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Arvoisa lukija 
 
 

 
Tästä monisteesta löytyy vastauksia Opettajan käsikirjan tehtäviin. 
Vastauksen on annettu pääasiassa kirjallisiin tehtäviin. Erilaisiin 
ryhmätyötehtäviin ja osallistaviin tehtäviin ei ole erikseen oikeita 
vastauksia.    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



           
 
 
 

 
 

 
 
 
Tehtävät: 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

Kasviplankton 

selkärangattomat (esim. 
surviaissääsket) 

selkärankaiset 
(esim. pikkukalat) 

             (s. 7) 

 



           
 
 
 

 
 

Millä tasolla olevissa eliöissä on suurin haitallisten aineiden pitoisuus? 
   
Vastaus: Ravintoketjun huipulla olevissa eliöissä, kuten lohessa, hylkeissä, merikotkissa ja 
ihmisessä. 

 
 
Selvitä, miksi silakan haitallisten aineiden pitoisuus on todennäköisesti suurempi kuin ahvenen. 
 
Vastaus: Silakan rasvapitoisuus on suurempi kuin ahvenen. Useat haitalliset yhdisteet kuten 
dioksiinit ja PCB -yhdisteet kertyvät voimakkaimmin juuri rasvakudokseen, minkä vuoksi niiden 
pitoisuudet ovat suuremmat rasvaisemmissa kaloissa.  
  
 
Miten haitalliset aineet kulkeutuvat kaloihin? Kuvaa kahta mahdollisuutta. 
 
1)  Suoraan esim. imeytymällä kidusten tai nahan kautta  
2)  Epäsuoraan syödyn ravinnon välityksellä  

 
 
Miksi keinotekoisten haitallisten aineiden päätyminen meriympäristöön saattaa olla jopa 
haitallisempaa kuin öljyvahinko? 
 
Vastaus: Koska yhdisteet eivät välttämättä hajoa meriympäristössä tai voivat hajota vain osittain. 
Toisinaan hajoamistuotteet voivat olla alkuperäisiä yhdisteitä huomattavasti haitallisempia.  
 
Meriympäristöön päässeet haitalliset aineet voivat myös olla joko akuutisti taikka kroonisesti 
myrkyllisiä. Osa yhdisteistä voi kertyä eliöihin ja rikastua ravintoketjussa. Keinotekoiset yhdisteet 
voivat aiheuttaa syöpää ja lisääntymisongelmia.  
 

 
 

Minkälaisten haitallisten aineiden kanssa sinä voit joutua kosketuksiin päivittäin ruoan ja juoman 
välityksellä? Etsi verkkosovelluksesta òElintarvikkeiden sisªltªmªt vierasaineetò tietoa seuraavista 
vierasaineista ja täytä taulukko. 
 

 

Vierasaine Miten voi joutua 
ruokaan? 

Minkälaista vahinkoa 
voi aiheuttaa? 

Miten vähentää 
riskejä? 

PAH-yhdisteet Teollisissa 

ruuanvalmistusprosesseissa 

kuten savustuksessa, 

lämmityksessä ja 

kuivauksessa, jolloin 

palamistuotteet pääsevät 

suoraan kosketukseen itse 

ruuan kanssa. 

PAH-yhdisteiden on todettu 

olevan karsinogeeneja ja 

aiheuttavan mm. hengitystie- 

sekä sydän- ja 

verisuonisairauksia 

Liiallisen 

savustettujen 

elintarvikkeiden 

syönnin välttäminen, 

hedelmien sekä 

vihannesten pesu ja 

kuorinta, liiallisen 

kuivahedelmien 

syönnin välttäminen. 

Grillauksen aikana 

tulisi huolehtia siitä, 

ettei paistorasva syty 

palamaan eivätkä 

grillattavat 

elintarvikkeet ole 

suorassa 



           
 
 
 

kosketuksessa liekkien 

kanssa. Myös 

vähärasvaisten liha- 

ja kalatuotteiden 

suosiminen sekä 

kypsennys 

alhaisemmassa 

lämpötilassa 

pidemmän aikaa 

vähentävät PAH-

yhdisteiden 

muodostumisriskiä. 

Dioksiinit Pääasiassa ravintoketjun 

kautta, sillä kyseiset 

yhdisteet biokertyvät eliöiden 

rasvakudokseen. On arvioitu, 

että 95% ihmisten 

altistuksesta on peräisin 

eläinperäisestä ravinnosta. 

Teratogeenisia, mutageenisia 

sekä karsinogeenisia 

vaikutuksia kaloihin ja 

nisäkkäisiin. Vahingoittaa 

eliöiden immuunipuolustusta, 

hermostoa sekä 

umpieritysjärjestelmiä ja 

häiritsee lisääntymistä. 

Suomessa 

vähärasvaisten 

kalojen käytön 

suosiminen. Rasvaisia 

kaloja (lohi, 

nahkiainen) tulisi 

käyttää vain vähän ja 

mieluiten fileinä, 

ilman nahkaa tai 

ylimääräistä 

ihonalaista rasvaa. 

Myös nuorempien ja 

pienempien kalojen 

suosiminen on 

suositeltavaa 

Elohopea Pääasiassa ravintoketjun 

kautta sekä hengitettynä 

ilman mukana. 

Vaikuttaa hermostoon 

aiheuttaen mm. masennusta, 

ärtyneisyyttä, 

muistikatkoksia, kohtauksia 

sekä munuaisiin. 

Metyylielohopea on erittäin 

myrkyllistä hermostolle ja 

kehittyvien aivojen on todettu 

olevan kaikkein herkin elin 

sen vaikutuksille. 

Runsaasti elohopeaa 

sisältävien 

elintarvikkeiden 

välttäminen. Tästä 

esimerkkinä on mm. 

yli 17 cm:n Itämeren 

silakka 

Bromatut 
palonestoaineet
  

Pääasiassa ravintoketjun 

kautta 

Kala, muut merenelävät, liha 

ja liha tuotteet, eläin- ja 

kasvirasvat, kasviöljyt, maito 

ja maitotuotteet kananmunat 

Itämerestä pyydetyn 

nokkakalan, 

norjalaisen lohen, 

viljeltyjen kalojen 

sekä säilötyn turskan 

maksan syönnin 

välttäminen. 

Eläinrasvojen käytön 

vähentäminen 

 
 
    

    
Minkälaisia vierasaineita Itämeren kaloista voi löytyä enemmän kuin normit sallivat? 
 
Vastaus:  Mm. dioksiineja, raskasmetalleja (lähinnä elohopeaa) sekä bromattuja palonestoaineita 
(PBDE) 
 
  
 
 
 



           
 
 
 

Anna esimerkkejä siitä, miten kalan käsittely ruuanvalmistuksessa voi vähentää haitallisten 
aineiden tuomia riskejä. 
 
Vastaus: Vältä syömästä kalan sisäelimiä ja poista rasva sekä nahka ennen kalan kypsennystä 
   

 
 

Ihmisen fysiologiset tarpeet tyydyttää parhaiten sekaravinto, joka sisältää 75–85 % kasviperäisiä ja 
15–25 % eläinperäisiä tuotteita. Terveyden kannalta olisi kuitenkin oleellisinta syödä 
mahdollisimman monipuolista ruokaa.   
 
 
Vertaile kalaa ja punaista lihaa (sian ja naudanliha) elintarvikkeina terveellisyyden ja mahdollisten 
vaarojen osalta! Mitkä ovat kummankin hyvät ja huonot puolet? Entä ympäristövaikutukset? 
 
 
 Terveys positiiviset Terveys negatiiviset 

 
Liha: Runsaasti proteiineja Yhteys syöpään   
Kala: Runsaasti terveellisiä rasvahappoja Kerää haitallisia aineita 
   
 Ympäristö positiiviset Ympäristö negatiiviset 

 
Liha:   Pienet MCPA -päästöt Suuri hiilijalanjälki 
Kala: Poistaa ravinteita vesistöistä Kalanviljely saattaa rehevöittää 

vesistöjä 
 
 
 
Kirjoita kaksi argumenttia Itämeren kalan sekä lihan syömisen puolesta ja vastaan. 
 
 
   
 Puolesta Vastaan   

 
Itämeren 
kala:
  

Välttämättömien rasvahappojen 
saanti,   
Ympäristöystävällinen valinta 

Haitalliset aineet,  
Liikakalastus (turska) 

Liha: Sisältää runsaasti proteiineja sekä 
vitamiineja   

Yhteys syöpään, 
Suuret ympäristövaikutukset 

     
 
    

 



           
 
 
 

 
     

 
      
 
    

 
      

          (s.11) 
 
 

 
 
     

Tehtävät: 
 

Kyllä: Kala sisältää terveellisiä rasvahappoja, useita vitamiineja ja kivennäisaineita sekä paljon 
proteiinia. Kala on erityisen hyvä n-3 rasvahappojen ja D-vitamiinin lähde. Kalan hyödyllisten 
rasvahappojen on osoitettu vähentävän sydän- ja verisuonitautiriskiä. Kalaa on hyvä syödä ainakin 
kaksi kertaa viikossa, eri kalalajeja vaihdellen. 
 
Ei: Itämerestä, etenkin Pohjanlahdesta ja Suomenlahdesta pyydettyä lohta tai taimenta ja silakkaa 
syömällä voi altistua tavanomaista suuremmille määrille terveydelle haitallisia dioksiineja ja PCB -
yhdisteitä. Sisävesien petokaloista, etenkin hauesta, mutta myös meressä elävästä hauesta, voi 
saada tavanomaista suurempia määriä metyylielohopeaa. Mitä iäkkäämpi kala, sitä enemmän se 
on ehtinyt kerätä vierasaineita. 
 
 
 



           
 
 
 

Näistä syistä edellä olevaan yleiseen kalan syöntisuositukseen Elintarviketurvallisuusvirasto Evira 
on antanut seuraavat poikkeukset: 
 

¶ Lapset, nuoret ja hedelmällisessä iässä olevat voivat syödä vain 1-2 kertaa kuukaudessa isoa, 
perkaamattomana yli 17 cm:n silakkaa tai vaihtoehtoisesti Itämerestä pyydettyä lohta tai 
taimenta. 

¶ Lapset, nuoret ja hedelmällisessä iässä olevat voivat syödä järvestä tai merestä pyydettyä 
haukea vain 1-2 kertaa kuussa. 

¶ Raskaana olevien ja imettävien äitien ei pitäisi syödä haukea ollenkaan, koska se kerää 
elohopeaa. 

¶ Sisävesialueiden kalaa päivittäin syöviä suositellaan vähentämään muidenkin elohopeaa 
keräävien petokalojen käyttöä. Näitä kaloja ovat hauen lisäksi isokokoiset ahvenet, kuhat ja 
mateet. 
 

 

 
 
 
          (s. 13) 
 
 
 

Tehtävät: 
 

  
Kyseisen toiminnan yhteydessä selvitetään ongelman syyt ja intressiryhmät, joita asia saattaa 
koskea.  
 
Oppilaat keräävät aiheeseen liittyviä tärkeitä faktatietoja.  
  
Muutamia esimerkkejä: 
Miksi hedelmät voivat olla hyödyllisiä/haitallisia?  
Hedelmät sisältävät runsaasti vitamiineja ja kivennäisaineita, toisaalta ne voivat sisältää myös 
torjunta-aineita 
 
Minkälaisia haitallisia aineita hedelmissä voi olla ja miten ne ovat joutuneet niihin? 
Hedelmät voivat sisältää mm. torjunta-aineita, jotka ovat päässeet kasveihin niiden kasvatuksen 
yhteydessä. Lisäksi jotkut kasvit voivat sisältää yhdisteitä, joita on päässyt ympäristöön lähinnä 
ihmisen toiminnan seurauksena. Tällaisin voivat olla mm. dioksiinit, perfluoratut yhdisteet (PFOS) 
tai eräät lääkeaineet. 
 
Miten nämä haitalliset aineet voivat vahingoittaa terveyttä? 
Yhdisteestä riippuen ne voivat aiheuttaa mm. maksa ja munuaisvaurioita sekä hermostollisia 
häiriöitä. Lisäksi saattavat olla karsinogeenisia tai haitata lisääntymistä.   

 



           
 
 
 

Mistä koulun kanttiinissa myytävät hedelmät tuodaan? 
Kotimaasta sekä ulkomailta 
 
Miten hedelmiä käsitellään ja myydään? 
Ei juuri käsitellä / pestään 
 
Minkälaiset hedelmät olisivat turvallisia? 
Kotimaiset luomutuotteet 
 
 
HUOM! Kaikki vihannekset, kasvikset hedelmät ja marjat tulisi pestä ennen syömistä!  



           
 
 
 

 
   (s. 17) 

 

Tehtävät: 

Minkälaisia ympäristövaikutuksia ketsupin valmistus aiheuttaa? Alleviivaa mittareita kuvaavassa 
tekstissä sopiva sana. 

Mitä suurempi on veden- ja energiankulutus, sitä korkeampia/matalampia ovat pylväät. 

Mitä matalampi pylväs on, sitä suurempi/pienempi on ympäristövaikutus

Mittari osoittaa, miten paljon toiminnan yhteydessä kuluu/vapautuu hiilidioksidia (CO2).  

 

Minkälaisia ympäristöongelmia hiilidioksidi (CO2) ja muut kasvihuonekaasut aiheuttavat 
ilmakehässä?   

Vastaus: Kasvihuonekaasupäästöt vaikuttavat ilmastoon lämmittävästi. Teollisen 
vallankumouksen alussa muutos oli hidasta, mutta 1900-luvun jälkipuolella tahti on kiihtynyt 
selvästi, mikä näkyy mm. maapallon keskilämpötilan nousuna. Käynnissä oleva ilmaston 
lämpeneminen jatkuu lähivuosikymmeninä. Kuinka paljon ja kuinka pitkään lämpenemistä 
tapahtuu, riippuu suurelta osin kasvihuonekaasujen päästöistä. Tulevaisuudessa maapallon 
keskilämpötilan ennustetaan edelleen nousevan. Päästöjä leikkaamalla lämpenemistä 
voidaan aikaa myöten hidastaa, mutta päästörajoitusten vaikutus tuntuu selvemmin vasta 
tämän vuosisadan loppupuolella. 

Ilmakehässä luonnostaan esiintyvät kasvihuonekaasut ovat vesihöyry (H2O), hiilidioksidi 
(CO2), metaani (CH4), dityppioksidi (N2O) ja otsoni (O3). Ilmakehän valtakaasut typpi (N) ja 
happi (O) eivät aiheuta kasvihuoneilmiötä. Kasvihuonekaasut kykenevät imemään 
lämpösäteilyä tietyillä aallonpituuksilla. Kasvihuonekaasut pystyvät muuttamaan saamansa 
energian uudelleen säteilyksi, jolloin osa energiasta palaa takaisin maan pintaa lämmittämään 
ja osa karkaa avaruuteen. 

Ilmakehän alimmissa kerroksissa voimakkain kasvihuonekaasu on vesihöyry, joka yksinään 
selittää luonnollisen kasvihuoneilmiön aiheuttamasta maapallon lämmityksestä yli puolet. 
Seuraavana on hiilidioksidi. Ihmiskunnan päästöt lisäävät ilmakehässä luonnostaan 
esiintyvien kasvihuonekaasujen määrää. Ilmaston lämmetessä myös vesihöyryn määrä 



           
 

 
 

ilmakehässä kasvaa. Näin ollen muitten kasvihuonekaasujen päästöt lisäävät epäsuorasti 
myös vesihöyryn määrää. Kyseessä on yksi ilmaston lämpenemistä vahvistavista 
palauteilmiöistä. 

 

Katso mittarista, kummalla on suurempi ympäristövaikutus kuljetettaessa tomaatteja 
tomaattisosetehtaalle; suurella vai pienellä kuorma-autolla? Miksi?  

Vastaus: Pienemmällä autolla, sillä se kuluttaa suhteessa enemmän bensiiniä kuljetettuihin 
tomaattimääriin nähden. 

 

Tee omat valintasi tomaatin viljelystä aina ketsupin ruokapöytään saamiseen saakka. Yritä 
vaikuttaa ympäristöön mahdollisimman vähän. Kun olet päässyt elinkaaren loppuun, kirjoita 
tähän tuloksesi. 

 

Minun valintojeni mukaan yhden ketsuppikilon valmistamiseen kuluu__________MJ energiaa, 
_________litraa vettä ja syntyy _________kg ilmaston lämpenemistä aiheuttavia 
kasvihuonekaasuja, hiilidioksidina ilmoitettuna. 

  

Missä vaiheessa muodostui eniten kasvihuonekaasuja?  

Vastaus: Tomaattisoseen kuljetus tehtaalle lentokoneella, ketsupin valmistus ja säilytys yli 12 
kk          

  

Missä vaiheessa kului eniten energiaa?  

Vastaus: Tomaattisoseen kuljetus tehtaalle lentokoneella, ketsupin valmistus ja pullotus            

 

Missä vaiheessa kului eniten vettä?  

Vastaus: Tomaattien kasvatus                                                                                                                                                                     

  

Vertaile tuloksia vierustoverisi kanssa. Kumman teistä onnistui saavuttaa pienempi 
ympäristövaikutus? Mitä eri valintoja sinä ja vierustoverisi teitte? 

  

Miten pystyt kuluttajana vähentämään ympäristövaikutusta?  

Vastaus: Suosi kausi-, kasvis- ja lähiruokaa. Vältä lihan ja maitotuotteiden runsasta kulutusta. 
Vältä ruuan haaskaamista                                                                                                                                                                                        

 

 
 
 
 



           
 

 
 

 
 

          (s. 21) 

 

 

Tehtävät: 

 

Miltä osin luonnonkiertokulku sekä tuotteen elinkaari vastaavat toisiaan ja miltä osin ne 
eroavat toisistaan? 

 

Samankaltaisuudet: Molemmissa tapauksissa jälkimmäinen vaihe hyödyntää edellistä                                            

  

Erot: Tuotteen elinkaaren aikana eri vaiheista voi muodostua jätteitä, joita voi olla vaikea tai 
mahdoton hyödyntää. Energiaa kulutetaan ilman, että sitä välttämättä tuotetaan. Ympäristöön 
voi päätyä myös synteettisiä yhdisteitä, joille ei löydy luontaisia hajoamisreittejä.                                                                                                                                                      

 

 

Tiedätkö, mistä suklaata tehdään? Kaakaopavuista Mitä eroa on valkoisella ja tummalla 
suklaalla? Tumma suklaa valmistetaan kaakaomassasta, kaakaovoista ja sokerista, mutta 
siihen ei käytetä maitoa. Valkoinen suklaa valmistetaan sokerista, maitojauheesta ja 
kaakaovoista ja maustetaan yleensä vaniljalla. Valkoisessa suklaassa ei ole lainkaan 
kaakaomassaa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://fi.wikipedia.org/wiki/Valkoinen_suklaa
http://fi.wikipedia.org/wiki/Vanilja


           
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kaikki tuotteet vaikuttavat ympäristöön jossain määrin. Vaikutuksen suuruus riippuu 
tuotteesta. Onko suklaan ympäristövaikutus mielestäsi suurempi vai pienempi kuin esimerkiksi 
mansikka-smoothien? Perustele vastauksesi! 

 

Vastaus: Kyllä on. Suklaan tuotantoon liittyy negatiivisia puolia kuten lapsityövoiman käyttö, 
alipalkatut viljelijät ja trooppisen sademetsän ympäristöongelmat. Suklaa on aina tuotettu 
globaalisti, kun taas mansikka-smoothien raaka-aineet voidaan saada kotimaasta.  

 
Minkälaisia ongelmia suklaan tuotanto saattaa aiheuttaa ympäristövahinkojen lisäksi? 
Voiko suklaalla olla myös sosiaalinen vaikutus? Katso videoklippi dokumenttielokuvasta 
”Suklaan lapsiorjat” (Chocolate’s Child Slaves) osoitteesta 
http://thecnnfreedomproject.blogs.cnn.com/2012/01/19/child-slavery-and-chocolate-all-too-
easy-to-find/. Kirjoita lyhyesti, mistä ongelmasta se kertoo. 

 

 
Vastaus: Suklaan viljelyyn liittyy myös sosiaalisia ongelmia kuten laittoman 
lapsityövoimankäyttö.  

Kaakaon kasvatus; hedelmien keräys ja 
kaakaopapujen erottelu 

Kaakaopapujen fermentointi 

Kaakaopapujen pakkaus ja kuljetus 

Papujen puhdistus ja kuorinta 

Papujen paahto ja jauhaminen rasvan erottamiseksi 

Kaakaomassan sulatus, kaakaovoin erotus 
Suklaan valmistus kaakaomassasta, 
kaakaovoista ja sokerista sekä joskus 
myös maitojauheesta 

Kuljetus kauppaan 

Suklaa kuluttajalle 

Kaakaopapujen kuljetus  Vaatii energiaa, tuottaa päästöjä esim CO2 

Kaakaon valmistus  Vaatii energiaa sekä vettä, tuottaa 
päästöjä 



           
 

 
 

 

            (s. 24) 

 

• Mikä on käsiteltävänä olevan vaiheen päämäärä ja odotettava tulos? 

 

1) Kasvattaa tomaatteja Ÿ suuri sato mahdollisimman pienellä ympäristökuormituksella per tuotekilo 

2) Kuljettaa tomaatit tehtaalle Ÿ kustannustehokkaasti mahdollisimman pienellä 
ympäristökuormituksella per tuotekilo  

3) Tomaattisoseen valmistus Ÿ kustannustehokkaasti, ympäristöä liiallisesti kuormittamatta per 
tuotekilo (esim. veden kulutus) 

4) Tomaattisoseen kuljetus tehtaalle Ÿ kustannustehokkaasti mahdollisimman pienellä 
ympäristökuormituksella per tuotekilo  

5) Ketsupin valmistus Ÿ laadukasta ketsuppia mahdollisimman pienellä ympäristökuormituksella per 
tuotekilo 

6) Ketsupin pakkaus Ÿ kustannustehokkaasti mahdollisimman pienellä ympäristökuormituksella per 
tuotekilo 

7) Ketsupin kuljetus tehtaalta tukkuvarastoon Ÿ mahdollisimman pienellä ympäristökuormituksella per 
tuotekilo  

8) Kuljetus tukkuvarastosta myymälään Ÿ mahdollisimman pienellä ympäristökuormituksella per 
tuotekilo  

9) Myynti kaupassa Ÿ hävikin välttäminen mitoittamalla myyntierät oikein tuotteiden kiertonopeuden 
mukaan  

10) Kaupassa asiointi Ÿ ostetaan vain mitä tarvitaan ja sen verran kuin tarvitaan, liikutaan ympäristöä 
kuormittamatta esim. jalan tai joukkoliikennevälineillä 

11) Ketsupin sªilytys Ÿ  säilytetään tuote asianmukaisesti jolloin vältetään tarpeetonta hävikkiä kun 
tuote ei pilaannu. Ostetaan kerralla vain sen verran, että jätettä ei synny tuotteen vanhenemisen takia. 
Huolehditaan jääkaapin toiminnasta, jotta energiankulutus ei tarpeettomasti lisäänny (sulatus, 
jäähdytyssäleikön puhtaanapito). Uutta jääkaappia hankittaessa kiinnitetään huomiota laitteen 
energiankulutukseen ja suositaan energiaa säästäviä laitteita.  

 



           
 

 
 
 

• Minkälaisia luonnonvaroja, raaka-aineita ja välineitä tarvitaan kyseisessä tuotantovaiheessa? 
Mitä tarvitsette? 

 

1) Tomaattien kasvatus Ÿ Vettä, energiaa, lannoitteita, torjunta-aineita 

2) Tomaattien kuljetus tehtaalle Ÿ Energiaa 

3) Tomaattisoseen valmistus Ÿ Energiaa, vettä  

4) Tomaattisoseen kuljetus tehtaalle Ÿ Energiaa 

5) Ketsupin valmistus Ÿ Energiaa ja vettä  

6) Ketsupin pakkaus Ÿ Energiaa, pakkausmateriaaleja ja niiden valmistamiseen energiaa ja fossiilisia 
luonnonvaroja 

7) Ketsupin kuljetus tehtaalta tukkuvarastoon Ÿ Energiaa 

8) Kuljetus tukkuvarastosta myymªlªªn Ÿ Energiaa 

9) Myynti kaupassa Ÿ Energiaa 

10) Kaupassa asiointi Ÿ Energiaa 

11) Ketsupin sªilytys Ÿ Energiaa 

 

 

• Minkälaisia jäämiä prosessin yhteydessä muodostuu? Miten niitä voitaisiin hyödyntää? 

 

1) Tomaattien kasvatus Ÿ Hiilidioksidi-, ravinne- ja torjunta-ainepäästöjä sekä biojätettä, joka voidaan 
kompostoida tai mädättää ja sitä kautta hyödyntää lannoitteena 

2) Tomaattien kuljetus tehtaalle Ÿ Hiilidioksidipäästöt sekä biojätettä, joka voidaan kompostoida tai 
mädättää ja sitä kautta hyödyntää lannoitteena 

3) Tomaattisoseen valmistus Ÿ Hiilidioksidipäästöt sekä biojätettä, joka voidaan kompostoida tai 
mädättää ja sitä kautta hyödyntää lannoitteena 

4) Tomaattisoseen kuljetus tehtaalle Ÿ Hiilidioksidipäästöt 

5) Ketsupin valmistus Ÿ Hiilidioksidipäästöt sekä biojätettä, joka voidaan kompostoida tai mädättää ja 
sitä kautta hyödyntää lannoitteena 

6) Ketsupin pakkaus Ÿ Hiilidioksidipäästöt sekä biojätettä, joka voidaan kompostoida tai mädättää ja 
sitä kautta hyödyntää lannoitteena (pakkausmateriaalit voidaan kierrättää)  

7) Ketsupin kuljetus tehtaalta tukkuvarastoon Ÿ Hiilidioksidipäästöt 

8) Kuljetus tukkuvarastosta myymªlªªn Ÿ Hiilidioksidipäästöt 

9) Myynti kaupassa Ÿ Hiilidioksidipäästöt 

10) Kaupassa asiointi Ÿ Hiilidioksidipäästöt 

11) Ketsupin sªilytys Ÿ Hiilidioksidipäästöt (pakkausjäte voidaan kierrättää tai polttaa) 

 
  



           
 

 
 

 

• Miten voitaisiin muuttaa tämän vaiheen ympäristövaikutus mahdollisimman pieneksi? 

1) Tomaattien kasvatus Ÿ kasvatus kasvihuoneissa, joissa suljettu veden/ravinneliuoksen kierto ja 
biologisten torjuntamenetelmien käyttö. Biojäte voidaan kompostoida tai mädättää ja sitä kautta 
hyödyntää lannoitteena. 

2) Tomaattien kuljetus tehtaalle Ÿ Mahdollisimman lyhyet kuljetusmatkat, ympªristºª mahdollisimman 
vähän kuormittavat kuljetustavat. Biojäte voidaan kompostoida tai mädättää ja sitä kautta hyödyntää 
lannoitteena. 

3) Tomaattisoseen valmistus Ÿ Kustannustehokkaat menetelmät, veden säästeliäskäyttö, biojäte 
voidaan kompostoida tai mädättää ja sitä kautta hyödyntää lannoitteena.  

4) Tomaattisoseen kuljetus tehtaalle Ÿ Lyhyet kuljetusmatkat, ympäristöä mahdollisimman vähän 
kuormittavat kuljetustavat 

5) Ketsupin valmistus Ÿ Kustannustehokkaat menetelmät, veden säästeliäskäyttö, biojäte voidaan 
kompostoida tai mädättää ja sitä kautta hyödyntää lannoitteena. 

6) Ketsupin pakkaus Ÿ Mahdollisimman vªhªn turhaa pakkausmateriaalia, Biojäte voidaan 
kompostoida tai mädättää ja sitä kautta hyödyntää lannoitteena. 

7) Ketsupin kuljetus tehtaalta tukkuvarastoon Ÿ lyhyet kuljetusmatkat, ympäristöä mahdollisimman 
vähän kuormittavat kuljetustavat 

8) Kuljetus tukkuvarastosta myymälään Ÿ Lyhyet kuljetusmatkat, ympäristöä mahdollisimman vähän 
kuormittavat kuljetustavat 

9) Myynti kaupassa Ÿ Ostetaan sisªªn sellainen erª joka tulee myydyksi, eikª mene hukkaan 

10) Kaupassa asiointi Ÿ kulkemalla kauppaan jalan taikka polkupyörällä, joukkoliikennettä tulisi suosia 
ennemminkin kuin yksityisautoilua  

11) Ketsupin sªilytys Ÿ lyhyt säilytys, sillä pidempi säilytysaika kuluttaa enemmän energiaa 
  



           
 

 
 

 

 

           (s. 30) 

 

 

TEHTÄVÄT: 

 

Palauta mieleen, mitä ovat ruoka-aineet ja mitä ovat ravintoaineet. Kirjoita, miten ne liittyvät toisiinsa. 

 

Vastaus: Ruoka-aine on se mikä syödään esim. banaani ja ravintoaineet ovat puolestaan banaanin sisältämät 
vitamiinit, kuidut ja kivennäisaineet.   

 

 

 

 

 

 

Alleviivaa seuraavasta luettelosta ravintoaineet: jauho, kananmuna, proteiini, liha, maito, vesi, tumma leipä, 
vitamiinit, rasvat, hedelmät. 

 

  

 

Pääravintoaineet Hivenaineet 

Kivennäisai-
neet 

Vitamiinit Vesi Hiilihydraatit Proteiinit 

Ravintoaineet 



           
 

 
 
  

• Vitamiinit  

  

Mitä vitamiineja on näissä ruoka-aineissa? Kirjoita, mitä vitamiinia kussakin ruoassa on ja miksi elimistö  

tarvitsee kyseistä vitamiinia. 

 

 

 

 

  
 

 

A-, B-, D- ja E-vitamiinit A-, D-, E- ja K-
vitamiinit sekä 
vesiliukoiset B-ryhmän 
vitamiinit (B 12 -
vitamiini, riboflaviini ja 
foolihappo) 

E-vitamiinia A-, B-, C-, K -vitamiini 

A = Näkö ja luusto   

B = Aineenvaihdunta, iho, kynnet, hiukset  

D = Luusto 

E = Antioksidantti, immuunivaste 

K = Verenhyytyminen 

 

 

 

Entsyymit 

Mitä ovat entsyymit ja miten ne liittyvät vitamiineihin?   

Vastaus: Entsyymit ovat biologisia katalyyttejä, jotka nopeuttavat kemiallisia reaktioita. Entsyymit pilkkovat ravintoa  

ja vapauttavat ravintoaineita elimistön käyttöön mm. vitamiineja. Toisaalta entsyymit saattavat myös tarvita tiettyjä  

vitamiineja toimiakseen.  

 

 

 

Minkä ruoka-aineiden pilkkomiseen seuraavat entsyymit osallistuvat? Yhdistä sopivat parit! 

  

 

 

 



           
 

 
 
 

 

Ravintopyramidi 

Laadi ravintopyramidi kirjoittamalla jokaiselle tasolle neljä ruoka-ainetta 

 

 

 

Ihmisen tulee saada ruoan kautta yhtä paljon energiaa, kuin hän kuluttaa. Joidenkin ihmisten 
energiankulutus on suurempi kuin toisten. Kirjoita kolme tekijää, joista ihmisen energiantarve riippuu. 

  

1) Ikä  
2) Sukupuoli  
3) Aktiivisuus 

 

2)  Sukupuoli 

Kouluruokalassa sinulla on mahdollisuus valita, otatko pääruoan lisukkeeksi keitettyjä perunoita vai 
porkkanaa. Vertaile näiden ruoka-aineiden energia-, kivennäisaine- ja vitamiinipitoisuutta. 

 

 

  

Miksi porkkana on hyödyllisempi kuin peruna?  

Vastaus: Porkkanassa enemmän vitamiineja 

 

Miksi peruna on hyödyllisempi kuin porkkana?   

Vastaus: Perunassa enemmän energiaa  

 

 

omena, banaani, porkkana, kaali 

leipä, puuro, peruna, riisi 

jugurtti, maito, pähkinät, 
margariini 

kala, kana, 
kananmunat, liha 

suklaa, keksit, nakit, sipsit 

78 kcal 

33 kcal 

Na 1,0 mg, K 470 mg, Mg 20 mg, A = 0,3 µg, D = 0 µg  
E = < 0,1 mg, K = 1,04 µg, C = 13,0 mg 

Na 19,0 mg, K 390 mg, Mg 14 mg, Ca 29 mg, A = 774,1 
µg, D = 0 µg, E = 0,4 mg, K = 19 µg, C = 6,5 mg 



           
 

 
 

 

         (s. 34) 

 

 

TEHTÄVÄT: 

 

 

 

  

 

 

 

 

Perunalla, sillä laskuri ottaa 
huomioon vain Itämeren 
alueelle tulevan rehevöittävän 
kuormituksen. Tässä makaroni 
on ajateltu tuotettavaksi 
Itämerenalueella. 

Makaronilla, sillä laskuri ottaa 
huomioon vain Itämeren 
alueelle tulevan rehevöittävän 
kuormituksen. Tässä makaroni 
on ajateltu tuotettavaksi 
Itämerenalueella. 

Sianlihalla, sillä sen tuotannosta 
muodostuu enemmän 
ravinnepäästöjä.  

Lohifileen, sillä lohi on tässä 
tapauksessa norjalaista tuontilohta. 
Luonnonkaloilla rehevöittävä jälki on 
negatiivinen, sillä niiden ajatellaan 
poistavan ravinteita. Viljellyt kalat 
puolestaan aiheuttavat ravinnepäästöjä. 

Maidolla vaikka molemmat ovatkin hyvin 
lähellä toisiaan.  



           
 

 
 
 

 

 

•
 
 
Yhteenveto 
 
Vastatkaa kysymyksiin. Keskustelkaa vastauksista toisen parin kanssa. 

 
Mitkä ehdot terveellisen ruoan tulee täyttää?  

Vastaus: Riittävä, mutta ei liiallinen energian saanti, hyvä ravitsemuksellinen arvo, pieni 
ympäristövaikutus sekä pieni altistus haitta-aineille 

   
Mistä riippuu ruoan ympäristövaikutuksen laajuus?    

  
Vastaus: Tuotannosta ja prosessoinnista. Ympäristövaikutuksessa on otettu huomioon 
hiilijalanjälki, rehevöittävät päästöt sekä torjunta-aineiden käyttö.  
 
 
 
Miten vierasaineet saattavat joutua ruokaan?  
 
Vastaus: Ruuan tuotantovaiheessa voi ruoka-aineisiin päätyä ympäristöstä peräisin olevia 
haitallisia aineita, ruuan prosessoinnin ja valmistuksen yhteydessä voi muodostua haitallisia 
yhdisteitä, jotka päätyvän elintarvikkeisiin tai elintarvikkeet voivat sisªltªª ns. òluontaisiaò 
haitallisia aineita, kuten perunan glykoalkaloidit tai pinaatin nitraatti.  
 
 

 

  
  



           
 

 
 

 
 

 

 

 

 

Milloin ruisleipä yleistyi Suomen alueella?  

 Vastaus: Rautakaudella (500 eKr.-1300 jKr) 

 

  

Minkälaisesta viljasta leipää tehtiin ennen sitä?   

 

Vastaus: Ohra 

 

 

 

 

 

Ohra Kaura Ruis Vehnä 



           
 

 
 

• Jauho 

Selvitä, miten eri jauhotyypit eroavat toisistaan. 

Täysjyväruisjauho   

- Täysjyväruisjauho on jauhettu kokonaisista jyvistä 
 

Karkea ruisjauho  

- Karkea ruisjauho on jauhettu kokonaisista jyvistä, karkeampaa kuin täysjyväruisjauho 
   

Ruissihtijauho    

- ruissihtijauho on ruisjyvän sisemmistä osista jauhettu hieno ruisjauho 

Ruislestyjauho    

- ruislestyjauhot ovat vaaleita ruisydinjauhoja, joista leseet on poistettu. 

 

Millaisesta jauhosta leivotaan ruisleseleipää?   

Vastaus: Täysjyväruisjauhoista ja ruisleseistä 

 

 

 

 

 

343 kcal/100 g 225 kcal/100 g 

B-ryhmän vitamiineja, E-
vitamiinia 

Kalsium, kalium, kupari,   

B-ryhmän vitamiineja, E-
vitamiinia 

Rauta, kalium, magnesium, 
kalsium, kupari  



           
 

 
 
Ruisleivässä on paljon kuituja. Mihin ihminen tarvitsee kuituja? 

Vastaus: Ruuansulatuksen tehokkaaseen toimintaan. Kuidut myös ehkäisevät mm. suolistosyöpien 
syntyä, pienentävät veren kolesterolipitoisuutta sekä tasapainottavat verensokeria. 

Millä perustellaan ruisleivän terveellisyyttä? 

Vastaus: Runsaalla kuitujen määrällä. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leipäviljan viljely 

Viljankuivaamo 

Viljavarasto 

Mylly 

Leipäteollisuus/Leipomo 

Leivän pakkaaminen 

Leipäkauppa 

Leipä pöydällä 

Auto 

Auto 

Auto 

Auto 

Pyörä 

Traktori 



           
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Esimerkki: korkea sato per 
tuotantopinta-ala 

Esimerkki: Suuri auto, jolloin 
päästöt per tuoteyksikkö jäävät 
pieniksi 

Esimerkki: Suuri mylly joka käyttää 
uusiutuvaa energiaa 

Esimerkki: Suuri leipomo joka 
käyttää uusiutuvaa energiaa ja 
hyötykäyttää ylijäämälämmön 

Esimerkki: tuotteen 
sisäänostomäärä mitoitettu oikein 
menekin mukaan jolloin hävikkiä ei 
synny 

Esimerkki: sisäänostomäärä liian 
suuri menekkiin nähden jolloin 
syntyy leipäjätettä 

Esimerkki: Pieni leipomo joka 
käyttää uusiutumatonta energiaa 
eikä hyötykäytä ylijäämälämpöä 
 

Esimerkki: Pieni mylly joka käyttää 
uusiutumatonta energiaa 

Esimerkki: Pieni auto, jolloin päästöt 
per tuoteyksikkö muodostuvat 
suuriksi 

Esimerkki: alhainen sato per 
tuotantopinta-ala 



           
 

 
 
 

 
  

Mykotoksiinit 
 
 
 
 
 
 

Akryyliamidi 
 
 
 
 
 
 

Raskasmetallit 
 
 
 
 
 

Toksiinit voivat olla 
perimämyrkyllisiä, ja 
karsinogeenisia sekä 
vaurioittaa maksaa ja 
hermostoa. Ne voivat 
aiheuttaa myös 
munuais- ja 
aivovaurioita 

 
 
 
 
 

Kasinogeeninen 
yhdiste joka voi 
aiheuttaa myös 
hermosto- ja 
perimävaurioita. 

 
 

Raskasmetallit voivat olla 
perimämyrkyllisiä, ja 
karsinogeenisia sekä 
vaurioittaa maksaa ja 
hermostoa. Ne voivat 
aiheuttaa myös ongelmia 
verenkierrolle sekä 

immuunipuolustukselle. 

Käytetyn viljan kautta 
 
 

 
 

Leivän paiston 
yhteydessä 
 
 

 
 

Käytetyn viljan kautta 
 

 
 
 

Valvonnan 
tehostaminen, 
oikeanlaiset 
säilytysolosuhteet 
viljalle 
 
 

 

Oikeanlaiset paisto-
olosuhteet. Varottava 
leivän palamista. 
 
 
 

 

Valvonta, kotimaisen 
viljan hyödyntäminen.  
 
 
 



           
 

 
 

 

 

Itämeren rantavaltiot ovat sopineet huolehtivansa Itämeren puhtaudesta, mutta vaaran lähteitä 
on silti paljon. Selvitä, miten meriveteen voi joutua seuraavia Yhdisteitä: 

pesuainejäämiä; Puhdistettujen jätevesien mukana, maton pesu rannikolla   

raakaöljyä; Onnettomuudet, tahattomat vuodot   

kasvinsuojeluaineita; Hule- ja jokivesien mukana valumina pelloilta ja puutarhoista. Jonkin verran voi 
tulla myös puhdistettujen jätevesien mukana sekä ilmalaskeumana.   

 

Suomi 

Saksa 
Puola 

Liettua 

Latvia 

Viro 

Venäjä 

Ruotsi 

Tanska 



           
 

 
 
 

 

Miten peltojen lannoitus ja kalavarannot liittyvät toisiinsa? Laita taulukossa esitetyt prosessit loogiseen 
järjestykseen ja kirjoita jokaiseen ruutuun järjestysnumero. 

 

Myrkylliset aineet voivat joutua ihmisen toiminnan tuloksena veteen ja sitä kautta 
selkärangattomiin  

eläimiin. Miten ne voivat joutua merikotkan elimistöön? 

Vastaus: Ravintoketjun välityksellä. Yhdisteet kertyvät ensin alemman asteen eliöihin ja rikastuvat 
sieltä lopulta ravintoketjun huipulla oleviin petoihin. 

  

Vedessä olevat ympäristömyrkyt voivat päästä kaloihin kidusten kautta. Miten ne kertyvät 
ihmiseen? 

Vastaus: Ihmisen hyödyntäessä kaloja ravinnokseen 

 

• Ammattikalastus Itämerellä 

Ammattikalastuksen yhteydessä pyydetään hyvin suuria määriä kalaa. Mitkä ovat 
ammattikalastuksen kannalta Itämeren pääasialliset kalalajit? 

Vastaus: Silakka, kilohaili, siika, kuha, ahven, lohi, taimen, turska 

  

Valtiot sopivat keskenään, miten paljon kalaa kukin voi pyytää tiettynä vuotena. Selitä, 
miksi jokainen ei voi päättää siitä itse. 

 

Vastaus: Kiintiöillä turvataan kalakantojen säilyminen ja pyritään estämään liikakalastusta  

 

 
•
 
Kalaruoan hyvät ja huonot puolet 
Kirjoita kolme syytä, miksi kannattaa syödä kalaa. 

6 

3 

5 

4 

2 



           
 

 
 

Vastaus: Kala sisältää terveellisiä rasvahappoja, useita vitamiineja ja kivennäisaineita sekä 
paljon proteiinia. Kala on erityisen hyvä n-3 rasvahappojen ja D-vitamiinin lähde. Kalan 
hyödyllisten rasvahappojen on osoitettu vähentävän sydän- ja verisuonitautiriskiä



           
 
 
 

 


