Kasvisruokavalio-ohje

Tama ohje on tarkoitettu nuorille ja
aikuisille, jotka noudattavat
maitotuotteita ja kananmunaa
sisaltavaa kasvisruokavaliota.

Syomalla saanndéllisesti
monipuolisesti koostettuja aterioita ja
valipaloja saat riittavasti energiaa ja
tarvitsemiasi ravintoaineita.
Suurimmalle osalle sopii ruokailu
3—4 tunnin valein eli 4-6 kertaa
paivassa.
Korvaa liha, broileri ja kala
« kasviproteiinivalmisteilla (esim.
tofu, tempeh, soijarouhe,
hark&papuvalmisteet, nyhtokaura,
Quorn®),
+ palkokasveilla (erilaiset pavut,
linssit, herneet),
« kananmunalla,
« péahkinoilla ja siemenilla.
Suosi viljavalmisteista
taysjyvaviljaisia vaihtoehtoja ja
syO0 niita usealla aterialla ja
vélipalalla paivittain, silla niista saat
proteiinia, runsaasti kuitua,
vitamiineja ja kivennaisaineita.
Runsaskuituisessa tuotteessa on
kuitua vahintaan 6 g/100 g.

Suosi maitovalmisteista
rasvattomia ja vahéarasvaisia
vaihtoehtoja tai kasvipohjaisia
vaihtoehtoja, jotta tyydyttyneen eli
kovan rasvan saantisi pysyy
vahaisempana.

Valitse kasvijuomaksi

makeuttamaton ja lusikoitavaksi
kasvipohjaiseksi valmisteeksi
makeuttamaton tai vahasokerinen
(sokeria <10 g/100 g),
monipuolisesti taydennetty
(kalsium, B2-, B12- ja D-vitamiini,
mahdollisesti jodi) vaihtoehto.
Huomio, etta kasvipohjaisista
vaihtoehdoista vain soijapohjaiset
vastaavat luontaisesti
proteiinimaaraltaan maitovalmisteita.

—
Jos nestemaisten maitovalmisteiden
ja taydennettyjen kasvivalmisteiden
kayttomaarasi on alle 3,5 dl/pv,
ruokavalion taydentamista
kalsiumilla ja D-vitamiinilla tulee
arvioida. Jos syo0t juustoja, niista
saatavaa kalsiumin maaraa voi
arvioida niin, etta 1-2 siivua vastaa
1 dl maitoa. Muita kalsiumin l&hteita
ovat mm. palkokasvit ja tofu. Myos
kaalit ja tummanvihreat vihannekset
sisaltavat jonkin verran kalsiumia.

Alle 18-vuotiaille suositellaan
D-vitamiinia ravintolisana 7,5 ug/vrk.
Aikuisille 10 ug/vrk lisa voi olla
tarpeen vuoden pimeimpéana aikana
eli loka-maaliskuussa.
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Sisallyta vahintaan yhta kasvista,
hedelmaa tai marjaa joka aterialle
tai vélipalalle. Naita on
suositeltavaa syoda yhteensa
vahintaan puoli kiloa paivassa.

Rasvavalinnoissa suosi pehmeéan

rasvan lahteita ja

« kayta leiparasvana vahintaan
60% rasvaa sisaltavaa
kasvirasvalevitetta ja
ruoanvalmistuksessa
kasviobljyja tai pullomargariinia,

* sy0 pahkinditaja siemenia
lajeja vaihdellen ja manteleita
noin 2 ruokalusikallista (30 g)
paivassa,

« kayta dljypohjaista
salaatinkastiketta.

Rypsi6ljypohjaisen levitteen tai
rypsioljyn paivittaista kayttoa
suositellaan valttamattomien
rasvahappojen riittavan saannin
turvaamiseksi. Myods pahkinat
(erityisesti saksanpahkind), siemenet

(pellava, hamppu, camelina) ja naista

valmistetut Oljyt sisaltavat
valttamattomia rasvahappoja.
Siemenia tulee kuitenkin sy6da
enintdan 1 rkl/pv niihin kertyneiden
raskasmetallijgamien vuoksi.

Valitse jodioitu suola ja kayta sita
maltillisesti.

Jos sinulla on kuukautiset tai
harrastat paljon liikuntaa, keskustele
terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa tarpeesta seurata rauta-
arvojasi laboratoriokokeilla.

Esimerkki kasvissydjan paivan
aterioista

Paivitetty 10/2024

Jos ruokavaliossa on hyvin vahan elainperaista ravintoa, ravintolisien tarve on
sama kuin vegaaneilla. Keskustele yksikdllisesta ravintolisien tarpeestasi
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. Vegaanista ruokavaliota noudattavalle
kasvavalle lapselle ja nuorelle suositellaan kayntia ravitsemusterapeutin

vastaanotolla.
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