Itameren suurin ongelma on
rehevoityminen

Rehevoéityminen johtuu siita, etta
mereen on paassyt lilkaa fosforia ja
typped. Ravinteet tulevat ennen
kaikkea maa- ja metsdataloudesta,
mutta myos liikenteesta seka
teollisuuden ja kotien jatevesista.

Jatevedenpuhdistamoihin tuleva
typpikuorma padkaupunkiseudulla

on noussut tasaisesti vuosikymmenten
ajan. Vuodesta 2000 vuoteen 2023
typpikuorma on kasvanut yli 50 %

ja kasvu jatkuu yha. Pelkka vaestémaa-
ran kasvu ei selita ilmiéta, silla typpi-
maara on kasvanut enemman kuin

muu puhdistamoille tuleva kuormitus.

Yhtenda syyna kasvuun on lisaantynyt
ja liiallinen proteiinin sydnti. Proteiini
sisaltaa typpea, ja typpi poistuu
kehosta muun muassa virtsan
mukana jateveteen.

Jatevedenpuhdistamoilla
poistetaan typpea

Jatevedenpuhdistus on tarkea osa
Itameren suojelua. Puhdistettavaksi
tuleva jatevesi sisaltaa runsaasti fosfori-
ja typpiravinteita, jotka suoraan mereen
johdettuna aiheuttaisivat voimakasta
rehevoitymista.

e Jatevedenpuhdistamojen ravinteidenpoisto on
Suomessa tehokasta, mutta tasta huolimatta
kaikkea typpea ei saada pois. I[tamereen
paatyvasta typesta ldhes viidesosa tulee
yhdyskuntien jatevesista.

e Padkaupunkiseudulla Viikinmaen ja
Blominmaen jatevedenpuhdistamot poistavat
fosforin Iahes kokonaan ja typesta yli 90 %.

 Kaikilla Suomen puhdistamoilla ei ole
tehostettua typenpoistoa.

e Proteiinin liikasyontia valttamalla
on mahdollista pienentda vesistéon
kohdistuvaa typpikuormaa.

* Typen poisto jatevedesta vaatii runsaasti
energiaa ja usein myds kemikaaleja.
Osa jateveden typesta muuttuu
typpioksiduuliksi, joka on voimakas
kasvihuonekaasu. Typen poisto aiheuttaakin
valtaosan jatevedenpuhdistuksen
ilmastopaastoista.
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Syo oikea maara proteiinia:
tee hyvaa Itamerelle
ja itsellesi

Terveelle aikuiselle suositeltava maara proteiinia
pdivassad on reilu gramma per painokilo, mutta
vahempikin riittad. Tarvittavan maaran proteiinia
saa tavallisesta l[autasmallin mukaisesta
ruokavaliosta.

Jos energian saanti on suurempaa kuin kulutus,
niin liika proteiini varastoituu kehoon rasvana.
Proteiinimolekyylin sisdltama ylimaaradinen typpi
poistuu paadosin virtsan mukana jatevesiin.

Liika proteiininsaanti voi olla osasyy tahatto-
maan painonnousuun. Liikasaannilla on 16ydetty
yhteyksid myds kakkostyypin diabeteksen seka
sydan- ja verisuonitautien riskin kasvuun.
Haitallisinta typpikuorma on kuitenkin ymparis-
tollemme, erityisesti rehevoitymiselle

herkalle Itdmerelle.

Itamerenystavan ruokavalio:
lautasmallin mukaisesti
kasvispainotteista ruokaa

Terveen ihmisen ei tarvitse laskea grammoja
proteiinin saannissa. Apuna toimii jo koulusta
tuttu lautasmalli. Proteiinia [6ytyy lautasmallin
kaikilta sektoreilta, my6s taysjyvaviljoista,
siemenistd, pahkindista ja kasviksista.

Proteiinia saa niin kasvi- kuin eldinperaisistakin
lahteista. Vaikka ruokavalioon kuuluisikin lihaa,
kannattaa proteiinin [dhteend hyddyntaa myoés
kasviperaisia vaihtoehtoja: lihan ja maidon
tuotanto kuormittaa Itamerta merkittavasti.

Proteiinimyytit

MYYTTI
Ylimaaradinen proteiini muuttuu kehossa lihakseksi.

MURRETTU
Jos energian saanti on suurempaa kuin kulutus,
niin liika proteiini varastoituu kehoon rasvana.
Proteiinin sisdltdama typpi poistuu paaosin
virtsan mukana jatevesiin.

MYYTTI

Erilaisia proteiinituotteita ja -lisia tarvitaan,
jotta protskua saa tarpeeksi.

MURRETTU

Proteiinivajetta esiintyy Suomessa Iahinna

vain pitkaaikaissairailla ja huonosti syovilla
ikdantyneilla. Tavallisesta ruoasta saa tarpeeksi
proteiinia, ja proteiinivdlipalat nostavat helposti
saannin liiallisuuksiin. Aktiivisesti lilkkuvakaan
ei tarvitse proteiinilisia, kun syo riittavasti
lautasmallia noudattaen.

MYYTTI
Kasvisruuasta ei saa tarpeeksi proteiinia.

MURRETTU

Vegaanikaan ei tarvitse proteiinilisia.

Hyvia kasviproteiinin lahteitd ovat esimerkiksi
pavut, linssit ja soijatuotteet. Ndiden lisaksi
vegaanin ruokavaliossa on hyva olla monipuoli-
sesti pahkinoita ja taysviljatuotteita, jotta
elimisto saisi tarvittavat aminohapot.

Lue lisaa: hsy.fi/typpikuorma



