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Arvoisa lukija

Tasta monisteesta |0ytyy vastauksia Opettajan kasikirjan tehtaviin.
Vastauksen on annettu paaasiassa Kkirjallisiin tehtaviin. Erilaisiin
ryhmatyotehtaviin ja osallistaviin tehtaviin ei ole erikseen oikeita
vastauksia.
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Kalojen sisdltamat vierasaineet

Tehtavat: (s.7)

« Tdydennd Itdmeren biomassapyramidi kirjoittamallo eri tasoille sopivien Lajien tai eliiryhmien nimet.

selkarankaiset

(esim. pikkukalat)
selké@rangattomat (esim.
surviaissaasket)

/Elm'npfankton \
/ Kasviplankton \
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Milla tasolla olevissa elidissa on suurin haitallisten aineiden pitoisuus?

Vastaus: Ravintoketjun huipulla olevissa elidissa, kuten lohessa, hylkeissd, merikotkissa ja
ihmisessa.

Selvita, miksi silakan haitallisten aineiden pitoisuus on todennékoisesti suurempi kuin ahvenen.

Vastaus: Silakan rasvapitoisuus on suurempi_kuin ahvenen. Useat haitalliset yhdisteet kuten
dioksiinit ja PCB -yhdisteet kertyvat voimakkaimmin juuri rasvakudokseen, mink& vuoksi niiden
pitoisuudet ovat suuremmat rasvaisemmissa kaloissa.

Miten haitalliset aineet kulkeutuvat kaloihin? Kuvaa kahta mahdollisuutta.

1) Suoraan esim. imeytymaélla kidusten tai nahan kautta
2) Epasuoraan syddyn ravinnon valitykselld

Miksi keinotekoisten haitallisten aineiden paatyminen meriymparistdoon saattaa olla jopa
haitallisempaa kuin 6ljyvahinko?

Vastaus: Koska yhdisteet eivat valttamatta hajoa meriympéaristdssa tai voivat hajota vain osittain.
Toisinaan hajoamistuotteet voivat olla alkuperéisia yhdisteitd huomattavasti haitallisempia.

Meriymparistoon paasseet haitalliset aineet voivat myods olla joko akuutisti taikka kroonisesti
myrkyllisid. Osa vhdisteista voi kertya elidihin ja rikastua ravintoketjussa. Keinotekoiset yhdisteet
voivat aiheuttaa syopaa ja lisdantymisongelmia.

Minkélaisten haitallisten aineiden kanssa sind voit joutua kosketuksiin pdivittain ruoan ja juoman
valityksella? Etsi verkkosovelluksest a O EIl i nt ar vi kkieeé & 3 didtod eedrdattista m?@ t
vierasaineista ja tayta taulukko.

Vierasaine Miten voi joutua Minkélaista vahinkoa  Miten vahentaa
ruokaan? voi aiheuttaa? riskeja?

PAH-yhdisteet Teollisissa PAHyhdisteiden on todettu Liiallisen
ruuanvalmistusprosesseissa olevan larsinogeeneja ja savustettujen
kuten savustuksessa, aiheuttavan mm. hengitystie elintarvikkeiden
lammityksessa ja seka sydéanja sy6nnin valttdminen,
kuivauksessa, jolloin verisuonisairauksia hedelmien seké
palamistuotteet paasevat vihannesten pesu ja
suoraan kosketukseen itse kuorinta, liiallisen
ruuan kanssa. kuivahedelmien

sydnnin valttdminen.
Grillauksen aikana
tulisi huolehtia siit&,
ettei paistorasva syty
palamaan eivatka
grillattavat
elintarvikkeet ole
suorassa
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kosketuksessa liekkie
kanssa. Myds
vaharasvaisten liha
ja kalatuotteiden
suosiminen seka

kypsennys
alhaisemmassa
lampdétilassa
pidemman aikaa
vahentaviPAH
yhdisteiden
muodostumisriskia.
Dioksiinit Paaasiassa ravintoketjun Teratogeenisia, mutageeras Suomessa
kautta, silla kyseiset seké karsinogeenisia vaharasvaisten
yhdisteet biokertyvét elididel vaikutuksia kaloihin ja kalojen kayton
rasvakudokseen. On arvioitt nisdkkaisiin. Vahingoittaa  suosiminen. Rasvaisi
ettéd 95% ihmisten elididen immuunipuolustuste kaloja (lohi,
altistuksesta on peraisin hermostoa seka nahkiainenulisi
elainperdisesta ravinnosta. umpieritysjarjestelmia ja kayttaa vain vahan ja
héiritsee lisdantymista. mieluiten filein&,
ilman nahkaa tai
ylimaaraista

ihonalaista rasvaa.
MyOs nuorempien ja
pienempien kalojen
suosimineron
suositeltavaa

Elohopea Paaasiassa ravintoketjun Vaikuttaa hermostn Runsaasti elohopeaa
kautta seka hengitettyna aiheuttaen mm. masennuste siséaltavien
ilman mukana. artyneisyytta, eintarvikkeiden
muistikatkoksia, kohtauksia valttdminen Tasta
seka munuaisiin. esimerkkind omm.

Metyylielohopea on erittdin  yli 17 cm:n Itdmeren
myrkyllistéd hermostolle ja  silakka
kehittyvien aivojen on todett
olevan kaikkein herkin elin
sen vaikutuksille.
Bromatut Paaasiassa ravintoketjun Kala, muut merenelavat, lihe Itdmeresta pyydetyn
palonestoaineet kautta ja liha tuotteet, eléinja nokkakalan,
kasvirasvat, kasvidljyt, maitc norjalaisen lohen,
ja maitotuotteet kananmuha viljeltyjen kalojen
seka saildtyn turskan
maksan sydnnin
valttdminen.
Eldinrasvojen kayton
vahentamine

Minkélaisia vierasaineita Itameren kaloista voi I6ytyd enemman kuin normit sallivat?

Vastaus: Mm. dioksiineja, raskasmetalleja (lahinna elohopeaa) seka bromattuja palonestoaineita

(PBDE)
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Anna esimerkkeja siita, miten kalan kasittely ruuanvalmistuksessa voi vahentaa haitallisten
aineiden tuomia riskeja.

Vastaus: Véltd syomasta kalan sisaelimia ja poista rasva sekd nahka ennen kalan kypsennysta

Ihmisen fysiologiset tarpeet tyydyttéaa parhaiten sekaravinto, joka siséltéa 75-85 % kasviperaisia ja
15-25 % elainperaisia tuotteita. Terveyden kannalta olisi kuitenkin oleellisinta sydda
mahdollisimman monipuolista ruokaa.

Vertaile kalaa ja punaista lihaa (sian ja naudanliha) elintarvikkeina terveellisyyden ja mahdollisten
vaarojen osalta! Mitka ovat kummankin hyvat ja huonot puolet? Enta ympaéristdvaikutukset?

Terveys positiiviset Terveys negatiiviset
Liha: Runsaasti proteiineja Yhteys sydpaan
Kala: Runsaasti terveellisia rasvahappoja Keraa haitallisia aineita
Ymparisto positiiviset Ymparistd negatiiviset
Liha: Pienet MCPA -paastot Suuri hiilijalanjalki
Kala: Poistaa ravinteita vesistoista Kalanviliely saattaa rehevoittaa
vesistdja

Kirjoita kaksi argumenttia ItAmeren kalan sekéa lihan sydmisen puolesta ja vastaan.

Puolesta Vastaan
[tdmeren ValttdAmattdmien rasvahappojen Haitalliset aineet,
kala: saanti, Liikakalastus (turska)
Ymparistoystavallinen valinta
Liha: Sisaltdd runsaasti proteiineja seka Yhteys sydpaan,

vitamiineja Suuret ymparistovaikutukset
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Vierasaineiden mahdollinen esiintyminen ruoassa ei
tarkoita valttdmaétta sita, ettei kyseista ruokaa voisi
sydda. Kaikki riippuu vierasaineiden maéarasta: ylittaako
se suurimman sallitun vuorokausiannoksen ja miten
suuri on vierasaineita siséltdvan ruoan osuus ruokava-
liossa. Ruokavaliota tulee tarkastella kokonaisuutena,
ei vain vierasaineiden perusteella. Oikea ruokavalio on
hyvén terveyden perusta!

7  Keskusteluverkko

Mukautettu D. Buehlin teoksen "Classroom Strategies

for Interactive Learning” (2001) mukaan.

Syodako kalaa vai ei?

(s.11)

Tehtavat:

Kylla: Kala sisaltad terveellisia rasvahappoja, useita vitamiineja ja kivennéaisaineita sekd paljon
proteiinia. Kala on_erityisen _hyva n-3 rasvahappojen ja D-vitamiinin _lahde. Kalan hydédyllisten
rasvahappojen on osoitettu védhentavan sydan- ja verisuonitautiriskia. Kalaa on hyva sydda ainakin
kaksi kertaa viikossa, eri kalalajeja vaihdellen.

Ei: Itamerestd, etenkin Pohjanlahdesta ja Suomenlahdesta pyydettya lohta tai taimenta ja silakkaa
syodmalla voi altistua tavanomaista suuremmille méaérille terveydelle haitallisia dioksiineja ja PCB -
yhdisteitd. Sisavesien petokaloista, etenkin hauesta, mutta myds meressa elavastd hauesta, voi
saada tavanomaista suurempia maarid metyylielohopeaa. Mita idkkaampi kala, sitd enemman se
on ehtinyt kerdtéa vierasaineita.
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Naistd syistd edelld olevaan yleiseen kalan syontisuositukseen Elintarviketurvallisuusvirasto Evira
on antanut seuraavat poikkeukset:

9 Lapset, nuoret ja hedelmallisessa idssa olevat voivat syoda vain 1-2 kertaa kuukaudessa isoa,
perkaamattomana yli 17 cm:n silakkaa tai vaihtoehtoisesti Itdmerestd pyydettya lohta tai
taimenta.

9 Lapset, nuoret ja hedelméllisessa idssa olevat voivat sydda jarvesta tai meresta pyydettya
haukea vain 1-2 kertaa kuussa.

1 Raskaana olevien ja imettavien aitien ei pitdisi syodad haukea ollenkaan, koska se kerda
elohopeaa.

9 Sisavesialueiden kalaa paivittain syovida suositellaan vahentamaan muidenkin elohopeaa
kerdavien petokalojen kayttoa. Naitd kaloja ovat hauen liséksi isokokoiset ahvenet, kuhat ja
mateet.

ELINTARVIKKEIDEN
SISALTAMAT

o RYHMATYONIOZ. VIERASAINEET
¥ Ohjeet opettajalle

Mita myyda koulun kanttiinissa?

(s. 13)

Tehtavat:

Kyseisen toiminnan yhteydessa selvitetddn ongelman syyt ja intressiryhmaét, joita asia saattaa
koskea.

Oppilaat keraavat aiheeseen liittyvia tarkeita faktatietoja.

Muutamia esimerkkejé:

Miksi hedelmat voivat olla hyddyllisid/haitallisia?

Hedelmét sisaltavat runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita, toisaalta ne voivat sisaltdd myos
torjunta-aineita

Minkalaisia haitallisia aineita hedelmissa voi olla ja miten ne ovat joutuneet niihin?

Hedelmét voivat sisdltdd mm. torjunta-aineita, jotka ovat paasseet kasveihin niiden kasvatuksen
yhteydessa. Lisaksi jotkut kasvit voivat sisdltdd vhdisteitd, joita on padssyt ymparistdon ldhinna
ihmisen toiminnan seurauksena. Tallaisin voivat olla mm. dioksiinit, perfluoratut yhdisteet (PFOS)
tai eraat ladkeaineet.

Miten ndma haitalliset aineet voivat vahingoittaa terveytta?
Yhdisteesta riippuen ne voivat aiheuttaa mm. maksa ja munuaisvaurioita sekd hermostollisia
hairidita. Lisdksi saattavat olla karsinogeenisia tai haitata lisdantymista.
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Mista koulun kanttiinissa myytavat hedelmét tuodaan?
Kotimaasta seka ulkomailta

Miten hedelmia kasitellaan ja myydaan?
Ei juuri kasitelld / pestdan

Minkalaiset hedelmat olisivat turvallisia?
Kotimaiset luomutuotteet

SY KE

HUOM! Kaikki vihannekset, kasvikset hedelmat ja marjat tulisi pesta ennen syémista!
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RUOAN ELINKAARI JA
YMPARISTOVAIKUTUS

~ HARJOITUSSIVUNro 1.
-~ Ohjeet oppilaalle

Tomaatista ketsupiksi

(s. 17)

Tehtavat:

Minkélaisia ympaéristdvaikutuksia ketsupin valmistus aiheuttaa? Alleviivaa mittareita kuvaavassa
tekstissa sopiva sana.

Mit& suurempi on veden- ja energiankulutus, sitéd korkeampia/matalampia ovat pylvaat.
Mita matalampi pylvas on, sitd suurempi/pienempi on ymparistovaikutus

Mittari osoittaa, miten paljon toiminnan yhteydesséa kuluu/vapautuu hiilidioksidia (CO5).

Minkalaisia ymparistoongelmia hiilidioksidi (CO;) ja muut kasvihuonekaasut aiheuttavat
ilmakehéssa?

Vastaus:  Kasvihuonekaasupaastét  vaikuttavat _ilmastoon  lammittdvasti.  Teollisen
vallankumouksen alussa muutos oli hidasta, mutta 1900-luvun jalkipuolella tahti on kiihtynyt
selvasti, mikd nakyy mm. maapallon keskilampétilan nousuna. Kaynnissd oleva ilmaston
lampeneminen jatkuu lahivuosikymmenind. Kuinka paljon ja kuinka pitkddn lampenemista
tapahtuu, riippuu_suurelta osin_kasvihuonekaasujen paastoista. Tulevaisuudessa maapallon
keskilampdtilan _ennustetaan edelleen nousevan. Paastoja leikkaamalla lampenemista
voidaan aikaa myoéten hidastaa, mutta paastdrajoitusten vaikutus tuntuu selvemmin vasta
tdman vuosisadan loppupuolella.

lImakeh&ssd luonnostaan esiintyvat kasvihuonekaasut ovat vesihoyry (H,O), hiilidioksidi
(CO,), metaani (CH,), dityppioksidi (N,O) ja otsoni (O3). limakehan valtakaasut typpi (N) ja
happi  (O) eivat aiheuta kasvihuoneilmittd. Kasvihuonekaasut kykenevat imemaan
lamposéateilya tietyilla aallonpituuksilla. Kasvihuonekaasut pystyvat muuttamaan saamansa
energian uudelleen sateilyksi, jolloin osa energiasta palaa takaisin maan pintaa lammittamaan
ja osa karkaa avaruuteen.

IImakehan alimmissa kerroksissa voimakkain kasvihuonekaasu on vesihoyry, joka yksinaan
selittdd luonnollisen kasvihuoneilmién aiheuttamasta maapallon lammityksesta yli puolet.
Seuraavana on_hiilidioksidi. lhmiskunnan paastot lisdavéat ilmakehdssa luonnostaan
esiintyvien _kasvihuonekaasujen maaraa. llmaston lammetessa myOs vesihdyryn maara
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ilmakehéassa kasvaa. Nain ollen muitten kasvihuonekaasujen paastot lisadvat epasuorasti
myos vesihdyryn maarad. Kyseessd on yksi ilmaston lampenemista vahvistavista
palauteilmidista.

Katso mittarista, kummalla on suurempi ymparistovaikutus Kkuljetettaessa tomaatteja
tomaattisosetehtaalle; suurella vai pienella kuorma-autolla? Miksi?

Vastaus: Pienemmalla autolla, silld se kuluttaa suhteessa enemman bensiinia kuljetettuihin
tomaattimaériin ndhden.

Tee omat valintasi tomaatin viljelysta aina ketsupin ruokapdytdaan saamiseen saakka. Yrita
vaikuttaa ymparistoon mahdollisimman vahan. Kun olet paassyt elinkaaren loppuun, Kirjoita
téahan tuloksesi.

Minun valintojeni mukaan yhden ketsuppikilon valmistamiseen kuluu MJ energiaa,
litraa vetta ja syntyy kg ilmaston lampenemistd aiheuttavia
kasvihuonekaasuja, hiilidioksidina ilmoitettuna.

Missa vaiheessa muodostui eniten kasvihuonekaasuja?

Vastaus: Tomaattisoseen kuljetus tehtaalle lentokoneella, ketsupin valmistus ja sailytys vli 12
kk

Missa vaiheessa kului eniten energiaa?

Vastaus: Tomaattisoseen kuljetus tehtaalle lentokoneella, ketsupin valmistus ja pullotus

Missé vaiheessa kului eniten vetta?

Vastaus: Tomaattien kasvatus

Vertaile tuloksia vierustoverisi kanssa. Kumman teistd onnistui saavuttaa pienempi
ymparistovaikutus? Mita eri valintoja sina ja vierustoverisi teitte?

Miten pystyt kuluttajana vahentamaan ymparistévaikutusta?

Vastaus: Suosi kausi-, kasvis- ja lahiruokaa. Valta lihan ja maitotuotteiden runsasta kulutusta.
Valta ruuan haaskaamista
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RUOAN ELINKAARIJA

YMPARISTOVAIKUTUS
HARJOITUSSIVU nro 2.

Ohjeet oppilaalle
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(s. 21)
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7
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Tehtavat:

Miltd osin luonnonkiertokulku seka tuotteen elinkaari vastaavat toisiaan ja miltd osin ne
eroavat toisistaan?

Samankaltaisuudet: Molemmissa tapauksissa jalkimmaéinen vaihe hyddyntda edellista

Erot: Tuotteen elinkaaren aikana eri vaiheista voi muodostua jatteita, joita voi olla vaikea tai
mahdoton hyddyntaa. Energiaa kulutetaan ilman, etta sita valttamatta tuotetaan. Ymparistéon
VoI paatya myos synteettisia yhdisteitd, joille ei I16ydy luontaisia hajoamisreitteja.

Tiedatkod, mistd suklaata tehdéédn? Kaakaopavuista Mita eroa on valkoisella ja tummalla
suklaalla? Tumma suklaa valmistetaan kaakaomassasta, kaakaovoista ja sokerista, mutta
siihen ei kaytetd maitoa. Valkoinen suklaa valmistetaan sokerista, maitojauheesta ja
kaakaovoista ja _maustetaan yleensa vaniljalla. Valkoisessa suklaassa ei ole lainkaan
kaakaomassaa



http://fi.wikipedia.org/wiki/Valkoinen_suklaa
http://fi.wikipedia.org/wiki/Vanilja
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Kaakaon kasvatus; hedelmien kerays ja
kaakaopapuijen erottelu

— Kaakaopapujen fermentointi

Kaakaoplantaasi : : :
Kaakaopapujen pakkaus ja kuljetus

Suklaa kuluttajalle Papujen puhdistus ja kuorinta

Kuljetus kauppaan Papujen paahto ja jauhaminen rasvan erottamiseksi

Suklaan valmistus kaakaomassasta,
kaakaovoista ja sokerista seka joskus
myds maitojauheesta

Kaakaomassan sulatus, kaakaovoin erotus

Suklaata syddessdmme emme tavallisesti ajattele, ettd suklaanhimollamme on maailmanlaajuinen vaiku-
tus. Millainen se on? Anna kaksi esimerkkia siitd, miten suklaan syéminen vaikuttaa ymparistddn.

Suklaan eléménkaaren vaihe Vaikutus ympéristéon

Kaakaopapujen kuljetus Vaatii energiaa, tuottaa paastoja esim CO,

Vaatii energiaa seka vetta, tuottaa

Kaakaon valmistus A
paastoja

Kaikki tuotteet vaikuttavat ymparistéon jossain maarin. Vaikutuksen suuruus riippuu
tuotteesta. Onko suklaan ympéristovaikutus mielestasi suurempi vai pienempi kuin esimerkiksi
mansikka-smoothien? Perustele vastauksesi!

Vastaus: Kylla on. Suklaan tuotantoon liittyy neqatiivisia puolia kuten lapsitydvoiman kaytto,
alipalkatut viljelijat ja trooppisen sademetsan ymparistbongelmat. Suklaa on aina tuotettu
globaalisti, kun taas mansikka-smoothien raaka-aineet voidaan saada kotimaasta.

Minké&laisia ongelmia suklaan tuotanto saattaa aiheuttaa ympéristovahinkojen lisdksi?
Voiko suklaalla olla myds 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, mistd ongelmasta se kertoo.

Vastaus: Suklaan vilielyyn liittyy  my0s  sosiaalisia _ongelmia  kuten laittoman
lapsityovoimankaytto.
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RUOAN ELINKAARI JA

—— YMPARISTOVAIKUTUS
+ RYHMATYONrol.

"2 Ohjeet oppilaalle

Paras ketsuppi

(s.24)
e Mi kda on kasiteltavana ol etettmavatulosa?l heen paamaara ja o

1) Kasvatt aa suurdsata rmahdolésimananyienelld ympéaristokuormituksella per tuotekilo

2) Kul j ett aa t okostaanustehokkaasthnalkdalllsimmaan Fienella
ymparistokuormituksella per tuotekilo

3) Tomaattisoseen valmistus Y kustannustehokkaasti, ymparistoa liiallisesti kuormittamatta per
tuotekilo (esim. veden kulutus)

4) Tomaattisoseen kastahnustehokkaastt neahdollasienindn eiendla
ymparistokuormituksella per tuotekilo

5) Ketsupin valmistus Y laadukasta ketsuppia mahdollisimman pienella ympéristokuormituksella per
tuotekilo

6) Ketsupin pakkaus Y kustannustehokkaasti mahdollisimman pienelld ympéristdkuormituksella per
tuotekilo

7) Ketsupin kuljetus tehtaalta tukkuvarastoon Y mahdollisimman pienella ympéristokuormituksella per
tuotekilo

8) Kuljetus tukkuvarastosta myymalaan Y mahdollisimman pienella ympéristokuormituksella per
tuotekilo

9) Myynti kaupassa Y havikin valttdminen mitoittamalla myyntierét oikein tuotteiden kiertonopeuden
mukaan

10) Kaup a s s a__a sdstetaan Main mita tarvitaan ja sen verran kuin tarvitaan, likutaan ympéristoé
kuormittamatta esim. jalan tai joukkoliikennevalineill&

11)Ket supi n_ssailytetagnttupte asidnmukaisesti jolloin véltetdédn tarpeetonta havikkia kun
tuote ei pilaannu. Ostetaan kerralla vain sen verran, etta jatetta ei synny tuotteen vanhenemisen takia.
Huolehditaan jddkaapin toiminnasta, jotta energiankulutus ei tarpeettomasti lisdanny (sulatus,
jaahdytyssaleikén puhtaanapito). Uutta jddkaappia hankittaessa kiinnitetdan huomiota laitteen
energiankulutukseen ja suositaan energiaa sdastavia laitteita.
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e Minkal ai si a | uocaneimpawainettj taryvitaan kyadisasséa tuotantovaiheessa?

Mita tarvitsette?

DTomaatti en Vettds enerdian, $ann¥itteita, torjunta-aineita

22Tomaattien kul jEnergism tehtaall e Y

3)TomaattisoseeiEneiad, vettdst us Y

HTomaatti soseen KUuEhdrgma us tehtaalle Y

5)Ket supi n v Brergiaasatvettd Y

6)Ket s upi n phBnkrgiaauwakkalsmateriaaleja ja niiden valmistamiseen energiaa ja fossiilisia
luonnonvaroja

NKetsupin kuljetus telEhesgmdata tukkuvarastoon Y

8Kul jetus tukkuvar aBnergi@ata myym2]|] aan Y

OMyynti kaé@nmeasasa Y
10)Kaupas sa as iEmergiaai Y
1)Ket supi n Ereigihayt ys Y

e Minkéalaisia jaami & prosessin yhteydesséd muodostuu?

DTomaatti en Kikdoksidit ravinneYja torjunta-ainepaastoja seka biojatetta, joka voidaan
kompostoida tai madéattaa ja sita kautta hyédyntaéa lannoitteena

22Tomaatti en Kkul jHélidioksdipsastit sekddibjhtetts, Bka voidaan kompostoida tai
madattaa ja sita kautta hyddyntda lannoitteena

3)Tomaatti s os e e Milidioksidipdastot selsi bidjatetts, joka voidaan kompostoida tai
madattaa ja sita kautta hyddyntda lannoitteena

NTomaatti soseen k uHilidieksidipgasttte ht aal | e Y

5)Ket supi n v Hilidinksigipaéstt s&¥ka biojatetts, joka voidaan kompostoida tai madattaa ja
sita kautta hyodyntda lannoitteena

6)Ket supi n pHilikisksidipgastdt seka biojatettd, joka voidaan kompostoida tai madattaa ja
sité kautta hyddyntaa lannoitteena (pakkausmateriaalit voidaan kierrattaa)

7) Ketsupin kuljetus tehtaalta tukkuvarast o o nHiiliioksidipaastot

8)Kul jetus tukkuvar aHitidoksitigiistity y m2 | 2 2 n Y
AMyynt i k a Hipidioksilipaastot

10)Kaupassa aHilidiaksidipéastot Y

1D)Ket supi n slifidioksidipapssot (Yakkausjate voidaan kierrattaa tai polttaa)
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e Miten voitaisiin muuttaa taman vai heen ymparistova

1) Tomaat t i e hasvetaskaswdhuaneissaYjoissa suljettu veden/ravinneliuoksen kierto ja
biologisten torjuntamenetelmien kayttd. Biojite voidaan kompostoida tai madéttaa ja sita kautta
hyddyntaa lannoitteena.

2) Tomaattien kuljetus tehtaall e Y Mah dahddlig$inemianmman | vy
vahan kuormittavat kuljetustavat. Biojate voidaan kompostoida tai madattda ja sita kautta hyddyntda
lannoitteena.

3) Tomaattisoseen valmistus Y Kustannustehokkaat menetelmét, veden saéstelidskayttd, biojate
voidaan kompostoida tai madattaa ja sitd kautta hyddyntaa lannoitteena.

4) Tomaattisoseen Lyhydtkuketuamatkat, wnipérisiéé mahdollistnman vahan
kuormittavat kuljetustavat

5) Ketsupin valmistus Y Kustannustehokkaat menetelmét, veden séastelidskayttd, biojite voidaan
kompostoida tai madéattaa ja sita kautta hyédyntaa lannoitteena.

6) Ketsupin pakkausY Ma hd ol | i s i mma pakkausrhateriaalif, Bipjdteavaidaan
kompostoida tai madattaa ja sitd kautta hyddyntaa lannoitteena.

7) Ketsupin kuljetus tehtaalta tukkuvarastoon Y lyhyet kuljetusmatkat, ympéristod mahdollisimman
vahan kuormittavat kuljetustavat

8) Kuljetus tukkuvarastosta myymaldan Y Lyhyet kulijetusmatkat, ympéristdd mahdollisimman véhan
kuormittavat kuljetustavat

9) Myynti kaupassaY Ost et aan sis?22n sellainen er? joka tul ee

10) Kaupas s &ulkensmllad&duppaan jaléh taikka polkupyoralld, joukkoliikennetté tulisi suosia
ennemminkin kuin yksityisautoilua

11) Ket s upi lphytsélyiys$, sil gidempy sailytysaika kuluttaa enemman energiaa
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Ravintoaineet, ruoka ja terveys

INVESTING IN YOUR FUTURE
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RUOKA, TERVEYS JA
YMPARISTO - MITEN TEHDA
JARKEVIA VALINTOJA?

Tayta harjoitussivu. Etsi vastauksia biologian kirjasta ja

seuraavista lahteista: portaali Toitumine.ee, hitp://toitumine.ee

terveellisen ruokavalion mittari Ampser, hitp://www.ampser.ee

verkkosovellus "Ruokalautanen”, hitp://foodweb.ut.ee/foodplate/?lang=et.

(s. 30)

TEHTAVAT:

Palauta mieleen, mita ovat ruoka-aineet ja mitd ovat ravintoaineet. Kirjoita, miten ne liittyvat toisiinsa.

Vastaus: Ruoka-aine on se miké sy6daan esim. banaani ja ravintoaineet ovat puolestaan banaanin sisaltamat

vitamiinit, kuidut ja kivennaisaineet.

Ravintoaineet
Paaravintoaineet Hivenaineet
Proteiinit rasvat Hiilihydraatit Vesi Fivennaisar- Vitamiinit

Alleviivaa seuraavasta luettelosta ravintoaineet: jauho, kananmuna, proteiini, liha, maito, vesi, tumma leipa,

vitamiinit, rasvat, hedelmat.




CENTRAL BALTIC EUROPEAN UNION ‘
INTERREG IV A EUROPEAN REGIONAL DEVELOPMENT FUND . F 0 0 D
PROGRAMME INVESTING IN YOUR FUTURE

2007=2013 » = UTY

SY KE

« Vitamiinit

Mité vitamiineja on naissa ruoka-aineissa? Kirjoita, mitd vitamiinia kussakin ruoassa on ja miksi elimistd
tarvitsee kyseista vitamiinia.

A-, B-, D- ja E-vitamiinit A-, D-, E- ja K- E-vitamiinia A-, B-, C-, K -vitamiini

vitamiinit seka
vesiliukoiset B-ryhman
vitamiinit (B 12 -
vitamiini, riboflaviini ja
foolihappo)

A = Nako ja luusto

B = Aineenvaihdunta, iho, kynnet, hiukset

D = Luusto

E = Antioksidantti, immuunivaste

K = Verenhyytyminen

Entsyymit
Mit& ovat entsyymit ja miten ne liittyvat vitamiineihin?
Vastaus: Entsyymit ovat biologisia katalyytteja, jotka nopeuttavat kemiallisia reaktioita. Entsyymit pilkkovat ravintoa

ja vapauttavat ravintoaineita elimiston kaytt6dn mm. vitamiineja. Toisaalta entsyymit saattavat myos tarvita tiettyja

vitamiineja toimiakseen.

Minka ruoka-aineiden pilkkomiseen seuraavat entsyymit osallistuvat? Yhdista sopivat parit!

Pepsiini ><Hiilihydraatit
Amylaasi Proteiinit

Lipaasi —> Rasvat
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Ravintopyramidi
Laadi ravintopyramidi kirjoittamalla jokaiselle tasolle nelja ruoka-ainetta

/\

suklaa, keksit, nakit, sipsit

kala, kana,
kananmunat, liha
jugurtti, maito, pahkinat,
margariini
/ leip&, puuro, peruna, riisi \
/ omena, banaani, porkkana, kaali \

Ihmisen tulee saada ruoan kautta yhté paljon energiaa, kuin han kuluttaa. Joidenkin ihmisten
energiankulutus on suurempi kuin toisten. Kirjoita kolme tekija&, joista ihnmisen energiantarve riippuu.

1) Ika
2) Sukupuoli
3) Aktiivisuus

Kouluruokalassa sinulla on mahdollisuus valita, otatko pdaruoan lisukkeeksi keitettyja perunoita vai
porkkanaa. Vertaile naiden ruoka-aineiden energia-, kivennaisaine- ja vitamiinipitoisuutta.

Ravintoaine Energiamééra Kivennaisaine- ja vitamiinipitoisuus
78 kcal a 1,0 mg, mg, mg,A=0, ,D=
Peruna £ <0, K= 104 g C - 130mg M
Pﬂrkkﬂ na 33 keal Na 19,0 mg, K 390 mg, Mg 14 mg, Ca 29 mg, A = 774,1
ug, D=0ua, E=0,4ma, K=19 ug, C =6,5mqg

Miksi porkkana on hyddyllisempi kuin peruna?
Vastaus: Porkkanassa enemmaén vitamiineja

Miksi peruna on hyodyllisempi kuin porkkana?
Vastaus: Perunassa enemman energiaa
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Ruoan terveellisyyden arviointi

(s. 34)

TEHTAVAT:

Ruoka-aineiden ympéristivaikutus

Avatkaa verkkosovellus "Ruokalautanen”™ (hittp:/foodweb.ut.ee/foodplate/?lang=et) ja sydttikas
kdytts)En tiedot. Vertailkaa alla esitettyjd ruoka-ainepareja ja pohtikaa parin kanssa, kumman ruoka-
aineen ymparistivaikutus on suurampi. Alleviivatkaa valitut ruoka-aineet ja kirjoittakaa myis perus-

S s S

Peruna — makarom

Makaroni — rusi

Sianliha — kanafilee

Perunalla, silla laskuri ottaa
huomioon vain Itameren
alueelle tulevan rehevoittavan
kuormituksen. Tassa makaroni
on ajateltu tuotettavaksi
Itdmerenalueella.

Makaronilla, silla laskuri ottaa
huomioon vain Itameren
alueelle tulevan rehevoittavan
kuormituksen. Tassa makaroni
on ajateltu tuotettavaksi
Itamerenalueella.

Sianlihalla, silla sen tuotannosta
muodostuu enemman
ravinnepaastoja.

&

T

Lohifilee — silakka

- =

Maito — jogurtti

Maidolla vaikka molemmat ovatkin hyvin

Lohifileen, silla lohi on tédssa
tapauksessa norjalaista tuontilohta.
Luonnonkaloilla rehevéittava jalki on
negatiivinen, silla niiden ajatellaan
poistavan ravinteita. Viljellyt kalat
puolestaan aiheuttavat ravinnepaéstoja.

lahella toisiaan.
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Yhteenveto

Vastatkaa kysymyksiin. Keskustelkaa vastauksista toisen parin kanssa.

Mitka ehdot terveellisen ruoan tulee tayttaa?

Vastaus: Riittdva, mutta ei liiallinen energian saanti, hyva ravitsemuksellinen arvo, pieni
vmparistovaikutus seké pieni altistus haitta-aineille

Misté riippuu ruoan ymparistdvaikutuksen laajuus?

Vastaus: Tuotannosta ja prosessoinnista. YmpaéristOvaikutuksessa on otettu huomioon
hiilijalanjlki, rehevoittavat paastot seka torjunta-aineiden kaytto.

Miten vierasaineet saattavat joutua ruokaan?

Vastaus: Ruuan tuotantovaiheessa voi ruoka-aineisiin_paatya ymparistosta peraisin olevia
haitallisia aineita, ruuan prosessoinnin ja valmistuksen yhteydesséa voi muodostua haitallisia
yhdisteitd, jotka paatyvan elintar vi kkei si in t ai elintarvikkee
haitallisia aineita, kuten perunan glykoalkaloidit tai pinaatin nitraatti.
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) YMPARISTO - MITEN TEHDA
o TUTKIMUSTYO JARKEVIA VALINTOJA?

% Ohjeet opettajalle

Meidan jokapdivdinen leipidmme

Milloin ruisleipa yleistyi Suomen alueella?

Vastaus: Rautakaudella (500 eKr.-1300 jKr)

Minkalaisesta viljasta leip&a tehtiin ennen sita?

Vastaus: Ohra

- Vilja
Kirjoita jokaisen tdhkan viereen oikea kasvin nimi.

RYB AN
YA

Vehna Ruis Kaura
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e Jauho
Selvitd, miten eri jauhotyypit eroavat toisistaan.

Taysjyvaruisjauho

- Taysjyvaruisjauho on jauhettu kokonaisista jyvista

Karkea ruisjauho

*) FOoD
L SYKE

- Karkea ruisjauho on jauhettu kokonaisista jyvista, karkeampaa kuin taysjyvaruisjauho

Ruissihtijauho

- ruissihtijauho on ruisjyvan sisemmista osista jauhettu hieno ruisjauho

Ruislestyjauho

- ruislestyjauhot ovat vaaleita ruisydinjauhoja, joista leseet on poistettu.

Millaisesta jauhosta leivotaan ruisleseleipaa?

Vastaus: Taysjyvaruisjauhoista ja ruisleseista

+ Leivan terveellisyys

Vertaile vehn&- ja ruisjauhon kalorim&arda sekd vitamiini- ja kivenniisainepitoisuutta. Tayta taulukko.

Vehnijauho

Ruisjauho

Kalorim3ara 343 kcal/100 g

225 kcal/100 g

Vitamiinipitoisuus B-ryhman vitamiineja, E-

vitamiinia

B-ryhméan vitamiineja, E-
vitamiinia

Kivennaisainepitoi-

Kalsium, kalium, kupari,
SUuUs

Rauta, kalium, magnesium,
kalsium, kupari
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Ruisleivassa on paljon kuituja. Mihin ihminen tarvitsee kuituja?

Vastaus: Ruuansulatuksen tehokkaaseen toimintaan. Kuidut myds ehkaisevat mm. suolistosyopien
syntyd, pienentavat veren kolesterolipitoisuutta seké tasapainottavat verensokeria.

Milla perustellaan ruisleivan terveellisyytta?

Vastaus: Runsaalla kuitujen maaralla.

Leivén elinkaari
Laadi kaavio ruisleivdn matkasta pellolta piytdan. Kirjoita seuraavien vaiheiden nimet kuvaan sopivaan

ruutuun.

Leipdteollisuus, leipdvilian viljely, leivén paokkaaminen, viljavarasto, viljankuivaamo, mylly, leipd-
kauppa, leipd péydalld.

Jos eri vaiheiden valilld on kuljetettava tuotantoa, kirjoita ruutuja yhdistaville viivoille sopiva kuljetus-
viline (laiva, lentokone, auto, juna ym.).

‘ Leipaviljan viljely Traktori
Leipa poydalla Viljankuivaamo
Pyora Auto
Leipakauppa Viliavarasto
Auto Auto

Leivan pakkaaminen Mylly

Leipateollisuus/Leipomo Auto
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* Misté leivan ympaéristovaikutus riippuu?
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Jokainen tuote vaikuttaa ympéaristidn. Milloin ymparistévaikutus on suurempi ja milloin pienempi?
Taytd taulukossa olevat ruudut esimerkkien mukaan. Tutustu myds ketsupin elinkaarimalliin osoit-

teessa

Pienempi vaikutus ympéaristidn

Prosessi

Suurempi vaikutus ymparistddn

Esimerkki: korkea sato per
tuotantopinta-ala

Peltoviljely ja
viljankasvatus

Esimerkki: alhainen sato per
tuotantopinta-ala

Esimerkki: Suuri auto, jolloin
paastot per tuoteyksikko jaavat
pieniksi

Viljan kuljetus

Esimerkki: Pieni auto, jolloin paastot
per tuoteyksikké muodostuvat
suuriksi

Esimerkki: [impdenergiaa tuo-
tetaan paikallisesta biopolttoai-
neesta.

Viljankuivatus

Esimerkki: ostetaan dljyliuskee-
sta tuotettua ldmpdenergiaa.

Esimerkki: Suuri mylly joka kayttaa
uusiutuvaa energiaa

Viljan jauhaminen jauhoksi

Esimerkki: Pieni mylly joka kayttéa
uusiutumatonta energiaa

Esimerkki: Suuri leipomo joka
kayttda uusiutuvaa energiaa ja
hy6tvkavttaa viiiadmalammeon

Leivan leipominen

Esimerkki: Pieni leipomo joka
kayttdd uusiutumatonta energiaa
eik& hyotykayta ylijagamalampoa

Esimerkki: tuotteen
sisdanostomaara mitoitettu oikein
menekin mukaan jolloin havikkia ei
svnnv

Leivan myynti

Esimerkki: sisadnostomaara liian
suuri menekkiin ndhden jolloin
syntyy leipajatetta
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+ Voiko leipa olla vaarallista?
Vierasaineita ovat kaikki ruoassa olevat aineet, joita ei ole lisdtty siihen tarkoituksellisesti vaan jotka
ovat joutuneet siihen vahingossa kasittelyn tai valmistuksen yhteydessa. Tutki verkkosovellusta "Elin-
tarvikkeiden sisiltdmit vierasaineet” ( ). Anna kolme

esimerkkii siitd, minkélaisia vierasaineita leipd3n saattaa joutua ja miten.

Vaarallinen aine

Mihin vaarallisuus
perustuu?

Miten se voi joutua
leipddn?

Miten vihent33 riskid?

Mykotoksiinit

Toksiinit voivat olla
perimamyrkyllisia, ja
karsinogeenisia seka
vaurioittaa maksaa ja
hermostoa. Ne voivat
aiheuttaa myos
munuais- ja
aivovaurioita

Kéaytetyn viljan kautta

Valvonnan
tehostaminen,
oikeanlaiset
sdilytysolosuhteet
viljalle

Akryyliamidi

Kasinogeeninen
yhdiste joka voi
aiheuttaa myos
hermosto- ja
periméavaurioita.

Leivan paiston
yhteydessa

Oikeanlaiset paisto-
olosuhteet. Varottava
leivan palamista.

Raskasmetallit

Raskasmetallit voivat olla
perimamyrkyllisia, ja
karsinogeenisia seka
vaurioittaa maksaa ja
hermostoa. Ne voivat
aiheuttaa myods ongelmia
verenkierrolle seka
immuunipuolustukselle.

Kéaytetyn viljan kautta

Valvonta, kotimaisen
viljan hyédyntaminen.
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Suomi

Puola

(

Itdmeren rantavaltiot ovat sopineet huolehtivansa ItdAmeren puhtaudesta, mutta vaaran lahteita
on silti paljon. Selvita, miten meriveteen voi joutua seuraavia Yhdisteita:

pesuainejdamid; Puhdistettujen jdtevesien mukana, maton pesu rannikolla

ITAMERIJA
ELINTARVIKETUOTANTO

Venaja

Viro

Latvia

b

Liettua

raakadljya; Onnettomuudet, tahattomat vuodot

kasvinsuojeluaineita; Hule- ja jokivesien mukana valumina pelloilta ja puutarhoista. Jonkin verran voi

tulla my0Os puhdistettujen jatevesien mukana seka ilmalaskeumana.

‘9 FOODWEB
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Miten peltojen lannoitus ja kalavarannot liittyvat toisiinsa? Laita taulukossa esitetyt prosessit loogiseen
jarjestykseen ja kirjoita jokaiseen ruutuun jarjestysnumero.

Kaloille tulee hapenpuute 6
Pelloilta lannoitteet siirtyvat jokiin 1
Veden ravintoainepitoisuus kasvaa 3
Kasvien hajoaminen kuluttaa hapen 5
Levat ja vesikasvit alkavat rehottaa 4
Joet kuljettavat mereen saastunutta vetta 2

Myrkylliset aineet voivat joutua ihmisen toiminnan tuloksena veteen ja sitéa kautta
selkarangattomiin

eldimiin. Miten ne voivat joutua merikotkan elimisté6n?

Vastaus: Ravintoketjun valityksella. Yhdisteet kertyvét ensin alemman asteen elidihin ja rikastuvat
sieltd lopulta ravintoketjun huipulla oleviin petoihin.

Vedesséa olevat ympéaristomyrkyt voivat paasta kaloihin kidusten kautta. Miten ne kertyvét
ihmiseen?

Vastaus: Ihmisen hyddyntaessa kaloja ravinnokseen

. Ammatti kal astus | tamerell a

Ammattikalastuksen yhteydessa pyydetdaan hyvin suuria maarida kalaa. Mitk& ovat
ammattikalastuksen kannalta Itdmeren p&aasialliset kalalajit?

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

Valtiot sopivat keskenaan, miten paljon kalaa kukin voi pyytaa tiettyna vuotena. Selita,
miksi jokainen ei voi paattaa siita itse.

Vastaus: Kiintidilla turvataan kalakantojen sailyminen ja pyritdan estamaén liikakalastusta

Kalaruoan hyvét ja huonot puolet
Kirjoita kolme syyta, miksi kannattaa sytda kalaa.
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Vastaus: Kala sisaltad terveellisia rasvahappoja, useita vitamiineja ja kivennaisaineita seka
paljon proteiinia. Kala on erityisen hyva n-3 rasvahappojen ja D-vitamiinin |&hde. Kalan
hyodyllisten rasvahappojen on osoitettu vdhentdavan sydan- ja verisuonitautiriskid
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