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Taman opinnaytetydn aiheena oli tutkia vegaaniruokavaliota ja joustavaa kasvissyontia seka
niiden eroavaisuuksia terveyden edistamisen kannalta. Aihe on ajankohtainen, koska
vegaaniruokavalio on yha yleisempaa ja se saatetaan yhdistaa aiempaa enemman terveyden
sijasta esimerkiksi ilmastonmuutokseen ja eettisin  kysymyksiin. Vaarin  koottu
vegaaniruokavalio voi aiheuttaa moninaisia oireita ja olla terveydelle erittain haitallista.
Joustava kasvissyonti on myods yleistymassa, mutta se ei ole termind niin tuttu kuin
vegaaniruokavalio. Joustava kasvissyonti sisaltaa sekaruokavalion hyodyt, jolloin riski muun
muassa kriittisten ravintoaineiden puutostiloista vahenee tai poistuu kokonaan.

Opinnaytetyon tavoitteena oli esittda tutkimustietoa vegaaniruokavaliosta seka joustavasta
kasvissyonnista ja niiden positiivisista ja negatiivisista ominaisuuksista. Tarkoituksena oli
tuottaa tietoa sellaisille henkilGille, jotka kaipaavat enemman tietoa terveellisesta ruokavaliosta
ja vegaaniruokavaliosta tai haluavat perehtya joustavampaan kasvipainotteiseen ruokavalioon.
Opinnaytetyon tehtavana oli kirjallisuuskatsauksen avulla selvittda, miten vegaaniruokavalio ja
joustava kasvissyonti vaikuttavat terveyteen, onko vahaisella lihan kulutuksella merkittavia
vaikutuksia terveyteen ja onko mahdollisesti jompikumpi kasiteltavista ruokavalioista terveyden
kannalta toistaan parempi. Tyohon suunniteltin  myds ruokavalioita havainnollistavat
ravitsemuksellisesti taysipainoiset viikon ruokalistat, joista yksilot voivat saada ideoita oman
ruokavalion koostamista varten.

Tutkittujen tietojen perusteella voitiin todeta, ettd vegaaniruokavaliolla seka joustavalla
kasvissyonnilla on monia terveydelle edullisia vaikutuksia. Vegaaniruokavaliosta kuitenkin
ilmeni myds monia riskeja terveydelle, jotka aiheutuvat huonosti kootusta ruokavaliosta.
Joustavassa kasvissyOnnissa vahaisella punaisen lihan kulutuksella ei ollut merkittavia
vaikutuksia sairauksien syntyyn. Kalan ja kanan lisdaminen ruokavalioon taas taydensi sen
ravitsemuksellisuutta huomattavasti. Joustavassa kasvissyonnissa todettiin olevan paljon
positiivisia tekijoita erityisesti naiden elainperaisten ruokien ansioista. Molemmat ruokavaliot
ovat oikein koottuna terveydelle lahes yhta edullisia, mutta joustava kasvissyonti voi olla
turvallisempi vaihtoehto, mikali valttamattomien ravintoaineiden riittdvyyden huomioimiseen
vaadittavia tietoja ja ruuanvalmistustaitoja on niukasti.
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The purpose of this thesis was to investigate vegan and semi vegetarian diets and their
differences in health promotion. The topic is current because vegan diet has become more and
more common and in addition to health issues it might be connected more than before to
climate change and ethical questions. A wrongly composed vegan diet can cause multiple
symptoms and can be very harmful to people’s health. Semi vegetarian diet is also becoming
more common, but it is not as well known as a term as vegan diet. Semi vegetarian diet has
the benefits of an omnivore diet so the risk of deficiency of critical nutrients decreases or
disappears completely.

The aim of this thesis was to introduce scientific data about vegan and semi vegetarian diet
and the positive and negative features of them. The purpose was to provide information to the
people who need more knowledge about healthy food and vegan diet or want to explore the
flexible plant-based diet. The study pursued to determine the impact of vegan and semi
vegetarian diet and the impact of meat consumption on people’s health and to compare them
in terms of health. Menus were compiled to demonstrate the diets and to give ideas for a
healthy diet.

The results of this study indicate that vegan and semi vegetarian diet have several health
benefits. Nevertheless, there can be found many risks caused by badly composed diet. Semi
vegetarian diet with small amounts of red meat had no significant impacts on the development
of diseases. The nutrition quality improved remarkably by adding fish and poultry into the diet.
Semi vegetarian diet has many positive features, especially because of animal-based
ingredients. Both diets are healthy when they are composed in a right way. However, semi
vegetarian diet can be a safer choice if there is a lack of cooking skills and not enough
knowledge to observe the essential nutrient intake.

' Keywords: literature survey, vegetarian food, nutrition, health
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1 JOHDANTO

Terveytta edistavaan ruokavalioon kuuluu paljon kasvikunnan tuotteita, kalaa, kasvidljyja,
siemenia ja pahkinoita, palkokasveja seka vaharasvaisia ja rasvattomia maitotuotteita.
Suositellun ruokavalion koostamista varten on tehty ruokakolmio ja lautasmalli, jotka auttavat
ruokavalion hallinnassa ja ateriakokonaisuuksien rakentamisessa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014.)

Kasvisruokavalioiden on oikein koostettuna tutkittu olevan terveyden kannalta edullinen
vaihtoehto (Puhti 2021). Voutilaisen, Soisalon & Elorinteen (2019, 19-25) mukaan
kasvissydjilla on tutkittu esiintyvan vahemman esimerkiksi tyypin 2 diabetesta seka sydan- ja
verisuonitauteja. Naita terveysvaikutuksia ei kuitenkaan voida kokonaan yhdistaa
kasvissyontiin, koska erityisesti vegaaneilla on tutkimuksien mukaan kokonaisvaltaisesti

terveellisemmat elamantavat mita sekasygjilla.

Vegaanin tulisi kayttaa ruokavaliossaan monipuolisesti kasviperaisten elintarvikkeiden lisaksi
palkokasveja, viljavalmisteita, kasviksia, hedelmia ja marjoja seka ravintorasvoja, pahkinadita ja
siemenia. Vegaaniruokavaliossa tulee erityisesti huomioida B12-vitamiinin, D-vitamiini, jodin,
kalsiumin, raudan ja sinkin riittdva saanti. (Pelkonen 2017.) D-vitamiinin, B12-vitamiinin ja jodin
seka riboflaviinin, sinkin ja seleenin saanti jaakin useimmiten vegaaniruokavaliosta alle
suosituksien (Kapiainen 2018, 35). Naiden kriittisten ravintoaineiden puutostilat aiheuttavat

moninaisia oireita ja voivat pitkittyessaan olla terveydelle erittain haitallisia.

Semivegetaarisessa eli joustavassa kasvissyonnissa kaytetaan kasvikunnan tuotteiden lisaksi
myos silloin talldin eldinkunnan tuotteita kuten lihaa, kalaa, maitotuotteita ja kananmunia.
Joustava kasvissyoja lasketaan useimmiten henkildihin, jotka pyrkivat vahentamaan lihan
kulutusta esimerkiksi muutamiin kertoihin viikossa. Joustavan kasvissyojan ruokavaliolla on
terveydelle edullisia vaikutuksia, sen on tutkittu muun muassa edistavan painonpudotusta,
laskevan kohonnutta verenpainetta ja vahentavan riskia sairastua diabetekseen. Tallainen
joustava ruokavalio voisi olla myds hyva vaihtoehto tulehduksellisia suolistosairauksia
sairastaville. (Derbyshire 2017.)



1.1 Tyon tavoitteet

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli

e antaa tietoa terveellisesta ruokavaliosta
o tutkia kriittisesti vegaaniruokavalion seka joustavan kasvissyonnin terveellisyytta

e tuoda esille kyseisten ruokavalioiden vaikutuksia joidenkin sairauksien syntyyn ja

ehkaisyyn
e vertailla naiden kahden ruokavalion terveellisyytta keskenaan
e selvittaa onko jompikumpi ruokavalio terveyden edistamisen kannalta toistaan parempi

e antaa ruokavalioista ravitsemuksellisesti taysipainoiset esimerkit viikon ruokalistoina,

joita voi konkreettisesti hyodyntaa omaa ruokavaliotaan koottaessa.

Tyosta hyotyvat sellaiset inmiset, jotka miettivat oman ruokavalionsa muuttamista tai ovat jo
aloittaneet vegaaniruokavalion, mutta eivat koe sita sopivaksi tai osaa rakentaa sita oikein.
Tyon tarkoitus on myds antaa tietoa vaihtoehtoisesta ruokavaliosta sellaisille ihmisille, jotka
eivat halua noudattaa taysin vegaanista ruokavaliota, mutta haluavat vahentaa lihan kulutusta

ja kayttoa tai ovat kiinnostuneita kasvispainotteisemmasta ruuasta.

1.2 Tyon menetelmat

Tutkimusmenetelmana kaytettiin  kirjallisuuskatsausta. Aineisto koostui ajankohtaisista
suomen- ja englanninkielisistd kirjoista, tutkimuksista ja artikkeleista. Aineisto valittiin

tutkimuksen tavoitteiden ja tutkimuskysymyksien pohjalta.



2 TERVEELLINEN RUOKAVALIO

Terveytta edistavan ravitsemuksen runko koostuu saannodllisesta, monipuolisesta ja
vaihtelevasta ruokavaliosta. Ruokavalion olisi hyva paivittain sisaltda kasviksia, marjoja ja
hedelmia, vilja- seka maitovalmisteita, kalaa, lihaa ja kananmunaa seka ravintorasvoja.
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11.) Valimeren ruokavalio on hyva tapa noudattaa
terveellista ruokavaliota. Se koostuu paaasiassa vihanneksista, palkokasveista ja hedelmista
seka kalasta, oliividljysta, pahkindista, ja taysjyvaviljatuotteista ja sisaltaa yleensa vain vahan
valkoista viljaa, lisattya sokeria ja lihaa. Suomalaisessa ruokakulttuurissa tatéa ruokavaliota
voidaan soveltaa niin, etta ruokavalion perustana ovat kala, kasvikset, marjat ja rypsioljy seka
taysjyvaviljat kuten kaura, ohra ja ruis. (Antikainen & Schwab 2020.) Valimeren ruokavalio
sisaltda ravintoaineita, joilla on merkittavia vaikutuksia eri sairauksien synnyssa ja ehkaisyssa.
Eri tutkimuksissa sen on yhdistetty pienentavan riskia sydan- ja verisuonitauteihin ja

syopatauteihin liittyviin kuolemiin. (McEvoy, Temple & Woodside 2012.)

Saannodllinen ateriarytmi on myos terveellisen ruokavalion perusta. Paivittdin suositellaan
syotavan 4-5 ateriaa, koska saanndllinen energiansaanti pitda glukoosipitoisuuden veressa
tasaisena ja talloin hillitsee hyvin nalantunnetta ja vahentaa ruuan ahmimista ja napostelua.
Saannodllinen ateriarytmi edistdd myds hammasterveytta ja tukee painonhallintaa. (Valtion

ravitsemisneuvottelukunta 2014, 24.)

2.1 Kasvikset, marjat ja hedelmat seka vilja- ja maitovalmisteet

Kasviksia suositellaan nautittavan vahintaan 500 g paivassa ja noin puolet tasta maarasta tulisi
olla marjoja ja hedelmia ja loput vihanneksia ja juureksia. Osa kasviksista olisi hyva kayttaa
ruokien raaka-aineina ja osa syoda kypsentamattomina. Kasviksissa, marjoissa ja hedelmissa
on paljon muun muassa hyddyllisia vitamiineja, kivennaisaineita ja kuitua. Peruna on hyva
hiilihydraatin 1ahde ja se sisaltdaa myds C-vitamiinia ja useita kivennaisaineita kuten

magnesiumia ja kaliumia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21.)

Viljat ovat tarkea ravintoaineiden lahde, erityisesti taysjyvavilja sisaltaa runsaasti ravintokuitua,
kivennaisaineita, B-ryhman vitamiineja, rautaa ja sinkkia (Voutilainen ym. 2019, 19).

Viljavalmisteita suositellaan kaytettavan kuudesta yhdeksaan annosta paivittain ja vahintaan
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puolet siitd tulisi olla taysjyvaviljaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 21). Kaura
sisaltad beetaglukaania, joka alentaa veren LDL-kolesterolipitoisuutta ja hidastaa mahan
tyhjentymista, jolloin myos verensokerin nousu hidastuu (Pusa 2017). Pelkkaa kauraa
sisaltavissa puuroissa ja leivissa on paremmat terveysvaikutukset, koska beetaglukaanin
molekyylirakenne rikkoutuu muiden viljojen seurauksena ja talloin esimerkiksi sen

verensokeria tasaava vaikutus katoaa (Saarnia 2008, 30-31).

Maito- ja maitovalmisteet sisaltavat proteiinia, kalsiumia, jodia ja muita vitamiineja kuten D-
vitamiinia. 5-6 dl maitoa ja 2—3 viipaletta juustoa paivassa kattaa tarvittavan kalsiumin maaran.
Maitovalmisteissa on hyva huomioida se, etta ne sisaltavat paljon tyydyttynytta rasvaa, taman
takia rasvattomien ja vaharasvaisten valmisteiden kayttd on suositeltavaa. Jogurteista,
maidosta, piimasta ja viileista olisi hyva valita sellaiset, jotka sisaltavat enintaan yhden
prosentin rasvaa. Juustoista suositellaan valittavan sellaiset tuotteet, jotka sisaltavat enintaan
17 prosenttia rasvaa ja mahdollisimman vahan suolaa. Maitovalmisteet voidaan tarvittaessa
korvata vitamiinitaydennetyilla elintarvikkeilla, kuten kaurajogurteilla ja kaura- tai soijajuomilla.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.)

2.2 Liha, kala, kananmuna ja ravintorasvat

Liha sisaltaa paljon elimistolle hyodyllisia kivennaisaineita ja vitamiineja kuten hyvin imeytyvaa
hemirautaa, sinkkia, seleenia ja niasiinia seka B12-vitamiinia. Punaista lihaa ja lihavalmisteita
tulisi kuitenkin kayttaa enintaan 500 g viikossa, koska ne sisaltavat paljon tyydyttyneita rasvoja.
Siipikarjan liha sen sijaan on vaharasvaista ja sen rasvan laatu on parempaa kuin naudan
lihassa. Nahattomassa broilerin rintafileessd onkin rasvaa vain alle kaksi prosenttia.
(Ruokatieto [viitattu 11.8.2021].)

Kananmuna on myds monipuolinen ja hyva proteiinien [ahde. Kanamunan keltuainen sisaltaa
kuitenkin runsaasti kolesterolia, joten sen kayttda olisi hyva rajoittaa kolmesta neljaan
kappaleeseen viikossa erityisesti niiden, joilla on ennestaan korkea kolesteroli tai jotka ovat jo

sairastuneet valtimotauteihin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 22.)

Kala sisaltaa paljon tyydyttymattomia rasvoja ja se on erityisen hyva omega-3-rasvahappojen
lahde. Kalaa suositellaan sydtavan vahintaan kaksi kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen.
Itdmeren rasvaisiin kaloihin ja petokaloihin kertyy ymparistomyrkkyja, joten kalavalinnalla on

eniten merkitysta lapsille, nuorille, hedelmallisessa iassa oleville seka raskaana oleville. Heille
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naita kalalajeja suositellaan syotavan 1-2 kertaa kuukaudessa ja raskaana olevien ei tulisi
syoda petokaloista haukea ollenkaan. Muut voivat naita kalalajeja syoda huoletta. (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

Ravintorasvat ovat erittain tarkeita sydamen, verisuoniston, hermoston ja aivojen toiminnalle.
Valttamattomia ravintorasvoja ovat omega-6- ja omega-3-rasvahapposarjoihin kuuluvat
afalinoleeni- ja linolihappo, joita ei muodostu elimistossa vaan ne tulee saada ruuasta. Omega-
6- ja omega-3-rasvahappoja on tarkea saada lahteista, joissa niita on oikeassa suhteessa,
koska silloin ne ovat terveydelle hyodyllisimpia. Tallaisia lahteita ovat esimerkiksi rypsi- ja

soijadljy seka saksanpahkinat. (Voutilainen ym. 2019, 35-37.)

2.3 Terveytta edistavat ruokavalinnat

Taulukossa 1 on esitelty suositeltavat muutokset, jotka ruokavalioon tulisi tehda terveyden

edistamiseksi.

Taulukko 1. Suositeltavat ruokavalinnat (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 18).

Lisaa Vaihda Vahenna

Kasviksia ja palkokasveja Vaaleat Vviljavalmisteet - | Lihavalmisteita ja punaista
taysjyvaviljavalmisteisiin lihaa

Marjoja ja hedelmia Voi 2 Kasvioljyihin Lisattya sokeria

Kalaa ja muita merenelavia | Rasvaiset maitovalmisteet - | Suolaa
vaharasvaisiin tai
rasvattomiin

Pahkinoita ja siemenia Alkoholijuomia
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3 VEGAANINEN RUOKAVALIO JA JOUSTAVA KASVISSYONTI

Kasvisruokavaliot ovat viime vuosina tulleet yha nakyvammiksi ja erityisesti
vegaaniruokavaliota noudatetaan paaasiassa sen eettisten ja uskonnollisten, mutta myos
terveydellisten tekijoiden takia. Terveyden osalta yleinen hyvinvointi ja painon yllapito ovat
asioita, jotka motivoivat eniten vegaaniruokavaliota noudattavia. Vegaanista ruokavaliota
noudatetaan eniten Aasiassa, Intiassa ja Afrikassa seka vahiten Pohjois-Amerikassa ja
Euroopassa. Kasvisruokavaliot pitavat sisallaan useamman eri ruokavalion, joista vegaaninen
on rajoitetuin ja semivegetaarinen eli joustava kasvissyonti nimensa mukaisesti joustavin.

(Hargreaves ym. 2021.)

3.1 Vegaaninen ruokavalio

Vegaaninen ruokavalio koostuu taysin kasviperaisista ruuista eika sisalla lainkaan lihaa, kalaa,
maitoa tai kananmunaa (Pelkonen 2017). Monipuolinen kasvisruokavalio sisaltaa vihanneksia,
marjoja ja hedelmia, rasvoja, taysjyvaviljavalmisteita sekd perunaa ja papuja, siemenia,
pahkingdita ja kasvijuomia. Ruokavaliota taydennetaan ravintolisilla riittavan ravintoaineiden
saannin turvaamiseksi. (Voutilainen ym. 2019, 20.) Vegaanille suositellaan sovellettua
lautasmallia, jossa yksi kolmasosa on kasviproteiinin lahdettd, toinen kolmannes peruna-,
juures- tai viljalisaketta seka loput kypsennettyja ja tuoreita kasviksia. Ateriakokonaisuuteen
kuuluu myos viipale taysjyvaleipaa vegaanisella margariinilla tai kasvirasvalevitteella seka
lasillinen vitamiinitdydennettya kasvijuomaa kuten soija- tai kaurajuomaa. Paivan jokaiseen
ateriaan olisi hyva kuulua jokin kasviproteiinin lahde. Muunnetulla lautasmallilla pyritaan
varmistamaan erityisesti aterian riittdva energia- ja proteiinisisaltd. Yleensa normaali
lautasellinen kasvisruokaa sisaltaakin vahemman energiaa kuin saman verran sekaruokaa,

joten riittdvan suuriin annoskokoihin on syyta kiinnittda huomiota. (Pelkonen 2020.)

Hedelmat, vihannekset ja marjat antavat kyllaisyyden tunteen, mutta niiden tilavuudesta
energiaa on vain hyvin vahan. Kasvissyojan tuleekin kiinnittda huomiota riittdvaan energian
saantiin erityisesti silloin, kun sen tarve on normaalia suurempaa. Vegaani tarvitsee paivittain
5-6 taysipainoista ateriaa turvatakseen riittdvan ravinnonsaannin. (Voutilainen ym. 2019, 31.)
Jokaisen vegaaniruokavaliota noudattavan tulisi myds nauttia ravintolisana erityisesti B12-
vitamiinia, jodia ja D-vitamiinia. Ravintolisien kayttd on hyva aloittaa heti kun lahdetaan
noudattamaan vegaaniruokavaliota. (Pelkonen 2020.) Huolellisesti koottu lakto-ovo-

vegetaarinen ruokavalio on ravintosisalloltaan yhta hyva kuin sekaruokavalio ja soveltuu talloin
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myOs raskaana oleville ja lapsille. MyOs tarkkaan koottu vegaaninen ruokavalio sopii seka
lapsille ja nuorille etta raskaana oleville ja imettaville. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2019,
19.) Vegaanisen ruokavalion koostamiseksi on tehty myds vegaanin ruokapyramidi kuvio 1.

Ruokapyramidi kuvaa mita ja kuinka paljo eri ruoka-aineita ruokavalioon olisi hyva sisallyttaa.

@ vegaaniliitto 1\

Herkut ja sattumat

Ravintolisiit

Vitamiini- ja kivenniistiydennetyt ....{ 4 W &# Kasvisoljyt, margariinit,
kasvijuomat, -jogurtit ja -rahkat T v P S d pihkiniit ja siemenet
- . 0
\

Voimakassuolaiset kasvisproteiinituotteet

Pavut, herneet, linssit
ja soijatuotteet

Vihannekset,

. .. . Marjat ja hedelmit
juurekset ja sienet \ s

Tiysjyvileipd, hiutaleet,
puuro ja mysli

Tiysjyvilisikkeet
ja peruna

Kuvio 1.Vegaanin ruokapyramidi (Vegaaniliitto 2017)

3.1.1 Ravintorasvat, hiilihydraatit ja proteiinit

Ravintorasvoja tulisi saada 25—40 prosenttia paivittaisestd energian saannista ja erityisesti
niiden laatuun tulisi kiinnittdd huomiota. Vegaanit kayttavat vain kasvirasvoja, joten he saavat
ruuastaan paaosin paljon hyvia rasvoja. Poikkeuksena terveellisista kasvirasvoista ovat paljon
tyydyttyneita rasvahappoja sisaltavat kookos- ja palmurasva, joita olisi hyva valttaa
ruokavaliossa. Naita rasvoja kaytetaan paljon esimerkiksi vegaanimakkaroissa ja -juustoissa.
(Vegaaniravitsemus 2016.) Vegaanien on my0s tarkea huomioida omega-6- ja omega-3-
rasvahappojen saanti oikeassa suhteessa. Kasvissygjilla omega-6-rasvahappojen saanti

voikin olla reilusti suurempaa kuin omega-3-rasvahappojen saanti. (Voutilainen ym. 2019, 36.)
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Tarkein energianlahde ovat hiilihydraatit, joita suositellaan saatavan 45—-60 prosenttia
paivittaisesta energiansaannista. Sokerin osuuden tasta maarasta tulisi olla alle 10 prosenttia
ja kuitua olisi hyva saada paivittain vahintaan 25-35 grammaa. Tarkeimpia hiilihydraattien
lahteita ovat kasvikset, viljatuotteet, peruna, palkokasvit seka marjat ja hedelmat.

(Vegaaniravitsemus 2016.)

Proteiineja tulisi saada paivan aikana 10-20 prosenttia kokonaisenergiantarpeesta. Proteiinien
laatu vegaaniruokavaliossa varmistuu parhaiten yhdistamalla aterioissa taysjyvavilja,
palkokasvit ja pahkinat tai siemenet. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 25, 33.)
Yksittaisena proteiinin lahteena esimerkiksi linssit, vilja tai palkokasvit eivat takaa laadultaan
rittdvaa aminohappojen saantia. Esimerkiksi yhdistettdessa samalla aterialla palkokasvit ja
viljavalmisteet aminohappokoostumukset tdydentavat toisiaan. (Voutilainen ym. 2019, 34.)
Proteiinia on runsaasti esimerkiksi soijarouheessa, harkapapuvalmisteessa ja
maapahkindissa. Tattari, kvinoa ja rypsi ovat myods hyvia proteiinin lahteita, niissa on
valttamattomia aminohappoja riittavasti takaamaan aminohappokoostumuksen
tasapainoisuuden. Muun muassa naissa kasveissa on proteiinin lisaksi runsaasti vitamiineja,
kuituja, mineraaleja seka antioksidantteja. (ScenoProt 2019.) ScenoProt-hankkeen ([viitattu
10.11.2021]) mukaan myos sienet ovat hyva proteiinin 1ahde. Ne sisaltavat proteiinin lisaksi

muuan muassa D-vitamiinia. Luonnonsienissa voi olla proteiinia jopa 20—40 prosenttia.

Taulukko 2. Kasviperaisia proteiinin Iahteita (Voutilainen ym. 2019; ScenoProt 2019)

Proteiinien maara g/100 g

Kaura-harkapapuvalmiste | 30g

Soijarouhe 199
Harkapapuvalmiste 17 g
Kvinoa 1049

Valkoinen papu 8¢
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Linssi, punainen 849
Ruisleipa 9g
Sekaleipa 849
Maapahkina 269
Cashewpahkina 20 g
Lupiinin siemen 47 g

3.1.2 Vitamiinit, kivennaisaineet ja kriittiset ravintoaineet

Kriittisten ravintoaineiden saanti kasviperaisista lahteista on heikompaa, joten vegaanin on
tarkea huolehtia niiden riittavasta saannista ravintolisia kayttamalla. Kriittisia ravintoaineita
ovat ravintoaineet, joiden saanti kasvisruokavaliosta on vahaista tai joiden imeytyminen on
huonompaa kuin eldinperaisista lahteista. Tallaisia ravintoaineita ovat B12- ja D-vitamiinit, jodi,
kalsium, sinkki ja rauta. (Pelkonen 2017.) Tutkimusten mukaan D-vitamiinin, B12-vitamiinin ja
jodin saanti jad useimmiten vegaani ruokavaliosta alle suosituksien. Riboflaviinin, sinkin ja
seleenin saanti jaa myds niukaksi. (Kapiainen 2019, 35.) Vitamiineja ja kivennaisaineita
tarvitaan elintoimintojen yllapitoon. Vitamiinien ja kivennaisaineiden vahainen saanti on
yhdistetty riskiin sairastua pitkaaikaissairauksiin, joten niiden suositusten mukainen saanti on
tarkeaa kansanterveydelle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 26.) Taulukossa 3 on
esitetty kriittisten ravintoaineiden suositellut saantimaarat vuorokaudessa. Taulukossa tulee
huomioida se, etta arvot patevat vain aikuisille miehille ja naisille. Raskaana olevilla, lapsilla ja

vanhuksilla ravintoaineiden suositellut arvot vaihtelevat.



Taulukko 3. Kriittisten ravintoaineiden saantisuositukset
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B12- D- Kalsium | Jodi | Rauta | B2- seleeni | sinkki
vitamiini | vitamiini vitamiini
Saantisuositus | 2—4 ug | 10-50 800 mg | 150 | naiset | naiset naiset | naiset
aikuisilla Mg Mg 15mg [1,3mg |50pug |7 mg
vuorokaudessa
miehet | miehet | miehet | miehet
9 mg 1,7mg |60ug |9 mg

B12-vitamiinia vegaanin tulee ottaa vitamiinivalmisteena, koska sitda ei ole lainkaan
kasvikunnan tuotteissa. Muun muassa merilevat ja hapanvihannekset eivat sisalla B12-
vitamiinia, jota elimistd voisi kayttaa hyddykseen (Kapiainen 2018, 65.) B12-vitamiinin saannin
pystyy turvaamaan syomalla kaksi kertaa paivassa Biz-vitamiinilla taydennettyja ruokia,
ottamalla paivittain 25-100 ug vitamiinilisda tai ottamalla kaksi kertaa viikossa 1000 ug
vitamiinilisda (Voutilainen ym. 2019, 40.) Vitamiinitdydennetyissa elintarvikkeissa tulee
kuitenkin huomioida se, ettd ne sisaltavat yleensa vain pienia maaria B12-vitamiinia.
Taydennettyja tuotteita tulisikin kayttaa noin 5-10 desilitraa paivittain. Ruuankayton
vaihtelevuudesta johtuen vitamiinilisa on suositelluin ja varmin vaihtoehto turvaamaan riittavan

saannin. (Vegaaniliitto 2019.)

Luustolle tarkeitd ravintoaineita ovat kalsium, proteiinit sekd B12-, C-, D-, ja K-vitamiinit.
Vegaani saa kalsiumia palkokasveista, vihanneksista, hedelmista ja marjoista. Parhaimmat
kalsiumin lahteet ovat kaalit, kalsiumilla tdydennetty tofu ja maitotuotteet. Useat kasviperaiset
kalsiumin lahteet kuitenkin sisaltavat ravintoaineita, jotka hairitsevat kalsiumin imeytymista.
Tallaisia lahteitda ovat muun muassa pinaatti, raparperi, pahkinat ja siemenet seka vehnalese
ja taysjyvavilja. D-vitamiinia vegaani saa ravintorasvoista, taydennetyista kasvijuomista ja D-
vitamiinivalmisteesta. K-vitamiinin Iahteita ovat kasvidljyt ja vihreat lehtikasvikset. (Voutilainen
ym. 2019, 28-43.)

Rautaa vegaani saa esimerkiksi vihreista lehtivihanneksista, soijarouheesta, palkokasveista,
taysjyvatuotteista seka linsseista, tofusta ja pahkindistd. Naitd ruokia ei kannata nauttia
kalsiumpitoisten ruokien kanssa, koska ne heikentavat raudan imeytymista. C-vitamiinipitoiset

ruuat kuten hedelmat ja marjat taas auttavat rautaa imeytymaan tehokkaammin. (Puhti 2021b.)
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Jodin lahteita on vegaaniruokavaliossa niukemmin kuin sekaruokavaliossa, joten vegaaneille
suositellaan jodia ravintolisana tai jodilla taydennettyja kasvijuomia ja -jogurtteja. Merileva
sisaltaa paljon jodia, mutta sita ei suositella kaytettavan ruokavaliossa, koska sen jodipitoisuus

voi nousta liian korkeaksi. (Jodi 2020.)

Seleeni on hivenaine, joka osallistuu erilaisten entsyymien, antioksidanttien ja proteiinien
toimintaan. Parapahkinat ovat erityisen hyva seleenin lahde, niita 10 kappaletta viikossa
syotyna riittaad tayttamaan tarvittavan seleenimaaran. (Komulainen & Pelkonen |[viitattu
15.7.2021].) Runsaasti luomutuotteita kayttavien on hyva kiinnittaa erityistd huomiota seleenin
saantiin. Seleenilannoitteita ei luomuviljelyssa kayteta, jolloin viljeltavien raaka-aineiden

seleenipitoisuus on hyvin pieni. (Kapiainen 2019, 147.)

Sinkki vaikuttaa elimistdssa immuunivasteen saatelyyn, kasvuun ja haavojen parantumiseen.
Sinkin saantisuositus on vegaaneilla 25-30 prosenttia korkeampi kuin sekaruokaa syovilla,
koska vegaanisista elintarvikkeista sinkki imeytyy huonommin. Sinkin imeytymista voi parantaa
esimerkiksi siementen, pahkinodiden, viljojen ja papujen liottamisella ja idattamisella. Vegaani
saa sinkkia muun muassa vehnaleseesta, auringonkukan- ja kurpitsan siemenista seka
palkokasveista ja taysjyvaviljasta. Tallaisia sinkkia sisaltavia ruoka-aineita on syyta kayttaa

runsaasti vegaaniruokavaliossa. (Pelkonen [viitattu 16.7.2021].)

Riboflaviini eli B2-vitamiini toimii muun muassa energia- ja rasvahappoaineenvaihdunnassa,
se on vesiliukoinen, joten sita tulee saada ruuasta paivittdin. Useat kasvimaidot sisaltavat
lisattya riboflaviini. (Komulainen & Pelkonen [viitattu 17.7.2021].) Vegaaniruokavaliossa hyvia
riboflaviinin lahteitd ovat myés muun muassa sienet, avokado, soija, mantelit ja herneet
(Kapiainen 2019, 118).

3.2 Joustavan kasvissyojan ravitsemus

Semi-vegetaarisessa eli joustavassa kasvissydonnissa paapaino on kasviperaisissa energian
ja ravintoaineiden lahteissa, mutta ruokavalio ei kuitenkaan kiella elainperaisten ruokien
kayttda. Joustavat kasvissyojat lasketaan yleensa henkilGihin, jotka pyrkivat vahentamaan
paivittaista lihan kayttéa. (Derbyshire 2017.) Tallaista osittaista kasvissyontia voidaan kutsua
myos termilla fleksaus, fleksaaja kayttda ruokavaliossaan esimerkiksi kerran viikossa
kasvikunnan tuotteiden lisaksi punaista lihaa, kalaa, kananmunaa ja maitovalmisteita

(Voutilainen ym. 2019 12-13). Joustavan kasvissyonnin voisi sanoa olevan toinen aaripaa
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kasvisruokavalioista, joihin kuuluvat yleisimmin vegaani-, laktovegaani-, lakto-ovovegaani-,
seka pescovegetaristinen ruokavalio. Joustava kasvissyonti on kaytanndssa lahempana
sekasyojan ruokavaliota kuin vegaani tai kasvissydjan ruokavaliota, vaikka se useimmiten

luetaankin kasvisruokavalioksi.

Nykyaan on yha enemman joustavaa kasvissyontida noudattavia, jotka haluavat
nimenomaisesti pidattaytya saannodllisesta lihan syonnista. Myos tassa ruokavaliossa ovat
jonkin verran esilla eettiset tekijat, mutta paapaino on kuitenkin ruokavalion terveellisyydessa.
Joustavat kasvissyojat tunnistavat sen, etta liha on tarkea proteiinin, rasvan ja hivenaineiden
lahde, minka takia he eivat sitd taysin kiellan ruokavaliostaan. Suurin osa joustavista
kasvissygjistd ovat naisia, mutta tama ruokavalio voisi olla myds potentiaalinen vaihtoehto
miehille, koska he eivat todennakoisimmin luopuisi vegaanien tavoin kokonaan lihasta.
(Derbyshire 2017.)

Semi-vegetaarisella ruokavaliolla on terveydelle edullisia vaikutuksia, Derbyshiren (2017)
mukaan sen on tutkittu muun muassa edistavan painonpudotusta, laskevan kohonnutta
verenpainetta ja vahentavan riskia sairastua diabetekseen. Joustava kasvissyonti voisi olla
hyoddyksi ruokavalion parantamisessa niille, jotka kuluttavat runsaasti lihaa. Ruokavalio voisi
olla myds hyva vaihtoehto tulehduksellisia suolistosairauksia sairastaville. Lisaksi on arvioitu,
ettd siityminen edes jokseenkin kasvipohjaisempaan ruokavalioon, joka seuraa yleisia

ravitsemussuosituksia, voisi vahentaa maailmanlaajuista kuolleisuutta 6—10 prosenttia.

Kasvisruokavaliossa pienikin maara kananmunaa, maitoa tai kalaa taydentaa kasviproteiinien
lahteiden aminohappokoostumusta. Kalan, kananmuna ja maidon sisallyttaminen ruokavalioon
parantaa myos jodin, B12- ja D-vitamiinien saantia. (Voutilainen ym. 2019, 35.) 250 millilitraa
maitoa turvaisi jo noin puolet B12-vitamiinin paivittdisestd saantisuosituksesta. Kala taas
sisaltaa paljon pehmeita rasvoja ja kaikkia valttamattomia aminohappoja. Yhdesta kala-
ateriasta saa paivan D-vitamiini annoksen, joten se onkin yksi parhaimmista luonnollisista D-
vitamiinin lahteista. (Syo kalaa 2-3 kertaa viikossa. [viitattu 10.7.2021].) Kala sisaltaa myos
B12-vitamiinia, jodia, seleenid, fosforia ja kaliumia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL),
2021). Parkerin ja Vadiveloon (2019, 158) mukaan rasvaisen kalan korvaaminen milla tahansa
vegaanisella ruualla voi vaikuttaa ruokavalion laatuun negatiivisesti. Korvaamisanalyysissa
huomattiin, ettd kalan vaihtaminen kasviksiin lisasi sydaninfarktin riskia, kun taas esimerkiksi

siipikarjan ja kasvisten valilld tehdyssa analyysissa samaa eroa ei huomattu. Myos
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maitotuotteilla saattaa olla suojaavia vaikutuksia joihinkin sydan- ja verisuonisairauksiin. Tasta

on kuitenkin viela vahan nayttéa ja se vaatii lisatutkimuksia.

3.3 Huomioitavat raaka-aineet ja niiden kaytto kasvisruokavalioissa

Kasvisruokavalioissa on tarkea huomioida joidenkin elintarvikkeiden mahdolliset terveytta
heikentavat vaikutukset kuten perunan solaniini, kasvisten nitraatit seka ymparistomyrkyt ja
kasvinsuojeluaineet, jotka voivat olla terveysriski erityisesti imevaisikaisille lapsille ja raskaana
oleville. Pitoisuudet elintarvikkeissa voivat olla pienia, mutta mita rajoitetumpi ruokavalio on

sitd suurempi merkitys yksittaisella haitallisella aineella voi olla. (Voutilainen ym. 2019, 55.)

Pavut ovat hyva proteiininlahde kasvisruokavaliossa. Pavut sisaltavat joitain haitallisia aineita
minka takia ne tulee aina ennen kayttéa huuhdella, liottaa seka keittdd. Papuja kannattaa lisata
ruokavalioon vahitellen, koska niiden sisaltamat kuidut voivat aiheuttaa vatsavaivoja.
Oljykasvien siemenet kuten pellavan-, auringonkukan-, kurpitsan- ja chian siemenet keraavéat
kadmiumia ja nikkelia. Naiden raskasmetallien takia kyseisia siemenia aikuinen ei saisi syoda
kahta ruokalusikallista enempaa paivassa, pienilla lapsilla maara on enintdan yksi
ruokalusikallinen vuorokaudessa ja raskaana oleville ei suositella syotavan lainkaan

Oljykasvien siemenia sellaisenaan. (Voutilainen ym. 2019, 55-56.)

Mikrobiologiset vaaratekijat ovat myos tarkea ottaa huomioon. Ulkomaiset pakastemarjat tulee
aina kuumentaa ennen kayttdéa ja juureksista punajuuri pitdd kypsentaa ennen syomista.
Pakastevihannekset ja valmisruuat tulee myds kuumentaa ennen kayttéa, koska ne voivat
sisaltaa listeriaa. Listeriabakteeri voi aiheuttaa raskaana olevalle keskenmenoriskin.
(Voutilainen ym. 2019, 56.)
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4 VEGAANI- JA SEKARUOKAVALION SEKA KASVIPAINOTTEISTEN
RUOKAVALIOIDEN VAIKUTUKSET ERI SAIRAUKSIEN SYNTYYN JA
EHKAISYYN

Kasvisruokavalioilla on monia positiivisia vaikutuksia terveyteen. Diabeteksen seka sydan- ja
verisuonitautien ehkaisyn ja vegaaniruokavalion yhteydestd on paljo naytt6a, kun sita on
verrattu sekasyojien ruokavalioon. Mikali muita elintapoja ei huomioida, yksi tarkein naiden
sairauksien aiheuttaja onkin runsas punaisen ja prosessoidun lihan kaytto ja niiden sisaltama
suolan ja tyydyttyneen rasvan maara. Vegaaneilla tarkeimmat terveyteen liittyvat tekijat ovat

kriittisten ravintoaineiden puutostilat ja niista mahdollisesti aiheutuvat oireet ja sairaudet.

4.1 Ruokavalioiden vaikutukset sydan- ja verisuonitautien kehittymiseen

Sydan- ja verisuonitauteihin kuuluu joukko erilaisia sairauksia, jotka liittyvat verenkierron tai
sydamen toiminnan hairidihin tai heikkenemiseen. Yleisimmat sydan- ja verisuonitauteihin
kuuluvat sairaudet ovat sydamen vajaatoiminta, sepelvaltimotauti ja aivoverenkiertohairiot.
Sepelvaltimotaudin syntyyn liittyy useimmiten valtimon seinamien kalkkeutuminen, johon taas
vaikuttavat elamantavat kuten ruokavalion sisaltdma rasvan maara ja laatu. (Sydan- ja
verisuonitaudit 2020.) Sydanterveytta edistava ruokavalio hidastaa taudin etenemista ja auttaa
myads jo sairastuneen kuntoutumista. Sydamelle terveellisessa ruokavaliossa on hyva kiinnittaa
erityisesti huomiota rasvan ja hiilihydraattien laatuun, suolan ja sokerin maaraan seka
taysjyvaviljan, juuresten, vihannesten ja marjojen seka hedelmien runsaaseen saantiin.
Sydanterveytta edistadkseen suositellaan normaalia lautasmallia ja ruokavalion koostamiseen
ruokakolmiota. Liian suuri veren Kkolesteroli pitoisuus altistaa sepelvaltimotaudille.
Kolesterolipitoisuuden alentamisessa oleellista on tyydyttyneen rasvan saannin vahentaminen.
(Sydanliitto 2019.)

Kasvissygjilla on alhaisempi verenpaine ja vahemman sydan- ja verisuonisairauksia. Tama
selittyy osittain silla, ettd kasvissydjat ovat useimmiten sekasydjia hoikempia eivatka karsi
vyotardlihavuudesta. (Voutilainen ym. 2019, 25-26.) Runsas punaisen lihan ja lihavalmisteiden
kayttd nostaakin riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. Jo pienikin punaisen lihan ja
lihavalmisteiden vahentaminen kuitenkin alentaa riskia sairastua, on nayttoa siita, etta jo yhden
liha-annoksen vaihtaminen paivassa pahkindihin tai kasviksiin vahentaa riskia sairastua

sepelvaltimotautiin 30 prosenttia. (Parker & Vadiveloo 2019, 157.) Viidessa eri tutkimuksessa
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(n=76 000) todettiin, ettd vegaaneilla oli 24 prosenttia pienempi riski sydanperaisiin tauteihin
liittyvaan kuolleisuuteen verrattuna tavallisiin sekasygjiin. Kalaa ja maitotuotteita ruokavalioon
sisallyttavilla oli kuitenkin vield vegaaneja pienempi (34 %) riski sydansairauksiin liittyviin
kuolemiin mitd sekasydjilla. Satunnaisesti lihaa sydvilla riski oli 20 prosenttia pienempi
ruokavaliolla olisi joitain tiettyja ainutlaatuisia terveysvaikutuksia verrattuna joustavampaan
ruokavalioon, jossa sallitaan elainperaisten ruokien kayttd. Molemmilla ruokavalioilla on

kuitenkin terveydelle edullisia vaikutuksia verrattuna tavallisiin sekasygjiin. (McEvoy ym. 2012.)

4.2 Ruokavalioiden vaikutukset diabeteksen kehittymiseen

Kapea vyotaron ymparys, pienemmat veren rasva-arvot ja matalampi verenpaine suojaavat
myos metaboliseen oireyhtymaan sairastumiselta. Metabolinen oireyhtyma on tyypin 2
diabeteksen esiaste. Tyypin 2 diabeteksessa insuliinihormoni ei toimi oikein, jolloin
glukoosipitoisuus veressa kasvaa. Talloin veren rasva-arvot suurenevat ja veressa kiertava
ylimaarainen rasva kasaantuu verisuonten seinamiin ja voi pahimmillaan aiheuttaa tukoksen.
Suomessa tehdyissa tutkimuksissa diabetekselle alttiit ihmiset lisasivat likuntaa ja vaihtoivat
kasvipainotteisempaan ruokavalioon, jolloin riski sairastua diabetekseen vaheni 60 prosentilla.
(Voutilainen ym. 2019, 22-23.) Useassa tutkimuksessa myos Derbyshiren (2017) mukaan
todettiin, ettd vegaaneilla oli pienin riski diabeteksen kehittymiselle. Joustavilla kasvissyogjilla
tama riski oli myds huomattavasti pienempi mita tavallisilla sekasydjilla. Metabolista
oireyhtymaa esiintyi myos vahiten seka vegaaneilla etta joustavilla kasvissydijilla ja eniten
sekasydijilla. McEvoyn ym. (2012) mukaan taas satunnaisella vaharasvaisen punaisen lihan
kaytolla ei ole suurta merkitysta diabeteksen syntyyn, mutta erityisesti prosessoidun punaisen
lihan kaytolla on taas huomattu olevan merkittavampi yhteys esimerkiksi tyypin 2 diabeteksen
syntyyn. Riski sairastua diabetekseen nousi 19 prosentilla, jos prosessoituja lihatuotteita

kaytettiin 50 grammaa paivassa.

4.3 Ruokavalioiden vaikutukset syopatautien kehittymiseen

Riski sairastua syopaan voi olla vain jonkin verran suurempi sekasyogjilla kuin
kasvisruokavaliota noudattavilla (Voutilainen ym. 2019, 26). Tama selittyy silla, etta
kasvisruokavaliot sisaltavat sekaruokavaliota enemman hedelmia, vihanneksia ja

ravintokuitua, jotka vahentavat riskia sairastua erityisesti ruuansulatuskanavien sydpiin.
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Antioksidanttien kuten C- ja E-vitamiinien, karotenoidien, flavonoidien ja seleenin saanti
vaikuttavat syovan esiintyvyyteen. Esimerkiksi tomaatin sisaltdama lykopeeni on antioksidantti,
jolla on tutkittu olevan syopaa ehkaisevia vaikutuksia. Erittain runsaalla prosessoidun lihan ja
punaisen lihan kaytolla taas on todettu olevan selva yhteys suolistosyopien syntyyn, taman
takia punaisen ja prosessoidun lihan syontia suositellaan rajoitettavan puoleen kiloon viikossa.
Kasvikset tuovat ruokavalioon vitamiineja ja antioksidantteja ja ne myos samalla keventavat
ruokavaliota, mika vahentaa painonnousua. Ylipainolla onkin merkittava vaikutus syovan
kehittymiseen. (Saarnia 2008, 156-160.) Taysin vegaanisella ruokavaliolla ei kuitenkaan
usean tutkimuksen mukaan ole todettu olevan merkittavia vaikutuksia syopatautien ehkaisyssa

verrattuna muihin terveellisesti koostettuihin ruokavalioihin.

4.4 Kriittisten ravintoaineiden puutostilat

B12-vitamiinin puutostila vaikuttaa esimerkiksi ajatteluun, muistitoimintoihin ja oppimiskykyyn.
Varhaisen puutostilan oireita voivat olla vetamattomyys, vasymys ja mielialan lasku. (Puhti.
2021b). Kapiaisen (2019, 66) mukaan jatkuva puutostila voi aiheuttaa neurologisia oireita, jotka
paranevat vain, mikali puutos hoidetaan tarpeeksi ajoissa. B12-vitamiinin puutoksella on myos
yhteys Alzheimerin tautiin, luuston haurastumiseen seka silmaterveyden heikentymiseen.
(Voutilainen ym. 2019, 40.)

D-vitamiinilla on edullisia vaikutuksia luunmurtumien ehkaisyssa. Pidemmalle edennyt D-
vitamiinin puutostila aiheuttaa lapsilla riisitautia ja aikuisilla osteomalasiaa. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. 2014.) Puutos haittaa kalsiumin imeytymista, minka takia se
haurastuttaa luustoa. Vegaaneilla on todettu olevan sekaruokaa syoviin verrattuna hauraampi

luusto ja suurempi riski murtumille. (Voutilainen ym. 2019, 42-43.)

Jodilla on tarkea osa kilpirauhashormonien toiminnassa. Jodi osallistuu aineenvaihdunnan
saatelyyn, kasvuun ja kehitykseen seka hermoston toimintaan ja kehitykseen. Jodin niukka
saanti voi aiheuttaa henkisen kehittymisen ja kasvun hidastumista. (Voutilainen ym. 2019, 50.)
Jodin puutos seka sen liiallinen saanti aiheuttavat kilpirauhasen toiminnalle ongelmia, mikali
tila jatkuu pitempaan. Taman takia jodin sopiva saanti on tarkea ottaa huomioon. (Vegaaniliitto
2020.)

Kalsium on tarkea rakennusaine luustolle ja se vaikuttaa myds monien entsyymireaktioiden

saatelyyn, hermoston toimintaan seka lihassupistuksiin. Lieva kalsiumin puute ei aiheuta



23

oireita, mutta liian alas pudonnut veren kalsiumpitoisuus voi ilmeta hypokalsemiana eli
lisdantyneina lihaskramppeina, sormien, raajojen ja varpaiden pistelylla ja puutumisella. Tahan
tilaan on harvemmin syyna ruokavalio, mutta silloinkin syyna on useimmiten erittain tiukka

kasvisruokavalio. (Terveystalo [viitattu 31.7.2021].)

Rauta osallistuu elimistdssa kaikkien solujen toimintaan. Raudan puutosta esiintyy erityisesti
hedelmallisessa iassa olevilla naisilla, kestavyysurheilijoilla seka kasvissygjillda. Raudan puute
aiheuttaa yleisimmin heikotusta ja vasymysta ja mikali se etenee anemiaksi oireita ovat myos
kalpeus, fyysisen suorituskyvyn heikkeneminen ja voimattomuus. Joissain tapauksissa myds

keskittymiskyvyn heikkenemista saattaa ilmeta. (Mehilainen. [viitattu 2.8.2021].)

Sinkki on valttamaton mineraali, joka ei varastoidu elimistoon. Sinkkia tarvitaan ravinnosta
paivittain ja sen puutokselle ovat alttiita esimerkiksi vegaaniruokavaliota noudattavat. Sinkin
puutoksen oireita voivat olla muun muassa ruokahaluttomuus, kasvun seka kehityksen hairiot,

anemia, hiustenlahté ja haavojen hidas parantuminen. (Puhti 2021a.)

4.5 Vegaanien terveystietoisuus ja yhteys syomishairidihin

Vegaanien on todettu todennakoisimmin valttavan tupakkaa, kayttavan vahemman alkoholia,
olevan fyysisesti aktiivisempia ja pysyvan terveellisemmassa painossa, mita sekaruokavaliota
noudattavien. Vegaanit ovat myos tutkimuksien mukaan terveystietoisempia verrattuna
esimerkiksi sekasygjiin. Kuitenkin on huomattu, ettd vegaanien ja nimenomaan
terveystietoisten sekasyodjien ruokavalioiden valilla ei ole suuria eroja terveyden edistamisen
kannalta. Parker ja Vadiveloo (2019, 145) arvelevatkin, ettd vegaaniruokavalioon yhdistetyt
terveyshyodyt eivat valttamatta aina liity lihan poissulkemiseen vaan yleisesti parempaan
tietoisuuteen terveydesta. Tata mahdollisuutta ei monissakaan vegaaniruokavalion terveytta
kasittelevassa tutkimuksessa ole otettu huomioon. Mikali tehtaisiin tutkimusta vegaanien ja
terveystietoisten sekasyojien ruokavalion terveellisyydesta tuloksissa ei valttamatta olisi suuria
eroja. Terveystietoista sekaruokavaliota Voisi jossain tapauksissa pitaa

ravitsemuksellisuudeltaan myods hyvin samankaltaisena kuin joustavaa kasvissyontia.

Liian terveystietoisessa syOmisessa voi kuitenkin olla omat ongelmansa. On esitetty
mahdollisuus sille, etta erityisesti nuoret ihmiset kayttaisivat vegaaniruokavaliota ruuan
saannin rajoittamiseen, mika voi olla yhteydessa jo olemassa olevien syomishairididen

kehittymiselle. Hargreavesin ym. (2021) mukaan myds useammassa tutkimuksessa oli
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yhdistetty noussut riski sairastua masennukseen, mika liittyi nimenomaan ruokavalion
rajoittuneisuuteen eikd niinkaan itse kasvisruokavalioon. Riski masennuksen kehittymiselle
littynee vahvasti henkildihin, jotka ovat sairastuneet sydmishairiéon. Brytek-Matera ym. (2018)
tutkivat ortoreksian yhteytta vegaani- ja kasvisruokavalion noudattamisessa. Tutkimus osoitti,
ettd molemmilla ryhmilla oli havaittavissa enemman ortoreksista syomiskayttaytymista mita
yksilGilla, jotka kuluttivat lihaa joko harvoin tai useasti. Yksilot, jotka noudattivat jotain tiettya
dieettia, ilmoittivat enemman aikaisemmista tai tamanhetkisista syomishairidista mita he, jotka
eivat noudattaneet mitdan tiettya dieettia. Ortoreksia tarkoittaa pakonomaista tarvetta syoda
mahdollisimman terveellisesti, mika taas aiheuttaa epaterveellista suhtautumista ruokaan ja
ruokailuun. Ortoreksia voi johtaa muun muassa aliravitsemustilaan, aiheuttaa sosiaalisia
ongelmia ja vaikuttaa negatiivisesti elamanlaatuun ja hyvinvointiin. (Brytek-Matera ym. 2018.)
Vegaaniruokavalio ei siis valttamatta ole paras mahdollinen vaihtoehto syomishairidisille tai

sellaisille, joilla on riski sydmishairion kehittymiselle.
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5 RUOKALISTAT

5.1 Vegaanin ruokalista ja sen ravintosisalto

Kuten aiemmin todettiin, vegaaniruokavaliossa tulee huomioida erityisesti proteiinien lahteet
seka kriittisten ravintoaineiden kuten B12-vitamiinin saanti. Ruokavalio vaatii myds huolellista
suunnittelua, etta se tayttaa paivan energian ja ravintoaineiden saannin tarpeen. Tama viikon
ruokalista (lite 1) on koottu vegaanin ravitsemussuositusten mukaisesti ja se antaa vinkkeja
terveellisen ruokavalion rakentamisesta. Ruokalista sisaltaa ateriat aamupalasta iltapalaan ja
se on koottu normaalipainoisen kohtuullisesti aktiivisen naisen energian ja ravintoaineiden
tarpeet tayttden. Vitamiinilisia ei ole laskettu ruokalistan ravintoarvojen mukaan, siksi osa
arvoista jaa alle suosituksen. Ruokalajien ja ruoka-aineiden maarat ovat viitteellisia, tarkein ja
helpoin tapa on noudattaa vegaanin lautasmallia, jolloin kaikkia aterian osia tulee suhteessa
oikea maara, vaikka annoskoko vaihtelisi. Proteiinin |ahteitd voi vaihdella omien mieltymyksien
mukaan, mutta silloin tulee huomioida niiden monipuolisuus ja, etta ne sisaltavat riittavasti
valttamattomia aminohappoja. Hyvista proteiinien lahteista kerrotaan tarkemmin sivuilla 14 ja
15.

Jokaiselle paivan aterialle kuuluu ruuan lisaksi kasvijuoma seka leivan paalle kasvirasvalevite
(n. 5 g). Lisukesalaatteihin ja raasteisiin kuuluu O6ljypohjainen salaatinkastike (n. 2 rkl).
Hedelmat ruokalistassa ovat vaihdellen esimerkiksi omena, paaryna, appelsiini, persikka tai
banaani. Marjat ruokalistassa ovat pakastemarjoja vaihdellen esimerkiksi mansikka, mustikka,
puolukka ja/tai vadelma. Kasvijuomana toimii vitaminoitu soija- tai kaurajuoma ja levitteena 70-
prosenttinen rypsioljy-kasvirasvalevite. Leipa on vaihdellen ruisleipaa, nakkileipaa tai muuta

taysjyvaleipaa.

Ruokalistan ravintoarvot on saatu syottamalla ruokalista Fineli-ohjelman ruokapaivakirjaan ja
laskemalla saaduista arvoista paivien keskiarvot. Energiansaanti ruokalistassa vaihtelee
paivasta riippuen noin 1900 kilokalorista noin 2500 kilokaloriin. liman dljykastikkeita tai soija-
ja kaurajuomia energiansaanti voi jadada huomaamatta liilan pieneksi. Oljypohjainen
salaatinkastike onkin my0s tarkea lisa ateriaan.

Ruokalistan ravintoarvoissa (taulukko 4) tulee huomioida se, etta jokaisella aterialla ruokailijan

oletetaan juovan 1,5 dl vitaminoitua soija- tai kaurajuomaa. Vitaminoiduista juomista
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riippumatta D-vitamiinin ja jodin saanti jaa jokaisena paivana alle suosituksen, D-vitamiinilisaa
suositellaan otettavan paivittain, jos saanti ruokavaliosta on riittamatonta. Vitamiinilisien
kaytosta kerrotaan tarkemmin sivulla 16. Mikali vitaminoituja juomia tai kasvijogurttivalmisteita
ei kayteta lainkaan tai kaytetaan vain harvoin, tulee vitamiinilisan kayttoon Kkiinnittaa
suurempaa huomiota. Raudan saannissa tulee huomioida sen heikko imeytyminen
kasviperaisista lahteistda ja vitaminoiduista juomista saatavan kalsiumin vaikuttaminen

imeytymiseen.

Taulukko 4. Vegaaniruokalistan ravintoaineiden saanti vuorokaudessa.

Saanti vuorokaudessa Suositus vuorokaudessa
(paivien keskiarvo)
Energia 2211 kcal 2200 kcal
Proteiini 13 E-% 10-20 E-%
Hiilihydraatit 44 E-% 45-60 E-%
Kuitu 48 g 25-35¢g
Rasvat, joista 41 E-% 25-40 E-%
tyydyttyneet 7 E-% <10 E-%
Omega 3 2 E-% vah. 1 E-%
B12-vitamiini 2 ug 2 ug
D-vitamiini 6 ug 10 ug
Kalsium 1200 mg 800 mg
Rauta 20 mg 15 mg
Sinkki 11 mg 7 mg
Jodi 86 ug 150 ug

5.2 Joustavan kasvissyojan ruokalista ja sen ravintosisalto

Kuten aiemmin mainittiin, joustavan kasvissydjan ruokavalio koostuu paaasiassa
kasvipohjaisista ruuista, mutta myos lihan, kananmunan ja maitotuotteiden kaytté kuuluu
ruokavalioon silloin talléin. Joustavan kasvissydjan ruokavalioon ei ole tarkkoja ohjeita, joten
tdma ruokalista (liite 2) on suunniteltu niin, ettd ruokailija syd kolmella aterialla viikossa
elainperaisia ruokia. Ruokalistassa kaytetdan osittain samoja ruokia kuin vegaanin
ruokalistassa. Ruokalista sisaltda ateriat aamupalasta iltapalaan ja se on koottu

normaalipainoisen kohtuullisesti aktiivisen naisen energian ja ravintoaineiden tarpeet tayttaen.

Vaikka ruokavalio on joustava, siind on hyva huomioida, etta elainperaiset proteiinien lahteet

olisivat viikon aikana esimerkiksi kerran tai useammin kalaa ja enintaan kerran vaharasvaista
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broilerin lihaa ja enintaan kerran viikossa tai muutaman kerran kuukaudessa punaista lihaa.
Maitoa ja maitovalmisteita voi myos lisatd esimerkiksi aamu- ja iltapalojen yhteyteen, kun
huomioi sen, etta ne ovat mieluiten rasvattomia tai vaharasvaisia. Rasvaton maito on hyva

vaihtoehto ruokajuomaksi, mikali kasvijuomat eivat maistu.

Jokaiselle paivan aterialle kuuluu ruuan lisaksi kasvijuoma seka leivan paalle kasvipohjainen
levite (n. 5 g). Lisukesalaatteihin ja raasteisiin kuuluu 6ljypohjainen salaatinkastike (n. 2 rkl).
Hedelmat ruokalistassa ovat vaihdellen esimerkiksi omena, paaryna, appelsiini, persikka tai
banaani. Marjat ruokalistassa ovat pakastemarjoja vaihdellen esimerkiksi mansikka, mustikka,
puolukka ja/tai vadelma. Kasvijuomana toimii vitaminoitu soija- tai kaurajuoma ja levitteena 70-
prosenttinen rypsioljy-kasvirasvalevite. Leipa on vaihdellen ruisleipaa, nakkileipaa tai muuta

taysjyvaleipaa.

Energiansaanti ruokalistassa vaihtelee 1900 kilokalorista noin 2400 kilokaloriin.
Energiansaanti voi myoOs tassa ruokalistassa jaada niina paivina alle, kun ei kayteta
elainperaisia ruokia eika oljykastikkeita tai juodaan ruokajuomana ainoastaan vetta. Paivina,
jolloin syodaan kalaa tai kanaa B12-vitamiinin ja jodin saanti nousevat huomattavasti. D-
vitamiinin saanti nousee myoOs jonkin verran, mutta sen saanti on muutoinkin hyva, kun
kaytetaan tarpeeksi vitaminoituja kasvijuomia tai maitoa ja maitotuotteita. MyoOs tassa
ruokalistassa paiving, jolloin ei kayteta lainkaan kalaa tai maitotuotteita ja lisaksi ruokajuomana
nautittaisiin vetta, on hyva kayttaa ravintolisaa. Talloin, kuten vegaaniruokavaliossa, erityisesti
D-vitamiinilisan kayttd paivittain on suositeltavaa. Ravintolisaa ei valttamatta tarvita lainkaan,
jos kalaa syoddaan usein ja rasvattomia tai vaharasvaisia maitotuotteita kaytetaan paivittain.
Lohta sisaltavat ruuat ovat ravintoarvoiltaan monipuolisimmat tayttdamaan kasvisruokavaliota,
ne nostavat muun muassa omega-3-rasvahappojen ja B12-vitamiinin saantia. Rautaa saadaan
tassa ruokalistassa hieman vahemman, kuin vegaanin ruokalistassa, mutta raudan lahteet ovat

osittain myOs elainperaisia, jolloin ne imeytyvat kasviperaisia raudan lahteita paremmin.
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Saanti vuorokaudessa Suositus vuorokaudessa
(paivien keskiarvo)
Energia 2190 kcal 2200 kcal
Proteiini 14 E-% 10-20 E-%
Hiilihydraatit 44 E-% 45-60 E-%
Kuitu 48 g 25-35¢
Rasvat, joista 39 E-% 25-40 E-%
tyydyttyneet 7 E-% <10 E-%
Omega 3 2E-% vah. 1 E-%
B12-vitamiini 3 ug 2 ug
D-vitamiini 8,5 ug 10 g
Kalsium 1190 mg 800 mg
Rauta 18 mg 15 mg
SinkKi 11 mg 7 mg
Jodi 143,5 ug 150 ug
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli antaa yleisesti tietoa terveytta edistavasta ruokavaliosta, tutkia
vegaaniruokavaliota ja joustavaa kasvissyontia seka tuoda esille naiden ruokavalioiden
vaikutuksia joidenkin sairauksien syntyyn ja ehkaisyyn ja selvittdd onko jompikumpi
ruokavalioista terveyden edistamisen kannalta toistaan parempi. Tyohon tehtiin myos
ravitsemuksellisesti taysipainoiset viikon ruokalistat tuomaan konkretiaa Kkyseisista
ruokavalioista. Ruokalistat antavat myos vinkkia yksilon ruokavalion terveellisesta

rakentamisesta, mika oli myds yksi taman tyon tavoitteista.

Tassa opinnaytetyossa kaytettavien lahteiden analysointi oli osittain haasteellista ja osaa
lahteista tuli tutkia hyvinkin kriittisesti. Suurin osa vegaaniruokavalioon liittyvista lahteista kertoi
paljolti vain ruokavalion positiivista vaikutuksista. Pelkkaan vegaaniruokavalioon liittyen |Oytyi
paljon kirjallisuutta ja tutkimuksia. Joustavasta kasvissyonnista taas oli haastava |0ytaa tietoa
sen ollessa ilmeisesti viela jonkin verran tuntematon kasite. Sellaisia lahteita, joissa tutkittaisiin
vain vegaaniruokavalion ja joustavan kasvissyonnin terveydellisia eroja ei juurikaan |0ytynyt.
Sellaisissa lahteissd, joissa nama kaksi mainittiin, niitd vertailtin useimmiten
sekaruokavalioon. Joustavan kasvissydnnin ja vegaaniruokavalion terveydellisista eroista voisi
tehda lisda tutkimusta ja tuoda joustava kasvissyonti enemman kansan tietoisuuteen. Myods
terveystietoisen sekaruokavalion ja joustavan kasvissyonnin tai vegaaniruokavalion valiset

erot voisivat olla hyva aihio tutkimukselle.

Vegaaniruokavaliosta on tullut yha enemman suosittu erityisesti eettisistda, mutta myos
terveydellisista syista. Eettisista tekijoista johtuen terveydelliset tekijat voivat kuitenkin jaada
taka-alalle. Vegaaniruokavaliota vyleisesti pidetaan terveydelle edullisempana kuin
sekaruokavaliota. Vegaaniruokavaliossa on kuitenkin myos sellaisia tekijoita, jotka voivat
heikentaa terveydentilaa ja naista tekijoista tavallinen kuluttaja ei valttamatta ole tarpeeksi
tietoinen. Nama tekijat johtuvat yleensa sellaisista puutteista, joita taas esimerkiksi lihaa ja
maitotuotteita sisaltavissa ruokavalioissa ei ole. Joustavassa kasvissyonnissa saadaankin
seka sekaruokavalion etta vegaaniruokavalion hyodyt ja valtytdan helpommin molempien
ruokavalioiden haitoilta. Joustava kasvissyonti voi olla myds monelle helposti lahestyttavampi
ruokavalio. Kuten myos Derbyshiren (2017) mukaan tama ruokavalio voisi olla potentiaalinen
vaihtoehto myds miehille, koska suurin osa heistad ei todennakdisimmin luopuisi vegaanien

tavoin kokonaan elainproteiinista.
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Useammassa eri lahteessa mainittiin erityisesti tiukan kasvisruokavalion aiheuttavan hyvin
usein ravintoaineiden puutteita. Terveystalon artikkelissa ([viitattu 31.7.2021]) kerrottiin, etta
ruokavaliosta johtuva kalsiumin puute on harvinaisempaa, mutta silloinkin siihen liittyy lahes
poikkeuksetta tiukka kasvisruokavalio. Vegaaniruokavaliossa tulee siis olla erittain tarkka, etta
sen rakentaa oikein. Tassa olisi hyva huomioida myds se, etta kasvavilla lapsilla, vanhuksilla
ja raskaana olevilla on entistakin tarkeampaa seurata ruokavalion ravitsemuksellista
tayttymista. Myos yleistyvammat ruoka-aineallergiat ja muut erityistarpeet voivat tuoda viela
enemman haasteita, jos ruokavalion kanssa ollaan erittain tiukkoja. Lapsella esimerkiksi jodin
vahainen saanti voi Voutilaisen ym. (2019, 50) mukaan aiheuttaa henkisen kehittymisen ja
kasvun hidastumista. Saannollisesti kalaa syomalla muun muassa taman ja monen muun riskin
saa poistettua ilman ravintolisien kayttéa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2021) mukaan
kala sisaltaakin runsaasti jodin lisdksi myds B12-vitamiinia, seleenia, fosforia, kaliumia ja D-
vitamiinia. Vegaaneilla on myos todettu muita enemman luuston haurastumista, mika taas on
iso riski erityisesti vanhuksille, tama riski vahenisi, jos ruokavalioon lisataan esimerkiksi
maitotuotteita, jotka sisaltavat luontaisesti kalsiumia ja D-vitamiinia. MyOs kala on tassakin
tapauksessa hyva lisa ruokavalioon, koska jo yhdesta kala-ateriasta saa paivan D-vitamiini
annoksen (Syo kalaa 2-3 kertaa viikossa. [viitattu 10.7.2021]).

Sydpatautien pienempi riski vegaaniruokavaliota noudattavilla liittynee vahvasti myos heidan
yleisesti terveellisempiin elamantapoihinsa. Ruokavalion ohella syévan syntyyn vaikuttavatkin
merkittavasti alkoholin kayttd, tupakointi ja liikunnan maara. Vegaaniruokavaliosta ei ole
kuitenkaan |0ydetty mitaan poikkeavaa tekijaa miksi se suojaisi syovalta muita ruokavalioita
enemman. Mc Evoyn ym. (2012) mukaan syopariskin vaheneminen vegaanien kohdalla liittyy
taysin siihen, ettei punaista lihaa kayteta. Tutkimuksessa my0s ilmeni, etta ruokavaliot, jotka
sisaltavat pienia maaria vaharasvaista punaista lihaa antavat myos merkittavan suojan muun
muassa syovan syntya vastaan. Merkittavin tekija ruokavaliossa sydvan kannalta onkin
punaisen lihan vahentaminen (Puhti 2021b). Jotkin tutkimukset vaittivat vegaaniruokavalion
suojaavan syovalta, mutta esimerkiksi Parkerin & Vadiveloon (2019) mukaan heilld ol
muutenkin terveemmat elamantavat kuin muita ruokavaliota noudattavilla. Nailla muilla
elamantavoilla voisikin ajatella olevan paljon suurempi merkitys sydvan syntyyn kuin
ruokavaliolla. Se, ettd nimenomaan vegaaniruokavalion sanotaan ehkaisevan joidenkin

syopien syntya, voisi ajatella olevan jokseenkin harhaanjohtavaa.
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Jo itsessaan pelkka punaisen ja prosessoidun lihan seka tyydyttyneen rasvan vahentaminen
ruokavaliosta pienentaa myos laajasti riskia sairastua kansantauteihin. McEvoyn ym. (2012)
taas mainitsi, etta diabeteksen syntyyn on suurempi merkitys vain prosessoidun punaisen lihan
kaytolla eika satunnaisella punaisen lihan kaytolla ole ollut merkittavia vaikutuksia. Yleisissa
ravitsemussuosituksissa kerrottaan, etta enintdan suositellaan syotavan 500 grammaa
punaista lihaa viikossa (Ruokatieto [viitattu 11.8.2021]). Voitaisiinkin ajatella, etta vasta tuon
maaran ylitys on terveydelle haitallista. Joustava kasvissydja voisi keskimaarin kuluttaa saman
verran punaista lihaa kuukaudessa, tasta voisi paatella maaran olevan mitaton terveyden
kannalta ajateltuna. Joustava kasvissyonti on kuitenkin nimensa mukaisesti joustavaa ja yksilot
kokoavat sen mieleisellaan tavalla. Joustavan kasvissydjan kannattaisikin sisallyttaa
ruokavalioonsa erityisesti kalaa ja silloin talloin rasvattomia tai vaharasvaisia maitotuotteita.

Tarkeinta tassa ruokavaliossa onkin keskittya punaisen lihan vahentamiseen.

Vegaaniruokavalion terveellisyyteen liittyen ilmeni myos mielenkiintoinen nakdokulma Brytek-
Materan ym. (2018) tutkimuksessa, jossa tutkittin ortoreksian yhteyttd vegaani- ja
kasvisruokavalioihin. Hargreaves (2021) seka Brytek-Matera ym. (2018) totesivat molemmat
tutkimuksissaan, ettd vegaaniruokavaliosta voi tulla veruke noudattaa hairidllista
syOomiskayttaytymista, mika voi johtaa syomishairioon. Myds masennuksen riski mainittiin
naissa tutkimuksissa, mutta se liittynee vahvasti sydmishairiodn sairastumiseen. Vegaani- tai

kasvisruokavaliota kaytetaankin usein myos silloin kun halutaan laihduttaa.

Parker ja Vadiveloo (2019, 145) ehdottivat artikkelissaan, ettd vegaaniruokavalioon yhdistetyt
terveyshyodyt eivat valttamatta liity lihan poissulkemiseen vaan yleisesti parempaan
tietoisuuteen terveydesta. Useammassa lahteessa mainittiinkin se, ettd vegaanit ovat yleisesti
paremmin tietoisia terveydesta, liikkuvat enemman ja kayttavat vahemman alkoholia ja
tupakkaa. Parker ja Vadiveloo mainitsivat myods sen, etta vegaaneilla ja terveystietoisilla
sekasyojilla ei ollut useamman tutkimuksen mukaan merkittavia eroa kuolleisuudessa.
Terveystietoisen sekasyodnnin voisikin ajatella olevan lahelld joustavan kasvissydnnin
periaatteita. Tassa voitaisiin ajatella niin, ettd jos muut elamantavat ovat huonot olisiko siina
tapauksessa vegaaniruokavaliosta mitaan merkittavaa hyotya verrattuna joustavampiin

vaihtoehtoihin.

Ruokalistoista voidaan myds huomata, ettéd vegaaniruokavalio vaatii huolellista suunnittelua.
Esimerkiksi, jos vegaanilistalta jatetaan vitaminoidut kasvijuomat ja kasvijogurtit pois, jaavat

ravintoaineet jo reilusti alle suosituksien. Energian saanti jaa myods erittdin helposti alle
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suosituksen, jos Oljypohjainen salaatinkastike jatetdan pois. Joustavan kasvissyojan ruokalista
vaatii myos jonkin verran perehtymista, mutta siind voidaan huomata esimerkiksi se, etta
vitaminoidut tuotteet ja vitamiinilisat voi jattaa kokonaan pois, jos kaytetaan usein kalaa ja
rasvattomia tai vaharasvaisia maitotuotteita. Aminohappojen monipuolista saantia ei tarvitse
miettida vegaaniruokavalion tavoin, kun proteiinin Iahteena kaytetaan valilla esimerkiksi kalaa
tai kanaa. Joustavan kasvissyo6jan ruokavalion kanssa voi olla hyvinkin paljon rennompi ja se

tuo vahintaankin saman verran terveyshyotyja kuin vegaaninen ruokavalio.

Onko jompikumpi edella kasitellyistd ruokavalioista siis terveyden edistamisen kannalta
toistaan parempi? Tutkimuksista ja muista eri lahteistd voidaan huomata, etta
vegaaniruokavaliossa on useita terveytta edistavia tekijoita, mutta myds terveyden tilaa
heikentavia asioita. Joustavassa kasvissyOnnissa taas yhdistyy sekaruokavalion seka
vegaaniruokavalion hyodyt, mutta parhaimmillaan poistuu molempien haitat. Joustava
kasvissyonti voisi olla turvallisempi vaihtoehto terveyden edistamisen kannalta, koska se vaatii
vahemman  tarkkaa  suunnittelua  verrattuna  vegaaniruokavalioon.  Joustavassa
kasvissyOnnissa saastytaan myds helpommin eri ravintoaineiden puutteilta ja ravintolisien

kaytoIta.
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Liite 1. Vegaanin ruokalista

MAANANTAI TIHSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AAMUPALA | kaurapuuro 300 | smoothie 300 g * taysjyvamuro taysjyvaleipa 2 | kaurapuuro 300 g smoothie 300 g* mysli40 g
g - kasvijuoma 150 | 100 g palaa kasvijogurtti 200 g kasvijuoma 200 g
soijajogurtti 200 g kasvijuoma 200 g | papulevite 10 marjat 50 g marjat 50 g
g - kaurahiutale 20 | hedelma g (1 rkl)
marjat50 g g marjat50 g
- marjat50g
- pellavansiemen
10 g (1 rkl)
LOUNAS linssikeitto 300 g | salaatti 300 g makaronilaatikko | papukastike pastakastike seitan- kasvissosekeitto
porkkanaraaste - kasvikset 200 g | soijarouheesta 150 g nyhtdkaurasta 150 g vehnétortilla 300g
120 g - tofub0g 250¢g kvinoa 150 g tdysjyvapasta 150 g - seitan 50 | kvinoasalaatti
tumma leipa 1 - pahkindt30g vihredsalaatti vihredsalaatti vihredsalaatti 200 g g 150¢g
pala - Oljykastike 27 g | 200 g 200 g tumma leipa 1 pala - hummus tumma leipa 2
hedelma (2 rki) taysjyvaleipa 1 hedelma hedelma 20g palaa
taysjyvaleipa 1 pala pala - paprika tomaatti
marjakiisseli 200 - tomaatti
g marjat 50 g ja
kauravaniljakastike
VALIPALA taysjyvasampyla | marjapiirakka 120 g smoothie 300 g * | hedelma tdysjyvasampyla marjapiirakka 120 | smoothie 300 g
papulevite 10 g (vehnajauho pohja) pahkindt 30 g papulevite 10 g (1 rkl) g (vehnajauho
(2 rki) porkkana pohja)
porkkana
PAIVALLINEN | kasviskeitto 300 | hernekeitto 300 g pinaattilatyt 200 | lasagne vege pitsa 200 g salaatti 300 g soijarouhekastike
g kaaliraaste 75 g g soijarouheesta - soijapala50g - kasvikset | 150 g
tumma leipa 1 tumma leipa 1 pala porkkanaraaste 250g - vegaaninen 200 g taysjyvapasta
pala hedelma 100 g juuresraaste juusto 50 g - tofu50g 150¢g
papulevite 10 g nakkileipd 1 pala | 75¢g - tomaattimurska - pahkindt | vihredsalaatti
(2 rki) leipa 1 pala - ananas 30g 200 g
oOljykastike 2 rkl leipa 2 palaa




taysjyvaleipa 1
pala

hedelma

ILTAPALA

mysli40 g taysjyvaleipa 2 palaa hedelma kaurajogurtti hedelma
kasvijuoma 200 | papulevite 10 g (1 rkl) pahkindt 60 g 200 g pahkindt 60 g
g tomaattiviipale taysjyvamuro

marjat 50 g hedelma 100 g

dippikasvikset 150

taysjyvaleipa 2

marjoja50g

g palaa
kaurakermaviili 50 | papulevite 10 g
g (2 rki)
pahkinoita 30 g paprikasiivu
hedelma

Liite 2. Joustavan kasvissyojan ruokalista

MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
AAMUPALA kaurapuuro 300 g smoothie 300 g * taysjyvamuro 125 | taysjyvaleipa 2 kaurapuuro 300 g | smoothie 300 g * mysli60 g
soijajogurtti 200 g - kasvijuoma g palaa kasvijogurtti 200 g kasvijuoma /
marjoja 50 g 200 g kasvijuoma / papulevite 10 g (1 marjoja50g maito 200 g
- kaurahiutale maito 200 g rkl) marjoja 50 g
20g marjoja 50 g marjoja 50 g
- marjat50g
pellavansiemen 10 g (1
rkl)
LOUNAS kanakeitto 300 g salaatti 300 g uuniseiti 150 g makaronilaatikko pastakastike uunilohi 150 g kasvissosekeitto
kaaliraaste 75 g - kasvikset 150 | perunasose 150 g | soijarouheesta 250 | nyhtokaurasta lohkoperunat 150 g 300g
hedelma g (rasvaton maito) g 150¢g keitetyt kasvikset 100 g raejuusto 50 g
-  tofuldOg keitetyt kasvikset | keitetyt kasvikset taysjyvapasta 150 | vihredsalaatti 100 g tumma leipa 2
- pahkindt50g | 150g 150¢g g palaa
oOljykastike 27 g (2 rkl) taysjyvaleipa 1 pala | vihredsalaatti 200 tomaatti

taysjyvaleipa 1 pala

kiisselida 200 g

8




tumma leipa 1

pala
hedelma
VALIPALA ruisleipa 2 palaa hedelmdsalaatti 250 g smoothie 300 g * | hedelma smoothie marjapiirakka 120 g taysjyvasampyla
avokado vaalea leipa 2 pahkindt 60 g vaalea leipd 2 (vehnajauho pohja) papulevite 2 rkl
porkkana palaa palaa porkkana
PAIVALLINEN pinaattilatyt 200 g | linssikeitto 300 g kasviskeitto 300 g | salaatti 300 g héarkislasagne 250 | vege pitsa 200 g pastakastike
porkkanaraaste kaaliraaste 75 g vihredsalaatti 150 - kasvikset g - soijapala50g soijarouheesta
100 g tumma leipa 1 pala g 150¢g porkkanaraaste - juusto50g 150¢g
nakkileipa 1 pala hedelma tumma leipa 1 -  tofulO0g | 100g (vegaaninen) taysjyvapasta 150
hedelma pala - pahkinat leipa 1 pala - tomaattimurska | g
papulevite 20 g (2 50g hedelma - ananas vihredsalaatti 50 g
rkl) Oljykastike 27 g (2 kasvikset 100 g
rkl) leipa 1 pala
taysjyvaleipa 1 pala hedelma
ILTAPALA mysli tai granola 50 | taysjyvaleipa 2 palaa hedelma kaurajogurtti 200 g | dippikasvikset 140 | Taysjyvaleipa 2 palaa hedelma
g papulevite 20 g (2 rkl) pahkinadt 60 g taysjyvamuro 100g | g paprika 20 g pahkindt 60 g
kasvijuoma/maito | tomaattiviipale ruisleipa 1 pala marjoja 50 g kaurakermaviili 30 | hedelma
200 g hedelma g

marjoja 50 g

pahkindt 30 g
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