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Kala osana terveellistd ruokavaliota
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Kala on myos tulevaisuuden ruokaa

« Kalan kayton lisaamisella olisi monipuoliset myonteiset
vaikutukset yhteiskunnassamme. Se lisaisi tyopaikkoja ja
toimeentuloa, parantaisi ihmisten terveytta ja pienentaisi
ruokavalion ilmastovaikutuksia.

« Tulevaisuuden ruokalautasen ennustetaan sisaltavan
enemman kalaa ja kasvikunnan tuotteita ja kohtuullisesti lihaa
ja maitotuotteita. Nailla ruokailutottumusten muutoksilla olisi
merkittava vaikutus ruokavalion terveellisyyteen seka sen
iImasto- ja ymparistovaikutuksiin. Tutkimusten mukaan
runsaasti kalaa sisaltava ruokavalio olisi ravitsemuksellisesti
optimaalisin ja sen ilmastovaikutukset olisivat lahes
kolmanneksen alhaisemmat kuin suomalaisen nykyisen
ruokavalion.




Kala on ympdristoystavallistd ruokaa

« Kalan syonnilla on myos
myonteisia
ymparistovaikutuksia, koska
kalastus poistaa tehokkaasti jo
vesistoihin joutuneita ravinteita
ja vahentaa siten vesistojen
rehevoitymista.

« Kalankasvatus on puolestaan
tehokas tapa tuottaa
elainproteiinia ihmisravinnoksi,
silla kasvatetun kalan
rehutehokkuus on
huomattavasti parempi kuin
maan paalla kasvatettavien
elainten.
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Kala on korvaamaton D-vitamiinin lahde

Kalassa on runsaasti hyvalaatuista
proteiinia, vitamiineja ja kivennaisaineita

Kala sisaltaa terveytta edistavaa
pehmeaa rasvaa

Tyydyttymattomat omega-3-rasvahapot
ovat erityisen tarkeita mm. aivojen,
keskushermoston ja nakokyvyn
kehitykselle. Kalan rasvoilla arvellaan

olevan myos mielialza parantava
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Kotimainen jdrvikala osana terveellstd ruokavaliota

« Kalaa tulisi syoda kaksi kertaa
vilkossa

» Eri kalalajeja tulisi syoda vaihdellen

 Jotkin kalalajit voivat sisaltaa
tavanomaista enemman terveydelle
haitallisia ymparistomyrkkyja, kuten
dioksiineja, PCB-yhdisteita ja
elohopeaa, mutta kalan hyodyt
peittoavat ymparistomyrkkyjen
mahdolliset haitat.
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Kalaa rtse kalastaen

« Kalastus on siita kiva harrastus, etta sen voi hyvin
yhdistaa vaikkapa matkailuharrastukseen, jolloin
siita voi tulla kiva yhteinen harrastus koko
perheelle.

 Paaset nauttimaan luonnosta
» Muista etta voit kalastaa lahes ympari vuoden

» Muistathan kalastuksen saannot ja maksut
(huom! Ika)

» Olethan varovainen
» Opit kasittelemaan kalaa
« Kalastus on melko edullista suhteessa kaupan

kalatarjontaan
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Kauppojen tuorekalavalikoimat ovat melko
suppeat ja usein myynnissa on ulkomaista
alkuperaa olevaa kalaa, mm. lohta

Pyri hyodyntamaan kalatiskin kalatarjontaa,
pyyda kauppiaalta kotimaista kalaa tai kokeile
esim. kotimaisia kalasailykeita (mm. Jarkisarki)

Osta suoraan kalastajalta

Hyodynna REKO -rinkeja
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Suomalaiset sydvit pddosin ulkomaista lohta ja purkkitonnikalaa

Ulkomainen
kasvatettu
kirjolohi

Hauki, ahven, siika ja muut
kotimaiset luonnonkalat

Ulkomainen
kasvatettu
lohi

Kotimainen
kasvatettu
kirjolohi

Ulkomainen tonnikala
(sdilykkeet ja
valmisteet)

. Ulkomainen seiti
Ulkomainen Ulkomainen silli ja (pakastefile)
muu tuontikala silakka (sdilykkeet)

Kalan kulutus henkil6d kohden vuodessa. Luonnonvarakeskuksen tiedot vuodelta 2018.



Reilu 20 prosenttia suomalaisten syomasta
kalasta on kotimaista.

Kalan kaytto lisaantyy jatkuvasti, mutta
kotimaisen kalan sydminen vahenee

Ammattimainen kalastus parantaa Itameren
tilaa

Samaan aikaan, kun meille tuodaan kalaa
ulkomailta, jarviamme joudutaan
hoitokalastamaan, silla kalakannat ovat liian
suuria jarven elinvoimaisuuden kannalta.
Nama kalasaaliit paatyvat esimerkiksi
turkiselainten rehuksi tai kompostiin, ei
suinkaan ihmisten ravinnoksi
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Suomalaiset syovat vuodessa keskimaarin noin
14 kg kalaa asukasta kohti

Tutkimuksen mukaan suomalaiset eivat ole
kovin karryilla sydomansa kalan alkuperasta

Suomalaisen kasvatetun kalan
omavaraisuusaste on alle 15 prosenttia

Kotimaisen luonnonkalan keskimaarainen
ltameri-hiilijalanjalki on miinusmerkkinen

Silakka on toiseksi myydyin kotimainen kala
(eniten lohta)

Suomessa noin 1,5 miljoonaa ihmista kalastaa
vuosittain (kalastusharrastajia)



Kalan alkuperd — osta merkittyd Kalaa

* Ymparistojarjesto WWF on listannut
kestavan kehityksen kannalta suositeltavat
ja kartettavat kalat.

» Syo kotimaista kalaa lukuun ottamatta
ankeriasta ja meritaimenta

« Kayta MSC- tai ASC-sertifikaatin saaneita
pakattuja kaloja/-sailykkeita.

* Kun kaytat itse pyytamia kaloja, tiedat
varmasti mita syot!
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Ralataloudesta ammatt
tulevaisuudessa’

Kalatalouden perustutkinto

Valmistuttuasi voit toimia
- vesiviljelylaitoksilla
- kalajalostuksessa

- kaupan kalatiskeilla

- ammattikalastajana
- kalavesienhoidon parissa
kalatalousneuvonnassa

- vesienhoitoyhdistyksissa

- yksityisen sektorin
palveluyrityksissa

- kalastusopastustehtavissa

https://www.youtube.com/watch
2v=IDVFzCyxeo

Koulutuskeskus Salpaus,
Koulutusalat




Kalataloudesta ammatti tulevaisuudessa’

 |ktyonomi (AMK) on luonnonvara-alan
ammattikorkeakoulututkinnon tutkintonimike

Iktyonomi on kalatalous- ja ymparistoalan
asiantuntija, joka voi tyoskennella mm.

- vesiensuojeluyhdistyksissa

- kalanviljely- ja kalanjalostuslaitoksilla

- kalatalouden neuvontajarjestoissa,

- kalastusalueissa

- ELY-keskuksissa

- tutkimuslaitoksissa, kuten Riista- ja

kalatalouden tutkimuslaitoksessa
Koulutus antaa myos valmiudet toimia
itsenaisena yrittajana.




Mietitddn yhdessi ©

Miksi kotimainen kala maksaa usein
enemman kuin ulkolainen vastaava?
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Mita kolmea kotimaista kalaa suomalaiset
haluaisivat tutkimuksen mukaan syoda?
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Mieti, mika kalaruoka on sinun herkkua?
Kalaruoka on pikaruokaa. Miten muka?

Koska olen kalastanut viimeksi? Mita kalaa
sait? Milla kalastit? Mita teit kalasta?



Kotimaisen kalan edistamisohjelma — Valtioneuvosto
2021

Kala on hyviaksi terveydelle — THL

Kalastusluvat - Erdlupia ja elamyksia — Eraluvat
Tiedatko sina totuuden ostetusta kalasta — MTV3:n
artikkeli 2020

Luonnonvarakeskus

Kuluttaja.fi
Kalatalouden perustutkinto, Livia
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n Maa- ja kotitalousnaiset

www.maajakotitalousnaiset.fi
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