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EU-puheenjohtajuuskaudella 
pääsihteeri mukana mm. 

• EHFG, Gastein vierailu 2.-4.10.2019

• EU-side event ‘Europe that Protects: Safeguarding Our 
Planet, Safeguarding our Health’ - request to 

participate panel discussion,  Finnish Institute for 
Health and Welfare (THL) 4.12.2019

• Euroopan Sydänverkosto EHN, varapuheenjohtaja
-ilmastoteema näkyvästi esillä
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Paula Risikko linjasi syyskokouksessa Oulussa Sydänliiton työtä 
ilmastonmuutoksen torjumiseksi ja toisaalta siihen sopeutumiseksi. 

Myös Sydänliiton toiminnassa otamme ilmastonmuutoksen 
vakavasti, mm. tuottamalla tietoa aiheesta jäsenille. Sydänliitto 

antaa myös käytännön neuvoja niin mahdollisista kuumista ajoista 
kuin sateisista ajoista selviämiseksi.”

Sydänliiton syyskokous Oulussa 
19.-20.10.2018

Sydänliiton puheenjohtaja Paula Risikko 
Ilmastonmuutos vaikuttaa myös terveyteemme -

Sydäntyö on myös ilmastotyötä
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Tuija Brax, Sydänliitto
ILMASTONMUUTOKSEN TERVEYSRISKIT JA 

JÄRJESTÖJEN ROOLI
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Esitteitä

Liiton kevätkokous, 
toukokuu 2019 elokuu 2019
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Yhteistyö Suomen 
Ladun kanssa 
2018-2020

Valtakunnallinen ja 
paikallinen yhteistyö näkyi 
lukuisissa tapahtumissa. 

Yhteistyötapahtumia mm. 
Ulkona kuin lumiukko -
kampanja, Sydänviikko, 
Unelmien liikuntapäivä ja 
Nuku yö ulkona -
tapahtuma. 
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Sydänliiton verkkoluento: 
Ilmastonmuutos ja terveys 2.9.2020



Sydän 3/2020
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Mitä Sydänliitto tekee, jotta 
voimme varautua ja vaikuttaa?

Sydänliitto on tehnyt jo vuosia työtä, jossa 
yhdistyvät sekä terveysasiat että 
ympäristön huomioiminen. Esimerkkejä 
näistä ovat mm. kasvisten syömiseen, 
pyöräilyyn tai kävelyyn kannustaminen. 

Näillä teoilla jokainen meistä voi vaikuttaa 
siihen, että ilmastonmuutos olisi pienempi.
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Ilmastoystävällisiä 
arkivalintoja

10 ilmaston ystävän valintaa

❑ Mukavasti raiteilla!

❑ Vaihda lihasvoimaan!

❑ Jätteet kiertoon!

❑ Suosi kasvis- ja lähiruokaa!

❑ Poimi ostoskassiin luomua!

❑ Vaihda virtaa!

❑ Älä lämmitä turhaan!

❑ Säästä sähköä!

❑ Älä polta maailman metsiä!

❑ Valjasta oma energiasi!

ilmasto.org/

http://ilmasto.org/
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Hyvää itselle ja ympäristölle

Ruoalla on mittavia ilmastovaikutuksia. Tutustu miten omilla ruokavalinnoilla voi 
tehdä hyvää sekä ympäristön että terveyden kannalta.

Tarkkana hävikin kanssa

• Ennen ainuttakaan muutosta ruokavalintoihin, huomiota kannattaa kiinnittää 
hävikkiin. Jos kaikki tuotettu ruoka tulisi syötyä, ruokaa voisi tuottaa vähemmän! 
Terveyden näkökulmasta suunnitelmallisuus on myös fiksua. Kannattaa keskittyä 
pohtimaan itselle sopivaa ruokarytmiä ja ennakoida tulevia aterioita. Pohdittu, 
itselle sopiva ruokarytmi ehkäisee napostelua ja auttaa painonhallinnassa. 
Bonuksena suunnitelmallisuus näkyy myös hävikin vähenemisenä. 

• Suomessa kotitaloudet heittävät vuosittain roskiin 120-160 milj. kg ruokaa 
= 100 000 keskivertohenkilöauton hiilidioksidipäästöt. Koko ruokaketjussamme 
vuoden aikana syntyvä ruokahävikki vastaa ilmastovaikutuksiltaan jopa 350 000 
henkilöauton vuotuisia päästöjä.

• Jos globaali ruokahävikki olisi valtio, sen hiilijalanjälki olisi 3. suurin Kiinan ja 
Yhdysvaltojen jälkeen. 
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Hävitä hävikki 

• Ruokahävikin eli syömäkelpoisen ruuan 
tiristäminen minimiin on paitsi ekoteko, myös 
silkkaa säästöä. Ideaalitilanteessa kaikki 
kaupasta ostettu ja kotonavalmistettu ruoka 
tulee syötyä. 

• Avain hävikin kutistamiseen on 
suunnitelmallisuus: mieti etukäteen, mitä 
viikolla syötäisiin.

• Jos kaipaat ideoita, monipuoliseen ruokalistaan 
voit ottaa mallia vaikkapa koulun ruokalistasta. 
Hyvä keino on myös laatia viikon menyy sen 
mukaan, mitä jääkaapista ja pakasteesta 
löytyy. 

• Toimivia ja terveellisempiä ruokaohjeita 
käytännön toteutukseen löytyy Sydänmerkiltä

https://www.sydanmerkki.fi/reseptit/


17 © Suomen Sydänliitto ry

Osta vain tarpeeseen
• Kun syömiset on valittu, tee ostoslista ja kirjaa tuotteet, mitä kotoa puuttuu. Sovella 

samalla reseptejä kaappien sisällön mukaan: hyvin kypsyneet tomaatit, pehmentyneet 
juurikasvit sekä nahistunut kesäkurpitsan pätkä ovat täysin käyttökelpoisia ja voivat 
mainiosti korvata ohjeeseen kirjattuja kasviksia. Pitäydy kaupassa ostoslistan 
tuotteissa äläkä osta liian suuria pakkauksia, jos kaikkea ei tule hyödynnettyä.

Pakastin pelastaa
• Vaikka hävikkiä pyrkisi minimoimaan, jääkaappiin jää helposti kasviksia, purkinloppuja 

ja aterioilta ylijäänyttä ruokaa. Jos raaka-ainejämille ei löydy lähiaikoina käyttöä, 
pakasta sisältö. Esimerkiksi kermatilkat, juustoraasteet, tomaattimurskat, 
maustetahnat ja muut vastaavat kestävät sen mainiosti -hyödynnä vaikkapa 
seuraavalla lasagnen tai makaronilaatikon kokkauskerralla.

• Ylimääräiset, ehkä parhaat päivät nähneet, kasvikset jalostuvat helposti 
vaikkapa kasvissosekeitoksi tai uuniruoaksi, mutta ne voi myös pakastaa: pilko 
sopiviksi paloiksi, ryöppää kiehuvassa vedessä hetkinen ja jäähdytä ennen pakkausta. 
Jos kasviksia jää usein yli, siirry pakastetuotteiden käyttäjäksi: näin 
nappaat suosikkikasviksia juuri sopivan määrän.

https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pehmea-kasvissosekeitto/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/jauhelihapaistos/
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Älä panikoidu päiväyksistä

• Parasta ennen -päiväys ei tarkoita viimeistä käyttöpäivää. Eräässäkin keittiössä 
on onnistuneesti leivottu 30 vuoden takaisella vuosikertasokerilla. 
Makaronilaatikko 10 vuotta vanhoilla makaroneilla ei sekään maistunut 
hassummalta.

• Kuivatavaran lisäksi parasta ennen -päiväyksen löytää maitotuotteista. 
Niissäkään päivämäärän ylitys ei tee tuotteesta jätettä - varsinkaan, jos 
kylmäketjusta on pidetty huolta. Erityisesti hapanmaitotuotteet, kuten 
kermaviilit, piimä, rahka, voivat olla viikkoja syömäkelpoisia. 

• Myöskään maito ei muutu parissa yössä poisheitettäväksi. Maistamalla asia 
selviää - riskiä sairastua ei ole. Hapantuneelle maitotuotteelle löytyy 
käyttöä pannukakkutaikinasta tai leipomuksista.

• Viimeinen käyttöpäivä -merkintä löytyy tuotteista, joiden mikrobiologista 
pilaantumista on vaikeampi huomata. Kokkaa tai kypsennä lihat ja kalat siis 
viimeistään päiväyspäivänä. Jos et ehdi, laita pakastimeen.

• Mikäli valmista ruokaa ei tue hyödynnettyä muuten aterioina tai eväinä, järjestä 
kerran tai pari viikossa seisova pöytä, johon kootaan kaikki ruuanloput.

https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pannukakku/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/piimakakku/
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Eat your greens!

• Helpoin tapa vähentää ruokavalion 
ympäristövaikutuksia on lisätä kasvisten käyttöä. 
Kasvispainotteinen ruokavalio on myös 
terveellisen syömisen keskeisin asia. Kasvisten 
käytöstä on siis hyötyä aivan kaikille!

• Jos kasvisten käyttö on itselle vierasta, kannattaa 
aloittaa kevyesti ja miettiä mistä marjasta, 
hedelmästä tai kasviksesta pitää ja lisätä juuri se 
osaksi ateriaa. Siis vaikkapa omena välipalalle ja 
kurkkua lounaalle. 

• Kun asiasta innostuu, kasvisten käytölle on vain 
mielikuvitus rajana: kurpitsasta syntyy spagettia 
ja perunasta pizzapohja. Pitkällä ollaan jo, kun 
päivän joka aterialla on jotain kasvista jossain 
muodossa.
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Härkis, nyhtis ja muut vaihtoehdot

• On mahdollista, että kasvisten käytön lisääminen jo itsessään 
vähentää lihan muiden eläinperäisten elintarvikkeiden käyttöä. 
Toisaalta asiaan voi kiinnittää myös erityistä huomiota, koska 
monenmoista korvaavaa tuotetta on tarjolla. Lihaa korvaavia 
proteiininlähteitä on tarjolla lukuisia. On nyhtökauraa, 
härkäpavuista tehtyä härkistä, sienistä tehtyä quornia tai soijasta 
valmistettua oumphia. 

• Toisaalta muutoksen voi aloittaa myös maitohyllyltä, josta löytyy 
hyvin kattava valikoima kasvipohjaisia vaihtoehtoja esimerkiksi 
maidolle, kermalle ja jogurtille. 

• Parasta lienee se, että kasvispohjaiset tuotteet ovat myös 
terveydelle kannalta hyvä juttu. Monesta kasvispohjaisesta 
tuotteesta  löytyy myös Sydänmerkki.
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• Vuoden 2020 teemana on ollut kasvisten käytön 
lisääminen, joka on näkynyt teeman mukaisina 
sisältönä Sydän-medioissa ja Sydänmerkin 
kanavissa.

• Yhteistyössä Satokausikalenterin kanssa on tehty 
kasvisaiheisia artikkeleita ja reseptiikkaa.

• Kaikkea hyvää -ruokakirja ilmestyy syyskuussa!

• Kevään vaikuttajakampanja somessa, kohderyhmänä 
lapsiperheet. Erilaisia vaikuttajia haastettiin mukaan 
lisäämään rohkeasti kasviksia lautaselle, lapset 
itsekin pääsivät mukaan ruoanlaittoon!

• #hevijuuseri-kampanja Lidlin kanssa toteutui 
elokuussa, kanavina myymälänäkyvyys, reseptiikka, 
some ja muu markkinointi. Lidlin valikoimissa on 
myös runsaasti Sydänmerkki-tuotteita.

Koko vuosi kasviksia!
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Pyöräilyn ja sähköpyöräilyn 
edistäminen
• Liikenteen osuus 1/5 Suomen päästöistä. 

1/2 automatkoista on alle 6 km ja 1/4 
peräti alle 3 km.

• Valtakunnallisesti on laskettu, että kävelyn 
lisääminen Suomessa 20 prosentilla 
tuottaisi yhteensä 3,3 miljardin euron ja 
pyöräilyn vastaava lisääminen 1,1 miljardin 
euron arvosta terveyshyötyjä.

• Liikunnan puute näkyy miljardiluokan 
suorina ja epäsuorina kansantaloudellisina 
kustannuksina, kuten 
sairaanhoitomenoina, tuottavuuden 
laskuna, työkyvyttömyytenä sekä jopa 
ennenaikaisina kuolemantapauksina.
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Sydänviikko, pyöräily ja retkeily tekevät hyvää

• Sydänviikko-kampanja muistuttaa liikunnan ja perheiden yhteisten hetkien 
hyvistä vaikutuksista sydämen terveyteen. Pyöräily, pyöräilyleikit ja retket 
lähiluontoon ovat hyvää arkiliikuntaa koko perheelle. 

• Reipas pyöräily parantaa kuntoa ja tasapainoa sekä vaativammassa 
maastossa myös lihasvoimaa. Jos edellisestä pyöräilykerrasta on aikaa, 
kannattaa lähteä liikkeelle maltilla ja suunnitella rauhallinen reitti, jolla 
vetreyttää pyöräilymuistia. 

• Liikkumalla perheen kanssa yhdessä voi huolehtia omista terveysarvoistaan 
kuten esimerkiksi verenpaine– ja kolesteroliarvoista. Säännöllinen 
liikkuminen auttaa hallitsemaan myös painoa sekä edistää koko perheen 
hyvää unta.

• Luonto ruokkii mielikuvitusta ja inspiroi leikkeihin. 

• Retkeily opettaa myös arvostamaan luontoa, jonka haluamme säilyttää 
puhtaana ja kauniina tulevaisuudessakin.



• Vuoden 2020 Sydänviikko 
toteutetaan yhteistyössä Suomen 
ladun kanssa 

• Teemana retkeily

• Kannustamme ihmisiä retkelle 
luontoon liikkumaan ja voimaan 
hyvin, sydänterveyttä edistäen

• Satokauden herkut ja luonnon 
tarjoamat marjat, sienet ja villiyrtit 
hyötykäyttöön Sydänmerkin ohjeilla

• Luonnon ja mielen hyvinvoinnin 
yhdistäminen, luonto-mindfulness

Sydänviikko
27.9.-4.10.2020

Kuvitus: Jenna Kunnas
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Bonuksena paras 
sydän/

ilmastovinkki

Vie lapsi 
metsään!
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Mitä teemme tulevaisuudessa?

• Sydänliitto jatkaa työtä, jossa yhdistyvät 
niin terveys kuin ilmastoasiat. Tulemme  
mm. lisäämään aiheeseen liittyvää sisältöä 
eri kanaviimme ja kampanjoihimme. 

• Kannustamme pieniin ja suurempiinkin  
tekoihin ympäristön eteen, mutta myös 
annamme vinkkejä ja ohjeita 
ilmastonmuutoksen varautumiseen. 

• Sydänliitto on tässäkin asiassa liikkeellä 
kannustavasti ja ratkaisuja hakien. Lisää 
liikettä ja kasviksia, lisää pienhiukkasilta ja 
kuumuudelta suojaavia puita ja puistoja, 
uusia keksintöjä ja vanhoja viisauksia.  

Emme ole viestimme kanssa yksin. 
Maailman terveysjärjestö WHO, 
maailman tarttumattomien tautien 
verkosto (NCD – alliance), Maailman ja 
Euroopan Sydänjärjestöt sekä 
Suomessa mm. THL ja Yksi Elämä 
-verkosto ovat kaikki samalla asialla. 
Niin ikään lääketieteen tärkeimmät 
julkaisut ovat julkaisseet tärkeitä 
kirjoituksia asiasta. Kun teemme 
terveystekoja, teemme usein siinä 
samalla ympäristötekoja.
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Kiitos kun olit 
mukana!


