
Tapaa syödä 
itämeriystävällisesti4

Syö sopivasti proteiinia

Syö satokauden kasviksia
ja suosi luomua

Suunnittele ruokaostokset

Tee vastuullisia kalavalintoja

Näillä ruokavalinnoilla voit ehkäistä Itämeren rehevöitymistä

Ylimääräinen proteiini erittyy typpenä ihmisen
virtsaan. Jätevedenpuhdistuksesta huolimatta

vesistöjä rehevöittävää typpeä päätyy Itämereen.

Hävikkiin päätyvien elintarvikkeiden
valmistusprosessit ja ruoan hävittäminen aiheuttavat
Itämerta rehevöittäviä päästöjä. Ruokahävikkiä voit

vähentää ostamalla vain tarvitsemasi määrän ruokaa ja
valmistamalla hävikkiruokia.

Satokauden kasviksia syömällä voidaan ehkäistä
ruoantuottajilla syntyvän ruokahävikin määrää.

Luomuviljelyssä ja -karjankasvatuksessa
käytetään vähemmän vesistöihin huuhtoutuvia,

rehevöittäviä ravinteita. 

Liian voimakkaasti lisääntyvien kalalajien, kuten
silakan hyödyntäminen ruokavaliossa vähentää

Itämeren rehevöitymistä.
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