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Ymparistomyrkkyjen kulkeutuminen

1. Paastot teollisuudesta 2. Kulkeutuminen vesistoon

ja hajaléhteista ja maaperaan $ $

Kertyminen ymparistéon
ja elioihin

4. Paastot erilaisista
kuluttajatuotteista

-~ 7

— 5. Kertyminen ihmiseen pélyn ’
\/ hengittamisen ja ravinnon

' kautta
-7
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Viime vuosisadan perintd ja uudemmat
huolet

* Dioksiinit ja PCB-yhdisteet scka » Esimerkiksi palonestoaineet ja
elohopea fluoratut yhdisteet

o Kayttda ja paastdja on rajoitettu « Haittoihin on havahduttu vasta, kun
voimakkaasti jo pitkdan, mutta ovat levinneet laajaan kayttdon ja
poistuvat ymparistosta todella altistumista on vaikea valttaa
hitaasti e« Kayttokieltoja on annettu asteittain

* Huolena esimerkiksi vasta mydhemmin, tai ei viela
hormonitoiminnan hairiot ja lasten riittavasti

neurologinen kehitys
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Valtaosa kalasta on

turvallista syotavaa

« Haitallisten ja hyddyllisten aineiden
maara kalassa riippuu kalalajista,
kalan iastéd, kalastuspaikasta ja
pyynnin ajankohdasta

* Lijallista altistumista on helppo
valttaa, jos kalalajeja syd
monipuolisesti
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Haitallisia ja hyddyllisia aineita
kotimaisessa kalassa (EU-kalat IV -hanke)

mR hapot, g/k
Silakka, alle 19 cm asvahapot, g/kg

m D3-vitamiini, ug/100 g

Siika Dioksiinit ja PCB:t, pg TEQ/g
PFAS-yhdisteet, ng/g
Sarki
Ahven
Muikku
Lahna

Kalatuote, ahven

Kalatuote, muikku

Kalatuote, lahna

Kalatuote, sarki

Kalatuote, hauki

0 20 40 60 80



Kalan terveyshyodyt ylittavat
mahdolliset haitat Ca.p. K.

Proteiini

Haitalliset
aineet D- ja A-vitamiini

Omega-3 -rasvahapot
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Kalan turvallisen kayton ohjeet

X
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Valtion ravitsemusneuvottelukunta:

Kalaa on hyva syéda ainakin
kaksi kertaa viikossa

Eri kalalajeja on suositeltavaa
kayttaa vaihdellen

10.4.2024

Lapset, nuoret ja hedelmallisessa

iassa olevat:

* |soa silakkaa, Itameren lohta tai
taimenta 1-2 kertaa kuukaudessa
ja

« Haukea 1-2 kertaa kuussa

Raskaana olevat ja
imettavat: ei haukea

Sisavesikalaa paivittain sydvat: malttia

hauen, ison ahvenen, kuhan ja mateen
syontiin



Kantojen kestavyys,
hiilipyrstonjalki ja
vastuullisuus

« Uhanalaisuus (mm. lohi, nieria, taimen,
siika, kampela)

* Ylikalastus (mm. tonnikala)

o Karradminen ulkomailta lis&a
hiilijalanjalkea

e Kalan kulutusta ei tulisi lisata

tuontikalojen avulla (ylikalastus,
hiilijalanjalki, vastuullisuus)
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Valitse fiksusti

Kala on lihaa terveellisempad ja silld on  « Esimerkiksi naiden kayttoa voisi lisata

pienempi hiilijalanjalki huoletta:
» Kotimainen kala on monesta syysta e Muikku

tuontikalaa parempi vaintoehto * Ahven, kuha (varsinkin isot, puhtaat
« Kasvatettua kalaa ruokitaan rehulla, jarvet)

jonka valmistukseen kaytetty kala . Sark

voitaisiin kayttaa myds suoraan ihmisen

ravinnoksi * Lahna
« Uhanalaiset ja vaarantuneet lajit tulee * Kotimainen kasvatettu kala: kirjolohi,

siika, nieria

jattaa rauhaan
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Kalan kéiytén lisdaminen
yodyttaa seka terveytta

etta ymparistoa

« Kalastus poistaa tehokkaasti vesistoihin
joutuneita ravinteita ja vahentaa
rehevoitymista

o Kasvatetun kalan rehutehokkuus on
huomattavasti parempi kuin maan paalla
kasvatettavien elainten

+ Kalan hiilijalanjalki on pieni verrattuna
moniin muihin eldinproteiinin ahteisiin

« Kalan sydominen pidentaa elinikaa ja
vahentaa sairauksia

&
N\

10.4.2024




e
N\

Turvallista kalaa
syO mielellaan
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