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Mita tarkoittaa
vegaani?

Vegaani on henkilo, joka

* ei sy0 mitaan eldinperaista (esim.
lihaa, kalaa, maitotaloustuotteita,
munia, hunajaa, liivatetta)

* ei syb mitaan, minka
valmistusprosessissa on kaytetty
eldinperdisia tuotteita (esim. jotkin
viinit

* ei kayta tuotteita, joiden tuottamiseen

on hyodynnetty eldaimia (esim. nahka,
turkis, villa)

* ei tue palveluita, jotka perustuvat
elainten hyvaksikayttéon
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Syita vegaaniksi
ryhtymiseen

Eettiset syyt (eldinten oikeudet, ihmisoikeudet)

Ekologiset syyt (esim. liha- ja maitotalouden
ymparistovaikutukset)

Terveydelliset syyt (yliherkkyydet eldinperaisille tuotteille)

Uskonnolliset ja henkiset syyt (joissain uskonnoissa ja
elamankatsomuksissa ei sallita elainperaisten tuotteiden
kayttoa)
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Veganismi Suomessa

* VVegaaneja arvioidaan olevan
Suomessa noin 2 % vaestosta

* Vegaanilasten osuudesta ei ole
tietoa

* Kiinnostus veganismia ja
kasvissyontia kohtaan on kasvussa
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Voimakassuolaiset kasvisproteiinituotteet
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Vegaaninen ruokapyramidi



Vegaaninen ruokavalio
alle 1-vuotiaalla

e Taysimetysta suositellaan 4-6 kuukauden ikaan

* |mettamista suositellaan jatkettavaksi vuoden ikaan asti, 4-
6 kuukauden iasta taydennetaan kiinteilla ruoilla

e HUOM: Suomen markkinoilla ei ole vegaanisia
aidinmaidonkorvikkeita tai vieroitusvalmisteita ->
vegaaninen ruokavalio alle vuoden vanhana ilman
imetysta on ravitsemuksellinen riski

* D-vitamiinilisa aloitetaan 2 viikon idssa, B,,-vitamiini ja jodi
puolivuotiaana

e Kasvijuomia (esim. kaura- ja soijajuomat) ei suositella
ruokajuomaksi alle 1-vuotiaalle; voidaan kuitenkin kayttaa
ruoanlaitossa
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Vegaaninen ruokavalio
alle 1-vuotiaalla

e Suositus on 5-6 ateriaa paivassa (tarvittaessa varhain
aamulla ja/tai myohaan illalla lisaksi pelkka aidinmaito)

 Joka aterialla daidinmaitoa

e Lisaksi esim. puuroa (5 kk eteenpain), hedelmia ja marjoja
(soseena tai sormiruokana iasta riippuen), taysjyvaleipaa
(sormiruokana), kypsennettya tofua (n. 6 kk eteenpain),
kypsennettyja kasviksia (soseena tai sormiruokana iasta
riippuen), keitettyja ja hienonnettuja papuja tai linsseja (n.
6 kk eteenpain)

e Saannodllinen ateriarytmi ja lapsen kyllaisyyden
tunnistaminen tarkeaa
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Tarkeaa huomioida

* Veganismin pitkaaikaisvaikutuksia pienilla lapsilla
ei ole viela tutkittu paljon

e Taysipainoisen vegaanisen ruokavalion
noudattaminen vaatii asiantuntemusta seka
kasviproteiinien ja muiden vegaanisten
valmisteiden monipuolista kayttoa
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* Ruokavaliosta on hyva keskustella neuvolassa

e Alle 1-vuotiaan ruokavaliossa ei kdyteta suolaa:
rajoittaa vegaanisten valmisteiden kayttoa

* Vegaanisten valmisvauvanruokien niukkuus: on
tehtava paljon itse, mika kuluttaa voimavaroja
arjessa
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Vegaaninen ruokavalio
vli 1-vuotiaalla

* Vegaanin lautasmalli
Pitkalti samaa ruokaa kuin muukin perhe
Suolan maaraan kiinnitettava huomiota

* Monipuolisesti kasviproteiineja
Taysjyvaviljat, palkokasvit, pahkinat ja siemenet

e Kasvimaidot ruokajuomana

Kalsiumilla, D-vitamiinilla ja jodilla tdydennetty: HUOM. Jos
kaytdssa on jodi ravintolisand, on varmistettava, ettei
turvallinen paivittdinen jodin maara ylity

Riisimaitoa ei suositella alle 6-vuotiaalle korkean
arseenipitoisuuden vuoksi
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Kasviproteiinilahteita

e Taysjyvaviljat
Vehna, ohra, ruis, kaura, speltti, hirssi, tattari
Puuroina, lisakkeena, leipana
* Palkokasvit
Pavut, herne, linssit
Lisdkkeena, keitoissa, pyorykdissa ja pihveissa
e Pahkinat ja siemenet
Siemenia ei alle 1-vuotiaalle
Vauvalle vain jauhettuina tai tahnana/voina
Esim. leivonnaisiin ja keittoihin
* Valmisteet
Esim. hdarkdpapu-, herne- ja soijarouheet, -suikaleet
Kastikkeissa, soseissa, keitoissa, sormiruokana
Huomioitava suolapitoisuus
* Kasvijuomat, -jogurtit, -rahkat
Juomana 1-vuotiaasta eteenpain
Kalsiumilla, jodilla ja D-vitamiinilla tdydennettyina

Ei riisimaitoa alle 6-vuotiaalle
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Lisatietoa

* \Vegaaninen ruokavalio (Ruokavirasto):
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-
edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/vegaaninen-ruokavalio/

* Alle 1-vuotiaan ruokavalio (Martat): _
https://www.martat.fi/marttakoulu/ravitsemus/lapsiperhee
n-ruoka/ruokaa-vauvalle/nama-eivat-sovi-alle-1-vuotiaalle/ -y

N
* Imevaisikaisten ravitsemussuositukset (THL): -

https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja- . _ o
ravitsemus/ravitsemus/ravitsemussuositukset/imevaisikais
et

* Raskausajan ja lasten vegaaninen ruokavalio (Vegaaniliitto):
https://vegaaniliitto.fi/tietoa/raskausajan-ja-lasten-
ruokavalio/

* Tukea imetykseen (Imetyksen tuki ry.): https://imetys.fi/
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Martat vinkkaa

* Nettisivut: www.martat.fi/lapsiperheet

Twitter:
@lapsiperhearki
@ Marttaliitto

Facebook: Martat vinkkaa

Youtube: MartatTV

Instagram: marttailu
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