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Hanna Haveri

LKT, neurologian erikoisladkari
Planetaarisen terveyden laakari,
Pdijat-Sote

Haveri on neurologian erikoislaa-
kdri ja on toiminut syksysta 2021
Suomen ensimmaisena planetaari-
tessa. Han on tutkinut urallaan
muun muassa ruuansulatuska-
navan toimintaa, ja on erityisen
kiinnostunut luonnon monimuo-
toisuuden sairauksia ehkdisevdstd
vaikutuksesta. Luonto on osa
hdnen arkeaan ja vapaa-aika kuluu
muun muassa mehildishoidon
parissa.

Soili Soisalo

MMM, ravitsemustiede

Ruuan ja ravitsemuksen erikois-
toimittaja

Soisalon tydhon kuuluu terveys-
lehtien artikkelien seka tieto- ja
oppikirjojen kirjoittaminen. Ruo-
katoimittajana pitkddn tyosken-
nellessdan han on kehittanyt
ainutlaatuisen tavan yhdistdd
ravitsemustieto herkullisiin ja
maistuviin ruokaohjeisiin. Hanen
kiinnostuksensa Pohjolan ldhi-
ruokaan on jatkunut jo vuosia, ja
sitd tukee kotipuutarhan hoito,
luonnonantimien kerddminen seka
luonnossa liilkkuminen.

Eeva Voutilainen
ETL, ravitsemustiede

Yliopisto-opettaja
Elintarvike- ja ravitsemustieteiden
osasto, Helsingin yliopisto

Voutilainen opettaa yliopistossa
ravitsemustiedettd, ja on useiden
oppikirjojen ja tietokirjojen tekija.
Han on pitkan uransa aikana pe-
rehtynyt erityisesti kasvissydnnin
terveysvaikutuksiin, ruokavalioi-
den koostamiseen ja ravitsemus-
fysiologiaan. Vapaa-aikanaan han
hoitaa kasviviljelmidan siirtolapuu-
tarhassa.



Hyva

”Tosi tdrked aihe,” on yleisin kommentti, jonka
me kirjoittajat olemme saaneet, kun olemme
kertoneet ystévillemme ja tyStovereillemme
uudesta kirjastamme. Ja seuraavaksi: “En malta
odottaa, ettd pddsen lukemaan sitd!”

Haluamme jakaa sinunkin kanssasi tietoa
siitd, miten me kaikki voimme tehdi pienid ja
isoja tekoja planeettamme hyviksi. Voimme
syodd enemmén herkullista kasvisruokaa, puh-
dasta jédrvikalaa ja kotimaan viljaa, maukkaita
juureksia ja ihania metsdmarjoja. Voimme kai-
vaa isoditien hyvit, sddstidviiset ruokaohjeet
esiin ja kdyttdd tdhteetkin tarkasti hyodyksi,
vaikkapa leipomalla perunarieskoja tdhteeksi
jddneestd perunamuusista. Jos sydmme lihaa,
haudutamme viikonlopuksi herkullista pataa,
jossa liha hoystdd juurekset ja perunat. Yksin-
kertaisesta ruuasta rakentuu planetaarinen
ruokavalio, joka tukee sinun ja koko planeetan
terveytta.

Meilld suomalaisilla on mahdollisuus ottaa
virkistdvid metsdkylpyjd. Jokaisen 1dhistoltd 16y-
tyy vahintddn kaupunkimetsdi. Metsissi kulke-
minen rauhoittaa kiireistd mieltd. Metséssd voi
liilkkua my6s hyodyksi, poimia marjoja tai sie-
nid ja saada tehokasta liikuntaa. Voimme tehda
pihastamme luontokeitaan, kun jatimme osan
nurmikosta luonnonkasveille ja pdlyttdjille, ja
sdadstdmme pihapuun turvapaikaksi linnuille.

Luonto kiittdd, kun vaihdamme moottori-
kulkuneuvot vililld omiin jalkoihin, kdvelemme

lukija,

tai pydrdilemme t6ihin tai ystdvén luo ja teem-
me lomamatkan ldhelld olevaan kohteeseen.
Suomen kunnissa on mahdollista osallistua
oman asuinalueen kehittimiseen. Voimme esi-
merkiksi lisdtd naapurustojen yhteistd tekemis-
td, se auttaa meitd kaikkia voimaan paremmin.

Meisti itsestimme saattaa tuntua, ettd omil-
la teoillamme on mitdttdmén vdhdn merkitystd,
mutta pidetdin mielessd sananlasku: pienistd
puroista kasvaa suuri virta.

Toivotamme sinulle mielenkiintoisia luku-
hetkid planetaarisen eldméntavan ja ruokavalion
parissa.

Kiitokset

Kiitokset Suomen tietokirjailijat ry:lle, joka on
tukenut kirjoittamista apurahalla.

Suuret kiitokset tyotovereille, ystiville ja
perheenjdsenille, jotka ovat auttaneet kirjahank-
keemme etenemistd arvokkain keskusteluin ja
ideoin.

Kiitokset my0s Laura Riihelille, joka otti
ihanat ruokakuvat, sekd Arttu Syrjdselle ja Timo
Peedulle, jotka luovuttivat kuvia kidytt6dmme.

Lohjalla ja Helsingissd maaliskuussa 2023

Hanna Haveri, Soili Soisalo ja Eeva Voutilainen
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Operaatio pelastetaan
planeetta

Ihmiskunta asuu avaruuden haaleansiniselld pisteelld. Kaukaisesta nikoalapaikasta
tarkasteltuna Maa ei ndytd mitenkddn ervityiseltd. Mutta meille se on erilainen. Pla-
neettamme on yksindinen tipld kosmisessa pimeydessd. Ei ole yhtikddn vihjettd, etti
muualta tulisi apua pelastamaan meidit itseltimme. — Carl Sagan

Suomalaiset ovat maailman onnellisinta kansaa.
PerintStekijit selittdvit osan onnellisuudesta,
joka on yhdistetty my6s ympéristéon ja luon-
nonliheisyyteen. Suomalaisten mielipaikat ovat
yleensd luonnossa, ja niihin liittyy mielihyvdn
ja onnen tunteita. Lihiluonto koetaan elvytté-
vdnd henkireikédnd hektisen eldmin tuoksinassa.
Ylivoimainen enemmistd suomalaisista pitdd
luontoa itselleen tédrkednd. Mutta vaikka luonto
on ldhelldmme kaikkialla, olemme tiedostaneet
sen olevan yhi pirstaloituneempaa ja yksipuoli-
sempaa. Yli puolet suomalaisista on huolissaan
luontokadosta.

Uudistuva elonkirjo

Luonnon monimuotoisuus, biodiversiteetti, on
muokkaantunut maapallon elollisen eldmin
monisatamiljoonaisen vuoden historian aika-
na useita kertoja. Ennen nykyistd aikaamme

maapallolla on koettu viisi suurta joukkosuku-
puuttoa, jotka ovat tuhonneet enimmillddn 96
prosenttia kaikista lajeista. Viimeisin joukkosu-
kupuutto 65 miljoonaa vuotta sitten hévitti
dinosaurukset. Uuden eldmén syntyminen ja le-
vittdytyminen vei satojatuhansia - ellei miljoo-

Syystunnelmia ldhimetsdssa
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neandertalin-
ihminen

PJ

pysty-
ihminen

Homo
sapiens

200 000-300 000
vuotta sitten
ihmisapinat

1 miljoonaa
vuotta sitten

kateva-
ihminen

-

etelanapina

2 miljoonaa
vuotta sitten

5-8 miljoonaa
vuotta sitten

Kuva 1. [hmisen sukupuu. Vield 10 miljoonaa
vuotta sitten apinaihmiselld ja ihmisapinalla oli
yhteinen kédellisten lahkoon kuuluva kantaisa.
Sittemmin lajit erkanivat omiksi kehityshaa-
roikseen, joista on syntynyt nykyihminen ja sen
perimaltddn laheisin ihmisapina, simpanssi.

nia - vuosia. Yhé uudelleen maapallon elonkirjo
on nidyttdnyt elinvoimansa ja puhjennut uuteen
kukoistukseen, johon 300 ooo vuotta sitten ke-
hittyi my6s laji nimeltd Homo sapiens, ihminen
(kuva 1).

Luontokadon uusi
taustatekija

Ihmisten suku on muutaman miljoonan vuo-
den kehityshistoriansa aikana osoittanut erin-
omaista mukautumis- ja selviytymiskykyd mo-
neen muuhun eldinlajiin verrattuna. Laumassa
toimiminen ja toinen toistaan nerokkaammat
keksinnot ovat tehneet eldmén perustarpeiden
- ravinnon ja levon tarpeen - tdyttdmisestd yk-
sinkertaista ja helppoa. Kehityksen nurjana puo-
lena on luonnon lyhytndkdinen hyotykaytto.
IThminen on kdynnistdnyt kuudennen jouk-
kosukupuuton, jonka etenemisvauhti on ennen-

kuulumattoman nopea. Kun tdhdn mennessi
tuhoisimmassa sukupuuttoaallossa 251 miljoo-
naa vuotta sitten lajikadon eteneminen huip-
puunsa vei 60 000 vuotta, jo nyt selkdrankaiset
villieldimet ovat vdhentyneet liki 70 prosenttia
vain 50 vuodessa! Lajikato ei kosketa pelkdstddn
sademetsid sielld jossakin tropiikissa, vaan koti-
maisista lajeista joka yhdeksds on sukupuuton
partaalla. Yli kolmannes ndistd eldd metsissi.
Lajikadon edetessd ihmisen terveys vaarantuu.
Luontokato johtaa muun muassa zoonooseihin
eli muista eldimistd ihmisiin siirtyviin tauteihin.

Tuulilasi-indeksilla seurataan ajoneuvojen
tuulilasiin tdrmanneiden hydnteisten mdarda.
Esimerkiksi Tanskassa on havaittu hydnteisten
maardn vahentyneen jopa 80 prosenttia vii-
meisen 20 vuoden aikana.

limaston lampeneminen

Kymmenesosa lajikadosta on yhteydessid maa-
pallon ilmaston ldmpenemiseen. Kasvuvyohyk-
keet siirtyvit pohjoisemmaksi. Kovimmalla ki-
delld kohdellaan herkimpid luontoalueita, kuten
merten koralleja ja pohjoista tundraa. Néissd
ddrimmadisen hauraissa ekosysteemeissé luonto-
kato on peruuttamatonta. Tavallista suomalaista
ndmi eivit kosketa muutoin kuin surumielisis-
sd luontodokumenteissa tai kohteita aiemmin
nidhneiden satunnaisissa muisteloissa. Sen si-
jaan arkeemme tunkeutuvat yhd lumettomam-
mat pimeit talvet, jdrvien ja merten laajenevat
sinilevilautat ja nddnnyttdvin kuumat ja kuivat
kesdajat (kuva 2).

Maapallon historian aikana limpdtila on
vaihdellut ennenkin, mutta nyt ensimmdis-
td kertaa yksittdinen eldinlaji eli ihminen on
muutoksen takana. Tiedemaailma on tistd yk-
simielinen, ja koko maailma on havahtumassa
tilanteeseen, miki herittidd toivon muutoksesta
parempaan.

OPERAATIO PELASTETAAN PLANEETTA
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Planetaarinen terveys

Planetary health refers to the health of human
civilisation and the state of the natural systems
on which it depends — Ihmiskunnan terveys on
riippuvainen ympdroivien luonnonjirjestelmien
tilasta. — Planetaarisen terveyden julistus, Lan-
cet & Rockefeller-sditio, 2015

Planetaarisen terveyden kisite julkistettiin
vuonna 2015. Sen tarkoituksena oli osoittaa
luontokadon ja ilmastonmuutoksen yhteys
ihmisen terveyteen. Ajatuksen siitd, ettd hen-
gitdimme samaa ilmaa, juomme samaa vettd
ja elamme samassa elonkehdssid koko kasvi- ja
muun eldinkunnan kanssa, tulisi ohjata arkeam-
me. Vaikka planetaarinen terveys kuulostaa
korkealentoiselta ideologialta, josta puhutaan
enemmain juhlapdydissd kuin aamukahvin
ddressd, se on parhaimmillaan ja aidoimmillaan

tavallista arkea ja rutiineja. Se mitd sydmme ja
juomme, miten liikumme paikasta toiseen, mi-
ten piddimme huolta omasta ja liheistemme hy-
vinvoinnista ja terveydestd, vaikuttaa luontoon
ympirillimme. Toisaalta se, miten kunnioi-
tamme luontoa ja sen elidjdrjestelmid, millaisia
ratkaisuja teemme asumisessa, kuluttamisessa,
osallistumisessa ja pddttdjien valitsemisessa,
vaikuttaa eldmddmme ja luo olosuhteet, jot-
ka parhaimmillaan tukevat terveyttd ja hyvin-
vointia.

Arkieldmén pienet ratkaisut saavat ylldt-
tévisti painoarvoa. Pienistd asioista kertyy
vdhitellen suuria kokonaisuuksia. Helpointa
on ldhted kerddmddn palapelid usealta eldmén
osa-alueelta, niistd asioista, joissa muutos ta-
pahtuu kuin itsestdén, pakottamatta. Hyvi saa
ehkd aikaan lisdd hyvédd. Rennolla otteella into
voi tarttua toisiinkin, ja yksindisen ihmisen puu-
hastelusta tuleekin koko yhteison asia.

PLANETAARINEN ELAMANTAPA — TERVEYTTA KAIKILLE
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