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kana lisaantyy ja he saavat kirjallista materiaalia ravitsemusohjauksen tueksi.
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volan terveydenhoitajien tyon tueksi.

Raskaana olevan ravitsemusohjaus on tarkea osa aitiysneuvolan terveydenhoi-
tajan tyota. Ravitsemuksen riittavyyteen on kiinnitettava huomiota etenkin sikion
kasvun turvaamiseksi. Terveydenhoitajat saavat omasta oppaastaan faktatietoa
ja tukea ohjaukseen. Asiakkaille jaettava opas taas antaa asiakkaille mahdolli-
suuden syventya aiheeseen paremmin viela kotoa kasin.
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The subject of this thesis was vegetarianism during pregnancy. The aim of this
study was to increase knowledge about vegetarianism during pregnancy to pub-
lic health nurses working in maternity clinics. Also, the aim was to create some
written material to help their work. At the longer period the aim is, that people
following vegetarian diet get comprehensive nutrition guidance during the preg-
nancy.

The purpose was to create useful and functional guidebooks both for the nurses
and pregnant women. The aim was to compose two separate digital guides so
that one was meant for the public health nurses and the other for pregnant
women. Research tasks were how to compose a nutritionally adequate vegetar-
ian diet during pregnancy and how a maternity clinic’s public health nurse can
support a pregnant woman who follows a vegetarian diet.

This study was carried out as a practice-based thesis. It was made in co-opera-
tion with the maternity clinic of the municipality of Eura. The guidebooks of this
study will help the work of Eura’s maternity clinic’s nurses.

A nutrition guidance of a pregnant woman is an important part of a job of a pub-
lic health nurse working in a maternity clinic. It is important to pay attention to
nutrition during pregnancy, especially to secure growth of a fetus. Customer’s
guidebook will support guidance that a public health nurse gives. With the help
of the written material customer can get more acquainted with the subject at
home too.

Key words: nutritional guidance, vegetarian diets, pregnancy
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aihe keskittyy raskaudenajan kasvisruokaravitsemuksen ja ter-
veydenhoitajan antamaan ohjaustyohon kasvisruokavalioita koskien. Suurin osa
ihmisista tietaa muun muassa ravitsemuksen merkityksen omaan terveyteen ja
hyvinvointiin. Aiheen tarkeys korostuu kuitenkin raskauden myota sikion ollessa

haavoittuvainen kehittyessaan, seka suoraan riippuvainen aidin ravinnosta.

Ihmisilla on arvojen ja ajatusten muuttumisen myoéta nykyaan paljon erilaisia ruo-
kavalioita. Asiaan tarkemmin perehdyttyamme ja oltuamme yhteydessa opinnay-
tetydbmme yhteistydkumppaniin, paadyimme valitsemaan aiheeksemme “Ras-
kausajan kasvisruokavaliot-oppaat aitiysneuvolan terveydenhoitajien tyon tu-

eksi”.

Kasvikunnantuotteiden hyddyntaminen ruokavaliossa on yleistyva valinta nyky-
yhteiskunnassa. Kasvisruokailuun on olemassa eri muotoja, jotka ohjaavat sita,
mita ruokailija hydodyntaa ravinnossaan. Aiemmin on ollut ehka kasitys, etta vain
kasvikunnantuotteita hyodyntamalla ei pystyisi koostamaan terveellista ja moni-
puolista ruokavaliota. Se kuitenkin on mahdollista, kunhan ruokavalioon kiinnite-

taan vain tarkemmin huomiota. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 19; 99.)

Opinnaytety6 tehdaan yhteistydéssa Euran kunnan aitiysneuvolan kanssa ja tuo-
tokset menevat aitiysneuvolan terveydenhoitajien tyon tueksi. Tarkoituksena on
tuottaa kaksi sahkoista opasta, joista toinen on tarkoitettu terveydenhoitajille oh-
jauksen tueksi ja toinen asiakkaille jaettavaksi materiaaliksi. Oppaat on mahdol-
lista myOs tulostaa jaettavaksi. Tavoitteena on, etta aitiysneuvolan terveydenhoi-
tajat saavat kirjallista materiaalia ohjauksen tueksi. Oppaiden sisaltd perustuu te-
kemaamme Kkirjalliseen tydhon samasta aiheesta. Oppaat ovat suunniteltu visu-
aalisesti huolellisesti, jotta ne houkuttelevat lukijjaa perehtymaan oppaa-
seen. Raskausajan kasvisruokavalioista on tehty muutamia opinnaytetoita aikai-

semmin, mutta ne ovat jo useamman vuoden vanhoja.
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Opinnaytetyon rajaus tehtiin yhteistydokumppanin kanssa yhdessa, jotta ne vas-
taisivat tydelaman tarvetta mahdollisimman hyvin. Rajasimme aiheemme ruoka-
valion riittavyyteen, kasvisruokavalioiden eri muotoihin. Terveydenhoitajien op-
paassa otamme lisaksi huomioon terveydenhoitajan antaman ravitsemusohjauk-

sen.



2 KASVISRUOKAVALIO

2.1 Kasvisruokavalioiden eri muodot

Omaa ruokavaliota muutetaan enemman kasvisruokaa suosivaksi monista eri
syista, joita voivat olla esimerkiksi eettisyys, ekologisuus seka terveydelliset ja
uskonnolliset syyt. Seka erilaiset kasvisruokavaliot etta taysin vegaaninen ruoka-
valio voivat olla turvallisia ja terveellisia valintoja, jos ne koostetaan huolellisesti
ja huolehditaan eri ravintoaineiden riittavasta saannista. (Pelkonen 2017c.) Ra-
vintoaineilla taydennettyjen kasvikunnantuotteiden yleistyminen on parantanut
luonnollisesti kasvissyodjien ravitsemustilaa. Kokeellisen tutkimuksen mukaan

kasvisruokailun terveytta edistava vaikutus on kiistaton. (Kosonen 2013.)

Kasvisruokavalioita on useita erityyppisia; osa kieltdd ruokavaliostaan kaikki
eldinperaiset tuotteet, osa taas suosii kasvisvaihtoehtoja sekaruokavaliossaan
(Pelkonen 2017c). Koska kaikki kasvisruokavaliot ovat omanlaisiaan ja sisaltavat
erilaisia raaka-aineita, tulee niissa huomioida tietyt asiat etenkin raskaudenaikai-
sessa ravitsemuksessa. Raskausaikana ravintoaineiden tarve kasvaa, mutta sen
sijaan energiantarve ei kasva samassa suhteessa. Vanha sanonta siita, etta ras-
kausaikana tulisi sydda kahden ihmisen edesta ei pidakaan paikkaansa. (Suo-

men sydanliitto ry 2019.)

Sallivinta ja vapainta kasvisruokailun muotoa kutsutaan fleksaamiseksi ja sen
noudattajaa fleksaajaksi. Tallainen henkild suosii ruokavaliossaan kasvisruokia
ja kasvipohjaisia vaihtoehtoja, mutta sy6 kuitenkin paaosin sekaruokaa. Semive-
getaristi ei hyddynna ravinnossaan punaista lihaa, mutta syo kuitenkin muita
elainkunnan tuotteita. (Pelkonen 2017c.) Pescovegetaristi ei hyddynna ruokava-
liossaan punaista lihaa eika siipikarjaa. Lakto-ovo-vegetaristi ei kayta ruokavali-
ossaan ollenkaan lihatuotteita, mutta sallii ruokavalioonsa kananmunat ja maito-
tuotteet. Laktovegetaristi taas nauttii nimensa mukaan elainperaisista tuotteista
vain maitotuotteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Vegaani kieltda
ruokavaliostaan kaiken mahdollisen, joka on peraisin elaimesta tai elaimen teke-
masta tyosta eli han ei syo edella mainittujen lisaksi edes esimerkiksi hunajaa tai
livatetta (Pelkonen 2017c).



Raakaruokaravitsemus ja makrobioottinen ruokavalio ovat viela melko harvinai-
sia. Raakaruokalijalla tarkoitetaan ihmista, joka nauttii ainoastaan kypsentama-
tonta tai maksimissaan 40 celsius asteeseen kuumennettua kasvisruokaa. Mak-
robioottinen ruokavalio on todella kasvispainotteinen ja siihen sisaltyy runsaasti
erilaisia viljatuotteita, lisaksi rasvan maara ruokavaliossa on vahainen. Makrobi-
oottista ruokavaliota noudattava saattaa kayttaa kalaa pienina maarina osana

ruokavaliotaan. (Pelkonen 2017c.)

2.2 Kasvisruokavalio raskausaikana

Aidin ravitsemuksella on suuri merkitys sikidn hyvinvointiin ja kehitykseen. Ruo-
kavalion laatu ja maara vaikuttavat muun muassa sikion kasvuun ja aivojen kehi-
tykseen. (Erkkola & Virtanen 2013.) Sikidvaikutusten lisdksi ravitsemuksen laatu
ja maara vaikuttavat raskauden kestoon ja saanndllisyyteen (Haarala, Honkanen,
Mellin & Tervaskanto-Maentausta 2015, 259). Lisaksi aidin raskausajan ravitse-
mus vaikuttaa lapsen oppimiseen ja sita kautta koulumenestykseen seka jopa
myohempaan aikuisian sairastavuuteen (Virtanen 2013). Naiden seikkojen
vuoksi terveydenhoitajilla on keskeinen asema terveyden edistamisessa antaes-
saan ravitsemusneuvontaa odottaville aideille neuvolassa (Hakulinen-Viitanen,

Kansallinen aitiyshuollon asiantuntijaryhma & Klemetti 2013, 40).

Kasvisruokavalio on ollut jo kauan aikaa hyvaksytty ruokavalio raskausaikana,
varsinkin, jos se sisaltaa myods maitotuotteita ja kananmunaa. Taysin vegaaninen
ruokavalio sisallytettiin raskausajan ravitsemussuosituksiin vasta vuonna 2016.
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.) Aiemmin ruokavaliossa on suositeltu
kaytettavan runsaasti kasviksia, hedelmia, marjoja, taysviljatuotteita ja kasvidljyja
(Virtanen 2013). On todettu, ettd kasviskunnan tuotteita suosiva ruokavalio on
yhteydessa vahaisempaan riskiin sairastua muun muassa sydan- ja verisuoni-
tauteihin, diabetekseen seka tiettyihin syopatyyppeihin. Toisaalta paljon punaista
lihaa ja muita lihatuotteita sisaltava ruokavalio nayttaa olevan yhteydessa suu-
rempaan sairastavuuteen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014.) Nain ollen
kasvis- ja vegaaniruokavaliot ovat linjassa koko vaeston ravitsemussuositusten

kanssa. Koko vaestolle suositellaankin siis kasvispainotteisempaa ravitsemusta,
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vaikkei suoraan vegaaniruokavaliosta puhuttaisikaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019b, 19.)
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3 RAVITSEMUKSELLISESTI RITTAVA KASVISRUOKAVALIO

3.1 Ateriakokonaisuus

Suomessa ravitsemusta ja sitd koskevaa ohjausty6ta raamittavat ravitsemussuo-
situkset ja terveytta edistava ravitsemusohjaus. Terveytta edistavalla ravitsemuk-
sella tarkoitetaan suositusten mukaista ravitsemusta, joka koostuu monipuoli-
sesta ruoka-aineiden kaytosta. (Ruokavirasto 2019b.) Viimeisin paivitys suosi-
tuksiin on tehty vuonna 2014 ja suosituksista vastaa Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta. Suosituksia tekemassa on ollut suuri joukko ravitsemusalan ammattilai-
sia kuten ravitsemusterapeutteja ja ravitsemustieteen professoreita. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 2.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten perustana toimivat lautasmalli ja ruokapy-
ramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9). Lautasmallilla havainnollis-
tetaan sita, miten yksittdinen ateria tulisi rakentaa ja milta lautasen tulisi nayttaa.
Mallilla ohjataan ihmisia valitsemaan lautaselleen monipuolisesti ja oikeassa suh-
teessa eri ravintoaineita. Kuvassa 1 havainnollistetaan lautasen jakautuminen
osuuksiin (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2019b, 15). Lautasesta kolmasosa
tulisi olla kasviksia, kuten salaattia, lampimia vihanneksia tai vihannesraastetta.
Salaatin seassa suositellaan kaytettavan kasvioljypohjaista salaatinkastiketta tai
kasvioljya sellaisenaan. Toinen kolmannes lautasesta koostuu proteiinin Iah-
teesta kuten lihasta, kalasta, palkokasveista tai soijavalmisteesta. Viimeinen kol-
mannes on hiilihydraatin Iahde eli esimerkiksi perunaa, riisia tai pastaa. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 15.) Aterian lisukkeeksi kuuluu ruokajuomana
joko vesi, rasvaton maitojuoma tai sita vastaava kasvipohjainen juoma. Lisaksi
aterialla suositellaan nautittavan yksi viipale taysjyvaleipaa voideltuna kasvioljy-
pohjaisella levitteella. Jalkiruuaksi voi sydda annoksen hedelmia tai marjoja. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.) Nain ollen terveytta edistava ravitse-
mus on mahdollista koostaa my06s kasviperaisista ruoka-aineista. Paaasiassa ter-
veytta edistava ravitsemus painottuukin kasvikunnan tuotteisiin. Kun noudate-
taan suositusten mukaista ravitsemusta, saadaan riittavasti vitamiineja, kiven-
naisaineita ja kuitua. Hiilihydraattien, rasvojen ja proteiininien saanti on myds ta-

sapainossa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 19.)
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muuta vil jalisdkettd

KUVA 1. Lautasmalli (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2019b, 15, muokattu)

Kun lautasmalli kuvastaa yhden aterian koostumusta, ruokapyramidi sen sijaan
kuvaa koko ruokavaliota. Sekaruokavaliota noudattavien ruokapyramidi on ku-
vattuna kuvassa 2 (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19). Pyramidin ala-
osa on leveampi, joka tarkoittaa sita, etta pohjalla olevia tuotteita tulisi nauttia
eniten. Pyramidin kapeassa huipussa olevia elintarvikkeita tulisi sen sijaan val-
tella tai nauttia vain satunnaisesti. Ruokapyramidin pohjan muodostavat kasvik-
set, marjat ja hedelmat. Niita tulisi nauttia paivittain 5-6 annosta, joka vastaa
noin puolta kilogrammaa. Seuraava taso pyramidissa ovat erilaiset taysjyvavilja-
tuotteet, kuten puurot, taysjyvalisakkeet seka leivat. Suositus on, etta naiset ku-
luttaisivat viljatuotteita kuusi annosta ja miehet yhdeksan annosta vuorokau-
dessa. Viljatuotteita suositellaan sydmaan monipuolisesti ja niin, ettd vahintaan
puolet annoksista olisivat taysjyvaviljaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 19.)

Pyramidin keskiosan ylapuolelta |6ytyvat maitovalmisteet seka kasvirasvavalmis-
teet. Taman jalkeen pyramidissa ovat erilaiset proteiinin Iahteet niin, etta kalaa ja
siipikarjaa suositellaan syomaan enemman kuin punaista lihaa ja kananmunia.
Pyramidin huipulla ovat erilaiset sattumat, kuten leivonnaiset, pikaruuat ja run-

saasti sokeria sisaltavat juomat. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19.)

Vegaanistaruokavaliota noudattaville oma ruokapyramidi (kuva 3), joka poik-
keaa hieman sekaruokavaliota noudattavien vastaavasta. Kasvisruokailijan lau-

tasen tulisi koostua kolmesta yhta suuresta osuudesta. Tama tarkoittaa, etta
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proteiinia, hiilihydraatin lahdetta ja kasviksia tulisi kaikkia olla kolmannes lauta-

sesta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 100.)

Vegaaniruokavaliota noudattavien ruokapyramidin pohjan muodostavat taysjyva-
viljatuotteet ja vasta seuraavalta tasolta |0ytyvat kasvikset, hedelmat ja marjat.
Proteiineista linsseja, papuja, herneita seka soijatuotteita suositellaan syomaan
reilusti, mutta voimakassuolaisia kasvisproteiinin Iahteita nauttimaan vahem-
missa maarin. (Pelkonen 2017e.) Voimakassuolaiseksi lasketaan esimerkiksi
kasvivalmiste, jonka suolan maara ylittda valmisruoassa tai nautintavalmiissa
aterian osan korvikkeessa 1,2g/100g (Maa- ja metsatalousministerion asetus
eraiden elintarvikkeiden ilmoittamisesta voimakassuolaiseksi 1010/2014). Tallai-
sia kasvisvalmisteita ovat esimerkiksi jotkin kikhernepyorykat, soijanakit, falafelit
ja nyhtdokauravalmisteet (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a). Kasvisruokai-
lijan pyramidin huipun muodostavat erilaiset sattumat ruokavaliossa. Lisaksi py-
ramidissa muistutetaan erityisesti vegaanien erilaisista tarpeellisista ravintoli-
sista. (Pelkonen 2017e.)

SVWPACALDP

VANALASYANTET
ATV A LA TES

N

KUVA 2. Sekaruokavaliota noudattavien ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2014, 19).
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Vegaaninen ruokapyramidi
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KUVA 3. Vegaaninen ruokapyramidi (Pelkonen 2017e).

3.2 Proteiinit

Ihmisen elimisto tarvitsee proteiinia eli valkuaisainetta osana monipuolista ruoka-
valiota. Proteiini rakentuu aminohapoista, joita on yhteensa 20 erilaista. Naista
yhdeksaa tulee saada ravinnon kautta, silla keho ei pysty tuottamaan niita itse.
(Aro 2015b.) Proteiinia kaytetdan solujen rakennusaineena seka esimerkiksi li-
hasmassan yllapitamiseen ja normaaliin entsyymitoimintaan. Ravitsemussuosi-
tuksissa asetetaan riittavaksi proteiinin saanniksi 10-20 prosenttia kokonaisener-
giansaannista. Tama tarkoittaa aikuisille 1,1-1,3g proteiinia jokaista painokiloa
kohti. Liian vahainen proteiinin saanti voi johtaa lihasmassan pienenemiseen ja
pitkdan jatkuessaan vakavimmillaan sydanlihaksen heikentymiseen. (Perttula
2014.) Proteiinin tarve kasvaa raskausaikana noin 30g vuorokaudessa (Allison,
Forbes, Gossum, Meier, Schneider, Sobotka, Soeters, Stanga 2019).

Lansimaissa, kuten Suomessa, terveilla ja nuorilla ihmisilla proteiinin puutostila
on hyvin harvinainen. Sen sijaan tilanne on painvastainen eli suuri osa ihmisista
saa proteiinia liikaa ruokavaliostaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Suosituksia suuremmalla proteiinin saannilla ei ole todettu olevan terveyshyétyja
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(Aro 2015b). Jos proteiini muodostaa yha suuremman osan ravitsemuksesta, on
mahdollista, etta rasvojen ja hiilihydraattien osuus jaa liilan pieneksi (Terveyden

ja hyvinvoinnin laitos 2014).

Usein ajatellaan, etta kasvisruokavaliota noudattavat henkilot eivat saa tarpeeksi
proteiinia, koska he eivat syo lihatuotteita. On kuitenkin todettu, ettd kasvisruo-
kailijat saavat usein suositusten mukaisen maaran proteiinia eivatka ylimaaraa
kuten useat elainperaisia proteiininlahteita nauttivat henkilot. (Tyree, Baker &
Weatherspoon 2012, 45.)

Tarkeimmat proteiinin lahteet sekaruokavaliossa ovat lihatuotteet eli punainen
liha seka siipikarja. Lisaksi maitotuotteet, kananmunat ja kala sisaltavat runsaasti
proteiinia. Osa varsinkin paljon liikkuvista ja tavoitteellisesti treenaavista ihmisista
nauttii lisaksi proteiinilisaa tai proteiinilla taydennettyja elintarvikkeita kuten erilai-
sia proteiinirahkoja ja -patukoita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Kas-
vava proteiinintarve on kuitenkin mahdollista tyydyttdd normaalilla terveellisella

ruokavaliolla ilman erillisia proteiinilisia (Perttula 2014).

Kasvisproteiinien aminohappokoostumus ei ole yhta rikas kuin elainproteiinien.
Tama tarkoittaa sita, etta kasvisruokavaliota noudattavan tulisi syéda monipuoli-
sesti ja vaihtelevasti eri proteiininlahteita. Nain turvataan kaikkien tarvittavien
aminohappojen saanti. (Baker ym. 2012, 45.) Hyvia proteiininlahteita ja lihatuot-
teiden korvaajia on koko ajan enemman saatavilla kasvisruokavalioiden suosion
kasvaessa, esimerkiksi nyhtdkauraa, tofua seka herneproteiini- ja harkapapuval-
misteita (Attini, Avagnina, Cabiddu, Capizzi, Castelluccia, Clari, Colombi, Leone,
Mauro, Pani, Piccoli, Todros & Vigotti 2015, 631). Taulukossa 1 esitetdan usean
Suomessa myytavan kasvisproteiinivalmisteen proteiinimaarat grammoina (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a).

Kasvisproteiinin tarkeimmat lahteet ovat pavut, linssit, soijat, pahkinat seka sie-
menet. Taysjyvaviljatuotteet sisaltavat luontaisesti runsaasti proteiinia ja niita
suositellaankin nauttimaan useita annoksia vuorokaudessa niin kuidun kuin pro-

teiininkin saannin kannalta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 33.)
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TAULUKKO 1. Esimerkkeja proteiinin maarista eri kasvisproteiinivalmisteista

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a).

Kasvisproteiini Proteiinin maara per 100g
Nyhtkaura 30g

Harkapapuvalmiste 179

Mifu 244

Soijarouhe 45¢g

Kidneypapu 8.3g

Tofu 13.49g

Ohra suurimo 10g

Kvinoa 149

3.3 Vitamiinit

Kasvisruokavaliota noudattavien henkildiden ruokavalio on usein monipuolinen
ja ravintoarvoiltaan riittdva. Kasvisten, hedelmien ja marjojen muodostaessa suu-
ren osan ravitsemuksesta, tayttyy monen vitamiinin saantisuositus normaalilla ar-
kiruokailulla. Kasvisruokavaliota ja etenkin vegaanista ruokavaliota noudattavan
tulee kuitenkin huolehtia etenkin muutaman vitamiinin saannista, joita kasitte-
lemme seuraavaksi. (Craig & Mangels 2009, 1266.) Taulukkoon 2 on koottu eri
vitamiinien suositeltavat saantimaarat raskausaikana (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019b, 125).

B12-vitamiini

B12-vitamiini on ainoa vitamiineista, jota vegaani ei saa luontaisesti ruokavalios-
taan. B12-vitamiinin tarkeimmat Iahteet ovat maitotaloustuotteet, liha, kala ja ka-
nanmunat. Jos ruokavalio sisaltda naita elainperaisia elintarvikkeita niukasti tai ei
lainkaan, on tarpeellista huolehtia riittavasta B12-vitamiinin saannista ravintolisan
kautta. (Salonen 2015.)
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B12-vitamiinin puutostila ei muodostu hetkessa vaan vaatii vahaista saantia pit-
kalta aikavalilta (Salonen 2015). Puutosoireet ovat tyypillisesti hermostollisia;
muistin alenemista ja hairioita seka lihaksissa tuntuvaa heikkoutta. Naiden lisaksi
puutostila voi johtaa megaloblastiseen anemiaan. Talla tarkoitetaan sita, etta pu-
nasolut ovat kookkaampia kuin normaalisti. Lisaksi veressa oleva verihiutale- ja
valkosolumaara voi olla alhaisempi. Raskaana olevan B12-vitamiinin puutos voi

aiheuttaa sikidlle neurologisen kehityksen viivastymia. (Snow 2018, 53.)

Paivittainen B12-vitamiinin saantisuositus on 2ug seka raskauden aikana etta
muutenkin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 125). B12-vitamiini imeytyy
kuitenkin ravintolisasta huonosti ensikierron metabolian vuoksi. Ensikierron me-
tabolialla tarkoitetaan suolen limakalvolla seka maksassa tapahtuvaa laakeai-
neen tai tassa tapauksessa vitamiinin eliminaatiota. Nain vain osa suun kautta
nautitusta vitamiinista paatyy vaikuttavana aineena verenkiertoon. Siksi suosi-
teltu kayttéannos on joko 10upg/vrk tai 1000ug kahdesti viikossa. (Pelkonen
2017a.)

Osa kasvimaitovalmisteista on nykyaan taydennettyja eli niihin on lisatty keinote-
kosesti B12-vitamiinia. Esimerkiksi kauramaidoissa ja -jogurteissa on monesti
B12-vitamiinia. (Craig & Mangels 2009, 1269.) Hapankaalissa uskotaan usein
olevan B12-vitamiinia, mutta tutkimusten mukaan vitamiini ei imeydy hapatetuista
valmisteista (Pihjalamaki & Schwab 2016, 2332).

B2-vitamiini

B2-vitamiini tunnetaan paremmin nimella riboflaviini. Se osallistuu kehossa solu-
jen aineenvaihdunnan saatelyyn seka energian muodostamisreaktioihin. Tar-
keimpia riboflaviinin lahteitd ruokavaliossa ovat erilaiset maitotaloustuotteet,
maksavalmisteet, vihannekset, pavut seka sienet. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2019a.) Kasvis- tai vegaaniruokavaliota noudattava henkild saa riboflaviinia
liséksi tdydennetyistd kasvimaitotuotteista (Komulainen & Pelkonen 2017).

Kuten B12-vitamiinin, myos B2-vitamiinin puutostila vaatii syntyakseen pitkan ai-
kavalin huonoa ravitsemusta. Riboflaviinin puutoksen tunnistaa erityisesti lima-

kalvojen oireilusta suussa, nenassa seka suunpielissa. Lisaksi tyypillisia oireita
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ovat kielen kirveleminen, silmien epatavallinen herkkyys valolle seka kuivat ja
halkeilevat kynsinauhat. Jos puutostila on hyvin pitkdan jatkunut ja vakava, voi
pahimpana oireena olla haavaumat silman verkkokalvolla. (Abayomi & Charnley
2016, 406.)

Riboflaviinin paivittdinen saantisuositus on naisilla 1.3 milligrammaa ja miehilla
1.6 milligrammaa vuorokaudessa (Komulainen & Pelkonen 2017). Raskaudenai-
kana tarve nousee samaan kuin miesten saantisuositus. Eli raskaudenaikana ri-
boflaviinia tulisi saada 1.6 milligrammaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b,
126.) Kasvisruokailijan on suositeltavaa kayttaa ravintolisaa, jos han ei kayta tay-
dennettyja kasvimaitotuotteita. Useimmat monivitamiinivalmisteet sisaltavat B2-

vitamiinia. (Komulainen & Pelkonen 2017.)

D-vitamiini

D-vitamiini yhdistetdan usein luuston hyvinvointiin. Silla onkin tarkea tehtava luu-
rakenteiden kovuuden yllapitamisessa yhdessa kalsiumin kanssa. (Craig & Man-
gels 2009, 1269.) Lisaksi on todettu, etta riittavalla D-vitamiinin saannilla on yh-
teys verenpaineongelmien, infektioiden ja esimerkiksi diabeteksen ennaltaeh-
kaisyyn (Paakkari 2016).

Turun yliopistossa tehtiin vuonna 2019 tutkimusta aidin raskausaikaisen D-vita-
miinivajeen yhteydesta syntyvan lapsen ADHD-riskiin. Tutkimus toteutettiin Suo-
messa ja tutkimusjoukon muodostivat 1067 suomalaista lasta, joilla oli diagno-
soitu ADHD vuosina 1998-1999. Lisaksi tutkimukseen osallistui saman kokoinen
verrokkijoukko lapsia. Tutkimuksen tulokset puhuvat karua kielta: "ADHD:n osuus
oli 34 prosenttia suurempi lapsilla, joiden aideillé oli raskausaikana D-vitamiiniva-
Jetta verrattuna lapsiin, joiden &ideilld oli veresséén riittdvasti D-vitamiinia” (Lep-
pdnen 2019). Suomessa etenkin maahanmuuttajadideillda esiintyy D-vitamiinin

puutostilaa (Leppanen 2019).

D-vitamiinia on olemassa kahta eri muotoa. D3-vitamiinia saa kalatuotteista, li-
saksi sita on lisatty useisiin maitovalmisteisiin. Monet kasvimaitovalmisteet ovat

taydennettyja D-vitamiinilla. (Craig ym. 2009, 1269.) D2-vitamiinia kutsutaan kas-
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vikunnan D-vitamiiniksi ja sita l10ytyy ainoastaan joistakin sienilajikkeista (Paak-
kari 2016). Raskaana oleville ja imettaville naisille suositellaan 10 mikrogramman
D3-vitamiinilisda ympari vuoden kaytettavaksi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2018).

Folaatti

Folaatti on yksi raskausajan tarkeimmista vitamiineista. Folaattia 10ytyy runsaasti
kasvisruokailijan suosimista elintarvikkeista kuten herneista, pavuista seka
kukka- ja parsakaalista. Lisaksi kananmuna sisaltaa paljon folaattia. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 28.)

Folaatin puutos raskausaikana on ongelmallinen sikidlle, silla se altistaa sikion
hermostoputken sulkeutumishairidlle. Talla tarkoitetaan vakavaa epamuodostu-
maa, jossa selkaydin kalvoineen ja hermojuurineen paasee tyontymaan selka-
rangan halkion kautta ulos. Tyontyma nakyy usein pullistumana selkarangan koh-
dalla. (Terveyskyla 2018.)

Folaatin sanotaan kuvastavan ruokavalion laatua. Jos folaatin saanti on puutteel-
lista, liittyy ravitsemukseen usein myds muita vitamiinien ja kivennaisaineiden
puutostiloja. Folaattia tulisi raskauden aikana saada paivittain 500 mikrogram-
maa ravinnosta. Taman lisaksi jo raskautta suunniteltaessa tulisi ottaa kayttoon
paivittdinen 400 mikrogramman foolihappolisa. Tata lisaa suositellaan kaytetta-
van 12. raskausviikon loppuun asti sikidon hermostoputken sulkeutumishairioriskin
pienentamiseksi. (Pihjalamaki & Schwab 2016, 2331.)

TAULUKKO 2. Vitamiinien vuorokausittainen saantisuositus raskausaikana. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 125)

Vitamiini Paivittainen saantisuositus raskausaikana
D-vitamiini 10ug

B2-vitamiini 1.6mg

B12-vitamiini 2ug

Folaatti 500ug (400ug lisa rv 12 asti)
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3.4 Kivennaisaineet

Raskausaikana elimisto ja kohdussa kasvava siki® vaativat enemman useita ki-
vennaisaineita, vaikka energiantarve ei juurikaan lisdanny (Terveyden- ja hyvin-
voinninlaitos 2019b, 45). Kivennaisaineiksi kutsutaan alkuaineita, jotka ovat valt-
tamattomia elimistolle. Inmisen elimisto kayttaa kivennaisaineita kudoksiin, ent-
syymien toimintaan ja aineenvaihdunnan yllapitamiseen. Ne luokitellaan erikseen
my0s makrokivennaisaineisiin ja hivenaineisiin. Makrokivennaisaineilla on merki-
tys myOs solunsisaisessa aineenvaihdunnassa ja niiden paivittainen saantisuosi-
tus on satoja milligrammoja. Toinen luokka on hivenaineet, jotka koostuvat sel-
laisista alkuaineista, joiden paivittaiset saantisuositukset ovat kymmenien mikro-
grammojen ja muutamien milligrammojen valilla. Tahan luokkaan kuuluvat rauta,
sinkki, jodi, seleeni, kupari, mangani ja molybdeeni. Kromin ja fluorin tarpeellisuu-

desta kiistellaan edelleen. (Aro 2015a.)

Lakto-, lakto-ovo- ja semivegetaristiset ruokavaliot ovat helpompi koostaa moni-
puolisesti siten, etta ruokavaliosta saa kaiken tarpeellisen. Suurempaa tarkkaa-
vaisuutta ja suunnittelua vaatii taysin vegaaninen ruokavalio. Taysjyvavalmisteet
ovat vegaanille tarkeimpia kivennaisaineiden lahteitd. Raskausaikana vegaani-
ruokavaliota noudattavien B12- vitamiinin, D-vitamiinin, riboflaviinin, kalsiumin,
raudan, sinkin, jodin ja seleenin saanti tulisi varmistaa. Heidat ohjataankin use-
ammissa kunnissa ravitsemusterapeutille, jotta varmistutaan riittavasta ravitse-
muksesta aidille, seka kehittyvalle sikidlle. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019b, 51;100.) Taulukkoon 3 on koottu kivennaisaineiden suositeltavat saanti-
maarat raskausaikana (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 126; Abayomi &
Charnley 2016, 406).

Sinkki

Sinkin paivittdinen saantisuositus raskaana olevilla on 9mg. Edella mainittu suo-
situs on tehty sekaruokavalioiden pohjalta. Erinomaisia sinkin lahteita ovat tays-

jyvaviljatuotteet, pahkinat ja naudanliha. Elainperainen proteiini vaikuttaa positii-
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visesti sinkin hyodyntamiseen syodysta ruoasta, kun taas viljatuotteiden sisal-
tama fytiinihappo vaikuttaa heikentavasti siihen. Vegaaniruokavalioissa sinkin
saantisuositus on 25-30% korkeampi, kuin muissa ruokavalioissa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2019b, 126.)

Jodi

Vegaaniruokavaliota taydennetaan usein myos jodin osalta (Terveyden- ja hyvin-
voinnin laitos 2019, 99). Suurin osa jodista saadaan lihatuotteista, kananmu-
nasta, kalasta ja maitotuotteista. Koska vegaani ei nauti mitaan naista elintarvik-
keista, on heidan saatava sita jostain muualta. Vegaanin ruokavaliota olisi hyva
taydentaa jo raskauden suunnitteluvaiheesta lahtien apteekista saatavilla lisilla.
Jodin riittava saanti on erityisen tarkedd myos seka raskaana olevalle etta siki-
Olle. Jodin riittava saanti on erityisen tarkeaa sikion kehitykselle ja kehittyvan si-
kion kilpirauhasen toiminnalle. Vahainen jodin saanti voi vaikuttaa kielteisesti si-
kion alylliseen kehitykseen. (HUS 2019a.) Jodin paivittainen saantisuositus ras-

kaana olevilla on 175 ug (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2019, 126).

Kalsium

Raskaana olevien tulisi saada kalsiumia 900mg paivassa (Terveyden- ja hyvin-
voinninlaitos 2019b, 126). Kalsiumia saadaan tavallisesti parhaiten maitotuot-
teista. Lakto ja Lakto-ovo kasvisruokavalioita noudattavat nauttivat ruokavalios-
saan maitotuotteita, joten heidan ruokavalioonsa ei tarvitse kiinnittaa huomiota
taman osalta enempaa, kuin sekaruokailijoidenkaan ravitsemukseen. (Pelkonen
2017b.) On kuitenkin ruokavalioita, joihin ei sisally maitotuotteita ollenkaan. Tal-
I6in on hyva kiinnittaa huomiota riittavaan kalsiumin saantiin. Jos raskaana oleva
ei nauti maitotuotteita, kannattaa hanelle suositella kasvipohjaisia valmisteita, joi-
hin on lisatty kalsiumia. Tallaisia voi olla esimerkiksi kasvipohjaiset maitotuotteet.
Kalsiumia saa my0s muista maidottomista tuotteista esimerkiksi soijatuotteet,
kaalit, seesaminsiemenet ja mantelit. (Pelkonen 2017b.) Raskausaikana tulee
huomioida, ettd esimerkiksi edelld mainituista seesaminsiementen nauttiminen ei
ole suositeltavaa (Ruokavirasto 2019a). Kalsiumin paivittainen saanti on mahdol-

lista tyydyttaa myoOs kasviperaisilla tuotteilla, silla 2459 keitettyja soijapapuija,
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1759 pahkindita tai 160g tofua sisaltavat 240mg kalsiumia (Haglund, Hakala-Lah-
tinen, Huupponen & Ventola 2009, 155). Jos raskaana olevan kalsiumin saanti
turvataan ainoastaan kalsium valmisteella, tulee sita ottaa kaksi 500 milligram-

man tablettia eli yhteensa 1000 milligrammaa vuorokaudessa (Tiitinen 2018).

Rauta

Rautaa voidaan saada seka kasvisruoasta etta elainperaisesta ruoasta. Naista
kahdesta elainperainen muoto raudasta imeytyy paremmin kuin kasviperainen.
Raudan imeytymista voi tehostaa nauttimalla samanaikaisesti C-vitamiini pitoisia
ruokia, esimerkiksi marjoja. Raudan imeytymista taas estavat tee, kahvi ja mai-
totuotteet. Noin puolet raudan tarpeesta pystytaan tyydyttamaan tavallisella ruo-
kavaliolla ja loput tulisi saada raskaana olevan rautavarastoista tai rautalisasta.
Riippuen kasvisruokavalion muodosta, raskaana olevan kasvisruokailija saa par-
haiten rautaa taysjyvaviljatuotteista, palkokasveista, pahkindista tai siemenista
seka punaisesta lihasta, siipikarjasta ja kalasta, jos ne kuuluvat ruokavalioon.
(Pelkonen 2017d.) Raskauden aikana neuvolassa seurataan hemoglobiinia,
jonka perusteella aloitetaan tarvittaessa rautalaakitys (HUS 2019b). Hemoglobii-
nin tavoite arvot ovat >110g/l, jos tama lukema alittuu, korvataan raudan saantia
laakityksella 100-200mg paivassa (Tiitinen 2018). Raudan saanti kasvisruokaili-
joilla saattaa olla puutteellista, erityisesti heilla, jotka eivat nauti lihaa ruokavali-
ossaan. Raudan paivittainen saantisuositus raskauden aikana on 14,8mg.
(Abayomi & Charnley 2016.)

Seleeni

Seleenin saannin huomattiin olevan melko huonolla pohjalla, johon pyrittiin |0yta-
maan jotakin ratkaisua. Asia ratkaistiin siten, etta lannoitteisiin lisattiin seleenia.
Paatdoksen myota maito-, liha ja viljatuotteiden seleeni pitoisuus kasvoi. Tama
muutos nosti seleenin saantia suomalaisilla ja nyt sen on todettu olevan hyvalla
tasolla. (Fogelholm & Schwab 2014.) On kuitenkin hyva muistaa, etta luomuruu-
assa seleenia on vahemman (Erlund & Virtanen 2016). Raskaana olevan paivit-

tainen suositus seleeniin on 60ug (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2019b, 126).
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Ravitsemuksessa tulee ottaa erityisesti huomioon se, etta luomu ruoassa on va-

hemman seleenia. Hyvia seleenin lahteitda ovat muun muassa pahkinat ja sieme-

net. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 100.) Raskaudenaikana ei tule

nauttia Oljykasvinsiemenia, silla ne keraavat maaperasta luontaisesti raskasme-

talleja. Oljykasvinsiemenia ovat esimerkiksi auringonkukan-, seesamin-, chian-,

pellavan-, pinjan-, hampun-, unikon- ja kurpitsansiemenet. (Ruokavirasto 2019a.)

TAULUKKO 3. Kivennaisaineiden vuorokausittainen saantisuositus raskausai-

kana. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 126; Abayomi & Charnley 2016,

406.)
Kivennaisaine Paivittainen saantisuositus raskausaikana
Kalsium 900mg
Fosfori 700mg
Kalium 3,19
Magnesium 280mg
Rauta 14,8mg
SinkKki 9mg
Kupari 1mg
Jodi 175ug
Seleeni 60ug
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4 OHJAAMINEN OSANA TERVEYDENHOITAJAN TYOTA

4.1 Ohjaus hoitotydssa

Hoitotyossa ohjauksella tarkoitetaan terveydenhuollon ammattilaisen tavoitteel-
lista vuorovaikutuksellista auttamismenetelmaa. Ohjaus on keskeisena tydmuo-
tona hoitoty0ssa, silla sita annetaan jokaisessa hoitotilanteessa riippumatta asi-
ointisyysta. (Eloranta & Virkki 2011.) Ohjausta antavat niin 1aakarit, hoitajat kuin
muutkin terveydenhuollon ammattilaiset, mutta jokainen oman organisaatioonsa
ja tyétehtavaansa soveltuvalla tavalla (Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen &
Makela 2011, 9).

Ohjaus tilanteessa terveydenhuollon ammattilainen ja asiakas ovat yhdenvertai-
sessa vuorovaikutuksessa. Tilanteessa he yhdessa ratkovat ongelmia ja raken-
tavat tietoperustaa. Ammattilainen on tiedon valittajana ja asiakas maarittaa ka-
siteltavan sisallon. Keskustelun tarkoituksena on, etta asiakas ymmartaa asian
merkityksen ja osaa toimia suositusten mukaan. (Eloranta & Virkki 2011.) Oh-
jaava taho asettuu ohjausta antaessaan samalle tasolle kuin asiakas ja pyrkii ole-
maan itse vahemman aanessa (Kettunen ym. 2011, 17). Ohjaustilanne sisaltaa
vaihtelevalla painotuksella ohjauksen kaikki elementteja. Nama viisi elementtia
ovat tiedon antaminen, oppiminen, neuvonta, terapia seka konsultaatio (Kettunen
ym. 2011, 19.)

Terveydenhoitajan tyota maarittelevat lainsdadantd seka ammatin arvoperusta ja
eettiset seikat. Ammatissaan terveydenhoitaja edistaa vaeston terveytta ja pyrkii
vahentamaan yksildiden valisia terveyseroja. (Terveydenhoitajaliitto 2019.) Kes-
keisimpiin terveydenhoitajan tydmenetelmiin kuuluvat varhainen tukeminen seka
ratkaisukeskeinen ja motivoiva yksil6- ja ryhmaohjaus (Haarala, Honkanen, Mel-
lin & Tervaskanto-Maentausta 2015, 17). Osaamista tarvitaan tulevaisuudessa
yha enemman myds teknologian nakodkulmasta. Ohjaus- ja opetusmenetelmat
siirtyvat yha enemman sahkoiseen muotoon, jolloin ne ovat helpommin asiak-

kaan saatavilla. (Suomen sairaanhoitajaliitto 2016, 22.)
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4.2 Raskaana olevan naisen ravitsemusohjaus

Terveydenhoitajan antaessa ravitsemusohjausta raskaana olevalle naiselle edis-
taa han seka aidin etta sikion terveytta. Ravitsemusvalinnoilla on myos merkitysta
raskauden etenemiseen ja mahdollisiin komplikaatioihin seka yleisimpiin ras-
kausajan vaivoihin. (Arffman & Hujala 2010, 22.) Raskauden aikana yleisia vai-
voja ovat pahoinvointi, ummetus seka narastys. Naita voidaan ehkaista ja oireita
lievittaa oikeilla ravitsemusvalinnoilla. Esimerkiksi raskauspahoinvointia voidaan
helpottaa pienilla ja tiheilla aterioilla seka mausteisen ruuan ja kahvin valttami-
sella omassa ruokavaliossa. Edella mainittuja keinoja voidaan myds ohjata, jos
nainen karsii narastyksesta raskausaikana. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008,
65.)

Yleensa raskaana oleva seka hanen koko perheensa kokevat motivaatiota muut-
taa elamantapojaan terveellisempaan suuntaan (Aapro ym. 2008). Aitiysneuvo-
lakaynnit ja etenkin laajat terveystarkastukset ovat hyva mahdollisuus kartoittaa
myos puolison terveystottumuksia seka edistaa hanen terveellisia elamantapo-

jaan (Hakulinen-Viitanen ym. 2013, 30).

4.3 Kasvisruokavaliota noudattavan raskaana olevan naisen ohjaus

Raskaudenaikaisen ravitsemusohjauksen tavoitteena on kiinnittaa huomiota riit-
tavaan energian seka hivenaineiden ja vitamiinien saantiin (Pelkonen 2017c). Hy-
valla ja laadukkaalla ohjauksella on tarkoitus varmistaa, etta ravitsemus on riitta-
vaa seka sikion kasvun, etta aidin hyvinvoinnin kannalta (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2019b, 45). Tavoitteena on antaa tasavertaista ja yksilollista ravitse-
musohjausta kaikille asiakkaille heidan ruokavaliostaan tai ravitsemusvalinnois-

taan riippumatta (Hakulinen-Viitanen ym. 2013, 40).

Taysin vegaanista ruokavaliota noudattavien raskaana olevien naisten tulisi ta-
vata ravitsemusterapeutti ja keskustella riittdvan ruokavalion koostamisesta (Ha-
kulinen-Viitanen ym. 2013, 44). Asiakkaat toivovatkin terveydenhoitajan ohjaavan
rohkeasti eteenpain ravitsemusalan ammattilaiselle, jos tuntee oman tietotason

kasvisruokavaliosta olevan puutteellista (Van der Meer 2013). Ohjauksen tarvetta
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maarittdéd myos asiakkaan ravitsemushistoria, eli kuinka kauan asiakas on nou-
dattanut kasvisruokavaliota ja miten hyvin han on perehtynyt aiheeseen. Tutki-
muksen mukaan kasvisruokavaliota noudattavien, ei raskaana olevien henkiloi-
den vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti on alhaisempaa kuin sekaruokava-
liota noudattavien. Taman vuoksi on tarkeaa huomioida jo mahdolliset olemassa
olevat puutostilat ja puuttua niihin. Taman voi tehda kartoittamalla asiakkaan vi-
tamiinien ja lisaravinteiden kaytto yksi vitamiini kerrallaan. Jos heraa epailys puu-
tostilasta, voidaan harkita vitamiinitasoa selvittavia laboratoriokokeita. (Hautero
2017, 23.)

4.4 Turvallisen ruokavalion ohjaaminen raskaana olevalle

Raskauden aikaisessa ravitsemuksessa tulee kiinnittad huomiota turvallisiin
ruoka-aine valintoihin ja oikeanlaiseen valmistamiseen. Oikeilla valinnoilla seka
hyvalla keittio- ja kasihygienialla voidaan taata sikion turvallisuus seka hyva
kasvu ja kehittyminen. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2019c; Ruokavirasto
2019b.) Suomalainen ruoka on suurilta osin turvallista nautittavaksi myds raskau-
den aikana. Elintarvikkeisiin voi liittya kuitenkin piilevia vaaroja, kuten erilaiset
mikrobit, pienelidt, kasvinsuojeluaineet tai ymparistdsaasteet. On tarkeaa seurata
aina pakkauksessa olevia ohjeita elintarvikkeen sailyttamissa ja valmistami-
sessa. Elintarvikevalvonta seuraa kuntien elintarvikelainsaadannon mukaista toi-

mintaa. (Ruokavirasto 2019b.)

On maaritelty muutamia elintarvikkeita, joiden kayttda suositellaan valttdamaan
kokonaan tai osittain raskauden aikana. Kokonaan valtettavia elintarvikkeita ovat
esimerkiksi alkoholi, raaka kala, lakritsi ja salmiakki seka energiajuomat. Lihat ja
kala tulee kypsentaa aina lapikypsaksi. Raa’assa kalassa piilee Listeria mono-
cytogenes- bakteerin riski, jonka vuoksi raakoja kala- ja ayridisvalmisteita tulee
syoda vain kuumennettuna. Raskaudenaikana liha on tarjoiltava lapikypsennet-
tyna, silla myOs raaoissa lihoissa piilee bakteerivaaroja. Raskauden aikana voi
nauttia rajoitetusti esimerkiksi 6ljykasvinsiemenia, maksaruokia ja kahvia. Oljy-
kasvinsiemenia saa olla muun muassa leivan joukossa pienia maaria, mutta nii-
den kayttoa suositellaan rajoittamaan, koska niilla on ominaisuus kerata itseensa

raskasmetalleja maaperasta. Maksamakkaraa- tai pasteijaa voi nauttia enintaan
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200g viikossa ja enintdan 100g yhdella atrialla, jos kayttd on paivittaista, sen an-
nosmaara vuorokaudessa tulisi rajoittua 30g:aan, joka vastaa kahta ruokalusikal-
lista tai kahta viipaletta. (Ruokavirasto 2019a; Ruokavirasto 2019b.) Turvalliseen
raskausajan ravitsemukseen liittyvia ohjeistuksia on koottu kuvaan 4 (Ruokavi-
rasto 2019a).

Raskausaikana useiden elintarvikkeiden kayttda suositellaan valttamaan tai ra-
joittamaan. Kasvisruokavaliot supistavat vaihtoehtoja entisestaan, jos ruokavalio
on hyvin rajoitettu. Ohjauksessa tulee toki kertoa suositellut rajoitukset, mutta
painottaa ohjaus niihin elintarvikeihin, joita asiakas saa sydda. Ruokailu on paitsi
ravintoaineiden tankkaamista, myos mielinyvaa tuottava paivittainen hetki. Tata
ruokailun tuottamaa hyvaa mielta kannattaa vahvistaa, eika sammuttaa asiakasta
likaa rajoittavalla ja tiukalla neuvonnalla. (Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry
2009, 24.)



Haukea tulee valttaa

Raakoja kala-, liha- ja dyridisvalmisteita tulee valttas
Maksaruokia tulee valttaa koko raskauden ajan
Pastéroimatonta maitoa suositellaan valttamaan
Pastoroimattomasta maidosta valmistetut juustot ja muut
tuotteet tulee kypsentaa kiehuvan kuumaksi

Home- ja kittijuustoja ei suositella kuumentamattomina, vaikka
ne olisi valmistettu pastéroidusta maidosta
Pakastevihannekset tulee kuumentaa

Salaattiin lisdttavat pakastevihannekset tulee kiehauttaa ja
jaahdyttaa

Kertaalleen jaghdytetyt valmisruuat tulee kuumentaa kiehuvan
kuumaksi

Ulkomaisia pakastemarjoja tulee kuumentaa ennen kéyttoa go
asteeseen tai keittda 2 minuuttia

Korvasientad ei tule nauttia raskausaikana

Kofeiinin turvallisen saannin raja raskausaikana on
200g/vuorokausi eli noin kaksi kahvikupillista kahvia
Energiajuomia ei suositella raskaana olevalle

Kolajuomia suositellaan vain satunnaiseen kaytt6on
Elintarvikkeita, joihin on lisétty kofeiinia ei suositella

Alkoholia ei suositella nautittavaksi raskauden aikana
Yrttiteejuomia tai ravintolisaksi valmistettuja yrttivalmisteita ei
suositella nautittavaksi

Lakritsia ja salmiakkia ei suositella

Oljykasvinsiemenia (esimerkiksi pellavan-, pinjan-, chian-,
hampun-, seesamin-, kurpitsan-, unikon- ja
auringonkukansiemenet) ei suositella nautittavaksi raskauden
aikana. Pienet maarat esimerkiksi leivan joukossa ei ole haitaksi
Inkivaaria sisaltavia tuotteita ei suositella raskaudenaikana
nautittavaksi

Merilevavalmisteita ei tule kayttas, jos sen jodipitoisuus on
korkea tai sitd ei ole mainittu

4
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KUVA 4. Raskausajan turvalliset ravitsemusvalinnat. Mukaillen elintarvikkeiden

kayttoon liittyvia yleisia ohjeita. (Ruokavirasto 2019a.)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TEHTAVAT

Opinnaytetydbmme tavoitteena on raskaana olevan kasvisruokavaliota noudatta-
van aidin ruokavalio-ohjauksen laadun parantaminen. Tavoitteena on, etta ter-
veydenhoitajat saavat lisaa faktatietoa ohjaustyonsa tueksi. Pidemman aikavalin
tavoitteena on lisaksi, etta odottavat kasvisruokavaliota noudattavat aidit saavat
laadukasta ja tasavertaista ohjausta sekaruokavaliota noudattaviin aiteihin ver-

rattuna.

Tarkoituksena on tuottaa kaksi sahkoista opasta, joiden tarkoituksena on antaa
lisatietoa ja tyovalineita ruokavalio-ohjauksen tueksi aitiysneuvolan terveyden-
hoitajille. Toinen opas on tarkoitettu terveydenhoitajille ja toinen asiakkaille jaet-

tavaksi. Oppaat ovat my0s tulostettavissa.

Tutkimustehtavat ovat:
1. Miten koota ravitsemuksellisesti riittava kasvisruokavalio raskausaikana?
2. Miten terveydenhoitaja voi tukea kasvisruokavaliota noudattavaa odotta-

vaa aitia aitiysneuvolassa?
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6 OPINNAYTETYON KUVAUS

6.1 Metodikuvaus

Opinnaytetyo toteutuu toiminnallisena, joka koostuu raporttiosuudesta ja toimin-
nallisesta osuudesta. Opinnaytety® on kaksiosainen, eli raportti kirjoitetaan erik-
seen ja tuotos on oma kirjallinen tyonsa, ei vain raporttiosuuden loppuliitteena.
Tuotoksenamme on opas raskausajan kasvisruokavalioista Euran aitiysneuvolan

terveydenhoitajien tyon tueksi, seka toinen opas jaettavaksi asiakkaille.

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkeimpana tavoitteena on kehittaa tydelaman toi-
mintaa tai ohjeistaa sita. Kaytannon tyéelaman ja asiantuntijoiden ongelmia rat-
kaistaan tutkimusavusteisesti. Keskeista tdssa metodissa on niin toiminnallisuus,
teoreettisuus, tutkimuksellisuus kuin myos raportointi. On siis tarkeaa muistaa
myos muut tutkimusmetodit ja kayttaa niita toiminnallista tutkimusmetodia tuke-

vina apukeinoina.

Kun opinnaytetyon tuotoksena on tydelaman kayttoon tuleva konkreettinen opas,
on tarkeaa sopia tekijanoikeusasioista tydelamakumppanin kanssa. Tekijanoi-
keudet pysyvat opinnaytetyodn tekijoilla eika niitd kannata luovuttaa pois. Oppaan
tekijoina voimme kuitenkin antaa Euran aitiysneuvolan terveydenhoitajille muok-
kausoikeuden oppaaseen, jolloin he voivat paivittaa sen tietoja tarvittaessa tule-
vaisuudessa. Tekijanoikeusasiat kirjataan ylos opinnaytetyolupaan tai —sopimuk-

seen.

6.2 Kirjallinen materiaali tyovalineena

Kirjallisella ohjeella tarkoitetaan materiaalia, jota voidaan jakaa asiakkaalle hoi-
totilanteessa. Ohjetta voidaan kayttda myos ohjauksen tukena, vaikkei sita kayn-
nin lopuksi annettaisi asiakkaalle mukaan. Kirjallinen ohje voi olla muodoltaan
hoito-ohje, kayttdohje, opas, toimintaohje tai tiedote. Kirjallinen ohje ei riita usein-
kaan sellaisenaan ohjaukseksi, mutta se toimii hyvana muistin tukena suullisen

ohjauksen rinnalla. Kun suullista ohjausta taydennetaan kirjallisella materiaalilla,
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asiakas muistaa ohjauksen sisallon todennakoisemmin, kuin pelkalla suullisella
ohjauksella. (Eloranta & Virkki 2011.)

Yleiskielisyys

Kirjallisen ohjeen tulee olla kirjoitettu asiakkaalle siten, etta han ymmartaa sen
sisallon. Tavoitteena on kirjoittaa materiaali yleiskielella, eli siten miten kielta kou-
lussa opitaan kirjoittamaan. Yleiskielta ymmartavat kaikki suomen kielen taidon
omaavat riippumatta oman asuinalueensa murteesta. Koska opas on faktuaalista
tietoa antava ja objektiivisesta nakokulmasta kirjoitettu, tulee sen noudattaa neut-

raalia asiatyylia. (Kotimaisten kielten keskus 2019.)

Ammattisanastoa ja vieraskielisia sanoja on syyta karttaa tai ainakin selittaa ne
hyvin auki, jos niitd joudutaan kayttamaan (Kotimaisten kielten keskus 2019).
Teksti tulee viimeistella ja oikolukea ennen sen julkaisemista, silla paljon kirjoi-
tusvirheita sisaltava teksti saattaa herattaa lukijassa epailyksen kirjoittajan am-
mattilaisuudesta (Eloranta & Virkki 2011).

Oppaissamme pyrimme kayttamaan selkeaa yleiskielta ja suosimaan helposti
ymmarrettavia lausemuotoja. Kieliasu on mahdollisimman pelkistetty, jotta lukijan
on helppo tulkita sen sanomaa. Valtimme ammattisanastoa, mutta osissa kohdin
jouduimme sita kayttamaan. Talloin selitimme vaikeat termit auki, jotta tekstin

ymmartamiseen ei jaa aukkoja alaa tuntemattomallakaan henkilolla.

Sisalto

Oppaan sisaltaman tiedon tulee olla luotettavaa ja ajan tasaista. Tietoa etsiessa
noudatetaan hyvaa lahdekriittisyytta ja rajataan hakutuloksia erilaisin poissulku-
kriteerein. (Eloranta & Virkki 2011.)

Ravitsemusneuvonnan ja -ohjauksen tukena kaytettavan oppaan sisalto tulee
laatia asiakaslahtoisesti. Koska asiakkaalta ei voi odottaa alan asiantuntijuutta,

tulee sisallon olla mahdollisimman kaytannonlaheista ja konkreettista. Talla tar-
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koitetaan esimerkkina sita, etta puhutaan mieluummin ruoka-aineista kuin ravin-
toaineista. Riittdvan ja monipuolisen ruokavalion kokoamisessa auttavat selkeat

ruokaohjeet ja listat. (Hakulinen-Viitanen ym. 2013, 44.)

Kokosimme oppaan kaytannonlaheisesti ja kokosimme mukaan konkreettisia
vinkkeja. Taulukot ja lyhyet faktalaatikot helpottavat oppaiden lukemista ja sisais-

tamista. Oppaiden taustalla oleva tieto on ajankohtaista ja luotettavaa.

Visuaalisuus

Ohjeen tulee olla selkea ja looginen. Kappalejaot ja otsikointi selkeyttavat usein
hyvin. Kuvia voi kayttaa tarpeen mukaan perustellusti, jos ne selkeyttavat teks-
tia. On myds todettu, ettd mustavalkoinen ohje huomioidaan huonommin, kuin
varillinen. (Eloranta & Virkki 2011.)

Oppaissa kaytimme selkeda kappalejakoa niin, etta jokaisella sivulla kasitellaan
yhta asiaa. Pyrimme pitamaan tekstin maaran suppeana ja tukemaan tietoa vi-
suaalisella ilmeella taulukoin ja faktalaatikoin. Oppaisiin halusimme yhtenaisen
varimaailman, joka kulkee koko oppaan lapi. Kuvia kaytimme tekstia tukevana

elementtina. Kuvat otimme netista tekijanoikeuslakia noudattaen.

Oppaiden arviointi

Halusimme oppaista arvion ennen niiden lopullista viimeistelya, joten lahetimme
ne sahkopostin valityksella Euran neuvolaan. Saimme hyvaa palautetta ja konk-
reettisia neuvoja, joiden avulla muokkasimme oppaista kaytanndllisemmat. Op-
paita on arvioinut myos opponoivat opiskelijat ja ulkopuoliset henkilot, joilta

olemme saaneet palautetta.

Omasta mielestamme saimme aikaan yhtenevaiset kaksi opasta, joiden sisaltd
on painotettu kayttajakunnan mukaisesti. Oppaat vastaavat alkuperaistd nake-
mystamme niin sisalléltdan kuin visuaalisuudeltaan. Oman arviomme mukaan

oppaita on helppo kayttaa ohjauksen tukena.
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6.3 Opinnaytetyon prosessin kuvaus

Opinnaytetyoprosessimme alkoi lokakuussa 2018 kun keksimme alustavan ai-
heen ja hyvaksytimme sen opinnaytetyon ohjaajalla. Tammikuussa 2019 oli ai-
heseminaarin aika ja silloin esittelimme opinnaytetydomme aiheena raskausajan
vegaaniruokavaliota ja siita tehtavaa opasta. Tassa vaiheessa meilla ei ollut viela

yhteistyokumppania.

Otimme yhteytta useampaan Rauman alueen neuvolaan ja kyselimme heidan
tarvettaan oppaalle. Aiheseminaarin jalkeen tammikuun lopulla saimme lopulta
yhteistydkumppaniksemme Euran aitiysneuvolan. Opinnaytetydn aiheeksi tar-
kentui raskausajan kasvisruokavaliot ja oppaat aitiysneuvolan terveydenhoitajien

tyon tueksi.

Aloitimme toiminnallisen opinnaytetyon metodiopinnot heti helmikuun alussa
2019 ja ne tulivat suoritettua kolmessa viikossa. Helmikuun aikana osallistuimme
myds opinnaytetyokurssiin sisaltyviin tiedonhaun tunteihin. Taman jalkeen maa-

liskuun alussa aloimme kirjoittaa opinnaytetyon suunnitelmaa seminaaria varten.

Kevaan 2019 aikana haimme tutkimuslupaa ja taman saatuamme aloitimme tie-
don haun ja opinnaytetyon tydstamisen. Kesan 2019 aikana kirjoitimme viiteke-
hyksen valmiiksi. Syksylla 2019 aloitimme oppaiden suunnittelun ja kokosimme
oppaat valmiiksi. Loppuvuodesta teimme viela tarvittavia korjauksia opinnayte-
tydhon. Lopullisen opinnaytetydon palautimme ja esittelimme seminaarissa tam-

mikuussa 2020. Opinnaytetyoprosessimme on kuvattuna kuviossa 1.



10/2018 Alustavan
aiheen keksiminen ja
hyvaksyttaminen

01/2019
Aiheseminaari, jonka
jalkeen l6ysimme
yhteistyokumppanin

02/2019
Metodiopinnot

07/2019

Tutkimuslupa

12/2019
Opinndytetyon
kasikirjoituksen

EIEIIS

KUVIO 1. Opinnaytetydn prosessi ja sen aikataulu.

08/2019 Viitekehys
valmis

01/2020
Opinnaytetyo valmis,
esitysseminaari

10/2019 Oppaiden
suunnittelu ja
laatiminen
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen laatua ja luotettavuutta kuvaa se, miten tutkijat ovat noudattaneet
hyvia tieteellisia kaytantoja. Suomen Tutkimuseettinen Neuvottelukunta TENK
on maaritellyt kriteerit, joiden pohjalta tutkimuksen eettisyytta voidaan luotetta-
vasti arvioida. Ennen tutkimuksen aloittamista tulee olla haettuna ja myonnet-
tyna viralliset tutkimusluvat seka tydelamakumppanin kanssa tulee sopia tutki-
muksen kaytannadista ja esimerkiksi tutkimuksen tuottaman materiaalin kay-
tosta. Tutkimuksen tulee pohjautua laadukkaisiin ja tieteellisiin tiedonlahteisiin,
joita on kaytetty rehellisesti, avoimesti seka alkuperaisten tutkijoiden tyota kun-
nioittaen. Raportoinnin tulee olla selkeaa ja avointa. (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2012, 6.)

Opinnaytetydbmme perustuu lahes viiteenkymmeneen eri lahteeseen, jotka
koostuvat alan kirjallisuudesta, tieteellisista artikkeleista, tutkimuksista kuin
my0s internet-sivustoista. Lisaarvoa tydbmme saa siita, etta lIahteistamme I0ytyy
useampia kansainvalisia tieteellisia artikkeleita suomalaisten artikkeleiden li-
saksi. Tietoa etsiessamme kiinnitimme huomiota ensimmaiseksi tutkimuksen tai
artikkelin luotettavuuteen ja yritimme mahdollisuuksien mukaan paasta tiedon
alkujuurille, jotta tietoa ei olisi sdvyttaneet useat eri tulkinnat. Toinen poissulku-
kriteerimme oli tiedon julkaisuvuosi, jonka rajana pidimme kymmenta vuotta.
Nain ollen kaikki lahteemme yhta lukuun ottamatta ovat enintdan kymmenen
vuotta vanhoja. Yksi lahteistamme on vuonna 2008 julkaistu oppikirja, jota kay-
timme muuta tietoa tukevana materiaalina, silla siina esitetyt tiedot ovat yhden-

suuntaisia uudempienkin tutkimusten kanssa.

Tekijanoikeudet koskevat alkuperaisten teosten muotoa eivatka teoksen sisalta-
maa tietoa. Nain ollen opinnaytetydssa saa kayttaa esimerkiksi toisen tutkimuk-
sen tuottamaa tietoa, mutta asia tulee muotoilla omin sanoin ja tiedon lahde tu-
lee nakya tydssa. (Kopiosto ry 2012, 3.) Opinnadytetydssamme kunnioitamme
edellisia tutkijoita ja tiedon keraajia viittaamalla heidan materiaaliinsa asianmu-
kaisella tavalla. Jokainen kayttamamme lahde on kirjattu tarkasti I1ahdeluette-

loon, jotta opinnaytetydmme lukija voi halutessaan helposti tarkistaa tiedon sen
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alkuperasta. Tyomme selkeyttamiseksi ja tiedon sisaistamisen helpottamiseksi
olemme sisallyttaneet typhdmme muutamia havainnollistavia kuvia ja taulukoita.
Myo6s naiden elementtien alkuperaisia tekijoita olemme kunnioittaneet kirjaa-

malla rehellisesti ja avoimesti niiden alkuperan.

7.2 Opinnaytetyon merkitys ja hyodyntaminen

Raskaudenaikaisen vegaaniruokavalion hyvaksyvat ravitsemussuositukset jul-
kaistiin vasta vuonna 2016. Taman nakyy tiedon saatavuudessa ja maarassa,
silla kasvis- tai vegaanista ruokavaliota noudattavan aidin ravitsemusohjauk-
sesta oli todella vahan tietoa I0ydettavissa etenkin kotimaisista lahteista. Sen si-
jaan kansainvalisia tutkimuksia I0ytyi aiheesta jonkin verran. Nain ollen tutki-
musta juuri tdman asiakasryhman ohjauksesta olisi hyva kehittaa tulevaisuu-

dessa.

Jatkotutkimuksena opinnaytetydllemme voisi toimia tutkimus siita, millaiseksi
terveydenhoitajat ovat kokeneet oppaan ja onko siita ollut apua tyon tukena.
Kasvisruokavalioiden yleistyessa olisi myds hyddyllista tutkia neuvolan tervey-
denhoitajien valmiuksia antaa ravitsemusohjausta kasvisruokavaliota noudatta-
ville odottajille. Toisaalta asiaa voisi tutkia my0s asiakkaiden nakokulmasta, eli
millaiseksi he kokevat ohjauksen laadun ja saavatko he apua ravitsemusongel-

miinsa, jos sellaisia on.

Kansainvalisissa tutkimuksissa on tutkittu raskausaikana sekaruokavaliota nou-
dattaneiden ja kasvisruokavaliota noudattaneiden lasten syntymamittoja, ter-
veytta ja sairastavuutta. Naissa tutkimuksissa kasvisruokavalion ei ole huomattu
heikentavan terveydentilaa, joissakin tutkimuksissa sen on todettu jopa ehkaise-
van elintapasairauksien ilmenemistd myéhemmalla ialla. (Baker ym. 2012, 47.)
Tallaisen tutkimuksen tuloksia olisi mielenkiintoista saada my6s Suomen tasolta

kasvisruokailun yleistyessa jatkuvasti.
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RAVINTOA KASVIKUNNAN
TUOTTEISTA ODOTTAJALLE JA
PIENOKAISELLE

OPAS TERVEYDENHOITAJIEN TYON TUEKSI
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LUKIJALLE

Tama opas on kirjoitettu osana
terveydenhoitajaopintojen opinndytetyota
Tampereen ammattikorkeakoulussa kevaalla

2020 yhteistydssa Euran aitiysneuvolan kanssa.

Kasvisruokavaliot ovat yleistyva valinta ihmisten
ruokailutottumuksissa, ja etenkin vegaaninen ruokavalio
kasvattaa suosiotaan. Kasvisruokaa suositaan, ja omaa
ruokavaliotaan muutetaan monista eri syista. Naita syita
voivat olla esimerkiksi eettisyys, ekologisuus seka
terveydelliset ja uskonnolliset syyt. Seka erilaiset
kasvisruokavaliot etta taysin vegaaninen ruokavalio voivat
olla turvallisia ja terveellisia valintoja, jos ne koostetaan
huolellisesti ja huolehditaan eri ravintoaineiden riittdvasta

saannista.

Tarkoituksenamme oli luoda hyddyllinen ja kaytannollinen
opas, joka tuo faktatietoa ja apua ruokavalio-ohjaukseen
ditiysneuvolan terveydenhoitajille. Pidemman aikavalin
tavoitteena on, ettd kasvisruokavaliota noudattavat
odottavat aidit saavat laadukasta ja tasavertaista ohjausta
sekaruokavaliota noudattaviin aiteihin verrattuna.
Toivomme, ettda oppaamme edistaa taman tavoitteen

toteutumista.

Raskausajan kasvisruokavalioista on tehty muutamia
opinndytetdita aikaisemmin, mutta ne ovat jo useamman
vuoden vanhoja. Opinnaytetydllamme on siis uutuusarvoa

ja aihetta on tutkittu vield vahissa maarin.
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KASVISRUOKAVALION ERI

MUODOT




taysjyvaviljatuotteet, joiden
kayttdsuositus naisille on kuusi
annosta vuorokaudessa. Seuraavana

pyramidissa ovat maitotuotteet seka

Ruokapyramidi kuvastaa ruokavalion
kokonaisuutta. Pyramidin pohjan
muodostavat kasvikset, marjat ja
hedelmat, joita tulisi nauttia viidesta
kuuteen annosta vuorokaudessa.

Seuraava taso pyramidissa ovat

kasvirasvavalmisteet.

Proteiininlahteet tulevat nadiden
jalkeen, joista kalaa ja siipikarjaa
suositellaan sydmaan eniten.

Pyramidin huipulla ovat erilaiset
sattumat, esimerkiksi makeiset.

annos viljaa tarkoittaa esimerkiksi

= 1/2 lautasellista puuroa

Tiesitko, etta...

1dl keitettya
taysjyvapastaa

1 leipaviipale
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RUOKAPYRAMIDI

Tiesitko, etta...

annos kasviksia tarkoittaa
esimerkiksi:

= keskikokoista hedelmaa

= 1dl marjoja

= 1 1/2 dl salaattia tai raastetta
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VEGAANINEN
RUOKAPYRAMIDI

Vegaanisen ruokapyramidin pohjan
muodostavat taysjyvaviljatuotteet.
Seuraavalta tasolta [oytyvat

kasvikset, hedelmat ja marjat.

Kolmannen tason muodostavat (@ Vegaaninen ruckapyramidi

proteiinin lahteet, joista

Vegaanin
ravintolisét

voimakassuolaisia valmisteita i

suositellaan nautittavan vahissa I
margariinit, péhkingt jo
siemenet

Kasvijuomat, -
maarin. Voimakassuolaisiin

valmisaterioihin tai niiden osiin

lasketaan elintarvikkeet, joiden
suolan maara ylittaa 1.2g/100g.

Taysiyvleipd,
hiutalest,

puuro ja
mysli

Pyramidin huippu muodostuu
sattumista, kuten sekaruokavaliota

noudattavan pyramidissakin.

Pyramidin sivussa muistutetaan
vegaanin tarvitsemista ravintolisista,

joista kerrotaan oppaan seuraavilla

sivuilla.




LAUTASMALLI

Lautasmallilla havainnollistetaan sita,
miten yksittdinen ateria tulisi rakentaa ja
milta

lautasen tulisi nayttaa. Mallilla ohjataan
ihmisia valitsemaan lautaselleen
monipuolisesti ja oikeassa suhteessa eri
ravintoaineita. Lautasesta kolmasosa
tulisi olla kasviksia, kuten salaattia,
[ampimia vihanneksia tai
vihannesraastetta. Salaatin seassa
suositellaan kaytettavan
kasvidljypohjaista salaatinkastiketta tai
kasvioljya sellaisenaan. Toinen
kolmannes lautasesta koostuu proteiinin
lahteesta kuten lihasta, kalasta,
palkokasveista tai soijavalmisteesta.
Viimeinen kolmannes on hiilihydraatin
lahde, kuten esimerkiksi perunaa, riisia
tai pastaa.
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\muuta viljalisdkettd 2

Taysipainoiseen ateriaan kuuluu
lisaksi ruokajuomana vesi,
rasvaton maitojuoma tai sita
vastaava kasvipohjainen juoma.
Lisaksi suositellaan nautittavan
yksi viipale taysjyvaleipaa
kasvidljypohjaisella levitteella

voideltuna
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VITAMIINIEN
SAANTISUOSITUKSET
RASKAUSAIKANA

Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat usein suuressa roolissa
kasvisruokailijan ravitsemuksessa. Vitamiinien saantisuositus tayttyykin
usein hienosti etenkin, jos aterioilla kaytetadn monipuolisesti eri varisia

kasvikunnan tuotteita. Etenkin vegaanista ruokavaliota noudattavien
tulee huolehtia erityisesti B12-vitamiinin saannista, silla sita ei ole
saatavilla kasvikunnan tuotteista luonnostaan.

D-vitamiini 10pg Kala, maitovalmisteet,
taydennetyt
kasvimaitovalmisteet
B2-vitamiini 1.6mg Maitotuotteet, vihannekset,
pavut, sienet

B12-vitamiini 2ug Maitotuotteet, liha, kala,
kananmuna, tdydennetyt
kasvimaitovalmisteet
Folaatti 500ug (400ug lisa rv 12 asti) Herneet, pavut, kaalit,
kananmuna




46

8 (14)

MISTA VITAMIINIT
KAYTANNOSSA SAA?

Bi12-vitamiini

Esimerkki paivan aikana nautittavista elintarvikkeista B12-vitamiinin
tarpeen tyydyttamiseen:
= 3,75dl B12-vitamiinilla tdydennyttya kauramaitojuomaa tai

kaurapohjaista jogurttivalmistetta

Bo-vitamiini

Esimerkki paivan aikana nautittavista elintarvikkeista B2-vitamiinin tarpeen
tyydyttamiseen:

= 200g herkkusienia

= 200g harkapapuvalmistetta

= 150g keitettya parsakaalia

Folaatti

Esimerkki paivan aikana nautittavista elintarvikkeista folaatin tarpeen
tyydyttamiseen:

= 50g keitettyja herneita

= 50g pinaattia

= 100g soijarouhetta

= 150g parsakaalia
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KIVENNAISAINEIDEN
SAANTISUOSITUKSET
RASKAUSAIKANA

Raskausaikana elimisto ja kohdussa kasvava siki® vaativat enemman
useita kivenndisaineita. Ihmisen elimist® kayttaa kivenndisaineita
kudoksiin, entsyymien toimintaan ja aineenvaihdunnan yllapitamiseen.

Kalsium 900mg Maitotuotteet, tdydennetyt
kasvimaitovalmisteet, soija,
kaalit, mantelit

Fosfori 700mg Viljavalmisteet, maitotuotteet

Kalium 3.1g Maitotuotteet, kasvikset
erityisesti peruna

Magnesium 280mg Taysjyvaviljatuotteet,
kasvikset, sisdelimet, liha

Rauta 14.8mg Liha, sisdelimet, palkokasvit,
pahkinat, taysjyvaviljatuotteet

Sinkki 9mg Taysjyvaviljatuotteet,
pahkinat, naudanliha

Kupari 1mg Liha, taysjyvaviljatuotteet

Jodi 175ug Jodioitu suola, liha,
kananmuna, kala,
maitotuotteet




MISTA KIVENNAISAINEET
KAYTANNOSSA SAA?

Rauta

Esimerkki paivan aikana nautittavista elintarvikkeista raudan tarpeen
tyydyttamiseen:

= 50g pinaattia

= 30g cashewpahkindita

= 120g ruisleipaa

= 100g keitettyja herneita

» 200g harkapapuvalmistetta

= 240g keitettya taysjyvariisia

Jodi

Esimerkki paivan aikana nautittavista elintarvikkeista jodin tarpeen
tyydyttamiseen:
= 4dl tdydennettya kaurapohjaista jogurttivalmistetta

= 3,5g jodioitua ruokasuolaa

Kalsium

Esimerkki paivan aikana nautittavista elintarvikkeista kalsiumin tarpeen
tyydyttamiseen:
= 4dl kalsiumilla tdydennettya kaurapohjaista jogurttivalmistetta
= 100g soijarouhetta
= 40g manteleita

= 200g parsakaalia
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PROTEIINI

aminohapoista, joita on yhteensa 20 erilaista.
Naista yhdeksaa tulee saada ravinnon kautta

Kasvisproteiinien aminohappokoostumus ei
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Ihmisen elimisto tarvitsee proteiinia eli
valkuaisainetta osana monipuolista
ruokavaliota. Proteiini rakentuu

eika keho pysty

tuottamaan niita itse. Elimisto tarvitsee
proteiinia muun muassa solujen
rakennusaineena seka normaalin
entsyymitoiminnan yllapitamiseen.

ole yhta rikas kuin eldinproteiinien. Tama
tarkoittaa sita, etta kasvisruokavaliota
noudattavan tulisi sydda monipuolisesti ja
vaihtelevasti eri proteiininlahteitd. Nain

turvataan kaikkien tarvittavien aminohappojen

saanti.

Proteiinin tarve raskausaikana kasvaa noin 30g

vuorokaudessa.

Esimerkki:

70kg painava raskaana oleva
proteiinin tarve: 1.1g x 70=77g
77g + 30g=107g.

Soijarouhe 45g
Nyhtdkaura 30g
Mifu 24g
Héarkdpapuvalmiste 17g
Kvinoa 1l4g
Tofu 13.4g
Ohrasuurimo 10g

Kidneypapu

8.3g
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KASVISRUOKAILIJAN
OHJAUS

Terveydenhoitajan antaessa ravitsemusohjausta raskaana olevalle naiselle
edistaa han seka aidin, etta sikidn terveytta. Ravitsemusvalinnoilla on myds
merkitysta raskauden sujumiseen ja mahdollisiin komplikaatioihin, seka
yleisimpiin raskausajan vaivoihin. Yleensa raskaana oleva seka hanen koko
perheensa kokee motivaatiota muuttaa elamantapojaan terveellisempaan
suuntaan. Aitiysneuvolakaynnit, ja etenkin laajat terveystarkastukset, ovat hyva
mahdollisuus kartoittaa myos puolison terveystottumuksia, seka edistaa hanen
terveellisia elamantapojaan.

Kasvisruokavaliot ovat olleet jo pidempaan hyvaksytty ravitsemusmuoto
raskaana olevalle. Vuoden 2016 ravitsemussuosituksissa myds taysin vegaaninen
ruokavalio mydnnettiin olevan turvallinen valinta oikein koostettuna.

Terveydenhoitajan tehtdvana on kayda odottajan kanssa hanen ruokavaliotaan
lapi ja keskustella sen riittdvyydestd. Tarkeaa on selvittda kuuluuko ruokavalioon
mitdan eldinkunnan tuotteita. Asiakkaan ruokavaliohistoriaa on kannattaa kysya,
silla juuri vegaaniksi ryhtyneet odottajat voivat kaivata enemman tietoa
ruokavalion koostamisesta kuin pitkdan ruokavaliota noudattaneet. Odottajan
kanssa on hyva keskustella vitamiinilisien kaytosta ja kuinka raskaus lisaa

joidenkin vitamiinien ja kivennaisaineiden tarvetta.

Usein taysin vegaanista ruokavaliota noudattavat odottajat Iahetetdaan
ravitsemusterapeutille tarkempaa ohjausta varten. Onkin tarkeaa konsultoida
tarvittaessa ravitsemusalan asiantuntijoita, jos omat tiedot eivat tunnu riittavan.
Tarkeinta asiakkaalle kuitenkin on tasavertainen ja kunnioittava kohtaaminen.
Asiakkaan ruokavaliota tai valintaa ei tule missaan tapauksessa aliarvioida tai

kyseenalaistaa.




RAVITSEMUKSESSA JA

RUUAN VALMISTUKSESSA
HUOMIOITAVIA ASIOITA

Raskauden aikaisessa
ravitsemuksessa tulee
kiinnittaa huomiota
turvallisiin ruoka-
ainevalintoihin ja
oikeanlaiseen
valmistamiseen. Oikeilla
valinnoilla, seka hyvalla
keittio- ja kasihygienialla
voidaan edistaa sikion
turvallisuutta, hyvaa
kasvua ja kehittymista. On
madritelty muutamia
elintarvikkeita, joiden
kayttoa suositellaan
valttamaan kokonaan tai
osittain raskauden aikana.

Haukea tulee valttaa

® Raakoja kala-, liha- ja yridisvalmisteita tulee valttas

Maksaruokia tulee valttas koko raskauden ajan
Past6roimatonta maitoa suositellaan valttamaan
Pastéroimattomasta maidosta valmistetut juustot ja muut
tuotteet tulee kypsentaa kiehuvan kuumaksi

Home- ja kittijuustoja ei suositella kuumentamattomina, vaikka
ne olisi valmistettu pastoroidusta maidosta
Pakastevihannekset tulee kuumentaa

Salaattiin lisattavat pakastevihannekset tulee kiehauttaa ja
jaahdyttas

Kertaalleen jgdhdytetyt valmisruuat tulee kuumentaa kiehuvan
kuumaksi

Ulkomaisia pakastemarjoja tulee kuumentaa ennen kdytta go
asteeseen tai keittaa 2 minuuttia

* Korvasientd ei tule nauttia raskausaikana

Kofeiinin turvallisen saannin raja raskausaikana on
200g/vuorokausi eli noin kaksi kahvikupillista kahvia
Energiajuomia ei suositella raskaana olevalle

Kolajuomia suositellaan vain satunnaiseen kayttéon
Elintarvikkeita, joihin on lisdtty kofeiinia ei suositella

Alkoholia ei suositella nautittavaksi raskauden aikana
Yrttiteejuomia tai ravintolisaksi valmistettuja yrttivalmisteita ei
suositella nautittavaksi

Lakritsia ja salmiakkia ei suositella

Oljykasvinsiemenia (esimerkiksi pellavan-, pinjan-, chian-,
hampun-, seesamin-, kurpitsan-, unikon- ja
auringonkukansiemenet) ei suositella nautittavaksi raskauden
aikana. Pienet maarat esimerkiksi leivan joukossa ei ole haitaksi
Inkivaaria sisaltdvia tuotteita ei suositella raskaudenaikana
nautittavaksi

Merilevévalmisteita ei tule kdyttaa, jos sen jodipitoisuus on
korkea tai sité ei ole mainittu

_4
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LIITE 2. Ravintoa kasvikunnan tuotteista itselle ja pienokaiselle- opas aitiysneu-

volan asiakkaille
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RAVINTOA KASVIKUNNAN
TUOTTEISTA ITSELLE JA
PIENOKAISELLE

OPAS AITIYSNEUVOLAN ASIAKKAILLE
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LUKIJALLE

Tama opas on Kirjoitettu osana terveydenhoitajaopintojen
opinnaytetyota Tampereen ammattikorkeakoulussa

kevaalla 2020 yhteistydssa Euran ditiysneuvolan kanssa.

Kasvisruokavaliot ovat yleistyva valinta ihmisten
ruokailutottumuksissa, ja etenkin vegaaninen ruokavalio nostaa
paataan. Kasvisruokaa suositaan, ja omaa ruokavaliota
muutetaan monista eri syistd. Naitd syita voivat olla esimerkiksi
eettisyys, ekologisuus seka terveydelliset ja uskonnolliset syyt.
Seka erilaiset kasvisruokavaliot etta taysin vegaaninen
ruokavalio voivat olla turvallisia ja terveellisia valintoja, jos ne
koostetaan huolellisesti ja huolehditaan eri ravintoaineiden

riittavasta saannista.

Tarkoituksenamme oli luoda hyddyllinen ja kaytannéllinen opas,
joka tuo faktatietoa ja apua ravitsemuksellisesti riittavan
kasvisruokavalion toteuttamiseen aitiysneuvolan asiakkaille.
Pidemman aikavalin tavoitteena on, etta kasvisruokavaliota
noudattavat odottavat didit saavat laadukasta ja tasavertaista
ravitsemusohjausta sekaruokavaliota noudattaviin diteihin
verrattuna. Toivomme, etta oppaamme edistda taman

tavoitteen toteutumista.

Raskausajan kasvisruokavalioista on tehty muutamia
opinnaytetdita aikaisemmin, mutta ne ovat jo useamman
vuoden vanhoja. Opinndytetyéllamme on siis uutuusarvoa

ja aihetta on tutkittu vield véhissa maarin.
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RUOKAPYRAMIDI

Ruokapyramidi kuvastaa ruokavalion
kokonaisuutta.

Pyramidin pohjan

muodostavat kasvikset, marjat ja
hedelmat, joita tulisi nauttia viidesta
kuuteen annosta vuorokaudessa.
Seuraavalla tasolla pyramidissa ovat
taysjyvaviljatuotteet, joiden kayttdsuositus
naisille on kuusi annosta vuorokaudessa.
Seuraavana pyramidissa ovat
maitotuotteet seka kasvirasvavalmisteet.
Proteiininldhteet tulevat naiden jalkeen,
joista kalaa ja siipikarjaa suositellaan
sydmaan eniten.

Pyramidin huipulla ovat erilaiset

sattumat esimerkiksi makeiset.

Tiesitko, etta...

annos viljaa tarkoittaa esimerkiksi
= 1dl keitettya

taysjyvapastaa
= 1/2 lautasellista puuroa
Tiesitko, etta... = 1 leipaviipale
annos kasviksia tarkoittaa
esimerkiksi

= keskikokoista hedelmaa

= 1dl marjoja

= 1 1/2 dl salaattia tai
raastetta
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VEGAANINEN
RUOKAPYRAMIDI

Vegaanisen ruokapyramidin pohjan
muodostavat taysjyvaviljatuotteet.
Seuraavalta tasolta loytyvat kasvikset,
hedelmat ja marjat.

Kolmannen tason

muodostavat proteiinin l&hteet, joista
voimakassuolaisia valmisteita
suositellaan nautittavan vahissa
maarin. Voimakassuolaisiin
valmisaterioihin tai niiden osiin
lasketaan elintarvikkeet joiden suolan
maara ylittaa 1.2g/100g.

Pyramidin huippu muodostuu
sattumista, kuten sekaruokavaliota

noudattavankin pyramidissa.

Pyramidin sivussa muistutetaan
vegaanin tarvitsemista ravintolisista,
joista kerrotaan oppaan seuraavilla
sivuilla.

1 Vegaaninen ruokapyramidi
5 ¥
Ui
Herkut ja sattumat
Vagaanin
ravintolisat
Volckoemsiloieet ,

lmivlprohunlluoﬂul

Kasvisliyt, kasvirasvalevitteet,
margariinit, pahkinat jo
siemene!

Kasvijuomat, - jogurit jo
rahkat (vitamiini- j
kivennistGydennettyind)

Pavut, herneet, linssit jo
soijatuotieet

Vihannekset, juurekse! e
ja sienet e

Téysyvalisakkeet / s

Taysjyvaleipé
7 hivtaleet,
5 a_ i puuro jo

mysli

Tiesitko, etta...

paivan kasvisannoksista
puolet tulisi olla hedelmia ja

marjoja, toinen puolikas

juureksia ja vihanneksia.

Tiesitko, etta...

monet valmisateriat tai niiden
osat sisaltavat paljon suolaa.
Voimakassuolaisten
valmisteiden nauttimista on
suositeltavaa valttaa
raskauden aikana. Tallaisia
elintarvikkeita ovat esimerkiksi
soijanakit, falafel, nyhtokaura
ja kasvispyorykat.

Tiesitko, etta...
vahintaan puolet nautituista
viljavalmisteista tulisi olla
taysjyvaviljaa.
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LAUTASMALLI

Lautasmalli kuvastaa sita, miten yksi ateria
tulisi koostaa ja milta lautasen tulisi nayttaa.
Se opastaa valitsemaan oikeassa suhteessa
ravintoa eri ldhteista.

Lautasesta kolmasosa tulisi olla kasviksia,
kuten salaattia, lampimia vihanneksia tai
vihannesraastetta. Salaatin seassa
suositellaan kaytettavan kasvidljypohjaista
salaatinkastiketta tai kasvidljya sellaisenaan.
Toinen kolmannes lautasesta koostuu muuta vil jalisdkettd
proteiinin lahteesta kuten

lihasta, kalasta, palkokasveista tai
soijavalmisteesta.

Viimeiseen kolmannekseen kuuluu
hiilihydraatin lahteet esimerkiksi peruna, riisi
tai pasta.

Aterian lisukkeeksi kuuluu ruokajuomana
joko vesi, rasvaton maitojuoma tai sita
vastaava kasvipohjainen juoma.

Lisdksi aterialla suositellaan nautittavan yksi

viipale téysjyvaleipaa voideltuna TleStltkO, etta...

kasvidljypohjaisella levitteelld. . . .
valitsemalla hiilihydraatin

lahteeksi esimerkiksi ohran
tai kvinoan, saat samalla
runsaasti proteiinia.

Jalkiruuaksi voi sydda annoksen hedelmia tai

marjoja.
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VITAMIINIEN

SAANTISUOSITUKSET
RASKAUSAIKANA

Kasvikset, hedelmat ja marjat ovat usein suuressa roolissa kasvisruokailijan
ravitsemuksessa. Vitamiinien saantisuositus tayttyykin usein hienosti etenkin,
jos aterioilla kdytetddn monipuolisesti eri varisia kasvikunnan tuotteita.
Etenkin vegaanista ruokavaliota noudattavan tulee huolehtia erityisesti B12-
vitamiinin saannista, silla sita ei ole saatavilla kasvikunnan tuotteista

luonnostaan.

D-vitamiini

| 10ug Kala, maitovalmisteet,
taydennetyt
kasvimaitovalmisteet

B2-vitamiini

1.6mg Maitotuotteet, vihannekset,
pavut, sienet

B12-vitamiini

2ug Maitotuotteet, liha, kala,
kananmuna, taydennetyt
kasvimaitovalmisteet

Folaatti

500pg (400ug lisd rv 12 asti) Herneet, pavut, kaalit,
kananmuna

Tiesitko, etta...

jo raskautta
suunniteltaessa ja aina 12
raskausviikon loppuun
saakka suositellaan
kaytettavan 400ug
foolihappolisaa kaikille
raskaanaoleville
ruokavaliosta huolimatta.

Tiesitko, etta...

folaatin sanotaan
kuvastavan ruokavalion
laatua. Jos folaattia ei saa
tarpeeksi, on usein
puutetta myds muista
vitamiineista ja
TIESItkO, etta... kivennaisaineista.

vegaanien tulee kayttaa
B12- vitamiinilisaa, joko
10pg vuorokaudessa tai
1000pg kahdesti viikossa.
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MISTA VITAMIINIT
KAYTANNOSSA SAA?

Bi2- vitamiini

Esimerkki paivanaikana nautittavista elintarvikkeista B12- vitamiinin tarpeen
tyydyttamiseen
= 3,75 dl B12-vitamiinilla tdydennettya kauramaitojuomaa tai

kaurapohjaista jogurttivalmistetta

B2- vitamiini

Esimerkki paivanaikana nautittavista elintarvikkeista B2- vitamiinin tarpeen
tyydyttamiseen

= 200g herkkusienia

= 200g harkapapuvalmistetta

= 150g keitettya parsakaalia

Folaatti

Esimerkki paivanaikana nautittavista elintarvikkeista folaatin tarpeen
tyydyttamiseen

= 50g keitettyja herneita

= 50g pinaattia

= 100g soijarouhetta

= 150g parsakaalia




KIVENNAISAINEIDEN
SAANTISUOSITUKSET
RASKAUSAIKANA

Raskausaikana elimist6 ja kohdussa kasvava siki6 vaativat
enemman useita kivennadisaineita. Ihmisen elimistd
kayttaa kivennaisaineita kudoksiin, entsyymien toimintaan
ja aineenvaihdunnan ylldpitamiseen.

Maitotuotteet, tdydennetyt
kasvimaitovalmisteet, soija,
kaalit, mantelit

Kalsium

Fosfori 700mg Viljavalmisteet, maitotuotteet

Kalium 3.1g Maitotuotteet, kasvikset
erityisesti peruna

Magnesium 280mg Taysjyvaviljatuotteet,

kasvikset, sisdelimet, liha

Rauta 14.8mg Liha, sisaelimet, palkokasvit,

pahkinit, téysjyvaviljatuotteet
Sinkki 9mg Taysjyvaviljatuotteet,
pahkinat, naudanliha
Kupari img Liha, taysjyvaviljatuotteet
Jodi 175pg Jodioitu suola, liha,

kananmuna, kala,
maitotuotteet

Tiestitko, etta... Tiestiko, etta...
raudan imeytymista edistaa kalsiumin péivittainen saanti
C-vitamiini. Imeytymista on mahdollista tyydyttaa

estdvat taas tee, kahvi ja my06s kasviperaisilla

maitotuotteet. tuotteilla.
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MISTA KIVENNAISAINEET
KAYTANNOSSA SAA?

Rauta

Esimerkki paivanaikana nautittavista elintarvikkeista raudan tarpeen
tyydyttdmiseen

= 50g pinaattia

= 30g cashewpahkinoita

= 120g ruisleipaa

= 100g keitettyja herneita

= 200g harkapapuvalmistetta

= 240g keitettya taysjyvariisia

Jodi

Esimerkki pdivanaikana nautittavista elintarvikkeista jodin tarpeen
tyydyttdmiseen
= 4d| tdydennettya kaurapohjaista joguttivalmistetta

= 3,5g jodioitua ruokasuolaa

Kalsium

Esimerkki paivanaikana nautittavista elintarvikkeista kalsiumin tarpeen
tyydyttamiseen
= 4dl kalsiumilla taydennettya kaurapohjaista jogurttivalmistetta
= 100g soijarouhetta
= 40g manteleita
= 200g parsakaalia
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PROTEIINIT

Ihmisen elimisto tarvitsee proteiinia eli
valkuaisainetta osana monipuolista ruokavaliota.
Proteiini rakentuu aminohapoista, joita on
yhteensa 20 erilaista. Ndista yhdeksaa tulee saada
ravinnon kautta eika keho pysty tuottamaan niita
itse. Elimisto tarvitsee proteiinia muun muassa
solujen rakennusaineena sekad normaalin
entsyymitoiminnan yllapitamiseen.
Kasvisproteiinien aminohappokoostumus ei ole
yhta rikas kuin eldinproteiinien. Tama tarkoittaa
sitd, ettd kasvisruokavaliota noudattavan tulisi
sy6da monipuolisesti ja vaihtelevasti eri
proteiininlahteitd. Nain turvataan kaikkien
tarvittavien aminchappojen saanti.

Aikuisen proteiinin tarve vuorokaudessa on noin
1,1-1,3g jokaista painokiloa kohti.

Proteiinin tarve raskausaikana kasvaa noin 30g
vuorokaudessa.

Esimerkki:

70kg painava raskaana oleva
proteiinintarve: 1.1g x 70=77g
77g +30g = 107¢g

Soijarouhe 45g
Nyhtdkaura 30g
Mifu 24g
Harkdpapuvalmiste 17g
Kvinoa l4g
Tofu 13.4g
Ohrasuurimo 10g
Kidneypapu 8.3g




RAVITSEMUKSESSA JA
RUUAN

VALMISTUKSESSA

HUOMIOITAVIA ASIOITA

® Raakoja kala-, liha- ja dyridisvalmisteita tulee valttaa

Raskauden aikaisessa
ravitsemuksessa tulee
kiinnittaa huomiota
turvallisiin ruoka-aine
valintoihin ja
oikeanlaiseen
valmistamiseen.
Oikeilla valinnoilla seka
hyvalla keittio- ja
kasihygienialla voidaan
edistaa sikion
turvallisuutta, hyvaa
kasvua ja kehittymista.
On maaritelty
muutamia
elintarvikkeita, joiden
kayttoa suositellaan
valttdmaan kokonaan
tai osittain raskauden
aikana.

Maksaruokia tulee vélttdd koko raskauden ajan
PastGroimatonta maitoa suositellaan valttamaan
Pastoroimattomasta maidosta valmistetut juustot ja muut
tuotteet tulee kypsent&s kiehuvan kuumaksi

Home- ja kittijuustoja ei suositella kuumentamattomina, vaikka
ne olisi valmistettu pastéroidusta maidosta
Pakastevihannekset tulee kuumentaa

Salaattiin lisattavat pakastevihannekset tulee kiehauttaa ja
jaahdyttaa

Kertaalleen jaahdytetyt valmisruuat tulee kuumentaa kiehuvan
kuumaksi

Ulkomaisia pakastemarjoja tulee kuumentaa ennen kayttéa go
asteeseen tai keittds 2 minuuttia

Korvasients ei tule nauttia raskausaikana

Kofeiinin turvallisen saannin raja raskausaikana on
200g/vuorokausi eli noin kaksi kahvikupillista kahvia
Energiajuomia ei suositella raskaana olevalle

Kolajuomia suositellaan vain satunnaiseen kéytt6dn
Elintarvikkeita, joihin on lisatty kofeiinia ei suositella

Alkoholia ei suositella nautittavaksi raskauden aikana
Yrttiteejuomia tai ravintolisdksi valmistettuja yrttivalmisteita ei
suositella nautittavaksi

Lakritsia ja salmiakkia ei suositella

Oljykasvinsiemenis (esimerkiksi pellavan-, pinjan-, chian-,
hampun-, seesamin-, kurpitsan-, unikon- ja
auringonkukansiemenet) ei suositella nautittavaksi raskauden
aikana. Pienet maarat esimerkiksi leivdn joukossa ei ole haitaksi
Inkivaaria sisdltdvid tuotteita ei suositella raskaudenaikana
nautittavaksi

Merilevavalmisteita ei tule kdyttds, jos sen jodipitoisuus on
korkea tai sitd ei ole mainittu

4
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