TAPAA SYODA
ITAMERIYSTAVALLISESTI

N3illa ruokavalinnoilla voit ehkiista Itdameren rehevoitymista

SYO SOPIVASTI PROTEIINIA ;e

Ylimadrdinen proteiini erittyy typpend ihmisen
virtsaan. Jiatevedenpuhdistuksesta huolimatta
vesistoja rehevoittavaa typpea paatyy Itamereen.

SUUNNITTELE RUOKAOSTOKSET

Havikkiin paatyvien elintarvikkeiden
2 // valmistusprosessit ja ruoan hdvittaminen aiheuttavat
u Itdmerta rehevoittivia paastoja. Ruokahavikkia voit
vahentda ostamalla vain tarvitsemasi maaran ruokaa ja
| valmistamalla havikkiruokia.

SYO SATOKAUDEN KASVIKSIA
JA SUOSI LUOMUA \ [

Satokauden kasviksia syomadlla voidaan ehkaista
ruoantuottajilla syntyvin ruokahavikin maaraa. k
Luomuviljelyssa ja -karjankasvatuksessa \ J
kaytetdan vahemman vesistoihin huuhtoutuvia,
rehevoittavia ravinteita.

/

° » TEE VASTUULLISIA KALAVALINTOJA

Liian voimakkaasti lisaantyvien kalalajien, kuten
silakan hyodyntaminen ruokavaliossa vahentaa
Itameren rehevoitymista.
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