Leikki-ikaisen kasvisruokavalio

Kasvisruokavaliota noudattavan
lapsen ravitsemukseen sopivat
samat ik&kausikohtaiset yleiset
periaatteet, jotka on esitelty ohjeessa
Sydmisen iloa yhdessa leikki-ikdisen
kanssa.

Aterioiden koostaminen

Kasvisruokavaliota noudattavan
lapsen paivittaiset ateriat kootaan
samoja periaatteita noudattaen kuin
sekaruokavaliota noudattavilla, mutta
proteiinilahteena kaytetaan
kasviproteiinivalmisteita (esim. tofu,
tempeh, soijarouhe,
hark&papuvalmisteet, nyhtokaura,
Quorn®), palkokasveja, kananmunaa,
pahkinoité ja siemenié.

Huomioi kasviproteiinivalmisteiden
sisaltdmé& suolan maara, silla osa
niista sisaltda runsaasti suolaa.
Runsaasti suolaa siséaltavia
vaihtoehtoja voi kayttaa pari kertaa
vilkossa, mutta ei paivittain.

Erityisesti kasvisruokavaliossa my6s
taysjyvaviljavalmisteet ovat tarkea
proteiinin |Ahde. Lisdksi ne sisaltavat
kuitua ja monia muita tarkeita
ravintoaineita. Jokaiselle aterialle ja
valipalalle on hyva sisallyttéaa jokin
taysjyvaviljavalmiste, kuten esim.
puuroa, leipaa, pastaa, riisia tai
kvinoaa.
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Suositustenmukaiset rasvavalinnat
ovat kasvisruokavaliota noudattavalle
lapselle erityisen tarkeita, jos
ruokavalio ei sisalla lainkaan
rasvaista kalaa.

Rypsioljy ja siitéa valmistetut levitteet
ovat tarkeita valttamattomien
rasvahappojen lahteita ja levitteet
my6s A-vitamiinin [ahde. Myds
saksanpahkinat ovat hyva
valttaméattémien rasvahappojen
lAhde ja ne sopivat hyvin valipalaksi
tai osaksi aterioita (enintdéan

15 g/pv).

Mitéa lasiin?

Rasvaton maito tai piima sisaltavat
elimiston tarvitsemia hyvalaatuisia
proteiineja ja monia vitamiineja ja
kivennaisaineita, kuten D-vitamiinia,
kalsiumia, jodia, magnesiumia,
B-vitamiineja ja kaliumia.

Kasvijuomista soijajuomassa on
laadultaan hyvaa proteiinia saman
verran kuin maitovalmisteissa.
Muissa kasvijuomissa, kuten
kaurajuomassa, on vain vahan
proteiinia.

Luomutuotteita lukuun ottamatta
kasvijuomia on tdydennetty yleensa
kalsiumilla, D-vitamiinilla, B2- ja B12-
vitamiineilla ja osa myo6s jodilla.
Kasvijuomista on tarkeéa valita
vitamiineilla ja kivenndisaineilla
tadydennetty tuote.
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Kiinnitd huomiota — vitamiinit ja kivenndaisaineet

D-vitamiini

D-vitamiinia on luontaisesti
kalassa, tdydennettyna
nestemaisissa maitovalmisteissa,
margariineissa ja nestemaisia
maitovalmisteita korvaavissa
kasvipohjaisissa valmisteissa.
Suositellaan ravintolisana kaikille
ympari vuoden 18 ikavuoteen
saakka.

Kalsium

Maitovalmisteet ja kalsiumilla
taydennetyt kasvipohjaiset
valmisteet ovat hyvia
kalsiuminlahteita.

Kasvikunnan lahteita ovat

mm. tofu, palkokasvit, pahkinat,
mantelit, siemenet ja kaalit.

1-3 -vuotias lapsi saa riittavasti
kalsiumia, kun kaytdssa on
paivittain 3,5 dl nestemaisia
maitotuotteita tai kalsiumilla
taydennettyja kasvipohjaisia
valmisteita.

4—6 -vuotias lapsi saa riittavasti
kalsiumia, kun kaytdssa on
paivittain 3,5-5 dl nestemaisia
maitovalmisteita tai kalsiumilla
taydennettyja kasvipohjaisia
valmisteita ja taman lisaksi myos
muita kalsiumin lahteita.

Jos leikki-ikaisen ruokavaliossa on
hyvin vahan eléinperéaista ravintoa,
ravintolisien tarve tulee tarkistaa
yksil6llisesti ravitsemusterapeutin
vastaanotolla.
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B12-vitamiini

Luontaisesti B12-vitamiinia on
maitovalmisteissa ja
kananmunassa.

Leikki-ikéisen saantisuositus
tayttyy, jos han kayttaa noin 4 dl
nestemaista maitovalmisteita tai
vastaavia taydennettyja
kasvivalmisteita paivassa.

Jodi

Tarkeimmat jodin l&hteet ovat
maitovalmisteet, kananmuna ja
jodioitu ruokasuola.

Jodia on lisatty osaan
maitovalmisteita korvaaviin
kasvipohjaisiin valmisteisiin,
mutta ei kaikkiin.

Leikki-ikaisen saantisuositus
tayttyy esim. 4 dl nestemaisia
maitovalmisteita ja yhdesta
kananmunasta ja siita, etta
jodioitu ruokasuola on kaytossa.

Rauta

Kasvikunnan raudan lahteita ovat
pavut, linssit, herneet,
taysjyvaviljavalmisteet, pahkinat
ja siemenet.

Tarjoa samalla aterialla
palkokasvien ja viljavalmisteisen
kanssa kasviksia, hedelmia ja
marjoja, koska niiden sisaltama
C-vitamiini edistaa raudan
imeytymista.

Rautalisaa tulee kayttaa vain
todettuun raudan puutteeseen.
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