Resveratroli

Resveratroli on monissa kasveissa ja mm. punaviinissa
esiintyva fenoliyhdiste, jolla uskotaan olevan verrattomia
terveysvaikutuksia.

Kasvisruokailijan kasikirja

Kasvisruokavalioiden suosio on lisaantynyt rajahdysmaisesti,
kirjoittaa Julieanna Hever (MS, RD, CPT) PubMedissa
julkaistussa pitkassa laakareille suunnatussa artikkelissa.
Kasvisruokailijan kasikirja sisaltaa vastaukset yleisimpiin
kasvisruokavalioiden herattamiin Kkysymyksiin seka ohjeita
tasapainoisen kasvisruokavalion noudattamiseen.

Tama opas on kaannetty ja kirjoitettu henkilokohtaisena
valmentajana ja ravintoneuvojana tyodskentelevan Julieanna
Heverin artikkelin pohjalta.

Miksi valita vegaaninen tai
vegetaristinen ruokavalio?

Kasvisravinnon suotuisat terveysvaikutukset on kattavasti

dokumentoitu®.
Kasvipainotteinen ruokavalio laskee sydan - ja
verisuonitautikuolleisuutta *, auttaa painonhallinnassa’®,

vahentdd laakkeiden tarvetta®®, pienentdd riskid sairastua

moniin kroonisiin tauteihin’®, yll&pitdad tervetts


https://ruokasota.fi/2019/01/13/resveratroli/
https://ruokasota.fi/2018/02/22/kasvisruokailijan-kasikirja/

painonhallintaa’ ja verenpainetta'® sekd ehkdisee

hyperlipidemiaa ja hyperglykemiaa'.

Kasvisruokavalio voi jopa kaantaa pitkalle edenneen

12,13

valtimonkovettumataudin ja tyypin 2 diabeteksen suunnan®.

Kasvispainotteinen ravinto on terveellista, koska se sisaltaa
runsaasti arvokkaita mikroravinteita (vitamiinit, mineraalit,
kuidut, antioksidantit, fytokemikaalit ja prebiootit).
Toisaalta kasvisruokailija valttyy myos monilta teollisesti
tuotetun ja wultraprosessoidun elainperaisen ravinnon
sisaltamilta epaterveellisilta ravinteilta, kuten:

= Tyydyttyneet (”kovat”) rasvat: Tyydyttyneet rasvat ovat
ryhma rasvahappoja, joita saadaan yleensa
eldinperaisesta ravinnosta. Tyydyttyneita
keskipitkaketjuisia rasvoja esiintyy my0s eraissa
trooppisissa oljyissa, kuten kookos - ja
palmuoljyissa.Tyydyttyneiden rasvojen vaikutuksista
sydanterveyteen vaannetaan yha katta, mutta vallitsevan
nakemyksen mukaan "kovat” rasvat ovat haitallisia

sydamen ja verisuonten terveydelle'*' .Erityisen

haitallisia ovat teolliset transrasvat, joita muodostuu
valmistuksessa moniin prosessoituihin elintarvikkeisiin,
kuten kekseihin.

= Ravinnon sisaltama kolesteroli: Elimistd tuottaa
tarvitsemansa kolesterolin itse. Ravinnon sisaltaman
kolesterolin vaikutuksista seerumin kolesterolitasoihin
on vaitelty vuosikymmenia, mutta nykytiedon valossa
ravinnosta saatu kolesteroli ei juurikaan vaikuta veren
kolesterolitasoihin.Ravinnosta saatu kolesteroli voi
kuitenkin joidenkin tutkimusten mukaan 1lisata LDL-
kolesterolin oksidaatiota, mika voi lisata sydan- ja

verisuonitauteja’®*®. Ravinnon sis&dltamd kolesteroli on

lahes aina peraisin elainperaisesta ravinnosta.
= Antibiootit: 70-80 % USA:ssa kaytetyista antibiooteista



sy6tetdan terveille tuotantoeldimille *'*°. T&man

tarkoituksena on ennaltaehkaista puutteellisissa oloissa
eldvien tuotantoeldinten saamat infektiot. Antibioottien
syottaminen tuotantoelaimille on merkittavin yksittainen
tekija antibioottiresistenttien bakteerikantojen
kehittymiselle. Vuonna 2013 antibioottiresistentit
infektiot vaivasivat 2 miljoonaa amerikkalaista, joista

noin 23 000 kuoli *°.

Insuliinin kaltainen kasvutekija-1 (IGF-1): Insuliinin
kaltainen kasvutekija-1 on hormoni, jota Lluonnostaan
syntyy elaimilla ja ihmisilla. Kuten nimesta voi
paatella, se on kasvuhormoni, jota kaytetaan myos
anabolisena steroidina. IGF-1 osallistuu elimiston
kasvuun ja kudosten rakentumiseen. Se siis 1lisaa
tuotantoelaimen 1lihasmassaa. IGF-1 stimuloi elaimen

kasvuhormonien tuotantoa ?'. Kasvuhormonina IGF-1 voi

lisata syoOpaa taysikasvuisilla.

Hemirauta: Rauta on valttamaton ravintoaine, jota saa
runsaasti elainperaisesta ravinnosta, josta se imeytyy
tehokkaasti verenkiertoon. Kasveissa esiintyy rautaa
hieman huonommin imeytyvassa muodossa (nonhemirauta),
joten kasvisravintoon voidaan 1lisata rautaa.Raudan
saantia ja imeytymista voi kasvisravinnossa tehostaa C-

vitamiinilla®*. Eldinperdisestd ravinnosta rautaa saadaan
usein liikaa; tutkimusten mukaan ylimaarainen rauta on
pro-oksidatiivista ja se voi aiheuttaa paksusuolen

sy6paa, ateroskleroosia sekd insuliiniresistenssid®”

24, 25, 26

Karsinogeenit: Prosessoituihin eldinperdaisiin ruokiin
kehittyy usein valmistuksessa kaytettavien korkeiden
lampotilojen vuoksi syOpia aiheuttavia ja tulehdusta
edistavia inflammatorisia ja syopaa aiheuttavia

yhdisteitd, kuten karsinogeenejd®’'*®** **. Lihatuotteisiin

valmistuksessa muodostuvat kemialliset yhdisteet



kasvattavat kroonisten sairauksien riskia.

»Karnitiini: Karnitiini on aminohappo ja 1lysiinin
johdannainen. Se kuljettaa aktiivisia rasvahappoja
elainsolun sytoplasmasta mitokondrioon, jossa rasvahappo
pilkotaan energiaa tuottavassa soluhengitysreaktiossa.
Elimistd valmistaa Kkarnitiinia 1lysiinista ja
metioniinista, mutta sita saa myds Lliha- ja
maitotuotteista.Liika Kkarnitiini voi suoliston
mikrobiomin vaikutuksesta muuttua trimetyyliamiini N-
oksidiksi (TMAO), joka on yhdistetty tulehduksiin,
ateroskleroosiin, sydankohtauksiin ja ennenaikaiseen

kuolemaan®.

* N-glykolyylineuramiinihappo (Neu5Gc): On lihan sisaltama
yhdiste, jota ei elimistosta Lluonnostaan 10ydy. Neu5Gc
aiheuttaa tulehdusreaktion, koska immuunijarjestelma
hyokkda vierasainetta vastaan. Tulehdusreaktio voi
altistaa syovalle. Krooninen tulehdus kasvattaa tyypin 2
diabeteksen riskia ja lisaa valtimoiden

rasvoittumista’'??.

Fytokemikaalit

Kasviruokavalio sisaltaa valtavasti hyodyllisia
mikroravinteita, kuten fytokemikaaleja ja kuituja, jotka
edistavat tutkimusten mukaan terveytta. Fytokemikaalit ovat
kasveissa esiintyvia yhdisteitda, jotka suojelevat kasvia UV-
sateilylta, tuholaishyonteisilta, bakteereilta, viruksilta ja
sienilta.

Kasviperainen ravinto on fytokemikaalien ja kuitujen seka
useimpien vitamiinien ainoa lahde. Erilaisia fytokemikaaleja,
kuten karotenoideja, glukosinolaatteja ja flavonoideja on
tuhansia.

Fytokemikaalit:

 Ovat antioksidantteja, jotka neutraloivat vapaita


https://fi.wikipedia.org/wiki/Trimetyyliamiini-N-oksidi

radikaaleja®™

= Anti-inflammatorisia eli tulehduksia ehkdisevig*
 Fytokemikaalit estavat syopasolujen kasvua ja

lisdantymistad™®

= Parantavat immuunijarjestelman toimintaa®
» Suojaavat erailta taudeilta, kuten osteoporoosilta ja
erailta syovilta, sydan- ja verisuonitaudeilta (CVD)

sekd viher- ja harmaakaihilta®

- Optimoi veren kolesterolitasot™*

Kasveista ja erityisesti taysjyvaviljoista saatavat kuidut
hyodyttavat suoliston, verenkierron ja immuunijarjestelman
toimintaa monin tavoin. Kuitujen terveysvaittamat on vahvasti
todennettu ja lisaa tutkimusnayttda kuitujen terveellisyydesta
saadaan koko ajan. Kuitenkin esimerkiksi USA:ssa yli 90 %
aikuisista ja lapsista sy0 suosituksiin nahden aivan liian

vahan kuituja®.

Kasvipainotteisen ravinnon syominen parantaa terveytta
kaytannossa kaikkien ravintoa ja terveytta kasittelevien
tutkimusten mukaan. Se voi ennaltaehkaista monia sairauksia ja

siten se tuottaa s&adstdja myds yhteiskunnalle®.

Sairaanhoidon ammattilaisten tulisi suositella
kasvisruokavaliota terveytta ja hyvinvointia edistavana ja
laaketieteellista hoitoa tukevana vaihtoehtona potilaille,
kirjoittaa Hever.

Ohjeita kasvisruokailun aloittamiseen

Tahan artikkeliin on koottu ohjeita ja vinkkeja tasapainoisen
ja ravinnepitoisen kasvisruokavalion suunnitteluun ja
aloittamiseen.



Tarkeat ravintoaineet ja niiden
riittava saanti

Kasvisruokavalion sisaltamien ravintoaineiden mahdolliset
puutokset herattavat kysymyksia. Saako kasvisruokavalioista
kaikki elimiston tarvitsemat ravinteet, kuten proteiinit?

Vegetaristinen ja vegaaninen ruokavalio sisaltavat riittavasti
elimiston tarvitsemia ravintoaineita ja edistavat monin tavoin
terveytta, toteaa Academy of Nutrition and Dietetics 44.
Samassa yhteydessa painotetaan, etta hyvin suunniteltu ja
tasapainoinen kasvisruokavalio sopii kaikille lapsista
aikuisiin, odottaville ja 1imettaville adideille seka
urheilijoille.

Makro- ja mikroravinteiden saannin kannalta hyvin suunniteltu
ja tasapainoinen ruokavalio on yleensa suunnittelematonta
ruokavaliota terveellisempi ja tukee tarvittavien
ravintoaineiden saantia tehokkaasti riippumatta siita, mista

ruokavaliosta on kyse®. Ravintoaineiden tuntemus 1is&3
terveyttd yllapitavia valintoja.

Tasapainoinen kasvisruokavalio

Tasapainoinen kasvisruokavalio sisaltaa vihanneksia, hedelmia,
taysjyvaviljoja, palkokasveja, yrtteja, mausteita seka
pahkinoita ja siemenia.

Puolet lautasesta tulisi tayttaa vihanneksilla ja hedelmilla
(US Department of Agriculture, American Cancer Society,
American Heart Association), eli ravintoaineilla, jotka
sisaltavat runsaasti kuituja, kaliumia, magnesiumia, rautaa,
folaattia seka C- ja A-vitamiineja. Nama ovat ravintoaineita,
joita amerikkalaiset (ja ehka myos monet suomalaiset) saavat
ravinnosta liian vahan (2015 Dietary Guidelines Advisory

Committee®).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4991921/#b44-permj20_3p0093

Lysiini

Palkokasvit ovat hyva lysiinin lahde. Lysiini on valttamaton
aminohappo, jonka saanti voi jaada yksipuolisissa
kasvisruokavalioissa liian vahaiseksi. Palkokasvit sisaltavat
lisaksi mm. kuituja, kalsiumia, rautaa, sinkkia ja seleenia.

On suositeltavaa syodda pari desia (1,5 cups) palkokasveja
paivassa.

Pahkinat sisaltavat elimiston tarvitsemia valttamattomia
rasvahappoja, proteiineja, kuituja, E-vitamiinia seka
terveellisia kasvissteroleja. Ne yllapitavat sydamen terveytta
ja vahentavat riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Pahkinat
auttavat painonhallinnassa, suojaavat silmia kaihilta ja

47-50

ehkaisevat sappikivien muodostumista Suositeltava

paivaannos pahkinoita on 30-60 g.

Siemenissa on hyvia rasvahappoja seka runsaasti tarkeita
hivenaineita ja fytokemikaaleja. Siemenia suositellaan
syOtavaksi 1-2 ruokalusikallista paivassa.

Taysjyvaviljat sisaltavat kaikki viljan hyvat ominaisuudet.
Taysjyvaviljoissa on runsaasti kuituja, B- ja E-vitamiineja,
hivenaineita, rautaa, magnesiumia ja seleenia. Hiilihydraatit
antavat elimistodlle energiaa.

Elimisté tarvitsee valttamattomia rasvoja (omega-3 ja
omega-6). Valitsemalla rasvojen lahteeksi ravinnon, kuten
pahkinat, siemenet ja avokadot teollisten rasvojen sijaan,
elimist6 saa vahemman kaloritiheiden ja hitaammin imeytyvien
rasvojen lisaksi kuituja seka muita tarkeita ravintoaineita.

MyO6s yrtit ja mausteet sisaltavat fytokemiaaleja. Niiden
avulla ravintoon saa jannittavia makuja ja vaihtelua.



Ruokaryhmat

ja

suositeltava

paivittanen saanti

Ruokaryhma

Suositeltu paivittainen annos

Vihannekset (myos

Vihanneksia ja kasviksia saa
syoda niin paljon, kuin

tarkkelyspitoiset) jaksaa. Muista syoda
monenvarisia vihanneksia
2—4 annosta (1 annos = n. 1,2
Hedelmat (
dl)
6-11 annosta (1 annos = n. 1,2

Taysjyvaviljat (esim. kvinoa,
taysjyvariisi, kaura)

dl keitettyna tai 1 siivu
taysjyvaleipaa)

Palkokasvit (pavut, herneet,
linssit, soijaruoat)

2-3 annosta (1 annos =n. 1,2

dl keitettyna)

Lehtivihreat vihannekset
(esim. lehtikaali, salaatti,
pinaatti, parsakaali)

Vahintaan 2-3 annosta (1 annos
=n. 2,4 dl raakana tai 1,2 dl
kypsana)

Pahkinat (esim.
saksanpahkinat, mantelit,
pistaasit)

30-60 grammaa paivassa

Siemenet (esim. chia, hamppu,
pellava)

1-3 ruokalusikallista paivassa

Vitaminoidut kasvismaidot
(soijamaito, mantelimaito,
kauramaito)

Halutessa 4-6 dl

Tuoreet yrtit ja mausteet

Mieltymysten mukaan niin
paljon kuin haluaa

Kasvispohjaiset makroravinteet

Ravinnon sisaltamaa energiaa mitataan usein kilokaloreina



(kcal). Energia saadaan energiaravinteista ja niiden
erilaisista kombinaatioista. Hiilihydraatit (4 kcal/gqg),
proteiinit (4 kcal/g) ja rasvat (9 kcal/g) ovat energia- ja
makroravinteita. Alkoholi sisaltaa 7 kcal/g, mutta se ei ole
oikeastaan ravintoaine — tai ehka se joillekin on.

Makroravinteiden saantisuosituksista kaydaan kovaa
kadenvaantoa, mutta mitaan yleista konsensusta ei ole.
Toisilla runsaasti rasvaa ja vahan hiilihydraatteja sisaltavat
ruokavaliot toimivat, toiset suosivat vaharasvaisia ja
hiilihydraattipainotteisia ruokavalioita.

Kasvava naytto viittaa siihen, etta yleispatevaa yksittaista
totuutta makroravinteiden suhteista ei ole. Aineenvaihdunta on
mutkikas kokonaisuus, johon vaikuttavat geenien ohella
hormonit, suoliston mikrobit, maksan ja haiman terveys seka
lukemattomat muut asiat.

Stanfordin yliopiston tuore tutkimus vertasi
vahahiilihydraattisen ja vaharasvaisen ruokavalion
terveysvaikutuksia vuoden kestaneessa seurannassa. Mitaan
selkeaa eroa ruokavalioiden vaikutuksista painonhallintaan ei
havaittu tutkittavien ryhmien valilta. Molemmissa seuratuissa
ryhmissa esiintyi valtavasti ryhman sisaista vaihtelua.
Keskimaarin koehenkildoiden paino putosi noin 6 kiloa, mutta
suurimmilla pudottajilla painoa katosi lahes kaksikymmenta
kiloa. Mayo Clinic pitaa vahahiilihydraattista ruokavaliota
hieman tehokkaampana laihdutusruokavaliona 1lyhyella
tahtaimella kuin vaharasvaista ruokavaliota.

On myO6s runsaasti tutkimusndyttoa, jonka perusteella elimiston
hyvinvoinnin ja painonhallinnan kannalta parhaiten toimivat
vaharasvaiset/runsashiilihydraattiset ruokavaliot (perinteinen
Okinawan ruokavalio), Dean Ornish-ruokavalio, Caldwell

Esselstyn-ruokavalio, Neal Barnard-ruokavalio °' ' ' °,

Ja kuitenkin V&limeren ruokavaliossa’® sekd erdissa
raakaruokavalioissa paivittaisesta energiasta yli 36 % voi


https://www.medicalnewstoday.com/articles/320957.php
https://www.medicalnewstoday.com/articles/314799.php?sr

tulla rasvoista, mutta naillakin ruokavalioilla on runsaasti

suotuisia terveysvaikutuksia™.

On siis todennakodéista, etta ruokavalioiden kokonaisuus seka
tarkeiden mikroravinteiden saanti on terveyden ja
painonhallinnan kannalta tarkeampaa kuin makroravinteiden
saantisuhteet.

Hiilihydraatit

Hiilihydraattien optimaaliset 1lahteet ovat vihannekset,
hedelmat, taysjyvaviljat ja palkokasvit. Nama sisaltavat
hiilihydraattien 1isdaksi runsaasti muita hyoddyllisia
ravinteita ja kuituja. Saantisuositus kaikille (paitsi
odottaville ja imettaville aideille) on 130 g pivassa (The

Institute of Medicine™).

Prosessoidut hiilihydraatit (sokerit, valkoiset jauhot,
valkoiset pastat) eivat energian lisaksi sisalld juurikaan
tarkeita ravinteita, joten niiden runsas kulutus voi johtaa
aliravitsemukseen ja elimiston sairastumiseen.

Proteiinit

Proteiinien saantisuosituksissa on hieman vaihtelua. Keho
tarvitsee aminohapoista muodostuvia proteiineja, jotka se
pilkkoo ravinnosta aminohapoiksi ja kayttaa paaasiassa
rakennusaineina (lihakset, luut, veri, entsyymit, hormonit,
iho jne.). Proteiineissa esiintyy 20 aminohappoa, joista 9 on
ihmiselle valttamattomia.

Riittava proteiinien saanti riippuu painosta ja 1iasta.
Kasvavien lasten ja ikaantyvien vanhusten proteiinien tarve on
hieman nuorten ja aikuisten tarvetta suurempi®. Vaihtelua on,

mutta proteiineja tulisi saada iasta riippuen 0,8 — 1,6
grammaa painokiloa kohden paivassa. Urheilijat ja lihasmassaa



kasvattavat voivat tarvita enemmankin.

Monipuolisen kasvisruokavalion tulee sisaltaa riittavasti
proteiineja. Parhaita proteiinien kasvislahteita ovat:
palkokasvit, pahkinat, siemenet, taysjyvaviljat, soija seka
pahkina- ja siemenvoit.

Rasvat

PUFA

Rasvat ovat haastavampi kokonaisuus, koska rasvahapot
esiintyvat erilaisina rakenteina, tyydyttyneina ja
tyydyttamattomina. Ihminen tarvitse ravinnosta
monityydyttamattomia omega-3 ja omega-6 rasvahappoja (PUFA).
Kaikki muut tarvittavat rasvahapot elimistdo syntetisoi naista.
Rasvahapot toimivat elimistdssa eri tavoin ja niilla on omat

tarkoituksensa®™.

ALA, EPA ja DHA

Lyhytketjuisia omega-3 rasvoja (alfalinoleenihappo - ALA)
voidaan hyodyntaa energiansaannissa. Elimistd muodostaa
lyhytkejuisista alfalinoleenihapoista pidempiketjuisia
eikosapentaeenihappoja (EPA) ja edelleen
dokosaheksaeenihappoja (DHA).

Elimistd muuttaa 1lyhytkestoisia omega-3 rasvahappoja
pidempiketjuisiksi kuitenkin melko tehottomasti ja siksi
niiden saanti lisaravinteista on suositeltavaa. EPAn ja DHAn
riittavan saannin voi turvata kasvispohjaisilla omega-3
ravintolisilla, jotka on valmistettu mikrolevista.

Alfalinoleenihapppoa saa mm. pellavansiemenista,
hampunsiemenista, chia-siemenista seka vihreista
lehtikasveista ja levista, soijasta, maapahkindista seka
naista valmistetuista o6ljyista.


https://fi.wikipedia.org/wiki/Alfalinoleenihappo
https://fi.wikipedia.org/wiki/Eikosapentaeenihappo
https://fi.wikipedia.org/wiki/Dokosaheksaeenihappo

Omega-3 mielletaan helposti kalaoljysta saatavaksi, mutta EPAn
ja DHAn 1lahteena mikrolevista valmistetut lisaravinteet ovat
oivallinen lahde, silla mikrolevat ovat naiden rasvojen lahde
myos kaloille.

Valttamattomien rasvojen 1lahteend mikrolevat voivat olla
kaloja terveellisempi vaihtoehto, koska ne eivat sisalla
myrkyllisia raskasmetalleja (lyijya, kadmiumia, elohopeaa) tai
muita saastejaamia, kuten kalat. (Itameren silakat eivat
kelpaa Euroopan markkinoille ravintona, koska ne sisaltavat
niin paljon myrkkyja ja raskasmetalleja. On hullua, etta niita

Suomessa voidaan markkinoida terveellisena ruokana.)’.
Mikrolevat ovat myos kestavan kehityksen kannalta jarkevampi

vaihtoehto omega-3 rasvojen ldhteind kuin kalat™.

MUFA

Kertatyydyttamattomat rasvahapot (MUFA) eivat ole elimistolle
valttamattomia rasvoja, mutta niilla voi olla suotuisia
vaikutuksia seerumin kolesterolitasoihin.

Jos MUFAlla korvataan tyydyttyneita rasvoja, transrasvoja tai
prosessoituja hiilihydraatteja, se voi laskea huonon LDL-
kolesterolin maaraa ja lisata hyvan HDL-kolesterolin maaraa.

Toisaalta kertatyydyttamattomista kasvirasvoista valmistettuja
prosessoituja kasvirasvalevitteita ja -0ljyja on myos
voimakkaasti kritisoitu. Ne kayvat lapi rajuja teollisia
prosesseja, joissa rasvojen luontainen rakenne muuttuu.

Kertatyydyttamattomia rasvahappoja on mm. oliiveissa,
avokadoissa, macadamia- ja hasselpahkindissa,
pekaanipahkindissa, maapahkindissa seka pahkinadljyissa ja
rypsi-, rapsi-, auringonkukka- ja saflorioljyista.

Tyydyttyneet rasvat

Tyydyttyneet rasvat eivat ole elimistolle valttamattomia ja ne



saattavat altistaa sydan- ja verisuonitaudeille.
Tyydyttyneiden rasvojen terveysvaikutuksista on kalisteltu
peista 1970-luvulta alkaen. On tutkimuksia, joiden mukaan
tyydyttyneet rasvat aiheuttavat sydan- ja verisuonitauteja,
mutta toisaalta tuoreimpien tutkimusten mukaan tyydyttyneet
rasvat eivat itsenaisesti vaikuta sydan - ja
verisuoniterveyteen negatiivisesti. Mutta se ja sama, elimisto
ei valttamattad niita tarvitse.

Tyydyttyneet rasvat ovat lahes poikkeuksetta 1ahtoisin
elainperaisesta ravinnosta, kuten lihasta ja
meijerituotteista. Eraat trooppiset kasvirasvat, kuten kookos-
ja palmudljyt ovat myos tyydyttyneita rasvoja. Myos
avokadoissa, oliiveissa, pahkindissa ja siemenissa on jonkin
verran tyydyttyneita rasvoja.

Tyydyttyneiden rasvojen osuus paivittaisesta energiansaannista
tulisi olla 5-6 % (American Heart Organization).

Transrasvat

Transrasvat ovat epaterveellisia rasvoja, joita on mm.
uppopaistetuissa ja ultraprosessoidussa ravinnossa seka
pikaruoassa. Transrasvat kehiteltiin alun alkaen
terveelliseksi vaihtoehdoksi voille ja laardille, mutta niiden
on sittemmin osoitettu lisaavan sydantautien ja syopien
riskia.

Marraskuussa 2013 FDA julkaisi tiedonannon, jonka mukaan

transrasvoja ei voi pitaa terveydelle turvallisina rasvoina”.
Tarkoituksena on kieltaa tadysin teollisten transrasvojen
kaytto elintarvikkeissa. Transrasvoja esiintyy Lluonnostaan
jonkin verran liha- ja meijerituotteissa.

Jos tuotteen paketissa lukee, etta se ei sisalla transrasvoja,
niita voi siina kuitenkin olla 0,5 grammaa per annos.
Hydrogenoidut (kovetetut) ja osittain kovetetut kasvirasvat,
margariinit ja prosessoidut oljyt saattavat olla



epaterveellisia ja ne kannattaa jattaa kaupan hyllyyn. Myos
erilaiset snacksit, keksit ja monet makeiset sisaltavat
haitallisia transrasvoja.

Kolesteroli

Ravinnon sisaltama kolesteroli on steroli, jota esiintyy
paaasiassa elainperaisessa ravinnossa. Keho tarvitsee
kolesterolia mm. hormonien, D-vitamiinin,
ruoansulatusnesteiden seka hermoratoja suojaavien
myeliinikalvojen rakentamiseen, mutta elimisto valmistaa
kolesterolia itse ns. kolesterolisynteesissa.

Ravinnon sisaltaman kolesterolin vaikutuksista on olemassa
runsaasti ristiriitaista tietoa. Kananmunat tai muut
kolesterolia sisaltavat elintarvikkeet eivat ilmeisesti lisaa
seerumin kolesterolitasoja, mutta joidenkin tutkimusten mukaan
ne voivat lisata LDL-kolesterolia. 1970-luvulta peraisin
olevan 1lipiditeorian mukaan kolesteroli aiheuttaa
sydantauteja, mutta tastd hypoteesista ei enaa vallitse
tieteellista konsensusta.

Fytosterolit eli kasvisterolit

Fytosterolit eli kasvisterolit ovat steroidialkoholeja,
yhdisteita, joita kasveissa esiintyy Lluonnollisesti.
Kasvisteroleja kaytetaan yleisesti elintarviketeollisuudessa
ja kosmetiikassa.

Fytosterolit muistuttavat hieman kolesterolia. Kasvisteroleja
esiintyy kaikissa kasveissa.Fytosterolit vahentavat
kolesterolin imeytymista suolistossa ja parantavat lipidien
profiileja. Joidenkin tutkimusten mukaan fytosterolit,
soijaproteiinit, viskoosit kuidut ja mantelit voivat laskea

5,58

LDL-kolesterolia yhta tehokkaasti kuin statiinit

Kasvisteroleja mg/100g annos:


https://fi.wikipedia.org/wiki/Steroidi

= Appelsiinit: 24 mg

= Ananas: 17 mg

= Banaani: 16 mg
 Omena: 12-13 mg

» Parsakaali: 39 mg

» Lehtisalaatti: 38 mg
 Porkkana: 16 mg

» Tomaatti: 5-7 mg

= Vehna: 69 mg
 Kaurahiutaleet: 39 mg
= Rypsioljy: 668 mg

= Soijadljy: 221 mg

= 0liivioljy: 154-176 mf
= Mantelit: 143 mg

= Pavut: 76 mg

Taysipainoinen kasvisruokavalio

Taysipainoinen ruokavalio Kkoostuu kaikista kolmesta
makroravinteesta. Ruokien ajatteleminen vain
hiilihydraatteina, proteiineina ja rasvoina on eraanlainen
median ja muodikkaiden 1laihdutusruokavalioiden yllapitama
ajatusharha, joka ei palvele aineenvaihdunnan ja elimiston
hyvinvoinnin tarpeita.

Ravintoaineet ovat komplekseja, joihin sisaltyy veden ja
paaravintoaineiden lisaksi runsaasti erilaisia vitamiineja ja
hivenaineita, antioksidantteja, kuituja jne.

Panosta laatuun!

Terveellinen ja tasapainoinen ruokavalio sisaltaa runsaasti
hyvia hiilihydraatteja kuten taysjyvaviljoja seka
kohtuullisesti hyvia rasvoja ja proteiineja. Ravinnon
terveellisyytta tavoiteltaessa painopisteen tulee olla
ravintoaineiden laadussa ja niiden sisaltamissa ravinteissa.

Makroravinteiden Kkeskinaisten suhteiden arviointi ja



kaloreiden laskeminen ei ole tarkeaa silloin Kkun syo0
ravinnepitoista ja terveellista kasvisruokaa.

Kasvisravinnon kannalta tarkeat
mikroravinteet

Kasvisravinnosta saa kaikki valttamattomat ravintoaineet,
paitsi B,,-vitamiinia eli kobalamiinia. Suomessa lahes kaikki

tarvitsevat myos D-vitamiinia lisaravinteena lyhyen kesan ja

pitkdn talven vuoksi®.

Kasveista saatava D,-vitamiini eli ergokalsiferoli toimii

ihmisen aineenvaihdunnassa aivan samoin kuin lampaanvillasta
uutettu tai kalasta ja kalaoljysta saatava D;-vitamiini

(kolekalsiferoli).

Kaikkien suomalaisten tulisi syoda D-vitamiinia lisaravinteena
50-100 pg/vuorokaudessa etenkin pimeina vuodenaikoina.
Erityisen tarkeaa D-vitamiinin saanti on odottaville ja
imettaville aideille, silla sikidn matalat D-vitamiinitasot
lisaavat lapsen riskia sairastua mm. MS-tautiin ja tyypin 1
diabetekseen. Rintaruokinta ja aidinmaidosta saatava D-
vitamiini tehostavat lapsen kehittyvaa immuunijarjestelmaa.

D-vitamiinin bioaktiivinen muoto toimii elimistossa
immuunijarjestelmaa saatelevana hormonin kaltaisena
sekosteroidina, joka vaikuttaa yli 200 geenin toimintaan
solujen kromosomin DNA:ssa sijaitsevan VDRE-sekvenssin kautta.

B,, eli kobalamiini

B,,-vitamiini eli kobalamiini on valttamaton ravintoaine.

Kobalamiineja tunnetaan parikymmenta, mutta aineenvaihdunnassa
bioaktiivisia ovat vain metyylikobalamiini ja
adeniinikobalamiini seka ravintolisista saatava synteettinen



syanokobalamiini.

Erdaat bakteerit tuottavat kobalamiinia, Suolistobakteerit ja
arkit syntetisoivat B,,-vitamiineja ihmisen paksusuolessa,

mutta ne eivat imeydy paksusuolesta aineenvaihdunnan kayttoon.
Kasveista saatavat kobalamiinit eivat ole ihmisella
bioaktiivisia.

No fungi, plants, or animals (including humans) are capable

of producing vitamin B,,. Only bacteria and archaea have the
enzymes needed for its synthesis.

Mihin kobalamiinia tarvitaan?

Kobalamiinia tarvitaan nopeasti uusiutuvien veren puna- ja
valkosolujen valmistuksessa seka hermosolujen ja aivojen
toimintaan. Aineenvaihdunnassa kobalamiini osallistuu myo0s
homokysteiinin metylaatioon metioniiniksi (aminohappo).

B,,-vitamiinia on valttamaton tekija foolihapon (By-vitamiini)
eli folaatin valmistuksessa. Yhdessa nama ovat tarkeita, koska

kobalamiinia ja foolihappoa tarvitaan nukleotidien ja DNA:n
synteesiin solujen uusiutuessa.

Kasvisruokailijan on turvattava B,,-vitamiinin saanti

B,,-vitamiini on kaytannossa ainut valttamaton ravintoaine,
jota kasvisruokailijat eivat ravinnosta saa. Idut, tempe ja
merilevat eivat sisalla biologisesti aktiivista B,,-vitamiinia,
kuten jotkut uskovat. Nori-leva on ainoa poikkeus, mutta
kuivattaminen tuhoaa nori-levasta B,,-vitamiinin. Sekaravintoa

sybvat saavat kobalamiinia riittavasti lihasta, kalasta,
kananmunista ja meijerituotteista.

Although there are claims that fermented foods, spirulina,
chlorella, certain mushrooms, and sea vegetables, among other
foods, can provide B,,, the vitamin 1is not usually

biologically active. These 1inactive forms act as



B,, analogues, attaching to B,,receptors, preventing

absorption of the functional version, and thereby promoting
deficiency. The most reliable method of avoiding deficiency
for vegans or anyone else at risk is to take a B,, supplement.

Julieanna Hever

Kobalamiinia on myds vegaaneille

Apteekeista ja luontaistuotekaupoista saa vegaaneille sopivaa
bakteeriperaista B,,-vitamiinivalmistetta. Lisaksi moniin

kasviperaisiin ruoka-aineksiin, kuten kasvimaitoihin lisataan
usein B,,-vitamiinia.

B,,-vitamiinin (kobalamiinin) vahimmaistarve on

= naisilla: 2,0 ug/vrk
= miehilla: 2,4 upg/vrk
= lapsilla: 0,7 — 1,4 ug/vrk

Kobalamiinivarastot

Elimiston Bl2-varastot ovat suhteellisen suuret (2 — 3 mg).
Varastot riittavat useamman vuoden tarpeisiin. Mikali
vitamiinin saanti vaikeutuu, kliinisen puutostilan
kehittyminen voikin kestaa useita vuosia. Keskimaarainen B12-
vitamiinin saanti ravinnosta on 5-8 pupg/vrk, mika ylittaa
suositukset moninkertaisesti.

Kobalamiinin puutos

B,,-vitamiinin puutoksen alkuoireena on kihelmdéinti ja

tunnottomuus aareishermostossa, kuten sormenpaissa. Oireet
voivat ilmentya myos lihasheikkoutena ja muistin hairidina.
Harvinaisempia oireita ovat kielitulehdukset,
verisuonitukokset ja ihon pigmentin lisaantyminen.

Pitkaaikainen B;,-vitamiinin puutos johtaa peruuttamattomiin
hermostollisiin vaurioihin seka pernifdsiin anemiaan.



B,,-vitamiinin tarve korostuu tietyissa tapauksissa:

= laktoosi-intoleranssi

= kasviruokavalio

» keliakia

» raskaus

= imetys

= sairaus- ja toipilasaika
 kova fyysinen rasitus

» yksipuolinen ravinto

= pitkaaikainen paasto

» dieetti ja laihdutuskuurit
» ehkaisypillerien kaytto
= runsas alkoholinkaytto

D-vitamiini

Paljas iho syntetisoi D-vitamiinia auringon UVB-sateilyn
avulla keskikesan kuukausina riittavasti. Vain 15-30 minuuttia
keskipaivan auringonvalossa riittaa syntetisoimaan paljaalla
iholla 250 png D-vitamiinin 1lahtOaineena toimivaa7-
dehydrokolesterolia, josta kolesterolisynteesissa muodostuu
kolekalsiferolia eli D;-vitamiinia,

Kalsidioli

Kolekalsiferoli hydroksyloidaan maksassa kalsidioliksi, joka
on D-vitamiinin veresta mitattava varastomuoto.
Aineenvaihdunta tarvitsee vuorokaudessa noin 40 ug D-
vitamiinia ja loput varastoituvat rasvasoluihin, joista sita
vapautuu aineenvaihdunnan kayttoon pimeana aikana.

D-vitamiinia tarvitaan mm. kalsiumin homeostaasin saatelyyn
seka verisuonten terveyden ja immuunijarjestelman toiminnan
turvaamiseen.

Kalsitrioli

Kalsidiolista munuaiset hydroksyloivat edelleen pienia maaria



hormonin tavoin vaikuttavaa kalsitriolia. Kalsitrioli on
sekosteroidi, joka vaikuttaa monin tavoin aineenvaihdunnassa.

Kalsitrioli kuljetetaan solujen pinnalla oleviin D-
vitamiinireseptoreihin ja niiden kautta edelleen soluissa
olevan kromosomin D-vitamiiniin reagoivaan DNA:n osaan
(Vitamin D Responding Elements). VDRE:ssa kalsitrioli
vaikuttaa yli 200 geenin toimintaan.

Nykykasityksen mukaan kalsitrioli on immunomodulatorinen eli
immuunijarjestelman toimintaa ohjaava hormoni.

D-vitamiinin saanti

D-vitamiini vaikuttaa kaikkien elavien organismien
aineenvaihduntaan. Se kehittyi evoluutiossa ilmeisesti jo noin
500 miljoonaa vuotta sitten. Kaikilla selkarankaisilla on
monimutkainen D-vitamiiniin liittyva umpieritysjarjestelma ja
lahes kaikkien solujen pinnalla on D-vitamiiniin reagoiva
reseptori.

Vaikka iho syntetisoi D-vitamiinia, on sen puutos valitettavan
yleinen ongelma maailmanlaajuisesti. D-vitamiini edellyttaa
riittavasti auringon UVB-sateilya, mutta Suomen korkeudella
sen saanti rajoittuu vain keskikesan kuukausiin. Muina aikoina
otsonikerros estaa UVB-sateilyn, jolloin D-vitamiinia ei
muodostu iholla. D-vitamiinin puutokseen voi vaikuttaa myos
se, etta suurin osa ihmisista viettaa paivat sisatiloissa.

Ravinnosta, kuten rasvaisista kaloista, sienista ja
kananmunankeltuaisista saa jonkin verran D-vitamiinia, mutta
ei riittavasti. Siksi D-vitamiinia 1lisataan moniin
elintarvikkeisiin, kuten maitoihin ja margariineihin.

Kasvisruokailijoiden on turvattava D-vitamiinin saanti.
Kasvipohjainen ergokalsiferoli (D,) toimii aivan kuten

kolekalsiferoli (D;). Lisaksi on ldydetty jakalaa, josta saa

D,-vitamiinia®.



Kalsium

Makromineraali kalsiumia on elimistdossa enemman kuin mitaan
muuta mineraalia. Noin 99% kalsiumista on varastoituneena
luustoon ja hampaisiin ja 1 % on vapaana kudoksissa ja
verenkierrossa.

IThmisen elimistd tarvitsee kalsiumia luuston rakennusaineena
ja lihastoiminnassa seka veren hyytymisprosesseissa. Se
saatelee mm. hermo-lihasartyvyytta, solukalvoissa tapahtuvia
kuljetuksia, hormoni- ja valittdajaaineiden vapautumista seka
useita entsyymireaktioita.

Kasvisruokailijat saavat yleensa riittavasti kalsiumia, mutta
koska kalsiumin aineenvaihdunta edellyttaa muita ravinteita,
kuten D-vitamiinia, K-vitamiinia ja kobalamiinia,
kasvisruokailijan on huolehdittava myds niiden riittavasta
saannista. Kalsiumin aineenvaihduntaan ja luuston
hyvinvointiin vaikuttavat my6és magnesium, fosfori ja kalium.

Kalsiumin saanti

Hyvia kalsiumin lahteita ovat vihreat vihannekset ja salaatit,
kuten brokkoli, lehtikaali ja pinaatti, seesaminsiemenet,
tahini, tempe, mantelit ja mantelivoi, appelsiinit, bataatit
ja pavut.

Riippumatta ravinnosta saadusta kalsiumista, tarkeaa on se,
kuinka paljon kalsiumista todellisuudessa imeytyy ravinnosta
elimistdn hyddynnettdavaksi. Monet tekijat vaikuttavat
kalsiumin imeytymiseen:

» Kalsiumin kokonaissaanti vaikuttaa imeytymiseen: Vain
noin 500 mg imeytyy kerralla ja imeytyminen vahenee
saannin kasvaessa.

» Tka vaikuttaa kalsiumin imeytymiseen. Vauvoilla ja
lapsilla kalsiumin imeytyminen on tehokasta, koska
luusto kasvaa voimakkaasti. Ikaantyminen hidastaa
imeytymista.



= Fylaatit, joita saadaan mm. taysjyvaviljoista, pavuista,
siemenista ja pahkindista voivat sitoutua kalsiumiin
seka muihin mineraaleihin ja rajoittaa niiden
imeytymista.

» Oksalaatit, joita saadaan mm. monista vihreista
lehtikasveista, kuten pinaatista, lehtijuurikkaista,
persiljasta, purjosta, punajuuren lehdista seka
marjoista, manteleista, maapahkindista, soijapavuista,
okrasta, kvinoasta, kaakaosta, teesta ja suklaasta
voivat myos heikentaa kalsiumin ja muiden mineraalien
imeytymista.

» Kalsiumia ei imeydy, jos D-vitamiinitasot ovat 1liian
alhaiset.

= Runsas suolan, proteiinien, kahvin ja fosforin saanti

1isda kalsiumin poistumista elimistdsta®™.

Rauta

Raudan puutos on yleisin ravintoaineen puutos seka
teollistuneissa etta kehittyvissa maissa 63. Raudan puutos on
erityisen yleista nuorilla naisilla, odottavilla aideilla,
vauvoilla ja lapsilla seka teini-ikaisilla tytoilla. Myos
runsaat kuukautiset voivat altistaa raudanpuutokselle.

Seka sekasyojat etta kasvisravintoa syovat voivat karsia
raudanpuutteesta.

Hemi- ja nonhemirauta

Rautaa esiintyy kahdessa muodossa: hemi- ja nonhemirautana.
Lihassa ja kalassa on noin puolet hemirautaa, joka imeytyy
nonhemirautaa paremmin. Kasviksissa esiintyy vain
nonhemirautaa. Tasta syysta on suositeltavaa, etta
kasvisruokavaliossa rautaa pyritaan saamaan ravinnosta hieman
yleisia suosituksia enemman.

Tama ei ole vaikeaa, silla monet kasvit sisaltavat runsaasti
rautaa. Vihreat lehtikasvit ja palkokasvit ovat erinomaisia


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4991921/#b63-permj20_3p0093

raudan lahteita. Myos soijavalmisteissa, tummassa suklaassa,
seesaminsiemenissa, auringonkukansiemenissa, rusinoissa,
luumuissa ja cashew-pahkindissa on runsaasti rautaa.

Raudan imeytyminen

Raudan imeytymista ravinnosta voivat heikentaa fytaatit, teen
sisaltamat tanniinit, kalsium, kuidut, kahvin ja kaakaon
polyfenolit seka eraat mausteet (korianteri, chili, kurkuma).

Raudan imeytymista voi tehostaa syomalla runsaasti rautaa
sisaltavia kasviksia eri aikoina kuin imeytymista heikentavia
aineita. Raudan imeytymista tehostaa myods, jos syo0 runsaasti
rautaa sisaltavia kasviksia yhdessa C-vitamiinia ja orgaanisia
happoja sisaltavien kasvisten kanssa.

Esimerkiksi: smoothie, joka sisaltaa vihreita lehtikasveja
(lehtikaalia, pinaattia tms), joista saa rautaa seka hedelmia
tai tomaatteja, jossa on C-vitamiinia.

Jodi

Jodia el valttamatta saa riittavasti kasviravinnosta, mutta
sita on mm. levissa. On kuitenkin huomattava, etta levissa
jodin pitoisuudet vaihtelevat todella paljon ja joissain
levissa jodin maara on voi ylittaa toksisen rajan. Nori-leva
on hyva jodin lahde, mutta hijiki tai hiziki sisaltaa niin
paljon arseenia, etta sen syomista el suositella.

Jodioidusta suolasta saa riittavasti jodia. Puolikas
teelusikallinen jodioitua suolaa riittaa kattamaan
paivittaisen jodin tarpeen (150 ug). Merisuola ei sisalla
jodia.

Jodi vaikuttaa kilpirauhasen toimintaan

Kilpirauhanen saatelee elimiston aineenvaihduntaa ja erittaa
tarkeita kilpirauhashormoneja, jotka huolehtivat sisdelinten
toiminnasta. Kilpirauhasen toiminnalle jodin saanti on



tarkeaa.

Kilpirauhasen vajaatoimintaa sairastavan on jodin imeytymisen
varmistamiseksi hyva valttaa ns. goitrogeenisia ruokia, koska
ne heikentavat jodin imeytymista ja voivat pahentaa olemassa
olevaa kilpirauhasen vajaatoimintaa.

Goitrogeeniset ruoat

Goitrogeeneja on mm. ruusukalissa, kukkakaalissa,
parsakaalissa, retiisissa, sellerissa, maississa,
soijatuotteissa, maapahkindissa, avokadoissa, appelsiineissa,
viikunoissa, pinaatissa, bataatissa, mansikoissa ja vehnassa.
Naiden valttely on perusteltua, jos on sairastunut
kilpirauhasen vajaatoimintaan.

Goitrogeenisten ruokien valttaminen ei ole tarpeen, jos jodin
saantli on riittavaa ja kilpirauhanen toimii normaalisti.

Seleeni

Seleeni on voimaks antioksidantti, joka suojaa soluja. Sita
tarvitaan kilpirauhashormin saatelyyn, reproduktioon seka
DNA:n synteesiin. Kasvisravinto sisaltaa riittavasti seleenia.
Sita saa runsaasti mm. taysjyvaviljoista, palkokasveista,
siemenista ja pahkindista. Venajalla ja Kiinassa on alueita,
joissa maaperan ravinnepitoisuus on niin koyhtynytta, etta
seleenin puutosta voi esiintya. Muualla seleenin puutos on
harvinaista.

Sinkki

Sinkki tukee immuunijarjestelman toimintaa ja tehostaa
haavojen parantumista. Sinkki osallistuu myds proteiinien ja
DNA:n synteesiin, sikidn kehitykseen, seka lasten kasvuun.

Kasvien sisaltamien fylaattien vaikutuksesta sinkin saanti
kasviksista on vahaisempaa kuin elainperdisesta ravinnosta.
Sinkin puutos on vaikea havaita verikokeissa, mutta puutos voi



ilmentya haavojen paranemisen hitautena, kasvun pysahtymisena
(lapsilla), kaljuuntumisena, heikentyneena vastustuskykyna,
ruokahaluttomuutena, makuhairidina sekda ihon ja silmien
leesioina.

Puutteellisen imeytymisen vuoksi kasvissyojien on syodtava
sinkkia jopa 50 % virallisia suosituksia enemman. Hyvia
lahteita sinkin saannille ovat palkokasvit, pahkinat,
siemenet, soijatuotteet ja taysjyvaviljat.

Tarkeimpien ravintoaineiden
lahteet

Ravinne Ruoka

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
Proteiini maapahkinat), pahkinat, siemenet, soijatuotteet
(tempe, tofu)

siemenet (chia, hamppu, pellava), vihreat

Omega-3
ra:Lat lehtikasvit, mikrolevat, soijapavut ja
soijavalmisteet, saksanpahkinat
vihannekset, hedelmat (marjat, paarynat,
apaijat, kuivatut hedelmat), avokado,
Kuitu papat] )

palkokasvit (pavut, linssit, herneet), pahkinat,
siemenet, taysjyvaviljat

vahan oksalaattia sisaltavat vihreat lehtikasvit
(brokkoli, bok choy, kaali, lehtisalaatit,
voikukan lehdet, vesikrassi), kalsiumia
Kalsium sisaltava tofu, mantelit, mantelivoi, kalsiumia
sisaltavat kasvimaidot (mantelimaito,
kauramaito, soijamaito) seesaminsiemenet,
tahini, viikunat, melassi (blackstrap molasses)




Ravinne

Ruoka

Jodi

vesikasvit ja levat (arame, dulse, nori,
wakame), jodioitu suola

Rauta

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat), vihreat lehtikasvit, soijapavut ja
soijatuotteet, kvinoa, perunat, kuivatut
hedelmat, tumma suklaa, tahini, siemenet
(kurpitsa, seesami, auringonkukka), levat
(dulse, nori)

Sinkki

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat) soijatuotteet, pahkinat, siemenet,
kaura

Koliini

palkokasvit (pavut, linssit, herneet,
maapahkinat), bnaani, brokkoli, kaura,
appelsiinit, kvinoa, soijatuotteet

Folaatti

vihreat lehtikasvit, mantelit, parsa, avokado,
punajuuret, folaattia sisaltavat viljat (leivat,
pastat, riisit), appelsiinit, kvinoa,
ravintohiiva

B,, Vitamiini

elintarvikkeet, joihin B,, -vitamiinia eli

kobalamiinia on lisatty (ravintohiiva,
kasvimaidot), kasvipohjainen B,, lisaravinne

(2500 pg viikossa)

C -Vitamiini

hedelmat (marjat, sitrushedelmat, verkkomeloni,
kiwi-hedelma, mango, papaya, ananans), vihreat
lehtikasvit, perunat, herneet, paprikat,
chilipippurit, tomaatit

D_
Vitamiini

sun, fortified plant milks, supplement if
deficient

K -Vitamiini

vihreat lehtikasvit, levat, parsa, avokado,
brokkoli, ruusukaali, kukkakaali, linssit,
herneet, natto (a traditional Japanese food made
from soybeans fermented with Bacillus subtilis
var natto)




Tutustu elintarvikkeiden ravintosisaltoon
ennen tuotteen ostoa!

=Sivuuta harhaanjohtava markkinointilauseet
elintarvikepakkauksissa, kuten (”"erinomainen ..”,
".vapaa”, "luonnollinen”)

» Keskity elintarvikkeen ravintosisaltoon ja unohda kaikki
ylimaaraiset merkinnat pakkauksessa (ne ovat
markkinointia)

= Suosi elintarvikkeita, jotka:

» — sisaltavat tuttuja ravintoaineita
»— joiden tuoteseloste on 1lyhyt (ilman useita

lisdaineita)
= — eivat sisalla keinotekoisia makeutusaineita,
makuvahventeita, vareja, sailontaaineita,

stabilointiaineita jne.
»— ala osta elintarvikkeita, joihin on lisatty
tuntemattomia lisdaineita

Suositeltavia sivustoja terveellisesta
kasvisravinnosta kiinnostuneille

= nlm.nih.gov

= https://ndb.nal.usda.gov

 http://vegetariannutrition.net

 http://nutritionfacts.org

= pcrm.org

» brendadavisrd.com

= veganhealth.org

= http://plantbaseddietitian.com

= theveganrd. com

=vrg.org/nutrition/

 https://fnic.nal.usda.gov/lifecycle-nutrition/vegetarian
-nutrition

= vegansociety.com


http://www.nlm.nih.gov/
https://ndb.nal.usda.gov/
http://vegetariannutrition.net/
http://nutritionfacts.org/
http://www.pcrm.org/
http://www.brendadavisrd.com/
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