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EU-puheenjohtajuuskaudella
paasihteeri 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 Sydanverkosto EHN, varapuheenjohtaja
-ilmastoteema nakyvasti esilla
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Sydanliiton syyskokous Oulussa
19.-20.10.2018

Sydanliiton puheenjohtaja Paula Risikko
Ilmastonmuutos vaikuttaa myos terveyteemme -
Sydantyo on myos ilmastotyota

Paula Risikko linjasi syyskokouksessa Oulussa Sydanliiton tyota
ilmastonmuutoksen torjumiseksi ja toisaalta siihen sopeutumiseksi.
My0Os Sydanliiton toiminnassa otamme ilmastonmuutoksen
vakavasti, mm. tuottamalla tietoa aiheesta jasenille. Sydanliitto
antaa myos kaytannon neuvoja niin mahdollisista kuumista ajoista
kuin sateisista ajoista selviamiseksi.”
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Tuija Brax, Sydénli‘tto
ILMASTONMUUTOKSEN TERVEYSRISKIT JA
JARJESTOJEN ROOLI




sydan
tekee hyvaa
lImastonmuutos

ja Sydanliitto

Liiton kevatkokous,
toukokuu 2019
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kasviksia

VINKKEJA JA IDEOITA

PA UTFARD TILLSAMMANS

RETKEILLAAN YHDESSA
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Yhteistyo Suomen
Ladun kanssa
2018-2020

Valtakunnallinen ja
paikallinen yhteistyo nakyi
lukuisissa tapahtumissa.

Yhteistyotapahtumia mm.
Ulkona kuin lumiukko -
kampanja, Sydanviikko,
Unelmien liikuntapaiva ja
Nuku yo ulkona -
tapahtuma.

7 © Suomen Sydanliitto ry




Sydanliiton verkkoluento:
IImastonmuutos ja terveys 2.9.2020

Tuija Brax, Sydanliitto
ILMASTONMUUTOS JA TERVEYS
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IImastonmuutokseen
varautuminen

'On |aajasti tunnettua, ettd iimastenmuutos on uhka
turvallisuudellernme, taloudellernme ja lasten-
|astemmae tulevaisuudella. Ehk toistaiseksi vield hiaman
vihemmin tunnettua on, ettd imastonmuutos on
jo t&naan vihelidinen uhka myds terveydellemme.
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Mita sydanpotilaan on hyva tietda
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Pyorailyn ja sahko-
pyoréilyn faktoja

O LASKETTY,

3.3 miljartiin

1.t miljardin ouros arvost tervyshyBos.
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MYOS LAHILUONTO PIRISTAA.
Luonnon katseleminen g luonnassa
likkuminen kohentaa mickalaa,
rauhoittan, vahentaa stressia, lisaa
vastustuskykyd ja kikunnan mairi
Luonnossa aistit terivbityvit ja tark-
kaavaisus lisaantyy. Luonto lisaa
keskittymiskykya, suvastseviisuutta,
seka nopeuttan tospumista. Kohollaan
aleva verenpaine, syke j lihasjannitys
alenevat luonnassa likkumalla,

Luonto on kautra akojen olluc suomalasilie

rarked osa elamaa. Se on tarjonnut elantoa,

tukea [a turvaa. Nykyaan luonnosta haecaan

. enosta enemman myds henkisca hyvin-
voinda |a eldmyks|a arjen vastapalnoksL
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Syo ekologisemmin

Ekologinen ja terveellinen
sydominen kulkevat kasikadessa.
Kasvisvoittoinen ruokavalio
sopii kumpaankin tavoittee-
seen ja nailla pienilld vinkeilld
voit aloittaa, jos jatkuva
tietotulva sekoittaa ajatukset.

Wkt Kt Kutsirsa - Kisvis Cettyhmages.

LISAK KASVISTEN MAARAA
RUOKAVALIOSSA JA suOSI
KASVISRUOKIA USEAMMIN.

Suosi satokauden kasviksia ja hedel-
mid, niin saat luontaista vaihtelua

ruokiin. Valitse useammin perunaa riisin

sijaan tai kokeile lisita kasvisruokapéiva

viikkoon.

KIINNITA HUOMIOTA HAVIK-
KIIN. Ruckahavikin lisiksi uscin
kahvia tai teeta menee hukkaan
isoja maaria. Keita vain tarvitse-
masi méard — nain kahvikin on

aina tuoretta.

KOKEILE MAITOPOHJAISTEN
TUOTTEIDEN TILALLE VALILLA
VASTAAVAA KASVIPOHJAISTA.

Helppo aloitus on testata

vaikkapa kaurakcrmaa ruuan-

valmistuksessa.
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SUOSI KALAVALINNOISSA

SUOMALAISTA JARVIKALAA.

Helppoa on kokeilla valmiita

tuotteita esimerkiksi lahnasta

ja sirjesta — pakastepihveja tai
siilyketuotteita.

SUHTAUDU LIHAAN LUK-
SUKSENA. Osta harvemmin
ja kokeile lihan sijaan uusia
kasviproteiinivalmisteita kuten
nyhtokauraa tai harkista. Anna
pavuille scki linsscille mahdollisuus
ruuanvalmistuksessa.

© Suomen Sydanliitto ry

kasviksia paivassa

YHTEISTYOSSA

Ymparistoystavallista

Ruoantuotanto seka -kulutus ovat toiseksi suurin tekija,
joka kasvattaa hiilijalanjélkea. Ainoastaan asuminen on
merkittdvdmmassa roolissa ja ruoan jalkeen kolmannella
sijalla on liikkuminen. Ruoantuotannon vaikutuksia on vaikea
ymmartaa kokonaisvaltaisesti hetkessd, mutta niihin kannattaa
perehtya. Yksinkertaistettuna voidaan todeta, ettd mité

monimutkaisempi tuotantoprosessi, sitd enemman paastdja.
Tkt Wil Koshets - Kara Mt o Pkt

HAVIKKIVIIKKO
7.—-13.9.
Jokainen voi omalta osal-
taan vaikuttaa ruokahavi-
Kin vdhenemiseen, ja pie-
netkin teot ovat tarkeita.
Osta viisaammin, kayta
vanhenemassa olevat
elintarvikkeet ajoissa ja
hyodynna ylijadmaruoka.
havikkiviikko.fi

)



Mita Sydanliitto tekee, jotta
voimme varautua ja vaikuttaa?

Sydanliitto on tehnyt jo vuosia ty6td, jossa
yhdistyvat seka terveysasiat etta
ympariston huomioiminen. Esimerkkeja
naista ovat mm. kasvisten sydmiseen,
pyorailyyn tai kavelyyn kannustaminen.

Nailla teoilla jokainen meista voi vaikuttaa
siihen, etta ilmastonmuutos olisi pienempi.

13 © Suomen Sydanliitto ry




limastoystavallisia
arkivalintoja

10 ilmaston ystadvan valintaa

Q Mukavasti raiteilla!

Q Vaihda lihasvoimaan!

Q Jatteet kiertoon!

QO Suosi kasvis- ja l[ahiruokaa!
O Poimi ostoskassiin luomua!
a Vaihda virtaa!

O Al3 1d8mmita turhaan!

O Saasta sahkoa!

O Al3 polta maailman metsia!
A Valjasta oma energiasi!
ilmasto.org/
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http://ilmasto.org/

Hyvaa itselle ja ymparistolle

Ruoalla on mittavia ilmastovaikutuksia. Tutustu miten omilla ruokavalinnoilla voi
tehda hyvaa seka ympariston etta terveyden kannalta.

Tarkkana havikin kanssa

« Ennen ainuttakaan muutosta ruokavalintoihin, huomiota kannattaa kiinnittaa
havikkiin. Jos kaikki tuotettu ruoka tulisi syotyd, ruokaa voisi tuottaa vahemman!
Terveyden nakdkulmasta suunnitelmallisuus on myds fiksua. Kannattaa keskittya
pohtimaan itselle sopivaa ruokarytmia ja ennakoida tulevia aterioita. Pohdittu,
itselle sopiva ruokarytmi ehkaisee napostelua ja auttaa painonhallinnassa.
Bonuksena suunnitelmallisuus nakyy myo6s havikin vahenemisena.

« Suomessa kotitaloudet heittavat vuosittain roskiin 120-160 milj. kg ruokaa
= 100 000 keskivertohenkildauton hiilidioksidipaastdt. Koko ruokaketjussamme
vuoden aikana syntyva ruokahavikki vastaa ilmastovaikutuksiltaan jopa 350 000
henkildauton vuotuisia paastoja.

« Jos globaali ruokahavikki olisi valtio, sen hiilijalanjalki olisi 3. suurin Kiinan ja
Yhdysvaltojen jalkeen.

o d
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Havita havikki
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Ruokahavikin eli syomakelpoisen ruuan
tiristaminen minimiin on paitsi ekoteko, myos
silkkaa saastda. Ideaalitilanteessa kaikki
kaupasta ostettu ja kotonavalmistettu ruoka
tulee syotya.

Avain havikin kutistamiseen on
suunnitelmallisuus: mieti etukateen, mita
viikolla sydtaisiin.

Jos kaipaat ideoita, monipuoliseen ruokalistaan
voit ottaa mallia vaikkapa koulun ruokalistasta.
Hyva keino on myds laatia viikon menyy sen
mukaan, mita jaakaapista ja pakasteesta
6ytyy.

Toimivia ja terveellisempia ruokaohjeita
kaytannon toteutukseen 10ytyy Sydanmerkilta



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

Osta vain tarpeeseen
« Kun syomiset on valittu, tee ostoslista ja kirjaa tuotteet, mita kotoa puuttuu. Sovella

samalla resepteja kaappien sisallon mukaan: hyvin kypsyneet tomaatit, pehmentyneet
juurikasvit seka nahistunut kesakurpitsan patka ovat taysin kayttokelpoisia ja voivat
mainiosti korvata ohjeeseen kirjattuja kasviksia. Pitdydy kaupassa ostoslistan
tuotteissa aldaka osta liian suuria pakkauksia, jos kaikkea ei tule hydédynnettya.

Pakastin pelastaa
« Vaikka havikkia pyrkisi minimoimaan, jaakaappiin jaa helposti kasviksia, purkinloppuja

17

ja aterioilta ylijdanytta ruokaa. Jos raaka-ainejamille ei I6ydy lahiaikoina kayttda,
pakasta sisaltd. Esimerkiksi kermatilkat, juustoraasteet, tomaattimurskat,
maustetahnat ja muut vastaavat kestavat sen mainiosti -hyddynna vaikkapa
seuraavalla lasagnen tai makaronilaatikon kokkauskerralla.

Ylimaaraiset, ehka parhaat paivat nahneet, kasvikset jalostuvat helposti

vaikkapa kasvissosekeitoksi tai uuniruoaksi, mutta ne voi myos pakastaa: pilko
sopiviksi paloiksi, ryoppaa kiehuvassa vedessa hetkinen ja jaahdyta ennen pakkausta.
Jos kasviksia jaa usein yli, siirry pakastetuotteiden kayttajaksi: nain

nappaat suosikkikasviksia juuri sopivan maaran.

o d
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https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pehmea-kasvissosekeitto/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/jauhelihapaistos/

Ala panikoidu paivayksisti
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Parasta ennen -paivays ei tarkoita viimeista kayttépaivaa. Erdassakin keittidossa
on onnistuneesti leivottu 30 vuoden takaisella vuosikertasokerilla.
Makaronilaatikko 10 vuotta vanhoilla makaroneilla ei sekaan maistunut
hassummalta.

Kuivatavaran lisaksi parasta ennen -padivayksen loytda maitotuotteista.
Niissakdaan paivamaaran ylitys ei tee tuotteesta jatetta - varsinkaan, jos
kylmaketjusta on pidetty huolta. Erityisesti hapanmaitotuotteet, kuten
kermaviilit, piima, rahka, voivat olla viikkoja syémakelpoisia.

Mybskaan maito ei muutu parissa ydssa poisheitettavaksi. Maistamalla asia
selviaa - riskia sairastua ei ole. Hapantuneelle maitotuotteelle 16ytyy
kayttda pannukakkutaikinasta tai leipomuksista.

Viimeinen kayttépaiva -merkinta 10ytyy tuotteista, joiden mikrobiologista
pilaantumista on vaikeampi huomata. Kokkaa tai kypsenna lihat ja kalat siis
viimeistaan paivayspaivana. Jos et ehdi, laita pakastimeen.

Mikali valmista ruokaa ei tue hydédynnettya muuten aterioina tai evaing, jarjesta
kerran tai pari viikossa seisova poytd, johon kootaan kaikki ruuanloput.

© Suomen Sydanliitto ry
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https://www.sydanmerkki.fi/resepti/pannukakku/
https://www.sydanmerkki.fi/resepti/piimakakku/

Eat your greens!
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Helpoin tapa vahentaa ruokavalion
ymparistdévaikutuksia on lisata kasvisten kayttoa.
Kasvispainotteinen ruokavalio on myds
terveellisen sydmisen keskeisin asia. Kasvisten
kaytdsta on siis hyodtya aivan kaikille!

Jos kasvisten kaytto on itselle vierasta, kannattaa
aloittaa kevyesti ja miettid mista marjasta,
hedelmasta tai kasviksesta pitaa ja lisata juuri se
osaksi ateriaa. Siis vaikkapa omena valipalalle ja
kurkkua lounaalle.

Kun asiasta innostuu, kasvisten kaytolle on vain
mielikuvitus rajana: kurpitsasta syntyy spagettia
ja perunasta pizzapohja. Pitkalla ollaan jo, kun
paivan joka aterialla on jotain kasvista jossain
muodossa.

© Suomen Sydanliitto ry




Harkis, nyhtis ja muut vaihtoehdot
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On mahdollista, etta kasvisten kayton lisaaminen jo itsessaan
vahentda lihan muiden eldinperaisten elintarvikkeiden kayttoa.
Toisaalta asiaan voi kiinnittaa my0os erityistda huomiota, koska
monenmoista korvaavaa tuotetta on tarjolla. Lihaa korvaavia
proteiininlahteita on tarjolla lukuisia. On nyhtdkauraa,
harkapavuista tehtya harkista, sienista tehtya quornia tai soijasta
valmistettua oumphia.

Toisaalta muutoksen voi aloittaa myds maitohyllylta, josta loytyy
hyvin kattava valikoima kasvipohjaisia vaihtoehtoja esimerkiksi
maidolle, kermalle ja jogurtille.

Parasta lienee se, etta kasvispohjaiset tuotteet ovat myds
terveydelle kannalta hyva juttu. Monesta kasvispohjaisesta
tuotteesta 10ytyy myds Sydanmerkki.

© Suomen Sydanliitto ry
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Koko vuosi kasviksia!

« Vuoden 2020 teemana on ollut kasvisten kayton
lis@aminen, joka on nakynyt teeman mukaisina
sisalténa Sydan-medioissa ja Sydanmerkin
kanavissa.

Va7 \;;g)
‘Kaikkewy'

« Yhteistydssa Satokausikalenterin kanssa on tehty

| ﬂhYVﬁﬁ & kasvisaiheisia artikkeleita ja reseptiikkaa.

« Kaikkea hyvaa -ruokakirja ilmestyy syyskuussal!

« Kevaan vaikuttajakampanja somessa, kohderyhmana
lapsiperheet. Erilaisia vaikuttajia haastettiin mukaan
lisadmaan rohkeasti kasviksia lautaselle, lapset
itsekin paasivat mukaan ruoanlaittoon!

« #hevijuuseri-kampanja Lidlin kanssa toteutui
elokuussa, kanavina myymalanakyvyys, reseptiikka,
some ja muu markkinointi. Lidlin valikoimissa on
myo6s runsaasti Sydanmerkki-tuotteita. -
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Pyorailyn ja sahkopyorailyn
edistaminen
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Liilkenteen osuus 1/5 Suomen paastoista.
1/2 automatkoista on alle 6 km ja 1/4
perati alle 3 km.

Valtakunnallisesti on laskettu, etta kavelyn
lisaaminen Suomessa 20 prosentilla
tuottaisi yhteensa 3,3 miljardin euron ja
pyorailyn vastaava lisaaminen 1,1 miljardin
euron arvosta terveyshyotyja.

Liilkunnan puute nakyy miljardiluokan
suorina ja epasuorina kansantaloudellisina
kustannuksina, kuten
sairaanhoitomenoina, tuottavuuden
laskuna, tyokyvyttomyytena seka jopa
ennenaikaisina kuolemantapauksina.




Sydanviikko, pyoraily ja retkeily tekevat hyvaa

« Sydanviikko-kampanja muistuttaa liikunnan ja perheiden yhteisten hetkien
hyvista vaikutuksista sydamen terveyteen. Pyoraily, pyorailyleikit ja retket
ldhiluontoon ovat hyvaa arkiliikuntaa koko perheelle.

« Reipas pyoraily parantaa kuntoa ja tasapainoa seka vaativammassa
maastossa myods lihasvoimaa. Jos edellisesta pyoradilykerrasta on aikaa,
kannattaa lahtea liikkeelle maltilla ja suunnitella rauhallinen reitti, jolla
vetreyttad pyorailymuistia.

« Liikkumalla perheen kanssa yhdessa voi huolehtia omista terveysarvoistaan
kuten esimerkiksi verenpaine- ja kolesteroliarvoista. Saanndllinen
liikkuminen auttaa hallitsemaan myd&s painoa sekd edistaa koko perheen
hyvaa unta.

« Luonto ruokkii mielikuvitusta ja inspiroi leikkeihin.

« Retkeily opettaa myds arvostamaan luontoa, jonka haluamme sailyttaa
puhtaana ja kauniina tulevaisuudessakin.

o d
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Kuvitus: Jenna Kunnas

*!s\»ﬁéf}"

Sydanviikko
27.9.-4.10.2020

* Vuoden 2020 Sydanviikko
toteutetaan yhteistydssa Suomen
ladun kanssa

« Teemana retkeily

« Kannustamme ihmisia retkelle
luontoon liikkkumaan ja voimaan
hyvin, sydanterveytta edistaen

» Satokauden herkut ja luonnon
tarjoamat marjat, sienet ja villiyrtit
hyotykayttdon Sydanmerkin ohjeilla

* Luonnon ja mielen hyvinvoinnin
yhdistaminen, luonto-mindfulness

a
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Bonuksena paras
sydan/
ilmastovinkki
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Vie lapsi

metsaan!



Mita teemme tulevaisuudessa?
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Sydanliitto jatkaa tyota, jossa yhdistyvat
niin terveys kuin ilmastoasiat. Tulemme
mm. lisaamaan aiheeseen liittyvaa sisaltoa
eri kanaviimme ja kampanjoihimme.

Kannustamme pieniin ja suurempiinkin
tekoihin ympariston eteen, mutta myos
annamme vinkkeja ja ohjeita
ilmastonmuutoksen varautumiseen.

Sydanliitto on tassakin asiassa liikkeella
kannustavasti ja ratkaisuja hakien. Lisaa
liikettd ja kasviksia, lisaa pienhiukkasilta ja
kuumuudelta suojaavia puita ja puistoja,
uusia keksint6ja ja vanhoja viisauksia.

Emme ole viestimme kanssa yksin.
Maailman terveysjarjesté WHO,
maailman tarttumattomien tautien
verkosto (NCD - alliance), Maailman ja
Euroopan Sydanjarjestot seka
Suomessa mm. THL ja Yksi Eldama
-verkosto ovat kaikki samalla asialla.
Niin ikaan ladketieteen tarkeimmat
julkaisut ovat julkaisseet tarkeita
kirjoituksia asiasta. Kun teemme
terveystekoja, teemme usein siina
samalla ymparistotekoja.



Kiitos kun olit
mukana!

© Suomen Sydanliitto ry

D)



