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Lasten sekaruokavaliossa maitotuotteet ovat mer-
kittava energian ja ravintoaineiden lahde

- Kasvis- ja vegaaniruokavalioissa on niukasti jodin lahteita
Lihtokohdat Ravintoaineiden lahteitd suomalaisten lasten kasvis- ja vegaaniruokavalioissa ei ole raportoitu.

Menetelmiit Analysoimme 1-6-vuotiaiden suomalaislasten 3—4 péivan ruokapéivékirjoja DAGIS- ja MIRA
Helsinki -tutkimuksista vuosilta 2015-2017. Laskimme ravintoaineiden saannin eri raaka-aineryhmisté i)
sekaruokavaliossa (n = 438), ii) pescovegetaarisessa tai fleksitaarisessa ruokavaliossa (n = 13), iii) lakto- tai lakto-
ovo-vegetaarisessa ruokavaliossa (n = 7) ja iv) vegaaniruokavaliossa (n = 8).

Tulokset Sekaruokavaliossa eldinperdinen ruoka oli merkittéva tyydyttyneiden rasvahappojen ldhde.
Sekaruokavaliossa maitotuotteet seké kasvis- ja vegaaniruokavalioissa maitotuotteiden kaltaiset kasviperaiset
tuotteet olivat tarkeitd proteiinin ja D- ja B12-vitamiinin ldhteitd. Sekaruokavaliossa maitotuotteet olivat hyva
jodin ldhde, mutta kasvis- ja vegaaniruokavalioissa jodin ldhteita oli niukasti.

Padtelmiit Sekaruokaa syovét lapset hyotyisivét lihan ja rasvaisten maitotuotteiden osittaisesta korvaamisesta
kasviperiisilla tuotteilla. Neuvonnassa on hyva huomata, ettd lapsen kasvisruokavalio voi kdytdnnossa olla 1dhell
vegaaniruokavaliota, joka edellyttda huolellista suunnittelua. Jodilisédn kaytosta tulisi keskustella aina, kun lapser
ruokavalio ei sisélld lehmanmaitotuotteita.

Liisa Korkalo, Topi Hovinen, Essi Skaffari, Henna Vepsildinen, Reetta Lehto, Kaija Nissinen, Riitta Freese,
Maijaliisa Erkkola

VERTAISARVIOITU
k KOLLEGIALT GRANSKAD
' PEER-REVIEWED

www.tsv.fi/tunnus

Kasvikuntapainotteisten ruokavalioiden on havaittu yleistyvidn Suomessa (1,2). Talla siirtymélla on osoitettu
olevan hyotyjé niin terveyden kuin ympaéristonkin kannalta (3).

Vegaaniruokavalio ei sisalla lainkaan eldinperaisia tuotteita. Lisdksi on olemassa erilaisia
kasvisruokavalioita, kuten lakto- (maitoa), lakto-ovo- (maitoa, munaa) ja pescovegetaarinen (maitoa, munaa
kalaa) ruokavalio. Fleksitaarinen ruokavalio on kasvikuntapainotteinen, mutta mitd&n ruokaryhmaa ei
suljeta tdysin pois. Kasvikuntapainotteisuus tarkoittaa, ettd ruokavalion piddroolissa ovat kasvikunnan
tuotteet, kuten viljat, palkokasvit, juurekset, vihannekset, hedelmét ja marjat.

Tutkimuksemme tarkoituksena oli selvittdd, misté ldhteisti eri ruokavalioita noudattavat suomalaiset
paivékoti-ikdiset lapset saavat ravintoaineita. Saantilihteiden tuntemus on tirkedd, kun suunnitellaan
ruokavalion koostamista ja arvioidaan yksittdisen ruoka-aineen lisidmisen tai pois jattimisen vaikutusta
koko ruokavalion ravintosisaltoon.
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Aineisto ja menetelmat

Aineisto saatiin kahdesta havainnoivasta poikkileikkaustutkimuksesta. Helsinkildisten vegaaniruokavaliota
noudattavien lasten ravitsemusta selvittava MIRA Helsinki -tutkimus toteutettiin vuonna 2017 (4). Siihen
osallistui 59 lasta, joista 25 noudatti padivikodissa vegaaniruokavaliota ja 34:114 ei ollut pdivikodissa mitdin
erityisruokavaliota. Suurin osa pédivikodissa vegaaniruokaa syovista lapsista noudatti kotona jotakin muuta
ruokavaliota. Tdhén ty6hon otettiin mukaan 1—-6-vuotiaat, joilta oli kiytettdvissd ruokapéivékirja ja tieto
painosta (n = 55).

DAGIS-tutkimus toteutettiin kahdeksassa Uudenmaan ja Eteld-Pohjanmaan kunnassa 2015-2016 (5).
Huoltajien raportoima ruokavaliotieto oli saatavissa 814 osallistuneelle lapselle. Tdhdn tyohén mukaan
otettiin kaikki kasvisruokavaliota noudattaneet seki heidin kanssaan samoissa kunnissa (Porvoo, Lohja,
Vantaa) asuvat tutkittavat, jotka eivit noudattaneet erityisruokavaliota ja joilta oli kytettavissa
ruokapaivikirja ja tieto painosta (n = 411). DAGIS-aineiston tutkittavat olivat 2—6-vuotiaita.

MIRA Helsinki sai Husin koordinoivan eettisen toimikunnan ja DAGIS Helsingin yliopiston ihmistieteiden
eettisen ennakkoarvioinnin toimikunnan puoltavan lausunnon. Huoltajat antoivat kirjallisen tietoisen
suostumuksen perheen osallistumisesta.

Molemmissa tutkimuksissa tutkimusavustaja mittasi lapsen painon, huoltajat tayttiviat ruokapéaivikirjaa
kotona ja paivikodin henkilékunta padivihoidon aikana annoskuvakirjan avulla (6,7). MIRA Helsinki
-tutkimuksessa ruokapdivakirjaa pidettiin neljan ja DAGIS-tutkimuksessa kolmen péivan ajan.
Ruokapdivikirjat tallennettiin AivoDiet-ohjelmalla, joka sisélsi Fineli-tietokannan (8).

Analyyseja varten tutkittavat luokiteltiin i) sekaruokavaliota (n = 438), ii) pescovegetaarista tai fleksitaarista
(n = 13), iii) lakto- tai lakto-ovovegetaarista (n = 7) ja iv) vegaaniruokavaliota (n = 8) noudattavien ryhmiin
huoltajan ilmoittamien tietojen perusteella (taulukko 1; perusteet liitteessi 1). Aluksi laskettiin, kuinka
paljon kukin tutkittava sai energiaa ja ravintoaineita eri raaka-aineryhmisté (liitetaulukko 1) vuorokautta
kohti. Néist4 tiedoista laskettiin ryhmé&kohtaiset keskiarvot ja eri raaka-aineiden osuudet saannista. Ruokia
tarkasteltiin raaka-ainetasolla eli kypsentimattoméssd muodossa, joten saantildhteitd kuvaavissa tuloksisse
ei ole huomioitu kypsennyksen aiheuttamaa vitamiinien ja kivennéisaineiden hévikkia. Tasséa tyossa
esitetddn tulokset energian ja valikoitujen ravintoaineiden osalta. Muiden ravintoaineiden saantildhteiti
kuvaavat taulukot ovat pyynnosti saatavissa kirjoittajilta.

TAULUKKO 1.

Tutkimusjoukkoa kuvaavat perustiedot ruokavalioryhmittain

Sekaruokavalio Pescovegetaarinen Lakto- tai lakto- Vegaaninen
tai fleksitaarinen ovo-vegetaarinen ruokavalio
ruokavalio ruokavalio

n=438 n=13 n="7 n=8

Tyttdjd, n (%) 226 (52) 10 (77) 1(14) 3(38)
Poikia, n (%) 212 (48) 3(23) 6 (86) 5(63)

Tkd, kk, mediaani (min-max) 56 (17-85) 42 (20-67) 55 (24-77) 51 (21-76)
Ik3, v, mediaani (min—-max) 4 (1-6) 3 (1-5) 4 (2-6) 4 (1-6)
MIRA Helsinki -tutkimus (Helsinki), n 32 10 5 8
DAGIS-tutkimus (Porvoo, Lohja, 406 3 2 0

Vantaa), n

Tulokset
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Tarkeimpid energian lahteitd kaikissa ruokavalioissa olivat viljat ja maitotuotteet tai maitotuotteiden
kaltaiset kasviperéiset tuotteet (kuvio 1). Vegaaniruokavaliota noudattavat saivat maitotuotteiden kaltaisista
kasviperdisista tuotteista keskimééarin 24 % energiastaan niin, ettd 16 % energiansaannista tuli
soijapohjaisista tuotteista, 7 % kaurapohjaisista ja alle 0,5 % muista tuotteista, kuten kookosmaidosta,

vegaanisesta juustosta sekd manteli- ja riisijuomista.

KUVIO 1.

Energian keskimaarainen saanti eri raaka-aineryhmista eri ruokavalioita

noudattavilla lapsilla
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Proteiinin osuus kokonaisenergiasta (E%) oli sekaruokavaliossa 16 E%, muissa ruokavalioissa 13-14 E%
(kuvio 2, liitetaulukko 2). Maitotuotteiden, kananmunan, kalan ja lihan yhteenlaskettu osuus proteiinin
saannista oli sekaruokavaliossa 71 %, fleksitaarisen tai pescovegetaarisen ruokavalion ryhméssa 36 %, ja
lakto-ovo- ja laktovegetaarisen ruokavalion ryhméssé 16 %. Vegaaniruokavaliossa maitotuotteiden kaltaiset
kasviperdiset tuotteet olivat tirkein (34 %) proteiinin 1dhde (kuvio 2): soijapohjaisista tuotteista tuli 29 % ja
kaurapohjaisista 5 % proteiininsaannista. Lisdksi vegaaniruokavaliossa tirkeité proteiinildhteit olivat viljat

(29 %) ja palkokasvit (24 %).
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KUVIO 2.

Proteiinin keskimaarainen osuus energian saannista ja lahteet
raaka-aineryhmittain eri ruokavalioita noudattavilla lapsilla

Proteiini, % kokonaisenergiasta
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Maitotuotteet olivat sekaruokavaliossa merkittivin tyydyttyneen rasvan lahde (kuvio 3). Oljyt ja levitettivat
rasvat olivat tirkeitd kerta- ja monityydyttyméattdmien rasvahappojen ldhteitd kaikissa ruokavalioissa (tulos:
ei esitetd). Lapset, joiden ruokavalio ei sisdltdnyt lainkaan kalaa, eivit saaneet ruoastaan
eikosapentaeenihappoa (EPA) tai dokosaheksaeenihappoa (DHA), lukuun ottamatta hyvin pienid maaria
DHA:ta kananmunasta (liitetaulukot 3—4).
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KUVIO 3.

Tyydyttyneiden rasvahappojen keskimaarainen osuus energian saannista ja
lahteet raaka-aineryhmittain eri ruokavalioita noudattavilla lapsilla

Tyydyttyneet rasvahapot, % kokonaisenergiasta
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Kasvis- ja vegaaniruokavalioissa A-vitamiinia saatiin Iahinna karotenoidipitoisista kasviksista, etenkin
porkkanasta, seki levitettdvistd rasvoista (liitetaulukko 5). D-vitamiinilla oli kaikissa ruokavalioissa kaksi
pailahdettd: maitotuotteet tai niiden kaltaiset kasviperiiset tuotteet ja levitettavit rasvat (liitetaulukko 6).
Vegaaniruokavaliossa folaatin tirkeitd ldhteité olivat maitotuotteiden kaltaiset kasviperdiset tuotteet ja
palkokasvit (liitetaulukko 7) ja B15-vitamiinin pddldhde olivat maitotuotteiden kaltaiset kasviperiiset tuottee

(liitetaulukko 8).

Vilja oli tdrkein raudan ldhde kaikissa ruokavalioissa (liitetaulukko 9). Lisdksi rautaa saatiin
sekaruokavaliossa lihasta ja muissa ruokavalioissa palkokasveista sekd maitotuotteiden kaltaisista
kasviperiisista tuotteista. NAmé ruoat sisiltdvit rautaa luontaisesti. Maitotuotteet olivat sekaruokavaliossa
merkittavin jodin ldhde, eikd muissa ruokavalioissa maitotuotteiden kaltaisista kasviperdisista tuotteista
saatu vastaavia miérié jodia (liitetaulukko 10).

Paatelmat

Tutkimuksemme osoitti, ettd paivikoti-ikdisten lasten sekaruokavaliossa eldinperaiselli ruoalla on
huomattava merkitys energian ja useiden ravintoaineiden lihteend. Pddasiassa tai tdysin kasvikuntaan
perustuvien ruokavalioiden ravintoaineiden saantildhteet poikkesivat merkittaviasti sekaruokavaliosta.
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Maitotuotteiden osuus sekaruokaa sydvien lasten proteiininsaannista (39 %) oli korkeampi kuin
suomalaisessa aikuisviestossi, jossa se on 26-28 % (9). Sekaruokavaliossa proteiinin osuus
energiansaannista oli samaa luokkaa kuin aiemmissa tutkimuksissa 1-vuotiailla ei-imetettavilla
helsinkildisilla (10) ja 6—8-vuotiailla kuopiolaisilla lapsilla (11). Kasvikuntapainotteisissa ruokavalioissa ja
vegaaniruokavaliossa maitotuotteiden kaltaisten kasviperiisten tuotteiden merkitys proteiinin saannissa ol:
suuri. Tarkastelimme tissé tydssid kuitenkin vain kokonaisproteiinin, emme yksittdisten aminohappojen
saantia. Kasvikuntapainotteisissa ruokavalioissa ja vegaaniruokavaliossa oleellista on proteiinin miaran
lisdksi hyva aminohappokoostumus. Tuotteita valitessa on hyva huomata, etti soijatuotteet sisaltivit usein
enemman proteiinia kuin vastaavat kauratuotteet ja soijan proteiinin laatu on hyva nk. DIAAS-arvolla (engl.
digestible indispensable amino acid score) mitattuna (12). Arvo huomioi seké proteiininldhteen
aminohappojakauman etti niiden sulavuuden ohutsuolessa. Jatkossa onkin tirkeda tutkia aminohappojen
saantia lasten kasvikuntapainotteisissa ruokavalioissa ja vegaaniruokavaliossa.

Sekaruokavaliota noudattavilla lapsilla tyydyttyneiden rasvahappojen osuus energiasta oli keskiméarin
suositeltua (< 10 E% (13)) suurempaa ja samaa suuruusluokkaa kuin aiemmassa kuopiolaistutkimuksessa
(11). Raportoimme aiemmin, ettd vegaaniruokavaliota noudattavilla lapsilla oli merkittdvésti pienempi vere:
LDL-kolesterolipitoisuus kuin sekaruokavaliota noudattavilla (4). Sama on havaittu Saksassa (14) ja Puolass:
(15) tehdyissé poikkileikkaustutkimuksissa. Lasten sekaruokavaliossa rasvaisten maitotuotteiden ja lihan
kulutuksen vahentdminen voisikin muuttaa rasvan laatua sydidnystivallisempédén suuntaan.

EPA:n ja DHA:n saanti jai hyvin pieneksi lapsilla, jotka eivit syoneet kalaa. Elimistd pystyy valmistamaan
EPA:a ja DHA:ta alfalinoleenihaposta, mutta etenkin DHA:ta vain vihéisisessd méérin (16). DHA:ta tarvitaan
aivojen ja verkkokalvon kehityksessé, joten Euroopan elintarviketurvallisuusviranomainen EFSA ja YK:n
elintarvike- ja maatalousjarjesté FAO katsovat, ettd 0—24 kk:n idssé sitd on hyvi saada ravinnosta (16,17). Yli
2-vuotiaille lapsille EFSA ei ole asettanut DHA:n saannin tarkkaa suositusta, mutta yhteensa 250 mg/vrk
EPA:a ja DHA:ta arvioidaan riittdvaksi saanniksi (18) ja téta perustellaan sydinterveyden edistimisella (16).
EFSA:n mukaan ravitsemusneuvonnassa voidaan lahtékohdaksi ottaa DHA:n saannin varmistaminen joko
syomalld rasvaista kalaa 1-2 kertaa viikossa tai kayttamalla EPA:a ja DHA:ta sisdltdvia valmistetta (16).
Vegaanisia DHA-lisid tuotetaan mikrolevilla.

Havaitsimme levitettdvan rasvan olevan tarkeé A-vitamiinin lihde vegaaniruokavaliossa. Tasta olisi hyva
kertoa ravitsemusneuvonnan osana perheille, joissa eldinperéisia tuotteita kdytetddn vain vihan tai ei
lainkaan. Puolassa (15) ja Saksassa (19) on havaittu vegaaniruokavaliota noudattavien lasten saavan ruoasta
hyvin vdhén D- ja B1o-vitamiineja. Tilanne on Suomessa erilainen: saantia turvaa runsas D- ja B1s-

vitamiineilla tdydennettyjen tuotteiden kaytto. Erot maiden vélilld korostavat kotimaisen tutkimuksen
tarvetta. Ruoasta saatujen vitamiinien lisdksi suomalaisissa suosituksissa vegaaniruokavaliota noudattaville
suositellaan B1y-vitamiinilisdi ja kaikille lapsille D-vitamiinilisda (13).

Tutkimuksessamme raudansaanti oli vegaaniruokavaliossa runsasta. Lukuisat tekijit kuitenkin vaikuttavat
raudan imeytymisté edistavasti tai heikentévasti (20), joten ruokavalion liséksi on tarkeéa tutkia jatkossa
myos vegaani- ja kasvisruokavalioita noudattavien lasten rautastatusta.

Sekaruokavaliossa maitotuotteet olivat tirked jodin lIdhde. Jodia lisdtddn karjan rehuun ja siti padtyy myos
maitoon (21). Kuluttajan on hyva huomata, ettd osa soija- ja kaurapohjaisista maitotuotteiden kaltaisista
tuotteista ei ole jodilla tdydennyttyjd. Suomessa suositellaankin jodilisdn kiytt6d, mikali ruokavalio ei siséllé
lehmédnmaitotuotteita (13). Tulostemme perusteella kannustamme elintarviketeollisuutta harkitsemaan
aiempaa useampien kasvipohjaisten tuotteiden tdydentdmisté jodilla. TAim4 turvaisi jodin saantia, jos
maitotuotteita kiytetddn vihan tai ei lainkaan ja tietoisuus korvaavista jodin ldhteistd on puutteellinen.



Ladkérilehti - Lasten sekaruokavaliossa maitotuotteet ovat merkittava...

7/11

Tutkimuksemme vahvuutena oli mahdollisuus yhdistéé kaksi samanlaisin menetelmin keréatty4, raaka-
ainekohtaisen tarkastelun mahdollistavaa aineistoa. Heikkoutena oli muita kuin sekaruokavaliota
noudattavien tutkittavien lasten vihadinen méaara seki osin valikoitunut otos, silla kaikki vegaaniruokavaliot:
noudattavat rekrytoitiin Helsingistd. Ruokapéaivikirjamenetelmén yleisesti tunnettuihin virheldhteisiin
kuuluvat muun muassa vaikeudet annoskokojen arvioinnissa (22) ja menetelman kuormittavuudesta johtuv
mahdollinen ruokavalion muuttaminen kirjausjakson aikana (23). Ryhméitason energiansaantia arvioitaess:
menetelméai pidetddn kuitenkin melko luotettavana (23). Erityiseni haasteena tisséa tydssi oli, ettd
elintarvikkeiden koostumustietokanta sisélsi rajallisesti vegaanisia tuotteita ja niiden ravintosisiltoa piti
arvioida toisten samankaltaisten tuotteiden perusteella.

Paivakoti-ikdisten lasten tiysipainoisesta ruokavaliosta huolehtiminen on ensisijaisesti huoltajien vastuulla
Neuvoloissa ja kouluterveydenhuollossa on tarkeaa tukea huoltajia, jotta heilld on valmiudet huolehtialapse:
kasvua ja kehitysta tukevasta ruokavaliosta. Lapsen vegaani- tai vahvasti kasvikuntavoittoinen ruokavalio
edellyttdd myo6s terveydenhuollon ja ruokapalveluiden ammattilaisilta perehtymista ndihin ruokavalioihin.

Havaitsimme, ettd kasvisruokavalio voi kdytdnndssa olla hyvin ldhelld vegaaniruokavaliota ja uskomme, ettd
niissé tapauksissa perhe voi hyotyé laillistetun ravitsemusterapeutin tuesta ruokavalion toteuttamisessa.
Téysin tai lahes vegaanista ruokavaliota noudattavien lasten riittdva A-, D- ja Bqs-vitamiinien saanti voidaan

varmistaa kayttamalli tdydennettyji tuotteita ja ravintolisid. Mikéli ruokavalio ei sisélli lainkaan
lehm&nmaitotuotteita, on syyté tarkistaa, onko perhe tietoinen jodilisda koskevasta suosituksesta (13).

Sekaruokavaliota noudattavien lasten kohdalla on hyvi huomioida samoja ravitsemusohjeita kuin
aikuisviestdn kanssa tydskennellessa — 1dhes kaikki hyotyisivit punaisen lihan ja rasvaisten maitotuotteidei
vahentdmisestd sekd runsaammasta palkokasvien, vihannesten ja juuresten kaytosta.

Tutkimusta ovat tukeneet Ravitsemuksen Tutkimussddtio, Suomen Kulttuurirahaston keskusrahasto, Suomen
Kulttuurirahaston Eteld-Pohjanmaan Rahasto ja Suomen Akatemia (pddtokset 288038 ja 315817).
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Maijaliisa Erkkola
ravitsemustieteen dosentti, professori
Helsingin yliopisto, elintarvike- ja ravitsemustieteiden osasto

Sidonnaisuudet

Liisa Korkalo: Apurahat (Suomen Kulttuurirahasto, Ravitsemuksen Tutkimuss&étio, Paivikki ja Sakarai
Sohlbergin sditit), luentopalkkiot (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry: Ravitsemuspaivit 2019), muu
(Twodads Oy:n osakkeet, hallituksen jisen 2016-2020).

Topi Hovinen: Apurahat (Sigrid Juséliuksen séétio: henkilékohtainen tutkimusapuraha noin 25 %:n tydajalle
artikkelin pohjana olevan tutkimusaineiston kerd&misen ja analysoinnin aikana), tydsuhde (Keravan
kaupunki: terveyskeskusladkirin osa-aikainen virka 2/2021 alkaen).

Essi Skaffari: Konsultointi (S-ryhma: sosiaalisen median vaikuttajien konsultointi S-ryhmén ravintolaskurin
tulosten tulkinnasta + blogi-kirjoitus Aivosumutorvi-nettisivuille), apurahat (Juho Vainion Siati6:
vaitoskirjatyo, Tiedonjulkistamisen neuvottelukunta: tietokirjan kirjoittaminen), muu
(Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry, EPELI-hanke: yhteisty®ssé tuotetut podcast-jaksot Aivosumutorven
podcast-sarjaan (RTY: Ravitsemustieteen opiskelu; EPELI-hanke: Pelisddnt6ja epidterveellisten
elintarvikkeiden markkinointiin)).

Henna Vepséldinen: Konsultointi (S-ryhma: sosiaalisen median vaikuttajien konsultointi S-ryhméan
ravintolaskurin tulosten tulkinnasta + blogi-kirjoitus Aivosumutorvi-nettisivuille), apurahat
(Elintarvikkeiden tutkimussaétio: LoCard-hanke), luentopalkkiot (Suomalaiset historiapaivét ry: Mita
suomalaiset ovat syoneet -session puheenjohtaja), muu (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry, EPELI-hanke:
yhteistydssé tuotetut podcast-jaksot Aivosumutorven podcast-sarjaan (RTY: Ravitsemustieteen opiskelu;
EPELI-hanke: Pelisddnt6ji epéterveellisten elintarvikkeiden markkinointiin)).

Reetta Lehto: Ei sidonnaisuuksia.
Kaija Nissinen: Ei sidonnaisuuksia.

Riitta Freese: Lisenssitulot ja tekijdnpalkkiot (Kustannus Oy Duodecim: oppikirjakappaleiden
kirjoituspalkkiot (Ravitsemustiede)).

Maijaliisa Erkkola: Apurahat (Suomen Akatemia: DAGIS-tutkimus).

Faktat
Tama tiedettiin
» Suomalaisten lasten keskimédardinen sekaruokavalio sisdltda runsaasti elainperdisii tuotteita.

» Kasvis- ja vegaaniruokavalioilla on terveytta edistdavid ominaisuuksia, kuten sekaruokavalioon verrattuna
parempi rasvan laatu ja runsaampi folaatin saanti.

» Vegaaniruokavalio on luonteeltaan tiukasti rajattu ja edellyttia huolellista suunnittelua.

Tutkimus opetti

« Osa lasten kasvisruokavalioista oli kdytdnnossé hyvin 1dhelld vegaaniruokavaliota.
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» Maitotuotteiden kaltaisten kasviperdisten tuotteiden D- ja B12-vitamiini-, seké levitettdvien rasvojen A- ja
D-vitamiinitdydennys olivat keskeisié kyseisten ravintoaineiden saannin kannalta vegaani- ja
kasvikuntapainotteisia ruokavalioita noudattavilla lapsilla; jodin saanti ruoasta voi jadda vihiiseksi, jos
ruokavalio ei sisdlla lehminmaitotuotteita.

«» Palkokasvit ovat hyvia folaatin ja proteiinin ldhteitd, mutta pdivikoti-ikdisten lasten sekaruokavaliosta tim
terveyttd edistava ruoka-aineryhma puuttui lahes tiysin.
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