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1 JOHDANTO

Kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttd paivittdisessa ruokavaliossa on terveellisen ravitsemuksen
tukijalka (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020a). Huolellisesti koostetun kasvisruokavalion on tut-
kittu edistavan terveytta (Terveysportti 2019) ja ruokavalinnoilla voidaan vaikuttaa myos ilmaston-
muutokseen (Kuluttajaliitto julkaisuaika tuntematon). Kasvisruokavaliota noudattavilla henkildilla on
pienempi riski ylipainoon, 2-tyypin diabetekseen, sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin. Lisdksi
kasvisruokavalion on katsottu ennaltaehkaisevan joitain paksunsuolen sairauksista seka pidentdvén
elinikaa. (Greger & Stone 2020, 161-169.) Ekologiselta pohjalta tarkasteltaessa voidaan todeta, etta
ruoantuotanto on yksi suurimmista kasvihuonepadstdjen aiheuttajista. Kasvispainotteisten valintojen
suosiminen ja lihatuotteiden vahentamisen my6ta voidaan myds ilmastokuormaa pienentda. (Kulut-

tajaliitto julkaisuaika tuntematon.)

Koska makumieltymykset syntyvat jo varhain lapsuudessa, on kasvisten suosiminen pienesta pitden
tarkead. Lapsi tutustuu ruokaansa tutkimalla ja eri aisteja hyddyntdaen (Péntinen 2020), joten kirjalli-
suuskatsauksessa esitelldadn muun muassa ruoan esillepanoa niin, ettd se kannustaa lasta maista-
maan ja kokeilemaan uusia makuja. Tavoitteena, etta kasvikset ja uudet kasvikunnan proteiininlah-
teet voivat olla osa jokaisen perheen ruokavaliota. Kaikkien ravintoaineiden saannin turvaamiseksi ja

tydssa kerrataan lasten ravitsemussuositukset, joiden pohjalta oppaan ateriaehdotukset laaditaan.

Kasvisruokavaliolla tarkoitetaan ruokavaliota, joka koostuu ainoastaan kasvikunnan tuotteista tai
ruokavaliota, jonka painopiste on kasviksissa. Kasvisruokavalio-kdsite sisaltéda useita eri ruokavali-
oita, silla kasvissydjat voivat rajata kdyttédmidan eldinkunnan tuotteita oman arvionsa mukaan. Esi-
merkiksi lakto-ovo-vegetaristin ruokavalioon kuuluvat kasvikunnan tuotteiden lisaksi maitotuotteet ja
kananmuna, laktovegetaristi kayttaa vain maitotuotteita kasvikunnan tuotteiden lisaksi ja vegaani ei
kayta ruokavaliossaan mitaan eldinperaista. Pescovegetarismista puhutaan silloin, kun ruokavalioon
kasvikunnan- ja maitotuotteiden sekd kananmunan lisaksi kuuluu myés kalaa. Vegaani-ruokavaliota
noudattavan henkildn tulee tdydentda ruokavaliotaan ainakin B12-vitamiinilla, jodilla ja D-vitamii-
nilla. Fleksaajalla tarkoitetaan henkil6d, joka suosii kasvispainotteista ruokavaliota esimerkiksi pita-
malla kasvisruokapaivia, mutta ruokavalion ei katsota olevan kasvissyontid. Hyvin ja monipuolisesti
toteutettuna kasvissyonti on terveytta edistavaa ja soveltuu kaikille, myds raskaana oleville, imetta-
ville ja lapsillekin. (Pelkonen 2020.) Tassa tydssa kaytdmme termia sekasydja henkildstd, jonka ruo-

kavalioon kuuluvat saanndllisesti myos eldinkunnan tuotteet, kuten punainen liha ja siipikarja.

Opinndytety6n tarkoituksena on tuottaa kasvisruokaopas Pieksémaen kaupungin varhaiskasvatuk-
selle ja tydon myoéta kirjallisuuskatsauksessa selvitetaén, miten toteuttaa leikki-ikdisten kasvisruoka-
valiota ravitsemussuositusten mukaisesti ja innostavasti. Ty6n tavoitteena on oppaan hyddyntami-
nen kdytdnnossa jakamalla sita leikki-ikdisten lasten vanhemmille Pieksémden varhaiskasvatuksen
toimipisteissd. Tyon myd6ta toivomme vaikuttavamme lisddvasti suomalaisten perheiden kasvisruoka-

valintoihin ja herattaa ajatuksia kasvisruokien terveellisyydestd, ekologisuudesta ja eettisyydesta.
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2 KASVISRUOKA JA KANSANTERVEYS

2.1  Terveysvaikutukset

Vaeston terveyteen edistavasti vaikuttavia tekij6ita ovat terveellinen ravitsemus, saannéllinen lii-
kunta ja riittava uni. Liikunnasta, unesta ja ravitsemuksesta huolehtiminen vahentavat riskia sairas-
tua useisiin sairauksiin. Ruokailutottumukset ovat merkittdva osa elintapasairauksien ennaltaeh-
kaisyssa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020c.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2019a) esitte-
lee sivustollaan listan terveellisen ravitsemuksen kulmakivista ja listan karjessa suositellaan kasvis-

ten, marjojen ja hedelmien suosimista niiden terveysvaikutusten takia.

Ruokavaliosta aiheutuvat haitat syntyvat pikkuhiljaa vuosikymmenten kuluessa. Sairauksia aiheutta-
viksi tai niille altistaviksi ravitsemuksen lahteiksi voidaan lukea muun muassa kovat rasvat, sokeri,
liiallinen suolan saanti ja puhdistetut hiilihydraatit. (Terveyskirjasto 2018.) Vaikka liha ja lihavalmis-
teet proteiini-, rauta- ja seleenipitoisuuksiensa takia tdydentavat ruokavaliota, ovat niiden runsaat
suola- ja rasvapitoisuudet riski terveydelle liiallisesti kaytettyna. Ruokavirasto (2019a) suosittaakin
sydmaan punaista lihaa enintdadn 500 g viikossa ja vain kohtuudella vaharasvaista broilerin ja kalkku-

nan lihaa.

Ylipainon vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistédn, insuliiniaineenvaihduntaan seka sydan- ja verenkier-
toelimistdn sairauksiin ovat usein yhteydessa toisiinsa. Lihavuuden on lisaksi todettu lisdavan riskia
mm. nivelrikkoon, uniapneaan ja mielenterveydellisiin ongelmiin. Painonhallinnan kulmakivina ovat
ruokavalinnat, ateriakoot ja saanndllinen ateriarytmi. Koska kasvikunnan tuotteisiin perustuvan ruo-
kavalion energiatiheys on usein pieni, se on omiaan edistémaan painonhallintaa. (Lihavuus (lapset,
nuoret ja aikuiset): Kaypahoito -suositus, 2020.) Paul Applebyn ja Timothy Keyn (2015) selvitys kas-
vissyQjien ja vegaanien pitkdaikaisterveydesta esittelee kasvisydnnin tai tdysin vegaanisen ruokava-
lion tutkittuja terveysvaikutuksia. Ladkari Michael Gregerin teos “Kuinka elda kuolematta” (2020)
kertoo yleisimmistd kansantaudeista kasitellen aiheita ravitsemuksen nakdkulmasta. Teos perustuu

laajoihin tutkimuksiin terveytta edistavasta ruokavaliosta.

2.1.1 Ylipaino ja tyypin 2 diabetes

Suomessa on 2,5 miljoonaa ylipainoista aikuista. Yli 30-vuotiaista suomalaisista ylipainoisia tai lihavia
naisista on 63% ja miehista 72%. 46%, eli lahes puolet naisista ja miehista ovat vydtardlihavia. Ai-
kuisvaestdn ylipaino voidaan maaritelld painoindeksin tai vyétarén ymparysmitan mukaan. Ylipai-
nosta puhutaan painoindeksin ollessa yli 25kg/m? ja lihavuudesta lukeman ollessa 30kg/m? tai yli.
Vyotarélihavuudella tarkoitetaan tilaa, jossa naisen mitattu vyétéarénymparys on >90cm. Mies luoki-
tellaan vyétardlihavaksi vy6taron ollessa >100cm. (Boroduli, Jousilahti, Kaartinen, Lundqvist, Maki &
Mannisté 2020, 45-46.) 13-15 % suomalaisista 2—6-vuotiaista tytdistd ja 23—-24 % saman ikaisista
pojista ovat ylipainoisia tai lihavia. 7-12-vuotiaista pojista 25-28 % ovat ylipainoisia tai lihavia ja
saman ikadisista tytoista ylipainoisia tai lihavia ovat 16—18 %. (Jaaskeldinen, Maki, Mantymaa, Mollari
& 2020, 3.)
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Jo kuusivuotiaina lihavuudesta karsivat lapset pysyvat aikuisenakin todennakdisemmin lihavina kuin

laihtuvat, ja lihan sydnti yhdistetdan riskiin tulla ylipainoiseksi. Usein ajatellaan, etta kasvisruokavalio
vaikuttaa lasten kasvuun pysayttavasti, mutta padinvastoin kasvisruokavaliota noudattavat lapset kas-
vavat hoikempina ja hiukan pidemmaksi sekasydjiin verrattuna. Sekasydjiin verrattuna flexaaiilla,
pescovegetaristeilla ja kasvissygjilla seka etenkin vegaaneilla on usein alhaisemmat painoindeksilu-
kemat. (Greger & Stone 2020, 161-163.)

Tyypin 2 diabetes linkittyy vahvasti ylipainoon ja néin ollen ylipainon vdhentyminen vahentda myos
riskid sairastua diabetekseen. Useille metabolista oireyhtymaa (MBO) sairastaville kehittyy ajan mit-
taan tyypin 2 diabetes, joten MBO-riskin pienentyessa myos riski saada diabetes 2 madaltuu. Meta-
bolinen oireyhtyma on tila, joka heikentaa insuliinin vaikutusta kudoksissa ja sen takia insuliinia tar-
vitaan tavanomaista enemman pitamaan verensokeri halutulla tasolla. Siina tyypillista on keskivarta-
lolle kasaantunut ylipaino, joka tarkoittaa, etta vatsaonteloon ja sisaelimiin on kertynyt rasvaa. (Dia-
betesliitto 2017.) Vain pieni murto-osa kasvisruokavaliota noudattavista sairastaa diabetesta, silla
mitd enemman ruokavalio sisaltad kasviksia, sitd alhaisemmat diabetesluvut ovat. Lisdksi insuliinin
vaikutukselle herkistyneiden kasvisruokavaliota noudattavien verensokeri- ja insuliiniarvot ovat pa-
rempia ja heidan beetasolunsa toimivat selkedsti keskimaaraista paremmin. Tama saattaa selittya
kasvis- ja eldinrasvojen eroavaisuudella. Esimerkiksi insuliiniresistenssia aiheuttavaa tyydyttynytta
palmitaatti-rasvahappoa esiintyy ainoastaan lihassa, meijerituotteissa seka kananmunissa. Tyydytty-
neen rasvan haitallisilta vaikutuksilta taas suojaa oleiinirasvahappo, jota esiintyy pahkindissa, avoka-
dossa seka oliiveissa. (Greger & Stone 2020, 164-166.)

Esidiabetesta esiintyy tavallisesti ylipainoisilla ja vakavasti ylipainoisilla lapsilla, ja se tarkoittaa ko-
honneita verensokeriarvoja, jotka eivat ole kuitenkaan tarpeeksi korkeita varsinaiseen diabetesdiag-
noosiin. Esidiabeettisilla henkil6illa voi ilmetd sisaelinvaurioita sekd korkean verensokerin aiheutta-
mia verisuoni-, hermo- ja silmavaurioita ennen diabetesdiagnoosia. Jotta diabetes ja sen aiheutta-
mat vammat saadaan minimoitua, on darimmaisen tarkeaa aloittaa ennaltaehkaisy ajoissa, eli puut-
tua lasten lihavuuteen. Myds kakkostyypin diabetesta on havaittu jopa kahdeksanvuotiailla lapsilla ja
lapsuusidssa kehittyva diabetes voi lyhentda elinikda noin kahdellakymmenelld vuodella. (Greger &
Stone 2020, 160-163.)

Jottei esidiabetes kehittyisi varsinaiseksi diabetekseksi, paras keino lienee keskivartaloon keskitty-
neen rasvan vahentdminen. Tutkimusten mukaan linssien, kikherneiden, valkoisten papujen ja her-
neiden lisddminen ruokavalioon alentaa painoa ja lisdksi sadnndllistda kolesteroli- ja insuliinitasoja.
Jos suurin osa ruoasta sisaltaa kalorittomia kuituja ja vettd, ruokaa voi syéda paljon enemman liho-
matta. Esimerkiksi hedelmat ja vihannekset sisaltavat noin 80—90 % vettd. Lisaksi 285 grammaa
parsakaalia tai 555 grammaa tomaattia siséltéd saman verran kaloreita kuin 70 grammaa grillattua
kananrintaa tai 25 grammaa cheddar-juustoa. Toisin sanoen terveellisia kasviksia voi sy6da paljon

enemman liha- tai meijerituotteisiin verrattuna lihomatta. (Greger & Stone 166—169.)

2.1.2 Sydan- ja verisuonisairaudet

Tutkimuksissa on osoitettu veren kokonaiskolesterolipitoisuuden olevan kasvisruokavaliota noudatta-

villa muuta vaestéa matalampi, myds LDL-kolesteroliarvot (“paha” kolesteroli) ovat pienemmat ja
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pientd eroa on havaittavissa myds HDL-kolesterolissa ("hyva” kolesteroli). On osoitettu, ettd kasvis-

ruokavaliota noudattavilla on hieman matalampi systolinen ja diastolinen verenpaine muuhun vaes-
toon verrattuna. Lisaksi kasvisruokavalion on osoitettu madaltavan sydaninfarktiriskid. Taman usko-
taan olevan yhteydessé matalaan LDL-kolesteroliin ja matalampaan painoindeksiin seka verenpai-
neeseen. (Appleby & Key 2015, 289.) Lisdksi runsaasti kokojyvaviljoja sisaltavan ruokavalion on ha-
vaittu alentavan verenpainetta jopa yhtd tehokkaasti kuin verenpaineladkkeiden, vahentden samalla
riskid sairastua moniin muihin sairauksiin, kuten sepelvaltimotautiin (Greger & Stone 2020, 195-
196). Vahan natriumia sisaltdvan kasvispainotteisen ruokavalion on havaittu alentavan korkeaa ve-
renpainetta, ja raakojen vihannesten kayton vaikutus saattaa olla aavistuksen kypsennettyja tehok-
kaampi (Greger & Stone 2020, 201). Tutkimukset my6s osoittavat, etta kasvisruokavaliolla on jopa
yhta tehokas kolesteroliarvoja alentava vaikutus kuin kolesterolildadkkeillda, mutta ilman mitaan haitta-
vaikutuksia (Greger & Stone 2020, 50). Sydan- ja verisuonitautien puhkeamiseen vaikuttaa oleelli-
sesti lapsuusian epaterveellinen ravitsemus, mutta myds jo sikidaikana didin korkea LDL-kolesteroli-
taso, jonka on todettu aiheuttavan sikidlle jopa valtimovammoja. On siis tarkeda noudattaa jo ras-
kausaikana terveellisia ruokailutottumuksia ja jatkaa niitd lapsen synnyttya. (Greger & Stone 2020,
47.)

2.1.3 Ruoansulatuselinten terveys

Erityisesti kasvisruokavaliota noudattavat, joiden ruokavalioon kuuluu kalaa, voivat olla pienem-
massa riskissa sairastua paksusuolensyopaan. Myos paksunsuolen umpipussin tauti on harvinaisempi
kasvisruokavaliota noudattavilla, kuin muulla vaestolld. (Appleby & Key 2015, 289-290.) Runsas ja
saanndllinen suolen toiminta viittaa todennakadisesti elimistén terveyteen, ja alhainen ulostemaara
on selkeasti yhteydessa paksusuolensydvan esiintymiseen. Kasvisruokavalio siséltda runsaasti kuituja
ja mita enemman kasviksia sy0, sitd vahemman karsii ummetuksesta. Kasvispohjaista ruokavaliota
noudattavien paivittdisen suolen toiminnan on osoitettu olevan kolme kertaa todenndkéisempaa
kaikkiruokaisiin verrattuna. (Greger & Stone 2020, 108-109.) Kuitujen liséksi suolen terveyteen vai-
kuttavat edistavasti fytaatit, joita esiintyy pahkindissa, siemenissd, kokojyvaviljoissa seka pavuissa.
Lihassa ja prosessoidussa kasvisruoassa ei ole fytaatteja. Niiden on osoitettu muuttavan kehossa
esiintyvan liiallisen raudan vaarattomaksi, joka muuten voi altistaa esimerkiksi paksusuolen ja pe-
rasuolen syoville. (Greger & Stone 2020, 109-110.)

Kaikkien eldinperaisten rasvojen kulutuksen on tutkimuksissa osoitettu olevan merkittdvasti yhtey-
dessd kasvaneeseen haimasyopariskiin, eika samanlaista yhteytta ole 16ytynyt kasvirasvojen kaytén
kohdalla (Greger & Stone 2020, 117). Lihan sydnti ja erityisen rasvaiset ruoat on selkedsti yhdistetty
my®0s refluksitaudin, ruokatorvisyévan seka mahalaukun raja-alueen syévan esiintymiseen. Antioksi-
danttipitoinen kasvisruokavalio voi puolittaa riskin sairastua ruokatorvisyopaéan. Lisaksi tummanvih-
redt lehtivihannekset, oranssit ja punaiset vihannekset sekd marjat, sitrushedelmat ja omenat voivat
suojata ruokatorven seka mahalaukun raja-alueen syévalta. Kuitupitoisen ruoan on osoitettu vahen-
tavan syovan riskin lisdksi myos refluksitaudin riskid, silla se vahentdaa mahahappojen takaisinvirtaa-
mista. (Greger & Stone 2020, 121-123.)



12 (54)
2.1.4 Muut l6ydokset

Kuitupitoisen, luontaisesti tuotetun kasvisruoan on todettu vahentavan myds aivohalvauksen ja rin-
tasydvan riskia (Greger & Stone 2020, 78). Hedelmien ja kasvisten lisdédminen ruokavalioon lisaa
elimiston immuunipuolustuksen tehokkuutta lisaten ndin vastustuskykya (Greger & Stone 2020,
130). Kasvisruokapainotteinen ruokavalio vaikuttaa maksan terveyteen edistavasti, kun taas eldinpe-
raisen rasvan runsas kaytto voi altistaa esimerkiksi rasvamaksatulehdukselle (Greger & Stone 2020,
218). Eldinperdinen rasva, proteiini ja kolesteroli voivat olla yhteydessa munuaistoiminnan heikkene-
miseen. Samanlaista yhteytta ei ole havaittu kasviperaisen proteiinin ja rasvan sydmisen seka munu-
aistoiminnan heikkenemisen vdlilld, vaan kasviproteiini puolestaan auttaa sairaiden munuaisten toi-
minnan yllapitamisessa. Prosessoitujen kasvituotteiden kayttd voi olla munuaisterveydelle jopa yhta
haitallista kuin eldinperdisten tuotteiden kayttd. (Greger & Stone 2020, 245-249.) Kasvispohjainen
ruokavalio vaikuttaa fyysisen terveyden lisaksi psyykkiseen terveyteen. Vihannesten kayton lisdami-
nen voi pienentaa riskia sairastua vakavaan masennukseen jopa 62 prosentilla, ja lihansyénnin va-
hentédminen voi auttaa suojaamaan mielialahairi6iltd. (Greger & Stone 2020, 292-296.) Lisaksi kas-

visruokailun on tutkittu ennaltaehkaisevan kaihia ja virtsakivia (Appleby & Key 2015, 290).
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KASVISRUOKA JA KULUTUSVALINNAT

Ruokatuotannon vaikutus ymparistéon

Omat kulutusvalintamme vaikuttavat toisten ihmisten, eldinten ja ymparistén hyvinvointiin. Ruoan
tehotuotanto, globaalit markkinat ja ilmastonmuutos sekd ymparistbongelmat haastavat vaestéa uu-
della tavalla pohtimaan valintojaan. Ymparistolle aiheutuvasta kuormasta ruokatuotanto ja -tuotan-
totavat aiheuttavat kolmanneksen, joten ymparistdn kannalta ruokavalinnat ovat merkityksellisia.
Omalla toiminnallaan vaestdn on mahdollista vaikuttaa ruokatuotannon ekologisuuteen ja eettisyy-
teen tekemalla ymparistda tukevia ruokavalintoja. Terveelliset ja ymparistdn huomioivat ruokavalin-
nat koostuvat samoista aineista. Kasvikunnan tuotteiden tulee olla ruokavalion perusta niin ymparis-
tdn, kuin terveydenkin nakdkulmasta tarkasteltuna. Lihan, juuston ja muiden eldinperdisten tuottei-
den kdyttdminen rasittaa ymparistda eniten. Lihantuotannolla on todettu olevan ruokaketjun merkit-
tavin ymparistévaikutus, ja lihan valttamiseen liittyvat myos terveyskysymykset. Eettiseltd kannalta
tarkasteltaessa lihantuotantoon liittyy myds kysymys eldinten hyvinvoinnista. Ruokavalion eettisyytta
ja ekologisuutta arvioitaessa on tarkeda huomioida myds sesonkituotteiden kaytto, lahiruoan suosi-

minen ja havikin valttaminen. (Kuluttajaliitto julkaisuaika tuntematon.)

Ruokavalion ilmastoystavallisyyteen vaikuttavat erityisesti ruokien kayttdmaarat ja niiden koko elin-
kaaren ilmastovaikutukset. Ruoan ilmastovaikutukset syntyvat tuotanto- ja kulutusketjun tuottamista
kasvihuonepaastoista. Ruokatuoteryhmien ilmastovaikutukset eroavat suuresti toisistaan ja on syyta
huomioida, etta samanlaistenkin ruokien tuotantoketjujen toiminta ja tuotantotavat voivat erota toi-
sistaan. IImatieteenlaitoksen kayttamien tutkimusten mukaan suomalaisen sekaruokavalion ilmasto-
vaikutuksia on mahdollista vahentaa noin 20-40% tekemallad ravitsemussuosituksiin perustuvia muu-
toksia, mika tarkoittaa kasvisten lisaamistd ruokavalioon. Vegaaniruokavalio on ymparistoystavallisin
ruokavalio, mutta suomalainen voi paasta léhelle samoja ymparistévaikutuksia suosimalla kotimaista
luonnonkalaa ja kotimaisia maitoituotteita. Tallainen ruokavalio on ilmaston liséksi ravitsemukselli-
sesti hyva valinta. (Aalto-yliopisto, IImatieteen laitos & Suomen ymparistékeskus julkaisuaika tunte-

maton.)

Ravitsemuksen ilmastokuormasta suurin osa syntyy raaka-aineista ja ruokatuotteista. Lisaksi kasvi-
huonepaastdja syntyy raaka-aineiden ja ruokatuotteiden tuotantoketjuissa. Tuotantoketjuun kuulu-
vat alkutuotanto, jalostaminen tuotteeksi, kuljetus ja havikki. Liséksi paasttja syntyy kaupan, ravin-
toloiden ja ruokapalveluiden tuotannoissa, pakkauksista, tuonnin kuljetuksista seka kotitalouksien
ostosmatkoista. Myds kuluttajien aiheuttama ruokahavikki on merkityksellinen. Ruokahavikilla tarkoi-
tetaan alkuperaltadn syomakelpoista, mutta biojatteeseen paatynytta ruokaa ja maitotuotteita. Ruo-
kahavikkia pienentamalld ilmastovaikutuksia on mahdollista pienentda noin 5% kuluttajaa kohden.
IImastovaikutuksista 60% syntyy kotimaassa ja 40% tuontimaassa. Eniten ilmastoa kuormittavat
lihatuotteet 45% seka maitotuotteet 20%. (Aalto-yliopisto, Ilmatieteen laitos & Suomen ymparisto-

keskus julkaisuaika tuntematon.)
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3.1.1 Ilmastonmuutoksen vaikutukset suomalaisiin

Suomen keskilampdtilan on havaittu nousseen yli kaksi astetta 1850-luvulta I3htien. Mittaustulok-
sista voidaan nahda lampdétilan kohoaminen kaikkina vuodenaikoina, vaikkakin Iampeneminen on
ollut voimakkainta talvella. Ilmastonmuutoksen edetessa lampétilat tulevat nousemaan lisaa ja se
tulee vaikuttamaan suomalaisten terveyteen ja talouteen. IImaston ldmpenemisen seuraukset (kuva
1) suomalaisten terveyteen ja ekosysteemiin lisddvat muun muassa helteesta aiheutuvia terveyshait-
toja, vesien mukana levidvia epidemioita, vektorivalitteisesti levidvia infektiosairauksia, liukastumisia
ja rakentamisen ongelmia, kuten kosteusvaurioita ja sisdilmaongelmia. Muita terveysvaikutuksia,
joita ilmastonmuutoksen my6ta Suomessa voidaan tulla nakemaan, ovat lisdantynyt siitepdlylle altis-
tuminen, uusien eldin- ja kasvilajien aiheuttamat terveyshaitat, elohopean ja muiden yhdisteiden
kulkeutuminen Arktiselle alueelle, metsdpalot, UV-sateilylle altistuminen sekd voimakkaiden myrsky-
jen aiheuttamat henkilévahingot ja onnettomuudet. IImastonmuutoksesta johtuvat terveyshaitat voi-
vat olla yksil6lle haitallisia tai hengenvaarallisia, ja vaestétasolla ne vaativat sopeutumista ja aiheut-
tavat huomattavia kustannuksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020a.)

Ilmastonmuutoksen terveysvaikutukset thl

Vektorivilitteiset Helteen
taudit terveyshaitat
Ilmaston
lampene-
minen
Veden laatuongelmat
@

Sateiden
Palvelujen lisddn-
toimintavarmuuden tyminen
heikkeneminen

Onnettomuudet
Vesiepidemiat

Rakennusten
kosteusvauriot

Talvien
pimene-
minen

Liukkaat
kelit

Masennus Liukastumiset

KUVA 1. Ilmastonmuutoksen terveysvaikutukset (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020a, CC BY-SA)

3.2 Eldinten oikeudet

Eldinten oikeuksia arvioitaessa lahtokohtana on, ettd myds eldimellad on tarpeita ja oikeuksia, joiden
edelle ihmisten tarpeet eivat saa automaattisesti ajaa. Eldimille tarkeitd oikeuksia ovat muun muassa
oikeus lajityypilliseen elamaan ja poikasista huolehtimiseen. Yhteiskunnasta tulevia vaikutteita hy-
vaksytdan matalalla kynnyksella totuuksina, mutta moraaliset valinnat ja vaikutusmahdollisuudet
lahtevat yksilostd. Tavat ja asenteet muuttuvat vain keskustelun ja kyseenalaistamisen myoéta. (Ani-
malia 2019a.)

Turkiseldimia lukuun ottamatta nykyiset tuotantoeldimet ovat vuosisatojen jalostuksen lopputulema.
Historiassa jalostukseen on vaikuttanut eldimen sinnikkyys. Esimerkiksi lehma, joka pystyy tuotta-
maan maitoa ja pysymaan hengissa niukasta ravinnosta ja kylmyydesta huolimatta, on paassyt jat-
kamaan sukua. Teollistumisen my6ta eldintenkin jalostus on muuttunut systemaattisemmaksi, Iaaki-
tys ja eldinten hoito on kehittynyt tehokkaammaksi, joten eldinten tuotantotasot ovat nousseet no-

peasti. Vaikka eldin olisi kliinisesti terve, se ei tarkoita kuitenkaan kokonaisvaltaista hyvinvointia — ei
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valttdmatta edes kohtalaista. Muiden muassa tuotantotilojen kasvu on niin nopeaa, etta eldinten hy-

vinvoinnin pitdisi olla merkittavasti heikentynytta, jotta se nékyisi tuotososastossa merkittavana pu-
dotuksena. Osittain eldimet ovat myds sopeutuneet virityksettdmiin elinoloihin, silla vaihtoehtoja ei
ole. TAma ei kuitenkaan tarkoita sitd, etta eldinten kayttdytymistarpeet olisivat muuttuneet. Uhkana
eldintuotannossa ovat antibiootit, joita voidaan sy6ttaa tuotantoeldimille ennaltaehkaisevasti tai kas-
vun vauhdittamiseksi. Tdman my&ta moniresistentit bakteerikannat ovat lisédntyneet uhkaamaan

my®s ihmisen terveytta. (Animalia 2019b.)

Vuosittain yli 81 miljoonaa eldinta teurastetaan Suomessa, joista suurin osa on broilereita. Tuotan-
toeldintilojen koon kasvun mukana eldinten hoidon yksil6llisyys ja yksittdisen eldimen hyvinvoinnin
varmistaminen ovat vaarantuneet. Kuitenkaan eldimen luontaiset kdyttaytymistarpeet eivat ole
muuttuneet, vaan ne ovat samat, kuin niiden villeilld esi-isillakin. Nykyisissé tuotanto-olosuhteissa
naiden tarpeiden toteuttaminen on vaikeaa. Vain harvoin tuotantotilat tarjoavat eldimille lajityypil-
lista kayttaytymistd tukevat olosuhteet. Esimerkiksi porsimishakeissa siat eivat usein paase kaanty-
maan ja tdman seurauksena emakot eivat padse rakentamaan pesaa ja liikkumisen rajoittaminen
myds estda kanssakdymisen porsaiden kanssa. Noin puolet suomalaisista lehmista eldvat suurimman
osan vuodesta parsinavetoissa, joissa ne eivat pysty juurikaan likkumaan. Eldinjalostuksen myéta
eldinten kasvunopeus on kiihtynyt niin voimakkaasti, ettd se vaarantaa joidenkin eldinten hyvinvoin-
nin. Esimerkiksi broilerien kasvunopeus aiheuttaa niille jalkasairauksia ja sydanvikoja. Tuotan-
toeldimille suoritetaan lisaksi useita kipua aiheuttavia toimenpiteitd, joita ovat muun muassa porsai-
den kastraatio ja nuoputus, eli vasikoiden sarvenalkujen polttaminen ilman rauhoitusta ja kivunlievi-
tystd. (Animalia 2019c.)
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4  LEIKKI-IKAISTEN RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Terveellinen, normaalia kasvua ja kehitysta edistédva sydminen on kokonaisuus, johon kuuluu saan-
nollinen ateriarytmi sekd monipuoliset ruokavalinnat. Nykypdivana aterioiden koostamisessa on hyva
huomioida myds ymparistdon kannalta kestavat valinnat. Terveyttad edistavan syémisen periaatteet
ovat padosin samat lapsille kuin aikuisillekin. Sadnndllinen ateriarytmi on tarkea osa syomista. Eten-
kin lasten tulisi sydda 4-6 ateriaa vuorokaudessa. Saannéllinen sydminen on tarkeaa pienille lapsille,
jotka eivat pysty sydmaan suurta maaraa kerrallaan. Pitkiksi venyneet ateriavalit altistavat helpom-

min napostelulle ja taten ylipainolle. (Ruokavirasto 2019d; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020b.)

Ruokasuosituksissa havainnollistetaan terveyttd edistdavaa sydmista ruokakolmiolla seka lautasmal-
lilla. Monipuolisesti syomalla saadaan kaikki tarvittavat ravintoaineet, eli hiilihydraatit, rasvat, proteii-
nit, kuidut, vitamiinit seka kivennadisaineet. Ravintoaineita saadaan sopivassa suhteessa seka riitta-
vasti, kun paadateriat koostetaan lautasmallin mukaisesti, puolet lautasesta kasviksia, neljannes hiili-
hydraattipitoista lisaketta, kuten perunaa, riisid tai pastaa, seka neljannes proteiinin lahdetta, kuten
kasviproteiinia, kalaa, broileria tai lihaa. Ravitsemussuositusten keskeisena tavoitteena on parantaa
vaeston terveytta ja hyvinvointia ravitsemuksen avulla. (Ruokavirasto 2019d; Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2020b.)

Terveellisten valintojen tekemista helpottaa sydanmerkilld varustetut tuotteet. Sellaiset elintarvikkeet
saavat sydanmerkin, joissa rasva on hyvalaatuista seka suolan maara on kohtuullinen. Lisaksi niissa
on huomioitu kuidun ja sokerin maara. Sydanmerkista tietda, ettd tuote on terveyden kannalta pa-

rempi vaihtoehto, joka tukee terveytta edistavaa sydmista. (Sydanmerkki julkaisuaika tuntematon.)

4,1 Kasvikset

Kasvikset ovat sydmisen perusta. Erilaisia kasviksia, hedelmia ja marjoja tulisi sisallyttda jokaiseen
ateriaan. Ruokavalion, mika sisaltda runsaasti kasviksia, on todettu pienentavan riskia sairastua sy-
dan- ja verisuonitauteihin, 2-tyypin diabetekseen seka syopiin. Yleisesti ottaen henkilét, jotka nou-
dattavat kasvispainotteista ruokavaliota ovat hoikempia. Lisaksi heidan rasva-arvonsa ovat parem-
mat ja verenpaine on matalampi. Kasviksilla on hyva ravintoainetiheys, eli ne sisaltdvat monipuoli-
sesti ravintoaineita seka biokemiallisia yhdisteita, kuten flavonoideja, mutta vain vahan energiaa. Ne
auttavat painonhallinnassa, kun paljon energiaa sisaltavia tuotteita korvautuu kevyemmilla vaihtoeh-
doilla. Kasviksia kannattaa nauttia monipuolisesti niin raakana kuin kypsennettyna. C-vitamiini seka
folaatti tuhoutuvat helposti kasviksia kypsentdessa, kun taas esimerkiksi kypsennetysta tomaatista

imeytyy paremmin lykopeenia. (Schwab 2020a.)

Kasviksia on hyva nauttia monipuolisesti. On suositeltavaa, ettd paivan aikana nautituista kasviksista
puolet olisi vihanneksia ja puolet hedelmia ja marjoja. Lapsille kasviksia suositellaan syétavaksi va-
hintaan viisi oman kouran kokoista annosta paivassa. Suositus tayttyy, kun joka aterialla nautitaan

kasviksia, hedelmia tai marjoja jossakin muodossa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 21.)
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Kasvisten merkitys terveydelle on suuri. Elimistd pystyy parhaiten varastoimaan vitamiini- ja kiven-

naisaineet suoraan kasviksista kuin esimerkiksi vitamiinivalmisteista. Kasvikset ovat myds merkittava
kuidun lahde. Lisaksi esimerkiksi herneitd, linsseja seka papuja kayttamalla voidaan korvata proteii-
ninlahteend vaikkapa liha. Perunaa on hyva kdyttaa ruokavaliossa. Se on ymparistda ja ravitsemusta
ajatellen erinomainen ruoka-aine. Se sisaltda maltillisesti hiilihydraatteja. Lisdksi perunassa on useita
kivennaisaineita, kuten kaliumia, magnesiumia ja C-vitamiinia. Keitetty peruna on terveellinen lisuke,
joka sopii lapsiperheen arkiruoaksi. Perunasta valmistettuja rasvaisia tuotteita, kuten ranskalaisia ja

sipseja on syyta kayttaa vain harvoin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 21.)

Hiilihydraatit

Kuidut

Ravitsemussuositusten (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a,123) mukaan 45-60 % vuorokauden
energiansaannista tulisi koostua hiilihydraateista. Hiilihydraattien avulla sadtelemme verensokeria,
mika on taas elimistoén tarkein energianlahde. Hiilihydraattien lahteita on erilaisia, joten térkeda on-
kin kiinnittdd huomiota hiilihydraattien laatuun. Terveytta edistdvimmat hiilihydraattien lahteet sisél-
tavat runsaasti ravintokuitua, kun taas runsaasti sokeria sisaltavat hiilihydraattien lahteet voivat li-
satd monien kroonisten sairauksien syntya. Terveyden kannalta parhaimpia hiilihydraattien léhteita
ovat tdysviljavalmisteet, kasvikset, marjat ja hedelmat. Maitovalmisteet sisaltavat myds hiilihydraat-
teja. Maitovalmisteista suositeltavimpia ovat vahdrasvaisimmat ja valmisteet, jotka sisaltavat vain

vahan lisattya sokeria. (Haténen, Lindstrom & Laatikainen 2014.)

Kuitupitoisella ruokavaliolla on monia terveytta edistavia vaikutuksia. Se edistda suoliston toimintaa
ehkaisten ummetusta. Kuidun saanti hidastaa mahalaukun tyhjenemistd, joka taas pitda kylldisena
pidempaan. Kuitupitoisen aterian jdlkeen verensokeri nousee hitaammin verrattuna niukkakuituiseen
ateriaan, joten se pitaa verensokerin tasaisempana aterioiden valilla. Kuitupitoinen ruokavalio ehkai-
see tyypin 2 diabeteksen puhkeamista, sepelvaltimotautia sekd paksusuolensydpaa. Viljan kuori-
osassa seka alkiossa sijaitsevat kuitu ja ravintoaineet. Naiden ansiosta taysjyvavalmisteista saa pal-
jon kuitua seka E-vitamiinia, folaattia, tiamiinia, niasiinia, fosforia, kuparia, magnesiumia, rautaa,

seleenid ja sinkkia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 23.)

Leikki-ikdisen tulisi saada kuitua vuorokaudessa 10—-15 grammaa. Se on noin 4 annosta viljavalmis-
teita paivittdin. Suurimman osan naista viljavalmisteista tulisi olla tdysjyvaviljaa. Ravitsemussuositus-
ten mukaan yhdella annoksella tarkoitetaan yhta leipaviipaletta tai noin desilitran suuruista keitettya
viljalisaketta, kuten pastaa, riisia tai puuroa. Taysjyvavalmisteita valikoidessa on hyva kiinnittaa huo-
miota tuotteiden suolapitoisuuteen ja valita vahdsuolaisimmat vaihtoehdot. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2019a, 23; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020b.) Jotta kuidun saantisuositus tayttyisi,
olisi kannattavaa suosia taysjyvatuotteita ja liséta ruokavalioon runsaasti kasviksia, marjoja seka he-
delmia. Viljavalmisteista erityisesti kuitupitoisia ovat kaura, ohra seka ruis. Niilla on hyva kyllaisyys-
vaste ja ne pitdvat verensokerin tasaisena seka vaikuttavat positiivisesti veren kolesterolitasoihin.

(Hatdnen, Lindstrom & Laatikainen 2014.) Viljat toimivat myds hyvana proteiininldhteena, joten ne
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ovat tarkeita etenkin kasvisruokavaliossa. Ruokaa tehdessé on suositeltavaa kayttaa valkoisen riisin

sijaan esimerkiksi taysjyvariisid, ohraa ja spelttia tai riisisekoituksia, jotka siséltavat ruista, kauraa tai

ohraa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 23.)

4.4 Proteiinit

Elimistdmme tarvitsee proteiineja kehomme rakennusaineiksi. Proteiinit muodostuvat aminohapoista,
joita saamme monipuolisesta kasvisruoasta seka eldinperdisesta ravinnosta. Nykypadivana suomalai-
set saavat proteiinia vdahimmaistarvetta enemman, joten puutostiloja ei esiinny terveilla ihmisilla.
Eldinperdisen ruoan, kuten lihan, kalan, kananmunien sekd maitovalmisteiden proteiinit sisaltavat
kaikki ihmisen tarvitsevat aminohapot. Kasvisruoasta on mahdollista saada myds kaikki tarvitsevat
aminohapot, jos ruokavalioon sisdllyttaa maitotuotteita, kalaa tai kananmunia. Pahkinat, siemenet ja
erilaiset palkokasvit ovat myds hyvia aminohappojen lahteita. On arveltu, ettd kasvikunnan proteiinit
rasittaisivat védhemman munuaisia kuin eldinperaiset proteiinit. Tasta ei ole kuitenkaan ole selvaa
nayttéa. (Aro 2015c; Aro 2015d.) Yhta ylivoimaisesti parasta kasviproteiinin Iahdetta ei ole ole-
massa, vaan proteiinien kaytéssa on oleellista monipuolisuus seka eri kasviproteiinien yhdistelemi-
nen ja vaihteleminen. Jos kasvisruoka sisaltda vain yhta kasviperaista proteiinia, siihen kannattaa
lisdtd muita kasviproteiinin lahteitd, kuten pahkindita tai siemenia. Talldin ruoan aminohappokoostu-

mus on mahdollisimman hyva. (Lahti & Tuovinen 2019, 19.)

Liian runsas proteiinien nauttiminen voi kuormittaa suolistoa ja munuaisia. Terve elimistd kestaa ta-
man kuormituksen ilman todettavaa haittaa, mutta joskus proteiinien saantia on rajoitettava esimer-
kiksi munuaisten vajaatoiminnassa. Liséksi tarvetta suuremmat proteiinimadrat keho kdyttaa lahinna
energiaksi. Proteiinin [ahteind on suositeltavaa kayttaa seka kasvikunnan- ettd eldinproteiineja. Kui-
tenkin hyvin runsas eldinproteiinien kayttaminen on ekologisesti kuluttavaa ja tata voidaan arvostella

myds eettisin perustein. (Aro 2015c¢; Aro 2015d.)

Leikki-ikdisen paivittdisen energiantarpeesta 10-20 % tulisi tulla proteiineista. Ravitsemussuositus-
ten mukaan tdman ikdiselle suositellaan vuorokaudessa esimerkiksi 4 dl nestemadisia maitovalmis-
teita seka yhta viipaletta juustoa. Tama takaa riittdvan kalsiumin ja jodin saannin. Maitovalmisteiden
etuna on myds runsas proteiinipitoisuus. Kasvisruokavaliossa maitovalmisteita kdyttamalld voidaan
turvata riittdva proteiinin saanti. Maitotuotteita kayttdessa on hyva suosia vaharasvaisia ja rasvatto-
mia valmisteita. Maidossa, piimassa, jogurtissa ja viilissa tulisi olla enintdan 1 % rasvaa ja juustossa
17 %. Maitotuotteita valikoidessa on hyva huomioida valmisteiden lisatyn sokerin maara. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 24-25, 123.)

Proteiininldhteina hyvia vaihtoehtoja ovat vaharasvainen liha, kuten broileri, kalkkuna ja nahaton

siipikarja. Ravitsemussuositusten mukaan leikki-ikdinen saisi sydda punaista lihaa korkeintaan noin
250 grammaa viikossa. Pdivittdiseen ruokavalioon ei pida sisallyttda punaista lihaa, makkaraa eika
lihaleikkeitd. Eri kalalajeja suositellaan syotavaksi 2—3 kertaa viikossa. Palkokasvit toimivat hyvana

proteiininlahteend, ja niita suositellaan sy6tavaksi padaterioilla viikoittain. Kananmunia suositellaan
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viikossa kaytettavaksi 2-3 kappaletta. Ne sisaltévat monia ravintoaineita, mutta my6s kolesterolia,

jonka vuoksi kappalemaaraa rajoitetaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 25.)

4.4.1 Soijavalmisteet, tofu, Oumph! ja tempe

Soijapapu on paljon kaytetty palkokasvi, joka kuuluu hernekasveihin. Se on myds merkittava oljy-
kasvi. (Parkkinen & Rautavirta 2020, 83.) Soijan kayttdé on lahtdisin Kiinasta, ja sieltd sen hyddynta-
minen ruokana on vahitellen levinnyt muualle maailmaan (Parkkinen & Rautavirta 2020, 82). Erilai-
set soijavalmisteet valmistetaan soijapavusta, josta saadaan esimerkiksi soijarouhetta, -jauhoa seka
-kuutioita. Soijapavusta voidaan valmistaa myos erilaisia lihan kaltaisia soijaproteiinivalmisteita, ku-
ten esimerkiksi soijanakkeja ja -makkaroita. Lisaksi soijaa voidaan kayttda maidon, jogurtin ja ker-
man kaltaisten tuotteiden valmistamiseen. Hapattamalla soijaa saadaan valmistettua soijakastiketta.
Soijapavun rasvapitoisuus on jopa 20 %, toisin kuin useilla muilla palkokasveilla se on vain 2 %.

Maustamattomina soijavalmisteiden maku on melko mieto. (Parkkinen & Rautavirta 2020, 83.)

Soija toimii elintarvikkeissa proteiinilahteen lisdksi myds koostumuksenantajana seka emulgointiai-
neena. Soijaa kaytetaan erilaisissa valmisruoissa, lihaa sisaltavissa tuotteissa, makeisissa, kastik-
keissa ja joissakin viljavalmisteissa. Monissa leivonnaisissa ja leivissa kdytetdan soijajauhoa. Leh-
manmaitoallergiset voivat hyddyntda soijapohjaisia tuotteita myds esimerkiksi didinmaidonkorvik-
keena. Soijasta voidaan valmistaa myds proteiinijauheita, tdydennysravintovalmisteita seka laihdu-

tusvalmisteita. (Ruokavirasto 2020c.)

Tofu on taysin kasvipohjainen, erittdin proteiinipitoinen valmiste ja se sisaltaa proteiinin liséksi run-
saasti muun muassa vitamiineja seka hyvia rasvoja. Tofun juuret ulottuvat ajalle ennen ajanlas-
kumme alkua Kiinaan. Tofu tehdaan soijapapujen keitetystd lehmanmaidon kaltaisesta soijajuo-
masta. Soijajuoma juoksutetaan ja massa puristetaan haluttuun muotoon. Suomesta [6ytyy myyta-
vana paaosin kiinteda ja pehmeaa versiota tofusta, mutta muualla maailmassa, kuten Kiinassa, voi
tormata paljon erilaisempiin tofulajeihin. (Lehtovaara 2017, 11-12.) Kun soijapapu muunnetaan to-
fuksi, siitd menetetdan noin puolet sen sisaltémista terveyden kannalta hyvista ravinteista. Soijapapu
on kuitenkin niin terveellista, ettd vaikka sen sisaltémista ravinteista heittda puolet pois, siita jaljelle
jaava osa on silti todella terveellistd. Tofutuotteista kannattaa valita sellaiset valmisteet, joihin on
lisatty kalsiumia. (Greger & Stone 2020, 394-395.)

Tofu on maultaan raikkaan mietoa, ja valmistusprosessi vaikuttaa merkittavasti tuotteen makuun.
Tuore jalotofu on kasin tehtya, raikasta ja silkinpehmeaa, kun taas teollinen tofu on kuivaa ja kiin-
tedd. Tofuun tutustuminen kannattaa aloittaa maustamattomista versioista, ja kokeilemalla eri tuot-
teita voi 16yta@ oman suosikkinsa. Etenkin kiinteda tofua pystyy huoletta paistamaan, marinoimaan,
grillaamaan ja jopa savustamaan oman makunsa mukaan. Toisin kuin lihatuotteet, tofun rakenne ja
maku eivat kuitenkaan parane pitkdkestoisella kypsentamiselld. Kiintedn tofun rakenne on perintei-
sen leipajuuston kaltaista ja se kannattaa lisata valmiiseen ruokaan vasta lopuksi. Pehmedmpi tofu

soveltuu paremmin erilaisten massojen valmistamiseen. (Lehtovaara 2017, 11-12.)

Tofu on maustamattomana melko neutraalin makuista. Sité onkin helppo Idhtea maustamaan halu-

tullaan tavalla, ja tofu kestaa runsastakin maustamista. Soijakastike on hyva valinta soijapohjaisen
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proteiinivalmisteen maustamiseen, mutta tofulle sopivat myés muun muassa perinteinen valkosipuli,

korianteri ja chili. My6s limetti, inkivaari ja juustokuminalla hdystetty tomaattipohjainen kastike toi-
mivat tofuruokien kanssa. (Lehtovaara 2017, 12.) Tofua voidaan kayttda lihan tavoin esimerkiksi
pyorykding, suikaleina tacojen tai nakkisampyl6iden kanssa ja viipaleina vaikkapa nuudeleiden tai
sosekeiton lisukkeena (Lehtovaara 2017, 26-37).

Oumph! on peraisin Ruotsista ja se valmistetaan puristamalla vetta, soijaproteiinitiivistettd ja suolaa
tiukaksi massaksi. Se muistuttaa hyvin paljon lihaa sienimaisen ja sitkedn rakenteensa ansiosta,
mutta on siis taysin kasvipohjainen tuote. Oumph! ei soijapohjaisena tuotteena kuitenkaan maistu
tyypillisesti soijalta, vaan sen maku on erittdin mieto ja helposti mieleisekseen maustettava. Se kes-
taa tofun tavoin runsastakin maustamista ja erityisesti Lahi-idan ja Pohjois-Afrikan mausteet sopivat
talle valmisteelle erinomaisesti. Korkea kypsennyslampdtila tuo tahan tuotteeseen rapeutta ja lisa-
makua. Tuotetta myydaan pakastettuna niin maustamattomana kuin eri tavoin maustettunakin.
Oumph! soveltuu erityisesti pataruokiin, erilaisiin keittoihin ja jopa marinoitavaksi. (Lehtovaara 2017,
19.) Oumph! muotoutuu paistettuina paloina erilaisten ruokien lisukkeeksi, vartaiksi ja haudutettuna
vaikkapa taytettyihin uunikasviksiin (Lehtovaara 2017, 68-73).

Tempe on indonesialainen fermentoitu kasvistuote, joka muistuttaa Camembert-juustoa. Paaosin
tempe valmistetaan soijapavuista, jotka liotetaan, kuoritaan ja keitetadn puolikypsiksi. Papujen se-
kaan lisdtaan Rhizopus oligosporus-nimista sientd, joka reilun vuorokauden aikana kiinnittaa kasvat-
tamansa rihmastonsa avulla pavut yhtendiseksi. Juustomainen vaikutelma syntyy sienen papujen
pinnalle kasvattaman vaalean rihmaston vuoksi. Taman valmistusmenetelman ansiosta tempe on
terveellista ja helposti sulavaa ruokaa. Suomessa temped valmistetaan myés muun muassa her-
neistd. Maultaan tempe on sienimaista ja hiukan pahkindista. Reilu maustaminen on kuitenkin tar-
peen, ja tempen kanssa sopivat erinomaisesti korianteri, inkivaari seka limetti. My6s chilia ja soija-
pohjaisia kastikkeita kannattaa kokeilla. Tempe sopii kaytettavaksi esimerkiksi pataruoissa, keitoissa
ja laatikkoruoissa. (Lehtovaara 2017, 16.) Sita voi hyddyntaa myds leivissa, salaateissa ja kaalikdary-
leissa (Lehtovaara 2017, 52-57). Kaupoista tempead I6ytyy 1ahinnd kokonaisina kimpaleina (kuva 2),
joita pystyy jalostamaan mielensa mukaisesti erilaisiin ruokiin. Sitd I6ytyy niin alkuperadisena ver-

siona, kuin herneesta ja harkdpavustakin tehtyna. (Jalotofu julkaisuaika tuntematon.)

KUVA 2. Grillattu tempe (Jokelainen 2021a, CC BY-SA)
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4.4.2 Harkis ja nyhttkaura

4.4.3 MiFU

Harkis on taysin kasvipohjainen, Suomessa valmistettu proteiinivalmiste. Harkis tehdéan suomalai-
sesta harkapavusta, herneproteiinista seké ohramallasuutteesta. (Lehtovaara 2017, 21.) Harkapapua
on kaytetty Suomessa jo 600-luvulla niin ihmisten kuin eldintenkin ruokana, silld palkokasvilajeista
juuri harkapapu herneen rinnalla menestyy pohjoisissa olosuhteissa. Harkapapu syrjaytyi herneen
vuoksi vdhemman kaytetyksi tuotteeksi, mutta nykypdivana sen suosio on jdlleen kasvanut muun

muassa sen takia, etta sitd kaytetdan tuontisoijan korvikkeena. (Korpela 2018, 8.)

Paislellavea

HARKAPAPU- _

KUVA 3. Paistettava harkapapusuikale (Jokelainen 2020b, CC BY-SA)

Harkistd voidaan kayttaa lihan tavoin ja sita 16ytyy kaupoista valmiina suikaleina, muruna, pihveina
seka pyorykdina niin maustettuina kuin maustamattominakin versioina. Harkdpapupohjaisia tuotteita
myydaan joko Harkis- tai harkapapusuikale-alkuisella (kuva 3) nimella varustettuna. (Beanit julkaisu-
aika tuntematon.) Harkistd voi syéda sellaisenaan, mutta halutessaan sita voi vaikkapa paahtaa pan-
nulla rapeaksi. Liian pitkd uunissa kypsyttaminen saattaa kuitenkin tehda tuotteesta liian kuivaa. To-
sin kuivattua Harkista voi rouheena hyédyntda esimerkiksi aamujogurtin seassa tai jauhettuna vaik-
kapa leivitysjauheena. Maustamattomana Harkis on melko mietoa, joten sitd voi huoletta maustaa
mielensa mukaisesti. (Lehtovaara 2017, 21.) Harkista voi monipuolisuutensa ja helppokadyttdisyy-
tensa ansiosta kayttdd muun muassa uunikasvisten taytteend, kaalikdaryleissa, lisukkeena tai vaik-

kapa pizzan paalla (Lehtovaara 2017, 89-101).

Nyhtdkaura on my6s suomalainen, taysin kasvipohjainen ja runsaasti proteiinia sisaltédva tuote. Nyh-
toékauraa voi sydda sellaisenaan ja se valmistetaan hiertamalla harkdpapua, kauraa ja hernetta. Nyh-
toékaura kuivuu Harkiksen tavoin helposti, joten se kannattaa paistaa korkeassa lampétilassa nope-
alla tahdilla. Pitka kypsyttaminen on turhaa. Maustamattomana Nyhtdkaurasta toki maistaa sen val-
mistusraaka-aineet selkeasti, joten se kaipaa maustamista tai lisattyd maustekastiketta. Tuotteena
se toimii parhaiten pataruoissa, keitoissa ja tdytteena esimerkiksi hampurilaisissa, wokkiruoissa ja
tortilloissa. (Lehtovaara 2017, 20.) Kaupoista nyhtokauraa l6ytyy suikalemaisina valmisteina, mutta

my0ds pihveina seka pyorykoina (Gold & Green Foods Ltd 2020).
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MiFU on suomalaisesta maidosta saatavasta proteiinista valmistettu raejuustomainen ruokarae. MiFU

sopii mainiosti lihankorvikkeeksi, mutta sisaltamansa maidon vuoksi se ei sovi vegaaneille tai maito-
allergisille. Tuote on kuitenkin laktoositon, ja se siséltda B12-vitamiinia, toisin kuin useat muut kasvi-

proteiinituotteet. MiFUa pystyy kayttdmaan sellaisenaan, mutta se sopii myos paistettavaksi ja hau-

dutettavaksi. Se kestda my0s korkeita lampdtiloja ja sitd pystyy savustamaan sekd wokkaamaan.
(Lehtovaara 2017, 22.)

KUVA 4. MiFU-suikaleet (Jokelainen 2020a, CC BY-SA)

MiFUa loytyy kaupoista sekd maustamattomina ettd maustettuina versioina. Maustamattomat versiot
ovat hyvia tuotteita taman proteiinivalmisteen tutustumiseen, silla niitd pystyy maustamaan reilusti-
kin oman makunsa mukaan. MiFUn maustamiseen sopivat esimerkiksi chili-, paprika- ja inkivaari-
jauhe seka juustokumina. Lihan tapaan MiFUa voidaan kayttaa esimerkiksi pataruoissa, keitoissa
seka salaateissa. (Lehtovaara 2017, 22.) Se soveltuu mainiosti myds munakkaaseen ja pihveihin
(Lehtovaara 2017, 104, 118). Kaupoista MiFUa I6ytyy rakeiden lisdksi myds suikaleina (kuva 4) ja
jauhelihan tapaisena muruna eli jauhiksena. Lisaksi tuoteryhmasta l6ytyvat uutuutena vegaaniset
MiFU-vegepihvit, joita hyddynnetaan tavallisen jauhelihapihvin tavoin. Tuotteet ovat Valion kehitta-

mid ja valmistamia. (Valio Oy julkaisuaika tuntematon.)

4.4.4 Seitan, Voner ja Quorn

Seitanin juuret ulottuvat Kiinaan 1000-luvulle, jolloin Buddhan munkit aloittivat valmistamaan seita-
nia. Seitan valmistetaan kypsentédmalld vehnan proteiinista tehty taikina joko paistamalla, haudutta-
malla tai hdyryttamalla. Valmistustapa vaihtelee maittain ja seitania on myos helppo valmistaa itse.
Halutessaan seitanin joukkoon voi liséta ravintohiivahiutaleita, jotka antavat seitanille juustomaisen
aromin. Seitan on siis tdysin kasvipohjainen proteiinivalmiste ja sita [6ytyy kaupoista myds valmiina.
Itsetehtyna seitanin saa kuitenkin maustettua parhaiten oman maun mukaan, silla sen pystyy maus-
tamaan jo valmistusvaiheessa. Seitanin voi maustaa voimakkaastikin, ja sen kanssa sopivat erityi-
sesti valkosipuli, chili- ja inkivaarijauheet, soija seka sitruuna. Myos itdmaiset mausteseokset toimi-
vat eksoottisempana makuparina. (Lehtovaara 2017, 13.) Seitania voi valmistaa esimerkiksi lihaa
muistuttaviksi pihveiksi tai vaikkapa suikaleiksi (kuva 5) salaattien ja pastaruokien lisukkeiksi (Lehto-
vaara 2017, 40-44).
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KUVA 5. Seitansuikaleet (Jokelainen 2021d, CC BY-SA)

Voner on helsinkildisen ravintoloitsijan Siva Parlarin vuonna 2017 kehittelema, alun perin ravintolas-
saan tarjottava lihankorvike kasvissy®gjille. Tuote on nopeasti suosiotaan kasvattanut ja nykyaan sita
|6ytyy useista eri ravintoloista ja kaupoista. Véner valmistetaan seitanin tavoin vehnaproteiinista, el
sekin on taysin kasviperdinen proteiinivalmiste. Tuote on helppokayttdinen, monipuolinen ja sisaltaa
runsaasti proteiinia. Voneria |6ytyy kaupoista muun muassa viipaleina, lastuina, suikaleina ja mu-
runa. Sita voi kayttaa esimerkiksi tdytteena tacoissa, lihan tapaan pataruoissa tai vaikkapa kinkun
korvikkeena joulupdyddssa. Seitanin tavoin Véneria on kaupan valikoimassa sekd maustamattomana
ettd maustettuna. (Voner Oyj 2020a; Voner Oyj 2020b.)

Quorn juontaa juurensa 1960-luvun Britanniaan. Tuote valmistetaan sieniproteiinista kdymismene-
telmalld, ja se muistuttaa rakenteeltaan ja maultaan maustamatonta broilerinlihaa. Quorn ei sovi
vegaaneille, silld se sisaltaa jonkin verran munanvalkuaista. Rakenteensa ansiosta Quornia voi huo-
letta paistaa, friteerata ja jopa grillata. Kuten muutkin kasviproteiinivalmisteet, myds tdma tuote kai-
paa maustamista. Sopivia mausteita Quornin kanssa ovat esimerkiksi soija, paprika, chili ja sitruuna.
(Lehtovaara 2017, 18.) Quorn sopii rakenteensa ja makunsa ansiosta erinomaisesti pataruokiin,
taytteeksi seka esimerkiksi pyorykoihin (Lehtovaara 2017, 60—65). Kaupoista Quornia I6ytaa jauheli-
han tapaisena rouheena, fileind, kiinteind paloina, pihveind, nugetteina ja jopa joulukinkun tapaisena
rullana. Tuotteet ovat pakastettuja. (Marlow Foods 2020.)

4.4.5 Pavut, linssit, kikherne, falafel, vihrea herne ja kvinoa

Papuja on olemassa useita eri lajikkeita ja niita 16ytyy my0ds useissa eri vareissa. Suomesta I6ytyy
parhaiten kidneypapuja, aiemmin mainittuja harkdpapuja seka mustia, ruskeita, valkoisia ja vihreita
papuja. Pavut sisaltavat paasaantdisesti runsaasti rautaa, kuitua seka B-ryhman vitamiineja. Kau-
poista papuja loytyy pakastettuina, kuivattuina, kypsennettyina télkissa seka rouheena. Kokonaiset,
kuivat pavut vaativat liotuksen ennen kuin ne keitetaén. (Lahti & Tuovinen 2019, 58.) Monissa pa-
vuissa on proteiineihin kuuluvaa myrkyllista lektiinid, jonka hajoamiseen tarvitaan oikeanlaista papu-
jen keittamista. Eniten lektiinia on punaisissa kidneypavuissa, ja jo muutaman kypsentédmattéman
pavun sydminen voi aiheuttaa ruokamyrkytysoireita. On siis tarkeda noudattaa papujen valmistuk-
sessa kaytettavia ohjeita, mikali kayttaa kypsentdmattémia papuja. Padsaantoisesti kaikki pavut tu-

lee liottaa vahintaén 12 tunnin ajan, jonka jéalkeen ne huuhdellaan ja lopuksi keitetdan vahintaan
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puolen tunnin ajan. Oikeaoppisen esikasittelyn jélkeen papujen kayttd on taysin turvallista ruoanlai-

tossa. Kayttoohjeet l6ytyvat jokaisesta papupakkauksesta. (Ruokavirasto 2019b.)

Papuja pystyy hyodyntdmaan monipuolisesti ruoanlaitossa. Niistd muotoutuu napparasti vaikkapa
pyorykdita ja pihveja. Lisdksi niitd voi kdyttaa taytteena esimerkiksi salaateissa, laatikko- ja pata-
ruoissa, keitoissa seka kastikkeissa. Papuja voi myos kayttaa proteiininldhteend leivonnaisissa, kuten
mokkapaloissa, kakuissa ja letuissa. (Lahti & Tuovinen 2019, 61-85.) Papuja pystyy myds piilotta-
maan eri ruokiin, jolloin ne antavat ruokaan keveytta ja mukavasti lisda proteiinia. Miedon makunsa
vuoksi ne kaipaavat kuitenkin mausteita, ja niitd voikin rohkeasti maustaa oman makunsa mukaan.
(Korpela 2018, 14.) Mikali papujen kypsennys mietityttda, kannattaa kdyttaa kaupoista l6ytyvia, jo
valmiiksi kypsytettyjé papuja, joita saa tdlkeissa sailykeosastoilta (Korpela 2018, 15). Niiden kayttd
saastda huomattavasti aikaa ruoanlaitossa, eika esikasittelya tarvita. Sailykkeiden kayttd tulee kui-

tenkin hieman kuivien papujen kayttéa kallimmaksi. (Korpela 2018, 13.)

Linssit ovat myos palkokasveja ja kuuluvat hernekasveihin. Linssit sisdltavat proteiineja, kuitua seka
hiilihydraatteja. (Parkkinen & Rautavirta 2020, 83.) Lisaksi niissa on runsaasti vitamiineja, folaattia
seka kalsiumia (Lahti & Tuovinen 2019, 128). Niiden rakenne on tavallisten siementen kaltainen, ja
padosin ne ovat muodoltaan pyoéreitd tai litteita. Niiden sisus muuttuu keitettdessé murenevaksi ja
jauhomaiseksi, mutta kuori on niissa melko sitked. Linsseja I6ytyy myytdvana useissa eri véreissg,
kuten punaisina, mustina, ruskeina seka vihreina (kuva 6). Maultaan linssit ovat sellaisinaan melko
mietoja, joten niita kannattaa maustaa omien makumieltymystensa mukaisesti. (Parkkinen & Rauta-
virta 2020, 83.) Linsseissa ei ole papujen tavoin mitdan haitallisia aineita, joten niita ei tarvitse liot-
taa ennen kypsentamista (Parkkinen & Rautavirta 2020, 85). Niiden valmistaminen onkin nopeaa,
joten niista on helppo aloittaa kasviproteiineihin tutustuminen. Raa‘at ja kovat linssit taytyy kuitenkin
huuhdella huolellisesti ennen niiden kayttéa. Mikali haluaa nopeuttaa linssien kypsymisaikaa, linsseja
voi liottaa ennen keittdmista noin 20 minuuttia. Kaupoista 10ytdad myods valmiiksi kypsytettyja lins-
seja, jotka voi hyddyntaa ruoanlaittoon sellaisenaan huuhtelun jalkeen. (Lahti & Tuovinen 2019,
128.) Linsseja voi hyddyntaa esimerkiksi laatikko- ja pastaruokiin, salaatteihin, sampyloihin seka
keittoihin (Lahti & Tuovinen 2019, 130-144).

KUVA 6. Vihredt linssit (Jokelainen 2021e, CC BY-SA)
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Palkokasveista kaytetyin on varmasti maailmanlaajuisesti kaytetty kikherne (kuva 7). Se on maul-
taan melko mieto ja kaytettavyydeltdan monipuolinen. Kikherne sisaltda runsaasti A- ja K-vitamiinia
seka folaattia. Proteiinin liséksi kikherneet sisdltdavat myds runsaasti kuitua. Kaupasta kikherneita
|6ytaa sailykehyllyiltd kuivina, jolloin ne taytyy itse liottaa, tai kdyttdvalmiina, jolloin liotusta ei tar-
vitse tehda. Kikherneitd voi kypsina syoda sellaisenaan ja ne soveltuvat erinomaisesti pataruokiin,
pastoihin ja laatikkoruokiin. Lisaksi niista voi valmistaa esimerkiksi naposteluherkkuja, myéhemmin
mainittavia falafel-pydrykdéita ja -pihveja (kuva 8) sekd hummusta. Kikhernejauhoista on mahdollista
leipoa esimerkiksi lettuja sekd pannukakkuja. (Lahti & Tuovinen 2019, 26.) Myds suklaakekseissa voi
kayttaa perinteisten pahkindiden sijaan kikherneitd (Lahti & Tuovinen 2019, 45). Kikhernetélkin lie-

men pystyy myds hyddyntamaan leivonnassa. Se toimii kananmunan korvikkeena, ja muotoutuu

erinomaisesti esimerkiksi majoneeseihin ja jalkiruokiin. (Korpela 2018, 13.)

KUVA 7 ja 8. Kikherneet ja niista tehdyt falafel-pihvit (Kiljala 2020a, CC BY-SA)

Falafel-py6rykat ja -pihvit ovat perinteisia Lahi-idén ruokalajeja ja ne valmistetaan paaosin kikher-
neestd, nimensa mukaisesti pyorykoiksi tai pihveiksi. Myts harkapapua voidaan kayttad raaka-ai-
neena. Falafelit eivat sisalla lainkaan eldinperadisia tuotteita ja ne soveltuvat mainiosti korvaamaan
lihan ruokapdydassa. Falafelia pystyy valmistamaan myds itse, mutta sita I6ytyy myds kaupan hyl-
lyiltd paistovalmiina. Monipuolisuutensa ansiosta falafelit soveltuvat paaruokiin proteiinildhteeksi,
lisukkeeksi salaatteihin ja vaikkapa taytteeksi pitaleipiin. Esimerkiksi pasta- ja riisiruoat taydentyvat
hyvin falafelilla. Falafelit kaipaavat lisukkeekseen usein jonkin kastikkeen tai tahnan, silla ne ovat
melko rouheita ja rapeita sellaisenaan. (Findus Finland Oy 2020a; Findus Finland Oy 2020b.)

Vihrea herne on varmasti yksi tunnetuimmista kasviproteiinin lahteista suomalaisessa yhteiskun-
nassa (Lahti & Tuovinen 2019, 46). Perinteisesti hernettd on kaytetty torstaisin hernekeittoon, mutta
se soveltuu moneen muuhunkin kayttotarkoitukseen (Korpela 2018, 9). Herne soveltuu sellaisenaan
erinomaisesti salaatteihin, erilaisiin pataruokiin seka tahnoihin. Lisaksi liotettua hernerouhetta voi
kayttad tuomaan lisaa ruokaisuutta Iampimiin ruokiin. Proteiinin lisaksi herneet sisaltavat paljon vita-
miineja seka folaattia. Herneita I6ytaa kaupoista rouheena seka kokonaisina kuivattuina, pakastet-
tuina (kuva 9), tolkissa seka kesalla tuoreina. (Lahti & Tuovinen 2019, 46.) Varhaisvihanneksina her-
neitd ei tarvitse kypsentaa, mutta kypsymisajan lyhentédmiseksi kuivatut herneet kannattaa liottaa
(Parkkinen & Rautavirta 2020, 85).
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KUVA 9. Kotimainen herne (Jokelainen 2021b, CC BY-SA)

Kvinoa on erittdin ravintorikas ruokakasvi, jota nykypdivana kdytetaan hyvin paljon proteiinin lah-
teena lihan tilalla. Kvinoaa l6ytyy kaupoista raakoina siemenina seka kvinoajauhoina. Tama kasvipro-
teiini on tadysin gluteeniton ja sisaltda paljon muun muassa rautaa, kaliumia, kalsiumia, sinkkia seka
E-vitamiinia. Kvinoaa viljelladn my®s Suomessa, ja sita saa punaisena, mustana ja beigena (kuva
10). (Lahti & Tuovinen 2019, 110.) Kvinoa puuroutuu helposti, joten se soveltuu erinomaisesti esi-
merkiksi piirakoiden tdytteeksi, risoton kaltaiseen kvinottoon ja susheihin (Lahti & Tuovinen 2019,

121-125). Kvinoajauhoista voi leipoa esimerkiksi pizzapohjan tai sémpyléita (Lahti & Tuovinen 2019,
110, 126).

KUVA 10. Kvinoa (Jokelainen 2021c, CC BY-SA)
4.5 Rasvat

Elimistémme tarvitsee rasvaa toimiakseen. Rasvalla ja sen laadulla on iso merkitys aivojen toimin-
taan seka solujen rakentamiseen. (Havaste 2019, 55-56.) Rasvat jaotellaan seka tyydyttymattdmiin
eli pehmeisiin rasvoihin etta tyydyttyneisiin eli koviin rasvoihin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2016). Suurin osa vuorokaudessa saamastamme rasvasta pitaisi olla tyydyttymatontd, eli pehmeaa
rasvaa. Silld on positiivisia vaikutuksia veren kolesteroliarvoihin, mika on merkittévaa sydan- ja veri-

suonisairauksien ehkaisemiseksi. (Schwab 2020b; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016.) Hyvid
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pehmeiden rasvojen lahteita ovat esimerkiksi kasvi6ljyt, pahkinat, mantelit, siemenet seka kala. Tyy-

dyttyneen, eli kovan rasvan osuus paivittdisesta energiansaannistamme tulisi olla alle 10 prosenttia.
Elimist6 kayttaa kovaa rasvaa lahinna energiaksi, joten sen saantia on hyva rajoittaa. Kovien rasvo-
jen runsas kayttéminen suurentaa veren kolesterolipitoisuutta ja nain ollen sepelvaltimotaudin riskia.
(Schwab 2020b.)

Haitalliset transrasvat katsotaan kuuluviksi koviin rasvoihin. Niiden vaikutus veren rasva-arvoihin on
jopa haitallisempaa kuin tyydyttyneiden rasvahappojen. Tyydyttyneen eli kovan rasvan lahteitd on
etenkin maitovalmisteiden sisdltamassa rasvassa, kuten voissa, juustossa, rasvaisessa maidossa
seka rasvaisessa lihassa, makkaroissa seka useissa leivonnaisissa. Sité on myos joissakin kasvikun-
nan rasvoissa, kuten kookosrasvassa ja -6ljyssa seka palmu- ja sheadljyssa. Transrasvojen suurim-
mat lahteet ovat eldinperaisid. Transrasvaa saa lihasta seka rasvaisista maitovalmisteista. Muita
transrasvan lahteita ovat osittain kovetetut kasvidljyt, joita on esimerkiksi leivontatuotteissa. Trans-

rasvoja voi muodostua myds uppopaistorasvoissa. (Schwab 2020b; Ruokavirasto 2019e.)

Leikki-ikaisen tulisi saada nakyvaa rasvaa 20-30 grammaa vuorokaudessa. Se tarkoittaa 1,5-2 ruo-
kalusikallista kasvidljya tai 4-6 teelusikallista kasvimargariinia. Leiparasvana olisi hyva kayttaa vahin-
tdan 60 % rasvaa sisaltdvaa kasvimargariinia. Muita leikki-ikdisille suunnattuja suosituksia on sydda
suolaamattomia pahkingitd, manteleita ja siemenia noin 15 g pdivassa. Pahkindt, mantelit ja sieme-
net sisaltavat kuitenkin paljon energiaa, jonka vuoksi niiden saantia on hyva rajoittaa. Pellavan- seka
joidenkin 6ljykasvien siemenet sisaltavdt maaperdn raskasmetalleja, kuten kadmiumia. Taman
vuoksi nditd suositellaan syétavaksi 2—5-vuotiaille noin 6-8 grammaa, mika on noin yhden ruokalusi-
kallisen verran. Kalaa suositellaan syétavaksi vahintdan kaksi kertaa viikossa. Se on erinomainen hy-
vien rasvojen lahde, joka sisaltad myos d-vitamiinia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 27,
123.) Oljypohjainen kastike tai kasvidljy sellaisenaan on terveellinen vaihtoehto salaatinkastikkeeksi.
Ruoanlaitossa paras vaihtoehto on kayttaa rypsi- tai oliividljya, juoksevaa kasvidljyvalmistetta tai 60—
70 % rasvaa sisaltavaa kasvisrasvalevitetta. Rypsitljy on myos erityisen hyva alfalinoleenihapon
lahde suomalaisessa ruokavaliossa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 27; Terveyden ja hy-

vinvoinninlaitos 2020b.)

Monet tuotteet, kuten keksit, murot ja sipsit sisdltdvat haitallista piilorasvaa. Nadiden kaltaisia tuot-
teita ei kannata sydda paivittain, silld ne sisaltavat useimmiten kovaa rasvaa, kuten kookos- ja pal-
muobljyd. Huomiota on hyva kiinnittdd myods valmiisiin eineksiin, silld monet einesvalmisteet sisaltévat
kovaa rasvaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 27.) Paitsi rasvojen laatuun on kiinnitettava
huomiota mutta my6s maaraan. Rasvaa saadaan monesti puolivahingossa ja ndin energiamaara
nousee liilan suureksi. Elintarvikkeita, jotka siséltdvat paljon rasvaa ovat esimerkiksi rasvaiset lihat,
leikkeleet ja makkara, rasvaiset juustot ja maitotuotteet, valmisruoat, teollisesti valmistetut leivon-

naiset, suklaa seka jaateld. (Havaste 2019, 55-56.)

Vitamiinit, hiven- ja kivennaisaineet, rauta
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Ruoka sisaltaa lukuisia maaperéasta lahtdisin olevia alkuaineita, eli kivenndisaineita. Hivenaineet ovat

puolestaan ravinnon valttamattdmista kivennaisaineista niitd, joiden paivittdinen tarve on erityisen
pieni. Naita hiven- ja kivenndisaineita ihminen tarvitsee kudosten rakenteisiin sekd entsyymien toi-
minnan ja aineenvaihdunnan yllapitdmiseen. Liian vahdisestd saannista voi syntya erindisid puutosoi-

reita, kun taas liian suuri saanti voi pahimmillaan aiheuttaa myrkytysoireita. (Aro 2015b.)

Ravintolisat ovat yleensa pillerin tai kapselin muodossa. Niita kdytetdan lisadmdaan esimerkiksi vita-
miinien, kivenndisaineiden, kuidun seka rasvahappojen saantia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019a.) Ravintolisistd saa vitamiineja ja kivennaisaineita, mutta ne eivat sisalld esimerkiksi suolistolle
hyddyllistd kuitua eika valttamattdomia rasvahappoja ja aminohappoja. Niistd ei mydskaan saa vihan-
nesten ja hedelmien hyddyllisid karotenoideja eika flavonoideja. Paras tapa saada hiven- ja kiven-
nadisaineita seka vitamiineja on monipuolinen ruokavalio, joka sisaltdad runsaasti kasviksia. Tavalli-

sesta ruoasta ei voi mydskdan saada liikkaa kivennaisaineita. (Aro 2015f.)

Lapsi ei tarvitse ravintolisavalmisteita, kun vain erikoistilanteissa. Poikkeuksena on D-vitamiini. Lap-
sen kohdalla ravintolisia tulee kayttda niissa tilanteissa, kun terveydenhuollon ammattilainen on to-
dennut lapsen saavan ruokavaliosta liilan vahan jotakin ravintoainetta. Naissa tilanteissa ravintolisat
tukevat ruokavaliota seka mahdollista erityisruokavaliota. Ravintolisien kdyttéminen ei korvaa moni-
puolista ruokavaliota eika niita tule kdyttaa turhaan, silla tarpeettomat ravintolisat voivat haitata
muiden ravintoaineiden imeytymista. Lisaravinteiden kdytdssa tulee huolehtia ohjeiden mukaisesta
annostelusta, eika paallekkaisia valmisteita tule kdyttaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a,
41.)

D-vitamiini on tarkeaa terveydelle. Sen vaikutuksista terveyteen on tutkittu paljon. On havaittu, etta
rasvaliukoisen D-vitamiinin riittavalld saannilla on hydtya luuston terveyteen ja nain ollen kaatumis-
ten ja luunmurtumien ehkaisyyn. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 41.) Tutkimusten mukaan
D-vitamiinia tarvitaan normaaliin immuunipuolustukseen ja sitd mydten antamaan suojaa infektioita
vastaan (Paakkari 2020). Suomessa nestemaisiin maitovalmisteisiin lisataan D3-vitamiinia 100 ml:aa
kohden 1-2 mikrogrammaa seka levitettaviin ravintorasvoihin 100 grammaa kohden 20 mikrogram-
maa (Paakkari 2020). Suositeltu D-vitamiinin kokonaissaanti leikki-ikdiselle on 10 mikrogrammaa
vuorokaudessa. Mikali leikki-ikdisen ruokavalioon kuuluu vitaminoituja maitotuotteita, -rasvalevitteitd
ja/tai kalaa, suositellaan talloin D-vitamiinivalmistetta annettavaksi 7,5 mikrogrammaa. (Ruokavi-
rasto 2020a.)

B12-vitamiinia elimistd tarvitsee foolihapon muodostumiseen seka solujen toimintaan. Lasten B12-
vitamiinin vuorokautinen saantisuositus on 0,5-1,3 mikrogrammaa. Parhaiten B12-vitamiinia saa
maitovalmisteista, kalasta seka lihasta. Vegaanista ruokavaliota noudattaville suositellaan kaytetta-

vaksi B12-vitamiinia ja jodia sisaltavia ravintolisid. (Ruokavirasto 2018.)

Kalsiumin riittdva saanti on tarkead kehon elintoiminnoille, erityisesti luustolle. Kalsiumin puute voi

aiheuttaa luuston haurastumista ja heikentymista. Joinakin ikdkausina elimistd tarvitsee enemman
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kalsiumia. Esimerkiksi lapsuudessa kalsiumin tarve on kasvun vuoksi suurempaa, jolloin sen hyvaksi-

kaytto ruoasta on tehokasta. (Aro 2015a.) Parhaita kalsiumin l&hteitd ovat maitovalmisteet. Jotta
leikki-ikdinen saisi ravinnosta riittavasti kalsiumia, tulisi lapsen sydda paivan aikana esimerkiksi 4 dI
nestemadisia maitovalmisteita seka yhden viipaleen juustoa. Jos ruokavalio ei sisdlld maitotuotteita,
silloin tulee kayttaa kalsiumilla téydennettyja elintarvikkeita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019a, 24.)

Raudan tarkeimpana tehtdva elimistéssa on osallistua hapen kuljetukseen punasolujen rakenne-
osana. Elimiston lilan vahainen rautapitoisuus voi kehittdd anemian. (Ruokavirasto 2019f.) Anemian
voi todeta veren hemoglobiinin alhaisesta maarasta. Nékyvid anemian oireita voivat olla ihon kal-
peus, vasymys tai iholla nakyvat verenpurkaumat. (Jalanko 2019.) Raudan saantisuositus 2—-5-vuoti-
aille on 8 mg vuorokaudessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 126). Mikali lapsen ruokavalio
on terveellinen ja monipuolinen, lapsi ei tarvitse rautavalmisteita, vaan saa rautaa riittavasti ravin-
nosta. Ylimaaraista rautaa on turha kayttas, silld rautavalmisteet voivat aiheuttaa lapselle vatsavai-
voja. Mikali lapsella on krooninen sairaus, esimerkiksi keliakia tai rajoituksia ruokavaliossa, jonka
vuoksi rauta-arvot ovat alhaiset, on syyta kayttaa rautavalmisteita. (Jalanko 2019.) Parhaiten rautaa
saa ravinnosta lihasta, maksasta, taysjyvaviljavalmisteista ja erityisesti ruisleivasta seka palkokas-
veista (Ruokavirasto 2019f). C-vitamiinin nauttiminen yhdessa rautaa sisaltavan ruoan kanssa paran-
taa raudan imeytymistd. Kahvin ja teen tanniinit seké maitotuotteiden runsas nauttiminen heikenta-

vat puolestaan raudan imeytymista. (Aro 2015e.)

Sokeri on ravintokdyha energianldahde. Se ei sisalla lainkaan vitamiineja eika hivenaineita tai kuitua.
(Huttunen 2013.) Liialla sokerin kulutuksella on epaedullisia vaikutuksia. Se aiheuttaa hammaska-
riesta, hankaloittaa painon hallintaa ja nain ollen saattaa johtaa ylipainon kertymiseen. Ylipaino lisaa
puolestaan monien sairauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen riskia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
20193, 30.)

Korkeintaan 10% paivan energiansaannista saisi tulla sokerista. Kaikkea sokeria ei tarvitse valttaa,
kuten maidon, hedelmien, marjojen ja kasvisten sisaltamaa luontaista sokeria. Lasten kohdalla ravit-
semussuositus tarkoittaa ettd, esimerkiksi kaksivuotiaan keskimaarainen paivan energiantarve on
noin 1200 kaloria, josta sokeria voi olla korkeintaan 30 grammaa, mika on noin kahden ruokalusikal-
lisen verran. Viisivuotiaan noin 1500 kalorin keskimaaraisesta energiantarpeesta saisi olla sokeria 38
grammaa eli noin 2,5 ruokalusikallista. Maarat eivat ole suuria ja sokeria saa helposti tavanomaisista
ruoista. Tutkimusten mukaan suurin osa lasten saamasta sokerista kertyy mehuista, makeutetuista
maitovalmisteista, kuten jogurtista, leivonnaisista, kekseista ja makeisista. Naiden ruokien saantia on
hyva rajoittaa, jotta paivittdinen sokerin saanti ei nousisi yli suositusten. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019a, 30.)
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Elimist6 tarvitsee suolaa eli natriumia, mutta vain hyvin pienen maaran. Nykyaan suolaa annostel-
laan usein liian suuria annoksia. Liiallinen suolan saanti nostaa verenpainetta, on riski sydan- ja veri-
suonisairauksille sekd mahasydévalle. (Havaste 2019, 32.) Liika suola voi altistaa my6s osteoporoo-
sille seka pahentaa astman oireita. On todettu, ettd vahasuolaisen ruokavalion merkitys verenpai-

neeseen vastaa teholtaan ladkehoitoa. (Ruokavirasto 2020d; Ruokavirasto 2020e.)

Leikki-ikaisille suositellaan vuorokaudessa korkeintaan 3 grammaa suolaa, joka on noin puolikkaan
teelusikallisen verran. Tahan luetaan mukaan niin kotona lisatty suola kuin valmisruokien seka elin-
tarvikkeiden sisaltama suola. Léhes kaikki elintarvikkeet sisaltédvat natriumia, joten seka lapset etta
aikuiset saavat natriumia riittavasti ilman ettd ruokaan on lisdtty suolaa. Eniten Suomessa saadaan
suolaa leivasta. Leipien valinnassa onkin hyva kiinnittda huomiota niiden sisaltamiin suolapitoisuuk-

siin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 32.)

Jodi on kivenndisaine, joka on tarkea erityisesti kilpirauhaselle. Sen puutos voi aiheuttaa kilpirauha-
sen suurentumisen eli struuman seka hairité lapsen kasvua ja kehitysta. Tutkimukset kertovat suo-
malaisten saavan lilan vahan jodia. Aikuisille suositeltava maara jodia vuorokaudessa on 150 mikro-
grammaa. Jodia saa erityisesti maitotuotteista, kalasta, kananmunista seka jodioidusta suolasta.
Jotta jodin saanti olisi riittédvaa, on hyva kayttda jodioitua ruokasuolaa ruoanvalmistuksessa seka lei-
vonnassa. On hyva huomioida, etta joistakin jodia runsaasti sisaltavistd valmisteita on mahdollista
saada liian paljon jodia. Naita tuotteita ovat esimerkiksi joditipat, -valmisteet ja merilevdt. Ndiden
tuotteiden annosteluohjetta tulee noudattaa. Liiallisella jodin saamisella voi aiheutua kilpirauhasen
toiminnan hairidita, kuten kilpirauhasen vajaa- tai liikatoimintaa tai struuman. Turvallisen jodin saan-

nin ylarajaa ei tule siis ylittad. (Ruokavirasto 2020b; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 34.)
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5  SYOMAAN INNOSTAMINEN

Ruoalla on erittdin suuri merkitys perhettd yhdistdvana tekijand. Yhdessa sydminen on valtava voi-
mavara, joka luo siteitéd perheenjasenten vdlille. Ruokaan liittyvat sosiaaliset tilanteet, kuten ruoan-
laitto ja sydminen, antavat perheelle mahdollisuuksia olla toisilleen lasna ja vaihtaa kuulumisia. Ruo-
kailutottumukset kehittyvat positiivisempaan suuntaan koetun ilon, myonteisten ruokailutilanteiden
ja ruoanlaittoon osallistumisen ansiosta. Usein ruoka maistuu paremmalta, kun se on yhdessa val-
mistettu ja nautittu. Lapset saa helpommin innostumaan uusista ruokalajeista, kun heille antaa mah-

dollisuuden osallistua ruokaostoksiin ja ruoan laittoon. (Lahti & Tuovinen 2019, 12.)

Lapsen tottuminen uusiin ruokiin ja makuihin vaatii harjoittelua. Osa lapsista on rohkeampia tutustu-
maan uusiin makuihin, kun taas toisia uudet maut saattavat jannittaa. Lapset tarvitsevat keskimaa-
rin 10-15 maistelukertaa, ennen kuin he oppivat pitamaan uudesta mausta. (Hermanson 2012.)
Lapset tutustuvat uusiin ruokiin ja makuihin uteliaisuuden, tutkimisen, leikkimisen ja ihmettelyn
kautta. Ruokailutottumukset omaksutaan pienesta pitaen. Niita kehittavat myodnteiset ruokailutilan-
teet, osallisuus ja koettu ruokailo. Lapsen kokemuksilla on suuri merkitys siihen millaiseksi ruokaili-
jaksi lapsi kasvaa. Kokemuksien kautta lapsi oppii ruokailuun liittyvia tapoja ja tottumuksia, seka
makumieltymyksid, arvoja ja asenteita. Kokemuksilla on myds vaikutus lapsen ruokaan liittyvan itse-
tunnon kehittymiselle. Siksi onkin hyva kannustaa ja antaa mydnteista palautetta lapselle pienistakin

edistysaskelista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a, 12-13.)

Aikuinen toimii lapselle roolimallina ruokatapoja opetellessa. Ruokahetkissa on tarkeda arvostaa ruo-
kaa mitd sydmme ja olla lasna. Siksi ruokailuhetkien pitdisi tapahtua yhdessa ruokapdydan aaressa,
eika esimerkiksi yksin television edessa. Ruokailuhetket eivat ole palkitsemista eikd rankaisua varten.
Se voi aiheuttaa vaaristyneen kuvan lapselle ruokaa ja syomista kohtaan. Vaikka lasta osallistetaan
ja otetaan mukaan ruoanvalmistusprosessiin, niin aikuisen tehtéva on paattaa ruoka-ajoista ja syo-
miseen liittyvista rajoista. Aikuinen paattda, mitd syddaan ja juodaan, vaikka lapsi haluaisikin toisin.
Mikali leikki-ikdinen saa jatkuvasti paattad mita sdisi, ruokavalio saattaa jaada yksipuoliseksi lapsen
valikoidessa tutut maut ja ruoat. Lapselle tulee tarjota monipuolisesti eri ruokia, vaikka lapsi ei kaik-
kea soisikaan. Ruokailutottumusten kehittyminen vie aikaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a,
12-13, 77-78.)

5.1 Sapere ruokarohkeuden edistajana

Ruokarohkeutta on mahdollista edistaa esimerkiksi Sapere-ruokakasvatusmenetelman avulla. Sen
ideana on tutustuttaa lapsi eri aistien valitykselld ruokamaailmaan ja uusiin makuihin. Sapere-sana
tulee latinasta ja se tarkoittaa maistella, tuntea ja olla rohkea. Saperen lahtékohtana on tutustuttaa
lapsi erilaisiin ruokiin ja makuihin iloisesti ilman pakotteita tai painostusta. Keskeistd menetelmassa
on yhdessa tekeminen ja lapsen osallisuus, jonka avulla lapsi voi 16ytda myonteisen suhteen ruo-
kaan. Lapsen osallisuutta ja innostusta voidaan tukea ottamalla lapsi mukaan ruoan hankintaan, val-
mistukseen ja esimerkiksi pdydan kattamiseen. Saperen kautta lapset oppivat arvostamaan ruokaa
seka sydbmaan monipuolisemmin. Saperea voidaan toteuttaa esimerkiksi kotona, paivakodeissa seka

perhekerhoissa. (Juntunen & Lassila 2015.)
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Lapsi on hyva ottaa pienesta pitden mukaan yhteisille ruokaostoksille. Sielld on hyva antaa lapsen

itse pohtia, mité vihanneksia ja hedelmia han haluaisi. Jos jokin ruoka on jo etukdteen paatetty, lap-
sen kanssa voi yhdessa pohtia, mitd raaka-aineita siihen tarvitaan, jolloin lapsen innostus heraa jo
ostoksia tehdessa. (Lahti & Tuovinen 2019, 13.) Kotona ruokaostoksia voi tutkia tarkemmin. Lapsen
kanssa voi tutustua esimerkiksi johonkin vihannekseen, juurekseen tai hedelmaan ja lahtea tutki-
maan sita eri keinoin. Kasvista voi tutkia sellaisenaan, kuorittuna, halkaistuna, pilkottuna eri muotoi-

hin ja kokoihin, raastettuna tai keitettyna. (Juntunen & Lassila 2015.)

Lapsi on hyva jo pienesta pitden totuttaa ruoanvalmistuksen eri vaiheisiin lapsen idnmukainen kehi-
tys huomioiden. Lapsi voi osallistua erimerkiksi ruoka-aineiden huuhtomiseen, pilkkomiseen, raasta-
miseen, sekoittamiseen ja taikinan vaivaamiseen. Monet lapset tuntevat itsensa tarkeaksi, kun saa-
vat auttaa vanhempiaan kotiaskareissa. Tata innostusta voi hyddyntaa esimerkiksi poydan kattami-
sessa. Kaunis kattaus ja yhteiset ruokailuhetket viestivat arvostuksesta ruokaa kohtaan, jota
sydomme. Yhdessa sydminen on hyva tilaisuus herattda keskustelua ja laajentaa ruokamaailmaa tata
kautta. Lapselta voi kysella hdnen mielipidettadn ruoasta, pitadkoé lapsi ruoan mausta, rakenteesta
tai tuoksusta. Samalla voi keskustella esimerkiksi mita raaka-aineita on kaytetty ruoan valmistami-

seen seka mista kaytetyt raaka-aineet ovat perdisin. (Juntunen & Lassila 2015.)

Lasta olisi hyva tutustuttaa ruoan alkuperaan. Arvostus ruokaa kohtaan nousee, kun lapsi on itse
osallistunut ruoan hankintaan ja tietaa mista ruoka on Iahtdisin ja mistd se on tullut esimerkiksi kau-
pan hyllyille. Lapsen kanssa voi ldhtea yhteiselle retkelle kalaan, marjaan, sienestamaan tai esimer-
kiksi kauppahalliin. Kotona voi kasvattaa myds mahdollisuuksien mukaan monia vihanneksia, yrtteja
ja marjoja. Siemenia voi laittaa kasvamaan esimerkiksi omalle pihalle, parvekkeelle tai sisdlle mini-
kasvihuoneeseen. Tama voi innostaa lapsia seuraamaan kasvin kasvua ja kayttamaan siita kasvavia
tuotoksia. (Juntunen & Lassila 2015.)

"Ruoalla leikkiminen” oli aikoinaan pahasta ja siita kiellettiin lapsia. Nykydan voidaan ajatella, ettd
lapsi tutustuu ruokaan leikkimélld. Ruoalla saa ja pitaakin leikkia (kuva 11), mutta hyvassa hen-
gessd, ruokaa arvostaen. On selvaa, ettd lapselle kuuluu ohjata hyvien ruoka- ja pdytdtapojen nou-

dattaminen, mutta sydmisen ei tarvitse olla vakava asia. Ruoan kanssa voi hassutella. Hyvia tapoja

tahan on vaikkapa hahmotella kasvot leivanpaallisista tai askarrella hedelmistd hassuja hahmoja.
(Juntunen & Lassila 2015.)

KUVA 11. Ruokaleikki (Kiljala 2021, CC BY-SA)
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Makumieltymykset ja aistit

Aistit syntyvat jo sikidaikana. Vastasyntyneen hajuaisti on jo hyvin kehittynyt, vauva haistaa etenkin
rintamaidon tuoksun. Vastasyntynyt kykenee maistamaan eri makuja, kuten happaman tai kitkeran.
Luontaisesti vauvat pitdvat makean mausta. (University of Rochester Medical Center julkaisuaika
tuntematon.) Aikuisen ruokavalintoihin vaikuttavat suurilta osin lapsuudessa opitut ruokailutottu-
mukset ja makumieltymykset. Nama mieltymykset heijastuvat aikuisian terveyteen. (Ruokatieto
2014.) Koska makumieltymykset muodostuvat vahvoiksi jo lapsuudessa, on niitéd vaikea muuttaa
enaa aikuisuudessa. Vdeston terveyden kannalta on tarkeaa, ettd makumieltymykset muodostuvat
suosimaan monipuolista ja terveyttd edistavia valintoja lapsuudesta saakka. Liséksi erityisesti sydan-
ja verisuonitautien, tyypin 2 diabeteksen ja ylipainon muodostumisessa lapsuuden ruokailutottumuk-
set ovat merkityksellisida. (Pontinen 2020.) Sy6daan yhdessa - ruokailusuositukset (2016) lapsiper-
heille esittelevat kolme kulmakived, jotka vaikuttavat lapsen makumieltymyksen syntyyn: lapsi sy

mista pitdd, lapsi pitad siita mika on tuttua seka tutuksi tulee se mita tarjotaan usein.

Ruokaa eri aistein

Lapsi tutustuu luontaisesti ruokaan eri aistien kautta. Aisteilla naemme ruoan, haistamme ja mais-
tamme sen, tunnemme miltd ruoka tuntuu suussamme ja kuulemme miltd ruoka kuulostaa, kun sita
puraisee. Aistildhtdisessa ruokakasvatuksessa hyddynnetadn eri aisteja ja niiden avulla ja tutkimalla
tutustutaan ruokiin, ruoan ulkonakdon, koostumukseen ja makuominaisuuksiin. Menetelman kautta
lapsille syntyy enemman keskustelua ruokaan liittyen. Kiinnostus ruokaa ja sydmistad kohtaan voi
lisdantya, makumieltymykset monipuolistuvat seka lapset oppivat sydémaan enemman kasviksia. Ais-
tildhtoisessa ruokakasvatuksessa lasten osallisuutta ja kokemuksia hyédyntamalld pyritdan saamaan

ratkaisua erilaisiin sydmisen haasteisiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018.)

Hajuaisti herattaa ruokahalua. Hengittamisen ja nuuhkaisujen seka ruoan pureskelun ja nielemisen
kautta aistimme ruokaan liittyvia hajuja ja tuoksuja. Ihmiselld on kyky erottaa jopa tuhansia eri ha-
juja. Jotkin maut ovat oikeasti hajuja, kuten vaniljan tuoksu. Kuulo antaa tietoa monista ruokaan ja
ruoanvalmistukseen liittyvista aanista. Kun esimerkiksi porkkanaa puraisee, siita kuuluu tietynlainen

aani seka kun haukkaa nakkileipaa se kuulostaa rapealta. (Juntunen & Lassila 2015.)

Ruoan esillepanolla ja ulkonadlla on suuri merkitys. Ruoan ndakeminen antaa jo suuntaa siitéd milta
ruoka maistuu, onko se tuttua tai onko se edes sydmakelpoista. Nakdaistin turvin pystyy jo nake-
maan esimerkiksi minka varista ruoka on, minka kokoista, sekd millainen rakenne ja muoto siina on.
Lapsi saattaakin monesti havainnoida, jos hdnestd ruoka nayttaa vaikkapa oudolle. Talléin on hyva
keskustella asiasta, varsinkin jos lapsi vierastaa ruokaa pelkan ndakemisen perusteella. (Juntunen &
Lassila 2015.)

Tuntoaistilla on merkittava rooli syémisen kannalta. "Suutuntumalla” eli suuontelon kosketustunnolla
havainnoimme miltd ruoka tuntuu suussa. Suun ja nenan limakalvot saavat aikaiseksi mm. chilin
polttavan maun. Lapset ldhtevat luonnostaan tunnustelemaan kaikkea kasilladn ja suullaan. On ha-
vaittu, etta jos lapsi paasee tutkimaan ja tunnustelemaan kasin ruokaa, lisad se noiden ruokien syo-

mistd. (Juntunen & Lassila 2015.)
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Suussa on paljon makuhermoja, joiden avulla pystymme maistamaan eri makuja. Nykykasityksen

mukaan ihmisilla on viisi perusmakua, jotka opimme tunnistamaan. Nama ovat makea, suolainen,
hapan, karvas ja umami. Umami on maku, jota kuvaillaan lihaisana ja tayteldisena. Joihinkin makui-
hin tottuminen vaatii enemman opettelua, kun toisiin. Esimerkiksi happaman ja karvaan -makuun

tottuminen vie monesti aikaa. (Juntunen & Lassila 2015.)

5.4 Ruoan esillepano ja visuaalinen ilme

Ruokailutilanteella seka ruoan ulkonddlla ja sen asettelulla on iso merkitys ruokahalun syntymisessa.
On arvioitu, etta jopa puolet sydmisen nautinnosta on visuaalista. Viihtyisalld ymparistolla seka kau-
niilla kattauksella luodaan myénteinen vaikutus ruokailutilanteelle. Yleisesti ajatellaan, etta “kauniisti
esille laitettu, vareiltdan ja muodoiltaan tasapainoinen ruoka-annos herdttaa ruokahalua”. Ruoan vari
ja sen ulkonakd ovat ensimmaisia asioita, joita ruoasta havaitaan. Varien merkitys on suuri, sen
kautta voidaan nahda ja arvioida ruoan turvallisuutta, laatua, tuoreutta, esteettisyytta seka miellyt-
tavyytta. On huomattu, etta lapset pitavat varikkaista annoksista, joissa ruoka on ryhmitelty lauta-

selle niin, etta siitd voi maistella makuja yksi kerrallaan (kuva 12). (Paakki 2014; Lastentalo 2017.)

KUVA 12. Maisteluhetki (Kiljala 2020b, CC BY-SA)
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6  KASVISRUOKAILIJAN HAASTEET

6.1  Yksipuolisen ruokavalion riskit

Leikki-ikdisen ruokavalio muuttuu helposti yksipuoliseksi, mikdli han saa vapaasti valita itselleen tut-
tuja ja mieluisia ruokia. Tallaisten lasten energiansaanti koostuu muihin lapsiin verrattuna suurim-
maksi osaksi vélipaloista eika padaterioista, jolloin vélipalojen monipuolisuuteen tulee kiinnittaa eri-
tyista huomiota. Lapsen yksipuoliselle ruokavaliolle altistavat my®s vanhempien ruoan tuputtaminen
ja lapsen huomionhakuisuus. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019b, 79.) Yksipuoliset ja ravitse-
muksellisesti heikkolaatuiset ruokavaliot altistavat huonolle ravitsemustilalle, lukuisille sairauksille ja
mielenterveyden hairidille. Kasvavan ja kehittyvan lapsen fyysinen ja psyykkinen terveys ja hyvin-
vointi siis vaarantuvat. Haitallisimpina seurauksina pidetdan ylipainoa ja lihavuutta, jotka ovat yleis-
tymisensa vuoksi Suomessa merkittdva kansanterveysongelma. Ylipainoiset ja lihavat lapset voivat
olla painostaan huolimatta vajaaravittuja, silla he saavat ruoastaan runsaasti energiaa, mutta tervey-

den kannalta tarkeitd ravintoaineita liilan vahan. (Eloranta ym. 2020, 11-12.)

Lasten elimist6 ei kykene yllapitdmaan elimistdn tasaista verensokeria samalla tavalla kuin aikuisten,
eika siten kesta liian pitkia paastoja (Hermanson 2019). Pienet lapset eivat pysty mydskaan syo-
maan suuria annoksia kerralla, ja pitkat ateriavalit johtavat useimmiten naposteluun ja sita kautta
ylipainoon. Jotta lapsi kasvaisi ja kehittyisi toivotulla tavalla, ruokavalintojen tulisi olla monipuolisia
ja terveellisia. Oikeanlainen ruoka takaa sen, ettd lapsi saa tarpeeksi hyvia rasvoja, proteiinia, vita-
miineja, hiilihydraatteja, kuituja seké kivennaisaineita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020b.) Mi-
kali lapsen ruokavalio on liian yksipuolista, se voi johtaa pitkdan jatkuessaan ravintoainepuutoksiin
tai jonkin yksittdisen ruoka-aineen liialliseen saantiin. Yksinadn mikaan ruoka-aine ei ole riittavan
terveellista leikki-ikdiselle lapselle. On kuitenkin hyva muistaa, etta lapsen ruokahalu véhenee tilapai-
sesti esimerkiksi sairaana ollessaan, mutta se palautuu entiselleen lapsen toivuttua. (Hermanson
2019.)

Vegaanista ruokavaliota noudattavat henkil6t saattavat karsia B12-vitamiinin puutteesta, mikali he
eivat kayta ruokavalionsa ohella vitamiinilisia. B12-vitamiinin puutos pitkaan jatkuessaan aiheuttaa
muun muassa hermostollisia oireita, kuten lihasheikkoutta tai muistin ja tunnon hairigita. Puutos voi
aiheuttaa myds anemiaa seka veren valkosolu- ja verihiutalemaaran pienenemistd. Puutostila hoide-
taan B12-vitamiinipistoksella. (Salonen 2019.) B12-vitamiinia on lisdtty moniin kasvipohjaisiin juo-
miin ja jogurtteihin, mutta mikali niiden kayttd on epavarmaa, vitamiinilisan ottaminen on jarkevin
tapa varmistaa B12-vitamiinin turvallinen saanti myos lapsien kohdalla kasvisruokavaliota noudatet-
taessa. (Vegaaniliitto 2019.)

Tiukkaa kasvisruokavaliota noudattavilla todetaan ruokavaliosta johtuvaa D-vitamiinin puutosta, joka
pitkdan jatkuessaan aiheuttaa luiden haurastumista seka lihasheikkoutta. Lievana tallainen puutos-
tila on melko yleinen, kun taas vaikeat puutostilat ovat hyvin harvinaisia. (Mustajoki 2020.) Mikali D-
vitamiinia sisaltavia tuotteita ei kaytd, vaarana on D-vitamiinin puutos. Jos kasvisruokavaliota nou-
dattava ei kayta D-vitamiinilisad ympari vuoden, puutostila seuraa vaistaméatta talvikuukausina, kun

auringostakaan ei saada riittavasti D-vitamiinia. Pienilld lapsilla D-vitamiinin puutos voi aiheuttaa
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harvinaista luukudoksen haurastumista eli riisitautia. Sen vuoksi myds lasten tulisi kdyttaa D-vitamii-

nilisaa, etenkin jos vitaminoitujen tuotteiden ja kalan kaytté ruokavaliossa on epavarmaa. (Paakkari
2020.)

6.2  Kasvisruokailijan eettisyys, hyvat valinnat

Paljon kaytetty soija kasviproteiinin lahteena herattda paljon keskustelua esimerkiksi sen hiilijalanjal-
jen suhteen. Soijan viljely tapahtuu padosin Argentiinassa, Yhdysvalloissa sekd Brasiliassa, ja suurin
osa saadusta sadosta hyédynnetaan eldinrehuksi. Rehusoijan viljelykset vievét jatkuvasti enemmaén
tilaa metsilta ja aiheuttavat katoa luonnon monimuotoisuudelle etenkin sademetsissa. Suomessa soi-
jaa kaytetaan eldinrehuna eniten siipikarjalle, sioille ja kirjolohelle. Hiilijalanjéljeltdén soija on kuiten-
kin jarkevémpaa syodda soijana, eika kierrdtettyna rehuna eldinten kautta. Kasvituotteiden tuotannon
vaikutukset ymparistdlle ovat eldinperaisiin tuotteisiin verrattuna paljon pienemmat, silla eldintuo-
tanto tarvitsee runsaita maaria rehua. Vaikkei lopettaisikaan lihan tai soijan kayttdéa kokonaan, olisi
tarkeaa lisata kasvisten osuutta ruokavaliossa. On hyva kuitenkin muistaa, etta kayttaa ruokavalin-
noissaan vastuullisesti tuotettua, kuten vastuullisuussertifioitua tai Reilun kaupan ymparistdystavalli-
sesti tuotettua soijaa. Kuluttaja voi helposti tarkastaa kdyttamansa tuotteen alkuperamaan pakkauk-
sen tuoteselosteesta, tai vaihtoehtoisesti valmistajan internetsivuilta. Euroopasta tullut soija on pa-
rempi valinta kuin esimerkiksi Brasilian sademetsaalueilta tullut. (World Wide Fund for Nature Suomi
2020.)

Avokado sisaltaa runsaasti pehmeita rasvoja ja avokadodljy sisaltaa yleisinta monityydyttymatonta
rasvahappoa eli linolihappoa. Avokadoa suositellaankin kaytettdvan yhtena pehmeén rasvan lahteen
vaihtoehtona. (Suomen sydanliitto 2019.) Avokadon kayttd ravitsemuksessa on viime vuosina nous-
sut suomalaisten suosioon etenkin padkaupunkiseudulla. Sen kayttoon liittyy kuitenkin vahvasti eet-
tisia ja ymparistoon liittyvia ongelmia. Avokado tarvitsee kasvaakseen runsaasti vettd, yhta kiloa
kohti jopa 400-2000 litraa. Sen vesijalanjalki on siis jarjettdbman suuri. Mikali avokadoa haluaa kui-
tenkin kayttda, kannattaa suosia sellaisilta alueilta tulleita avokadoja, joissa vesiriski on mahdollisim-
man vahainen. Esimerkiksi Chilesta tulleet avokadot ovat ekologisesti ajateltuna huono valinta, silla
siella vesiriski on erittdin korkea. (Mustonen 2018.) Pehmean rasvan ldhteeksi on olemassa kuitenkin
paljon muita hyvia vaihtoehtoja, kuten rypsi-, oliivi- ja auringonkukkadljy seka maustamattomat

pahkinat, siemenet ja mantelit (Suomen sydanliitto 2019).

Palmudljy on suosittu raaka-aine elintarvike- ja paivittdistavaratuotannossa edullisuutensa ja moni-
kayttdisyytensa vuoksi. Palmudljy on taysin kasvipohjainen, tyydyttyneita rasvoja sisaltava oljy, eika
se pienind maarina juuri vaikuta ravitsemukseen. (Mansikkamaki 2017.) Sita kdytetdan esimerkiksi
kiinteyttdmaan rasia- ja pullomargariineja seka antamaan makua ja koostumusta useissa leivonnai-
sissa. Palmuoljy sisaltda kuitenkin tyydyttynytta rasvaa jopa 49 % sen kokonaisrasvasta, joten run-
saina maarina sen kaytto ei ole ravitsemuksellisesti jarkevaa. Lisaksi palmudljy siséltda suurina pitoi-
suuksina useita haitallisia aineita, kuten glysidyyliestereita, joita muodostuu kasvidljyjen korkeassa

ldmpdtilassa tehtdvassa puhdistusvaiheessa. Tuotevalinnoissa olennaista on kuitenkin tuotteiden
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rasvahappokoostumus. Esimerkiksi pehmeiden margariinien rasvahappokoostumus on paasaantoi-

sesti terveytta edistdvaa, vaikka niihin lisattéisiin pieni méara palmudljya kiintedmman koostumuk-
sen saavuttamiseksi. Paljon tyydyttyneita rasvoja sisaltavia tuotteita, kuten leivonnaisia kannattaa

kuitenkin valttaa, tai ainakin niiden kayttéa tulisi vahentda. (Ruokavirasto 2019e.)

Palmudljyn kayttdon liittyy myds eettisia ja ekologisia ongelmia (Mansikkamaki 2017). Palmudljyn
tuotanto vaatii viljelyksilleen runsaasti pinta-alaa ja sita viljellddn jopa laittomasti esimerkiksi Tesso
Nilon kansallispuistossa Sumatralla. Viljelysten alle on tuhoutunut jopa 75 % kyseisen kansallispuis-
ton alueesta ja samalla useiden uhanalaisten eldinten elinalueista. (Haavisto 2018.) Lisaksi useat
suuret yhtiot, kuten Palmolive, Kellogg’s ja Nestlé kayttavat indonesialaisten ymparistojarjestojen
Eyes on the Forest (2018) — verkoston tekeman raportin perusteella laittomasti viljeltya palmudljya,

vaikka he ovat sitoutuneet vastuulliseen palmudljyn tuotantoon (Eyes on the forest 2018, 2, 29).

Amnestyn (2016) The Great palm oil scandal -raportista selviaa, ettd Indonesian palmudljyn tuotan-
nossa ilmenee vakavia ihmisoikeusloukkauksia. Viljelyksilla tyoskentelee minimipalkalla naisia, joita
pakotetaan tydskentelemdan pitkia paivia, uhkailemalla esimerkiksi palkan vahentdmisella tai sen
maksamatta jattamiselld. Lisaksi viljelyksilla kdytetadn fyysisesti raskaissa ja vaarallisissakin olosuh-
teissa lapsitydvoimaa. Tydntekijat ovat myds saaneet vakavia vammoja viljelyksilla kaytetyistd EU:n
kieltamista torjunta-aineista, eika heille anneta asianmukaisia suojavarusteita. Raportin mukaan
useat yritykset salaavat, missa tuotteissa kyseenalaisissa olosuhteissa tuotettua palmudljya kayte-
tdan. (Amnesty International 2016a; Amnesty International 2016b, 10.)

Kuluttajavalinnoissa kannattaa suosia Kestavan palmuéljyn yhdistyksen (RSPO) kriteereiden ja peri-
aatteiden mukaisesti viljeltyja palmudljyja. Naihin kriteereihin ja periaatteisiin kuuluvat muun mu-
assa ymparisténhoitosuunnitelmat, tyontekijéiden oikeudet ja arvokkaiden sademetsien suojelu. Yri-
tykset voivat ilmaista RSPO-sertifioitujen palmudljya sisaltavat tuotteensa kayttamalla tuotteissaan
RSPO-tavaramerkkia. (Roundtable on Sustainable Palm Qil 2020.)

Myos kasviperdiseen kookosoljyyn liittyy eettisid ja ekologisia haasteita. Isobritannialaisen Exeterin
yliopiston tekemén tuoreen tutkimuksen mukaan kookoséljyn tuotanto saattaa olla jopa vahingolli-
sempaa kuin palmuéljyn tuotannon, vaikka usein kuluttajat ajattelevat kookospahkinatuotteiden ole-
van terveyttd edistavia ja niiden tuotannon ymparistélle suhteellisen haitatonta. Kookosdljyn tuo-
tanto vaarantaa kuitenkin useiden uhanalaisten kasvi- ja eldinlajien elinolosuhteet ja on uhkana
luonnon monimuotoisuudelle. Kookospahkinan viljelyn uskotaan my6s vaikuttaneen useiden eldinla-

jien aiheutuneeseen sukupuuttoon. (University of Exeter 2020.)

Vaikka kookoséljy kuuluu kasvikunnan rasvoihin, se sisaltaa silti runsaasti terveydelle haitallista ko-
vaa ja tyydyttynyttd rasvaa jopa 92 %. Se ei sisdlla ollenkaan valttdmattdmia monityydyttamattdmia
rasvahappoja ja pehmeda, tyydyttymatdnta rasvaa siind on vain vahdn. Moniin muihin kasvidljyihin
verrattuna kookosoljy nostaa kolesteroliarvoja enemman, mutta esimerkiksi maitopohjaista voita va-
hemman. Rasvan lahteita valitessaan kannattaakin valita kookoséljya sisaltédvan tuotteen tilalle jokin
pehmeampia rasvoja sisaltdva tuote. Kookosoljypohjaisia, ravintona kaytettyja tuotteita 16ytyy muun
muassa rasvoina, jogurtteina, kermoina, maitoina ja juustoina. (Schwab 2020b; Suomen sydanliitto
2020.)
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Kalaa sisaltavia tuotteita kdytettdessa kannattaa myods hyddyntaa kestévan kehityksen periaatteita.

WWEF:n mukaan luotettavin pyydetyn kalan ymparistomerkki on MSC-sertifikaatti, jonka periaatteisiin
kuuluu ylikalastuksen ja luonnonvarojen kestamattémén kaytdén véhentdminen. (World Wide Fund
for Nature Suomi julkaisuaika tuntematon.) Maa- ja metsatalousministerion kdynnistdman kotimai-
sen kalan edistémisohjelman tavoitteena on liséta suomalaisten kotimaisen kalan syontia. Suurin osa
suomalaisten kuluttamasta kalasta tuodaan ulkomailta, mutta kotimaisen kalan suosiminen lisaisi
tyopaikkoja seka toimeentuloa Suomessa. Se siis lisdisi yhteiskunnallisia hyotyja ja vahentadisi sa-

malla kuluttajan hiilijalanjdlked. (Maa- ja metsatalousministerié 2020.)

Suomalaisten kannattaa ruokavalinnoissaan tukea kotimaisuutta niin eettisyyden ja ruokakulttuurin
kuin ruuan laadun ja tyéllisyydenkin kannalta. Kotimaisen ruoan alkupera ja tekijat tiedetaan var-
masti ja ruoan tuotantoketju on selkedsti jaljitettdvissa. Suomalainen ruoka on turvallista ja laadu-
kasta maaperan, veden ja ilman puhtauden ansiosta ja ruoantuotannossa noudatetaan fiksuja toi-
mintatapoja. Kotimaisuuden kannattaminen lisaa tydpaikkoja, verotuloja ja ruokaturvallisuutta seka
vahentaa ymparistovaikutuksia ulkomaiseen tuontiruokaan verrattuna. Lisdaksi Suomessa tehdaan
jatkuvasti vaativaa ty6ta eldinten hyvinvoinnin edistamiseksi, jonka ansiosta tuotantoeldimet ovat
terveitd. Korkeatasoisen hygienian ansiosta Suomessa on myds useihin muihin maihin verrattuna

salmonellavapaat kananmunat, joita on mahdollista sy6da raakana. (Ruokatieto Yhdistys Ry 2020c.)

Myods elintarvikeketjuissa tydskentelevien henkildiden hyvinvoinnista huolehditaan Suomen kattavan
tyoterveyshuollon, sosiaaliturvan ja elékeasioiden ansiosta. Lisaksi heiddn osaamisensa on ensiluok-
kaista ja ammattitaitoista. Suomen luonnosta saadaan myds runsaasti syétavia marjoja ja sienia,
joita kuluttajan on mahdollista ostaa myds valmiiksi kerattyind kaupoista. (Ruokatieto Yhdistys Ry
2020a; Ruokatieto Yhdistys Ry 2020c.) Kylmien talvien ansiosta Suomen kasvien tautitilanne ja kas-
vukauden torjuntatarve ovat vahadisemmat kuin lampimammilla alueilla. Eldimia ei my6skaan ladkita
ilman selkeda syytd, eikd Suomessa juuri esiinny Keski-Euroopassa vallitsevia tuotantoeldinten tau-
teja. Suomalaisessa ruoassa on siis hyvin vahan kasvinsuojeluaineiden ja eldinten ladkkeiden jaamia.
(Ruokatieto Yhdistys Ry 2020d.) My6s lahiruoan suosiminen kannattaa, silla se tukee pienia ja pai-
kallisia elintarvikeyrityksia, jotka rikastuttavat Suomen ruokakulttuuria omaleimaisillaan ja usein

my0s paikallisilla erikoistuotteillaan (Ruokatieto Yhdistys Ry 2020b).

6.3 Terveydelliset haasteet

Palkokasvit voivat aiheuttaa tottumattomalle vatsanvaanteitd, jolloin kannattaa kokeilla liottaa palko-
kasveja pidempaan. Papujen ja herneiden kaytté kannattaa aloittaa aluksi pienista maarista, jotta
vatsa ehtii tottua niihin paremmin. (Lahti & Tuovinen 2019, 20.) Vaikka palkokasvit aiheuttaisivat
alkuun ilmenevaa suolistokaasua, ne edistavat terveyttd kuitenkin niin paljon, etta niiden kayttéa
kannattaa ehdottomasti jatkaa. Esimerkiksi papujen sisaltdémat sulamattomat sokerit paksusuoleen
kulkeutuessaan voivat jopa ravita suolen hyvid bakteereita ja ndin yllapitéa suolen terveytta. Iima-
vaivoja voi ehkaistd lisédmalla papujen liotus- ja keitinveteen pienen madran ruokasoodaa. Kaasun-
muodostusta voi yrittdd myds vahentda mausteilla, joista toimivimpia ovat kaneli, valkosipuli ja nei-

likka. Kuitenkin lihaa ja kananmunia sydvien on havaittu muodostavan jopa viisitoistakertaisesti
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enemman hajuhaittoja aiheuttavia sulfideja suolistossaan kuin kasvispohjaista ruokavaliota noudat-

tavien. Hajupaastdjen vahentamiseksi on siis suositeltavampaa vahentaa lihan ja munien kayttda
ruokavaliossaan. On kuitenkin hyva muistaa, ettd suolistokaasut ovat taysin luonnollisia ja terveelli-
sid ilmidita. (Greger & Stone 2020, 405—406.)

Kasvisruokavaliota noudattavien ihmisten suun terveysongelmia on vertailtu tutkimuksissa seka-
sy@jiin. Tutkimusten mukaan kasvisruokailijoiden suut ovat alttimpia terveysongelmille, kuten ka-
rieksen kehittymiselle. Lisdksi kasvisruokavaliota noudattavilla havaitaan hieman enemman hampai-
den eroosiota kuin sekasydjilla. Tulosten syyksi ehdotetaan, ettd kasvisruokailijoiden suosimat hap-
pamat kasvikset ja hedelmat voivat alentaa suuontelon pH-tasoa, joka puolestaan voi liittya kariek-
sen ilmenemiseen. Tutkimuksen tekijat eivat kuitenkaan pida tuloksia taysin luotettavana, silla suun
terveyteen vaikuttavat muun muassa kasvisruokavalion koostumus ja suuhygieniasta huolehtiminen.
Lisaksi kasvisruokailijat toteuttavat ruokavaliotaan esimerkiksi terveysongelmien, ymparistdsyiden tai
uskonnollisten vakaumusten vuoksi, eikd heidan kasvisruokailutottumuksensa ole kestaneet yhta
pitkaan toisiinsa verrattuna. Jo nuorella idlld aloitettu kasvisruokailu voi vaikuttaa suun terveyteen
eri tavalla kuin aikuisialla aloitettu muutamia kuukausia kestanyt kasvisruokailu, silld hammassairau-
det ilmenevét ajan saatossa. Tutkimuksen perusteella ei voida siis yksiselitteisesti sanoa, etta kasvis-
ruokavalio automaattisesti vaikuttaa heikentavasti suun terveyteen. (Jevdjevic, Listl & Smits 2019,
7.)

EPIC-Oxford-tutkimuksen mukaan tdysin vegaanista ruokavaliota noudattavilla on 30 % suurempi
riski saada luunmurtuma verrattuna lihansyéjiin. Téma voi johtua vegaaneiden alhaisesta kalsiumin
saannista. Vanhempien naisten riski saada rannemurtuma ja sekd@ miesten etté naisten riski saada
lonkkamurtuma on suurempi kasvisruokavaliota noudattavilla kuin niilla, jotka sydvat usein lihaa.
Paul Applebyn ja Timothy Keyn selvitys yhdeksan tutkimuksen meta-analyysin perusteella osoittaa,
ettd kasvisruokavaliota noudattavien luun mineraalitiheys reisiluussa ja lannerangassa on 4 % seka-
sydjia pienempi. Taysin vegaaneilla luun mineraalitiheys on jopa 6 % pienempi ja lakto-ovo-vegeta-
risteilla se on vain 2 % pienempi verrattuna sekasygjiin. Samanlaista eroavaisuutta reisiluun mine-
raalitiheydessa ei kuitenkaan havaita mydhemmin tutkittaessa vietnamilaisia postmenopausaalisia
vegaanisia ja kaikkiruokaisia naisia. Taman perusteella tarvitaan vield enemman tutkimuksia kasvis-
ruoan vaikutuksista luustoon, jotta ymmarretdaan paremmin ruokavalion ja kehon koostumuksen
suhteellisuutta. (Appleby & Key 2015, 290.)
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytety6n tarkoituksena on tuottaa kasvisruokaopas Pieksémaen kaupungin varhaiskasvatuk-
selle ja tydon mydéta kirjallisuuskatsauksessa selvitetaén, miten toteuttaa leikki-ikdisten kasvisruoka-
valiota ravitsemussuositusten mukaisesti ja innostavasti. Tydn tavoitteena on oppaan hyddyntdmi-
nen kaytanndssa jakamalla sita leikki-ikdisten lasten vanhemmille Pieksaméen varhaiskasvatuksen
toimipisteissa. Tyon my6ta toivomme vaikuttavamme lisdavasti suomalaisten perheiden kasvisruoka-

valintoihin ja herattda ajatuksia kasvisruokien terveellisyydesta, ekologisuudesta ja eettisyydesta.
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8 OPINNAYTETYON TUOTTAMISPROSESSI

8.1 Hyvan oppaan kriteerit

Hyvan oppaan tulisi olla sisalloltaén kattava, helposti ymmarrettdva seka kannustaa toimimaan. On
tarkeaa, ettd opasta suunniteltaessa on mietitty tarkkaan oppaan tavoite seka kohderyhmd, kenelle
opas suunnataan. Oppaan sisallén ymmarrettavyyden kannalta merkittédvaa on asioiden esittamisjar-
jestys. Asiat on mahdollista kertoa esimerkiksi tarkeysjarjestyksessa, aikajarjestyksessa tai aihepii-
reittdin. On hyva pohtia mika esittdmisjarjestys tukee aihetta ja sen sisaltéd, jotta asiat olisivat loo-

gisessa jarjestyksessa. (Hyvarinen 2005.)

Otsikoiden avulla selkeytetadn opasta. Paadotsikoista lukija tietdd mitd asioita tekstissa kasitelldan.
Valiotsikot auttavat hahmottamaan millaisista asioista teksti koostuu. Jotta opas olisi selked ja hel-
posti luettava, on kappalejakojen oltava lyhyehkdja. Tekstista ei saa tulla liian raskasta luettavaa,
jotta lukijan mielenkiinto sailyy. Virkkeiden pitaisi olla rakenteeltaan helposti hahmottuvia ja sanojen

yleiskielisia, jotta teksti olisi kertalukemalla ymmarrettdvissa. (Hyvarinen 2005.)

Oikeinkirjoitus antaa viimeistellyn kuvan tekstistd. Huolimattomasti kirjoitettu teksti voi hankaloittaa
sen ymmartamista seka voi antaa jopa epapatevan kuvan tekstin kirjoittajasta. Viimeistellyssa op-
paassa on miellyttdva ulkoasu, teksti on asianmukaisesti aseteltu seka kuvat tukevat ja selventavat
tekstia. (Hyvarinen 2005.)

8.2 Tiedonhakuprosessi ja oppaassa kaytetyt aineistot

Opinndytetyon alkuvaiheessa perehdyttiin ensin Savonian tietokantoihin. Hyvien hakusanojen ko-
keilu ja tutkimustiedon rajaus vuosiluvun mukaan tehtiin niin, etta kirjallisuuskatsauksen luotetta-
vuus pysyi hyvalla tasolla. Lahteitd kaytettiin suurimmaksi osaksi vuosilta 2015-2020. Tutkimustie-
toa etsittiin ja kaytettiin korkeintaan kuusi vuotta vanhoista lahteistd, silld luotettavaa tutkimustietoa
kasvisruokailusta ei juuri [0ydy vanhemmista tietolahteista. Muutamaa lahdetta kaytettiin vuosilta
2012-2014, ja hyvan oppaan kriteereihin seka kirjoittamiseen liittyvaa kahta lahdetta vuosilta 2005—
2009. Lahteita etsittiin useasta paikasta ja yleisimpina mainittakoon muun muassa Terveyskirjasto,
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos seka PupMedin kansainvaliset julkaisut, joista saatiin lisaa tutkimus-
tietoa lansimaalaisen vaestdn ruokailutottumuksista ja -vaikutuksista. Hakusanoina kaytettiin run-
saasti erilaisia vaihtoehtoja, joita olivat muun muassa seuraavat sanat ja niiden yhdistelmat: kasvis-
ruokavalio, lakto-ovo-vegetaristi, leikki-ikaiset, ravitsemussuositukset, vitamiinit, kivenndisaineet,
kasviproteiinit, ilmastonmuutos, eettisyys, ekologisuus, hiilijalanjalki, opas, ruokarohkeus, sapere,
vegetarian diet, health, children, climate change, food production, vegetarians, vegans ja food and

global warming.

Ajantasaista ja luotettavaa tietoa ravitsemuksesta haettiin opinndytetyéhén paaasiassa Ruokaviras-
ton sivuilta. Ruokaviraston sivut arvioitiin luotettavimmaksi lahteeksi, silld sielta I6ytyi terveyden-
huollon kdyttdmaa ajantasaista tietoa. Kasvisruokailuun liittyvaa tietoa etsittiin myds kattavasti kan-
sallisesta ja kansainvalisesta kirjallisuudesta. Opasosuutta laadittaessa Terveyden- ja hyvinvoinnin

laitoksen yllapitama Fineli-tietokanta antoi tarkentavaa tietoa yksittdisten ruokien ravintosisallista.
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Finelia kaytettiin apuna oppaassa esiteltyjen annosten ravintosisallén tarkastamisessa. Reseptit valit-
tiin niin, ettd ruokien hiilihydraatti-, proteiini- ja rasvapitoisuudet ovat lasten ravitsemussuositusten

mukaisia, eivatka ne sisalla runsaasti sokeria tai suolaa.

Kirjoitustyon pohjana kaytettiin Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran kirjoittamaa Tutki ja kirjoita-
teosta (2009). Opinndytety6té kootessa suhtauduttiin luettuun tietoon kriittisesti ja arvioitiin lahtei-

den ja tulosten luotettavuutta.

Ideointi ja suunnitteluvaihe

Opinndytetyon aiheeksi valittiin leikki-ikdisten kasviruokavalioon liittyva teema, silla sen koettiin ole-
van ldhelld omia mielenkiinnonkohteita ja tarked asia tulevaisuuden terveydenhoitajatytssa. Yhteis-
kunnassamme kasvisruokavalio on enenevissa maarin esilla ja arjen valintojen eettisyys ja ekologi-
suus tuntuu kiinnostavan yha useampaa. Tasta paateltiin, ettad tulevaisuudessa esimerkiksi neuvola-
tydssa tullaan kohtaamaan yhd enemman kasvisruokailevia perheita, ja heitd on pystyttava ohjaa-
maan kattavan ruokavalion toteuttamisessa. Kaikki ryhman jasenet ovat enemman tai vahemman

kasvisruokailijoita, joten aihe tuntui sitékin kautta mielenkiintoiselta.

Aiheen valitsemisen jalkeen taytyi miettid, kuka tydsta voisi hydtya ja mista saada tilaaja. Tilaaja
[6ytyi Pieksédmaen varhaiskasvatuksesta. Opinndytetydn aiheeksi muodostui leikki-ikaisten kasvisruo-
kavalio-opas, jota Pieksamden varhaiskasvatuksen asiakkaat voivat hyddyntda apuna arjen valin-
noissa lisadmaan kasvisaterioita perheen ravitsemukseen. Taman jalkeen tydstettiin aihekuvaus ja

tydsuunnitelma, jolloin opinnaytetydn sisaltd, aikataulu, tarkoitus ja tavoite tarkentuivat.

Kaynnistys ja toteuttamisvaihe

Opinndytetyon aihekuvaus ja tydsuunnitelma valmistuivat nopealla tahdilla. Niiden valmistuttua ke-
san aikana opinnaytetyd painettiin taka-alalle ja syksyn tullen ajatus tyon jatkamisesta herateltiin
uudelleen. Aluksi koko ryhmaa varjosti motivaation puute, silld tiedonhankinta ja opinndytetydn
koostaminen tuntui haastavalta. Etatapaaminen ohjaavan opettajan kanssa antoi uutta pontta opin-

naytetyon tydstamiseen, ja innostuksen taso tiedonhankintaan ja kirjoittamiseen kasvoivat jalleen.

Kolmen opiskelijan ryhmassa erilaiset elamantilanteet ja poikkeavat aikataulut kirjoittamiseen ai-
heuttivat aluksi hankaluuksia tyén etenemisen suhteen. Joustavalla asenteella ja etdyhteyksia hyo-
dyntamalla tyd saatiin kuitenkin hyvin etenemaan, ja jokainen sai tydstaa opinnaytetydn kirjallista
osuutta silloin, kun itselle se parhaiten sopi. Tydn tekemisen lomassa pidettiin vélipalavereita, jotka
auttoivat etenemaan kohti yhteistéd paamaaraa. Joustavan tydskentelyn lahtokohtana tyon tekemi-

sessa olivat sovituista asioista ja aikatauluista kiinni pitdminen ja luottamus ryhmalaisiin.

Opasta lahdettiin suunnittelemaan hankitun tutkimustiedon pohjalta. Kattava kirjallinen osuus antoi
riittavasti tietoa oppaan koostamista varten, ja oppaaseen valittiin siind mainitut kasviproteiinit ate-
riaehdotuksia varten. Alkuperdisestd suunnitelmasta poiketen oppaassa paadyttiin esittelemaan vain
paaruokavaihtoehtoja. Téahan valintaan paadyttiin, silld sen arvioitiin olevan enemman kohderyhman
asiakkaiden tarpeita vastaava ja ndin hyddyllisempi. Alkuperdisen suunnitelman mukaan oppaaseen

lisdttiin kyseisista resepteistd valmistettujen ruoka-annosten kuvat. Lopullista versiota oppaasta
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tyOstettdessa paadyttiin kuitenkin kuvien poistamiseen, silla vaihtelevan laatuiset otokset laskivat

oppaan visuaalista ilmettd merkittavasti.

8.5 Paattémis- ja arviointivaihe
Keskenerdisesta kirjallisesta osuudesta ja oppaasta pyydettiin palautetta ohjaavalta opettajalta. Li-
saksi tyon tilaajalta pyydettiin mielipiteitd ja toiveita keskeneraisen oppaan ulkoasusta ja sisallosta.
Saadun arvioinnin ja kehittdmisideoiden perusteella opinndytetyota lahdettiin muokkaamaan halutun
lopputuloksen mukaiseksi. Kielellisista haasteista ja lahdemerkinndista saatiin apua niista vastaavalta
opettajalta. Kehittamisideoiden avulla opinndytetyd saatiin hyvin paatdékseen ja suunnitellussa aika-
taulussa pysyttiin. Valmis opinndytety0 esiteltiin Savonia-ammattikorkeakoulun Hyvinvointikonfe-
renssissa kevaalla 2021.

Opinndytetydn aiheeksi valikoitui opas, silla sen arveltiin olevan hyva tydkalu kdaytanndnlaheiseen
ty6hon ja tarjoavan konkreettisia vinkkeja, joita hyédyntaa tulevaisuuden ammatissa. Jotta luotetta-
van oppaan laatiminen mahdollistui, oli tietoa kerattdva oppaan pohjalle. Tasta syntyi kirjallisuus-
osio. Nama kaksi osaa yhdistémalla saatiin kattava tietopaketti kasvisruokavaliosta ja sen sopivuu-
desta lapsille. Kirjallisuuskatsaus valittiin, silla tutkimuksen tekeminen kasvisruokailevista lapsista
olisi ollut tietosuojan takia haastavaa. Opinndytetydssa luotettiin jo olemassa olevaan tietoon ja tut-
kimustuloksiin, joten sen my6ta mahdollistui tiedon kokoaminen useasta lahteesta ja eri nakokul-
mista tarkasteltuna.

Kirjallisuuskatsauksessa korostuivat kasvisruokavalion hyddyt ja terveysvaikutukset. IImi kavi, etta
monipuolinen kasvisruokavalio on lapsenkin kehitystd edistava ja tukeva, mutta lisaksi kirjallisuus-
katsauksessa huomioitiin kasvisruokavalion mahdolliset haasteet ja kompastuskivet. Opinnaytetydssa
korostuivat lasten ravitsemussuositukset ja esiin nostettiin eri kasvikunnan tuotteiden proteiininléh-
teitd, silld arveltiin, ettd kasvisruokailua aloittelevat perheet kaipaavat niista lisatietoa. Oppaassa ko-
rostuivat kdaytannon neuvot ja reseptit, kuinka koostaa ravitsemussuositusten mukaisia kasvisruoka-

annoksia.
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9 POHDINTA

9.1 OpinnaytetyOprosessin ja tuotoksen arviointi

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa kasvisruokaopas Pieksdmden kaupungin varhaiskasvatuk-
selle, ja kirjallisuuskatsauksessa selvitettiin, miten toteuttaa leikki-ikaisten kasvisruokavaliota ravitse-
mussuositusten mukaisesti ja innostavasti. Tavoitteena oli, ettd opinnadytetydn tuotosta eli kasvisruo-
kaopasta hyddynnetddn kaytanndssa jakamalla sita leikki-ikaisten lasten vanhemmille Pieksamaen
varhaiskasvatuksen toimipisteissa. Oppaan myo6ta asetettuun tavoitteeseen pystyttiin vastaamaan.
Opas suunniteltiin itse, mutta lopullinen sisalté toteutettiin saatujen toiveiden ja kehitysideoiden pe-
rusteella. Oppaan ulkoasu tehtiin asialliseksi ja sisaltd selkedksi. Oppaasta haluttiin helppolukuinen
ja resepteista lapsiperheille soveltuvia. Oppaaseen kadytettiin ajantasaisia ja tutkittuun tietoon perus-

tuvia lahteita.

Oppaassa kasiteltiin leikki-ikdisten ravintoaineiden saantisuosituksia, aterian koostamista lautasmal-
lin avulla seka ruokarohkeutta. Naiden asioiden arveltiin olevan kasvisruokailuun tutustuville per-
heille hyddyllisia tietopaketteja. Oppaasta rajattiin pois sellaiset tiedot, jotka eivat ole niin oleellisia
kasvisruokailua aloittaville tai siihen tutustuville perheille, silld muuten oppaan sisallésta olisi tullut
liian laaja ja raskaslukuinen. Opinndytetydn raporttiosioon kirjoitettiin tarkemmin ja laajemmin op-
paasta ldytyva ja siihen liittyva tieto. Oppaan sisaltéma tekstiosuus ja sanavalinnat valittiin lapsiper-
heille sopiviksi, ja ammattitermien kaytt6a valtettiin. Oppaan jarjestys koottiin loogisesti aloittaen

teoriatiedolla, jonka jalkeen listattiin erilaisia reseptiehdotuksia.

Reseptien ravintoainesisallét tarkastettiin Fineli-tietokannassa siten, etta ne noudattivat leikki-ikais-
ten lasten ravitsemussuosituksia. Resepteja koostettiin monipuolisesti hyddyntden niissa kirjallisuus-
osiossa mainittuja kasviproteiinin lahteitd. Kuvien avulla elavéitettiin oppaan yleisilmettd. Oppaan
loppuun lisattiin kasvisruokailuun liittyvia hyodyllisia internetlinkkeja, kuten Fineli-tietokanta seka
Syoddaan yhdessa - ravitsemussuositukset lapsiperheille. Reseptit keksittiin itse tai niiden pohjalla
kaytettiin jo valmiina l6ytyvia resepteja, joita muokattiin kasvisruokapohjaisiksi ja ravitsemussuosi-

tuksia noudattaviksi.

Opinndytetyoprosessi eteni suunniteltujen aikataulujen mukaisesti, ja tyd saatiin valmiiksi kevaalla
2021. Yhteistyd ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan kanssa sujui joustavasti ja ongelmitta. Tyon
etenemista helpotti mahdollisuus hyddyntaa etdyhteyksia niin suunnittelu- kuin toteutusvaiheessa-
kin. Oppaasta haluttiin tulostettava ja mahdollisesti muokattava versio, joten se luovutettiin toimek-
siantajalle sahkdisessd muodossa. Asetettuihin tavoitteisiin paastiin, ja tyon lopputulos oli haluttujen

kriteereiden mukainen.

9.2 Opinndytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnadytetydn tydstamisen pohjalla olivat Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (julkaisuaika tunte-
maton) laatimat ohjeet hyvan tieteellisen kdytanndn toteuttamisesta. Keskeiset lahtékohdat tutki-
musetiikan nakdkulmasta olivat tutkimuksessa noudatettava rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tark-

kuus niin tiedon keruussa, -tallennuksessa ja -esittdmisessa seka tulosten arvioimisessa. Opinnadyte-
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tyota tehdessa sovellettiin tieteellisten kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tut-
kimus- ja arviointimenetelmid. Asianmukaisista viittauksista huolehdittiin muiden t6ita kayttaessa.
Teos suunniteltiin ja toteutettiin seka raportoitiin vaatimusten edellyttdmalla tavalla. Hankkeistamis-
sopimuksen tekemisesta my6s huolehdittiin toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan kanssa. Tutki-
muslupaa opinnaytetydlle ei vaadittu. Ennen kirjallisuuskatsauksen aloittamista ja oppaan laatimista
kaikkien osapuolten vastuut, velvollisuudet ja oikeudet selvitettiin. Opinnaytetyéryhman jokainen

jasen oli omalta osaltaan hyvien eettisten tapojen ja kayténteiden noudattamisesta.

9.3 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyo toteutettiin sujuvasti kolmen henkildn ryhmassa, paaosin etdyhteyksia hyddyntamalla.
Aihe oli kaikille mielekas ja kiinnostava. Kaikilla oli aito halu ja motivaatio oppia uutta ja lahted tyos-
tamaan projektia, seka kiinnostus kehittda tulevaisuuden yhteiskuntaa terveyttad edistdvammaksi
seka eettisemmaksi. Opinndytetyo oli opettavaisin, mutta myds haastavin ja pitkdkestoisin tydpro-
sessi ammattikorkeakoulutuksen aikana. Se antoi valmiuksia tulevaisuutta varten seka kehitti omaa
ammatillista kasvua. Opinnaytety6ta tehdessa opittiin pitkdkestoista projektityoskentelya, jonka ai-
kana kehityttiin tiedonhankinnassa, ldhde- ja itsekriittisyydessa, paattely- ja dokumentointitaidoissa,

oman tyon suunnittelussa ja aikatauluttamisessa.

Vaikka opinndytety6n aihe oli entuudestaan tuttu, aiheesta opittiin uutta ja uusia nakemyksia syntyi.
Projektin aikana hankittua tietoa pohdittiin kriittisesti ja tarkasteltiin eri nékékulmista. Opinndytety6n
tekeminen vaati luovuutta seka ongelmanratkaisukykya. Yhteistyotaidoissa kehityttiin pohdittaessa
ratkaisuja erindisiin pulmiin seka onnistuttiin tekemdaan kompromisseja, niin ettd kaikki ryhman jase-
net olivat tyytyvaisia. Ryhmana onnistuttiin kokoamaan yhteen kasvisruokavaliossa huomioitavat
seikat kirjallisuuskatsaukseen ja luomaan esteettisen, selkean ja houkuttelevan kokonaisuuden kas-

visruokavaliota kasittelevdan oppaaseen.

9.4 Johtopadtokset ja jatkotutkimusideat

Opinnaytetyon kirjallisuuskatsausta koostaessa saatiin runsaasti tietoa kasvisruokavalion hyddyista.
Erityisesti opinndytety6ta kasatessa kasvisruokavalion terveyshyddyt nousivat esiin. Tasté johtopaa-
toksena se, ettd kaikille henkildille, idsta riippumatta olisi hyodyllista lisatd kasvikunnan tuotteita ruo-
kavalioonsa ja vahentda runsasta lihan kulutusta. Taman ravitsemussuositusten mukaisen ruokava-
lion ekologisuus-, eettisyys ja terveyshyddyt ovat suuria. Kirjallisuuskatsausta koostaessa kasvis-
syonnin haittavaikutuksia nousi esiin yllattavan vahan. Riskitekijoéina mainittiin muun muassa luuston
ongelmat ja puutteellisesta ruokavalion koostamisesta johtuvat ravintoainepuutokset ja niiden vaiku-
tukset, mutta nama kummatkin ovat ehkaistavissa monipuolisella sydmisella. Opinndytetydssa kasi-
teltiin erityisesti leikki-ikaisille lapsille suunnattua ruokavaliota ja tulokseksi saatiin, ettd oikein koos-

tettuna se tukee leikki-ikdisen lapsen kehitystd ja edistaa terveytta.

Jatkossa mielenkiintoista olisi nahda tutkimus kasvisruokavaliota noudattavan lapsen kasvu- ja kehi-
tysraporteista verrattuna sekasydjalapsiin. Lisdksi hintavertailu kasvikunnan tuotteilla koostetusta
ruokavaliosta verrattuna lihapitoiseen ruokavalioon olisi kuluttajan nakékulmasta hyddyllinen. Pro-
sessoitujen kasvituotteiden terveellisyyden ja ekologisuuden eroa etenkin luomulihaan olisi myds

syyta tutkia tarkemmin.
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Luotettaviksi arvioiduista ldhteista 16ytyi vain niukasti tietoa suomalaisten tuotantoeldinten hyvin-
voinnista. Jatkossa toivoisimme saavamme lisaa tutkimustietoa aiheesta. Mikali paivittaisen ruokava-
lion ymparistokuorma kiinnostaa, on internetista 16ytyva hiilijalanjalkilaskuri hyodyllinen CO?-paasto-

jen arvioimisessa ja hiilijalanjdljen tutkiminen eri ruokatuotteista olisi mielenkiintoinen jatkotutkimus

talle opinnaytetydlle.
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LIITE 1: KASVISRUOKAOPAS LEIKKI-IKAISTEN LASTEN VANHEMMILLE
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