOAINETIHEYSINDEKSIN LASKEMINEN

Ravintoaineen saanti
100 g / tuotetta

4

Ravintoainekohtainen vertailu
ravintoainetiheyssuosituksen T PR TITTTPPP RS >
saantisuosituksiin :
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Saanti alle kynnysarvon Saanti yli kynnysarvon
(15% suosituksesta (15% suosituksesta

Ruoka-aineen CO, paastot /100 g

Ruoka-aineen
ravintoainetiheyspisteet

4

4

Ei huomioida Huomioidaan
ravintoainetiheyspisteisiin ravintoainetiheyspisteisiin

4

Lasketaan, kuinka monta
prosenttia yli kynnysarvon
ravintoaineen saanti on

4

Kun lasketaan eri ravintoaineille :
saadut Iuvut yhteen' saadaan cecccccsccccscsccscscsses
RAVINTOAINETIHEYSPISTEET



TUOTANNON PAASTOT
CO,e kg/100¢g
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RAVINTOAINEIDEN SAANTI
vitamiinit, kivennaisaineet, proteiini ja valttamattomat rasvahapot (ravintoainetineyspisteet/100g)

Maito [N 547
Soijajuoma N 574
Kaurajuoma [ 446
Mantelijuoma | 645
Banaani [ 396
Mansikka [T 322
Naudanliha [ 5036

Sianliha

Broileri | 3039

Lohi 8989

Soija | — 2994
Hirkdpapu I 1015

Peruna [ 378
Riisi, tumma 200
Riisi, valkoinen 14
Makaroni 0
Tumma, Makaroni 238
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TULOKSET

CO,-ravintoainetiheysindeksi

Maito
Soijajuoma
Kaurajuoma
Mantelijuoma
Banaani
Mansikka
Naudanliha
Sianliha
Broileri
Lohi
Soija
Harkapapu
Peruna
Riisi, tumma
Riisi, valkoinen
Makaroni*

Tumma, Makaroni

B 02>
Bl 011
B 0,14
Bl 0,08

0,23

0,10
N 0,53
B 0,15

B 0,16

M 0,07

1002

Bl 0,09

B o1

BN 0,33

X, XX

I 0,38

0,0 0,5

1,00

1,50

2,00

2,50

Mita pienempi lukema, sen parempi eli sita
enemman ruoka-aine sisaltaa ravintoaineita
hiilipaastoihinsa nahden.

4,72

3,00 3,50 4,00 4,50 5,00

* Ei vertailuarvoa, yhdenkaan ravintoaineen maara ei ylittanyt tarkastelun raja-arvoa



L UE KUVAAJIA NAIN

RUOKA-AINE, 100G

Pallon koko kuvastaa kuinka paljon Bawpto- Pallon koko kuvastaa kuinka paljon
: : : ainetiheys : : R
kasvihuonekaasuja ruoka-aineen pisteet ruoka-aineessa on ravintoaineita

tuotannossa syntyy. suhteessa suositukseen®

Luku kertoo hiilijalanjaljen ja ravintoainetineyden suhteen.
CO.-ravintoainetiheysindeksi Mita pienempi luku, sita enemman ruoka-aine sisaltaa ravintoaineita
2 hiilipaastoihinsa nahden.

Ne ruoka-aineen sisaltamat
ravintoaineet, jotka ylittavat 15 %
saantisuosituksesta.

*Ravintoainetiheyssuositus. Suomalaiset ravitsemussuositukset, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.



NAIN KUVAT MUODOSTETTIIN

Harmaa pallo kuvaa ruoka-aineen hiilijalanjalkea ja vaalean-
punertava pallo ravintoainetineytta. Ruoka-ainekohtaisessa
Kuvassa olennaista on naiden kahden pallon kokojen
suhde toisiinsa. Tata suhdetta kuvastaa vihreassa palkissa
oleva luku eli CO2-ravintoainetineysindeksi. Mita pienempi
luku, sita parempi seka ymparistolle, etta keholle. Pallojen

koot perustuvat lukuihin, jotka ovat peraisin Envitecpoliks-
en selvityksesta (2020).

Visuaalisista syista pallojen koot eivat ole keskenaan vertai-
lukelpoisia eri tuoteryhmien valilla. Proteiinin lahteet tuote-
rynman palloja on jouduttu pienentamaan, jotta ne mahtu-
vat kuvaa. Tuoteryhman sisalla pallojen suhteet ovat sailyn-
eet samoina. Nain ollen esimerkiksi mansikkaa ja broileria
ei tule verrata toisiinsa. Ruoka-aineiden vertailua tulee
tehda vain tuoteryhmien sisalla.

Sen sijaan vihrean palkin CO2-ravintoainetineysindekseja
VoI verrata keskenaan tuoteryhmien sisalla ja niiden valilla.
Talloin taytyy kuitenkin muistaa, etta eri tuoteryhmien
ruoka-aineilla on hyvin erilainen rooli ruokavaliossa.

Vertailussa kaytetyt proteiinien ja hiilinydraattien lahteet
ovat kypsennettyja.



JUOMAT - hiilijalanjaljen ja ravintoainetineyden vertailu

MAITO SOIJAJUOMA KAURAJUOMA MANTELIJUOMA

0,22 0,11 0,14

DB2B12CaP | B2 B12 Ca B2 B12 Ca EB2B12Ca

valttamattomat rasvahapot

‘ Hiilijalanjalki Ravintoainetiheyspisteet ‘ CO_-ravintoainetiheysindeksi ‘ Ravintoaineet

Lahde: Ruuan ilmastovaikutukset suhteessa ravitsemukseen -selvitys. Envitecpolis, 11/2020.



KASVIKUNNAN TUOTTEET - hiilijalanjaljen ja ravintoainetineyden vertailu

BANAANI MANSIKKA

h h_

B6 C K Mg E B9 C

‘ Hiilijalanjalki Ravintoainetiheyspisteet ‘ CO_-ravintoainetiheysindeksi ‘ Ravintoaineet



PROTEIININ LAHTEET - hiilijalanjaljien ja ravintoainetiheyden vertailu

DANLIHA SIANLIHA BROILERI LOHI SOIJA HARKAPAPU

0,15 0,07

B2 B3 B6 B12 P KMg Fe Zn Se
proteiini

B1 B2 B3 B6 B12 P KMg Zn Se B1 B2 B3 B6 B12 P KMg Zn Se DEB1B2B3B6B12P KMgl Se

0,02 0,09
B1 B3 B6 B9 P KMg Fe Zn E B1 B6 P Mg Se

proteiini ja valttamattémat
rasvahapot

proteiini ja valttamattomat proteiini ja valttamattomat
rasvahapot rasvahapot

‘ Ravintoaineet

Lahde: Ruuan ilmastovaikutukset suhteessa ravitsemukseen -selvitys. Envitecpolis, 11/2020.

‘ Hiilijalanjalki Ravintoainetiheyspisteet ‘ CO_-ravintoainetiheysindeksi



HIILIHYDRAATIN LAHTEET - hiilijalanjalien ja ravintoainetiheyden vertailu

PERUNA VALKOINEN RIISI TUMMA RIISI VALKOINEN MAKARONI TUMMA MAKARONI

0,11 0,33
B1 Bo CK Mg B3 B6 P Mg Se

‘ Hiilijalanjalki Ravintoainetiheyspisteet ‘ CO_-ravintoainetiheysindeksi ‘ Ravintoaineet

0,38

B1 B3 P Mg Fe Zn
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Mita suurempi lukema, sita enemman paastoja ravintoaineiden saantiin verrattuna annoksesta

SUSHIATERIA, 10 PALAA

(GRAMMAA)
Merilevalla

Riisi 230
Lohi 25
Avokado 20
Ravun pyrsto 20

Leva 5
Paino yhteensa 300
Energia, kcal 325

merilevaa

230

25

25

20

300

329

| eva vaikuttaa tuloksiin merkittavasti,
vaikka sen maara on pieni, silla se sisaltaa

erittain paljon jodidia, kaliumia,

A-vitamiinia ja riboflaviinia.

0,20

0,20

39 %

0,15

0,15 p=

20 %

0,10

0,05

0,00

Sushiateria,
merilevalla

0,12
Sushiateria, Broileri-
ilman ateria

merilevaa

BROILERIA,
PERUNAMUUSIA

JA KASVIKSIA
(GRAMMAA)

Peruna 110
Kevytmaito 15

Voi 5

Broileri 100
Tomaatti 50
Porkkanaraaste 40

Paino yhteensa

Energia, kcal

300

289
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