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POIKKILEIKKAUS TUTKIMUS VEGAANIEN RUOANKAYTOSTA JA
RAVINTOAINEIDEN SAANNISTA

Taman tutkimuksen tarkoitus oikartoittaa suomalaistenvegaanien ruoankayttdd ja
ravintoaineiden saantia. Suomalaisista vegetaristeista nipr@senit on arvioitu olevan
vegaaneja.Vegaandle on olemassaruokavalicohjeita ja suosituksia, muttazaltion
ravitsemusneuvottelukunnaavitsemussuosituksis$eita ei ole huomioitu erikseen.

Tutkimukseen osallistui syksylla 2011 vegaaneja (n=22) ja verrokkeja (n=19) paaasiassa
Helsingin seudulta. Edellytyksendli hyva terveydentila sekd vahintaan kahden vuoden
kokemus ruokavaliostaTutkimushenkil6t tayttivat kolme paivan ajan ruokapaivékirjaa,
vastasivattaustatietojaseka terveyskayttaytymistéoskevaan kyselyymga antoivatveri- ja
virtsanaytteet Tutkimukseen osallistuneedlivat keskmaarin 30 ja 35 ikavuoden vadilt
Vegaaninaiset olivat toteuttaneabkavaliotaan keskim&éarin 9 ja miehet 7 vuotta.

Ruokapaivakirjat osoittivat, ettd vegaanit kayttivat ruokavasiassnerkitsevasti enemman
tofua, soijajauhog soijarouhetta, seitania, soijajuomaa, tqéusoijajogurttiasekamargariinia
verrattuna sekaruokailijoihiriVegaanit taydensivat ruokavaliotaan yleis@stnivitamiinilla
sekd D, ja Bivitamiinilla ja liséksi usealla oli kaytossa kalsivatimiste. Myds verrokit
kayttivat ravintolisia monipuolisesti ja yleisinté olgDitamiinin ja monivitamiinin kaytto.

Tutkimuksessa havaittiin, ettiegaanit saivat ruokavaliostaan merkitgesti vahemman
kolesterolia faisetp<0,001, miehetp=0004) ja tyydyttynytta rasvaar(aiset p=0,003niehet
p<0,001, miehet p=0013) ja enemman hiihydraatteja (naiset p5@02, miehet p=003) kuin
verrokit. Vegaaninaiset saivat my@serkitsedsti vahemman rasvaa (p620, mutta
enemmammonityydyttymattomia rasvahappdjp=0,009 kuin verrokit

Liséksi \egaanit saivat ruokavaliostaamerkitsevasti vahemman D-vitamiinia (naiset
p=0,020, miehet 0,024) ja B-vitamiinia (naiset 0,001, miehet p=0004) verrattuna
kalsiumia (p=0012) ja seleenida (p=012 kuin verrokit. Jodin saanti oli lahes kaikilla
tutkimushenkiléilla puutteellist ja yli puolellakaikista tutkittavista todettiin vaikea jodin
puutosvuorokausivirtsasta mitattun&egaaninaisilla virtsan jodipitoisuus oli merkitsevasti
alhaisempi kuin verrokeilla (p5001).

Taman ttkimuksen perusteellarityisestiB;»>- ja D-vitamiinitadydennyksebvat arpeellisia
elintarvikkeita sek&d mahdollisesti ravitsemustilan seuraamista laboratoriokokein, mikali
ruokavalio ontai on ollut puutteellinen Taméan tutkinuksen perusteella jodin saanti on
niukkaa seka vegaaniruokaiossa etta sekaruokavalioss8uomalaisten jodin saantia
tulisikin tutkia lisdd mahdollisen suplementin tarpeen kartoittamiseksi.
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CROSSSECTIONAL STUDY OF VEGANSUSE OF FOOD AND NUTRIENT INTAKE

The purpose of this studis to survey the use of food and nutrient intake of Finnish vegans.
About 0.5 percent oFinnishvegetarianare estimated to be veganiherearesome dietary
guidelines and recommendatiof vegansbut vegans are not mentioned separatialy
Finnishnutrition recommendations.

In the fall of 2011 the study involvedegans (n = 22) and controls (n18) mainly in the
Helsinki region. Requiremesnfor this study werehat subjects ara a good state of hdhl
and that they havat least twoyearexperienceof ther diet. The subjects filled up a threay
dietary diary, respuded to the survey abothiar background informatin as well as health
behaviorsand gave blood and urine samplearticipants ranged in age from an average of 30
and 35 yearsvegan women hatbllowed their dietsan average of 9 and men 7 years.

Dietary diaries showethat vegasd d i et sigroficastly mdre@fdofu and soy flour
soy groatsseitan, soy milkssoy yogurtas well asmargarinecompared toomnivores In
general vegans supplemented their diet witlitivitamin, vitamin D, andvitamin B2, and in
addtion many of vegans used calcium supplements. Also omniwreised dietary
supplements diversely and the most common supplements were vitaaria Bhultvitamin.

The study found that vegans had significantly less cholesfp+@.001 women, p9.004
men) awl sdurated fat (p=0.003 women<P.001men) thancontrolsin their diet.In addition
vegans had less protein<p001women, men p&.013) ad more carbohydrates (women,
p=0.002, men p&.003) than omnivores their diet Vegan women hadso significantlyless
fat (p=0.020 but significantly higher dose opolyunsaturated fatty acids (@909) than
omnivoresin their diet.

Vegans had a significély lower dose of vitamin D (p=0.020, women, menQj®24) and
vitamin By, (p<0.001 women,men, p$.004)than controlsn their diet In addition vegn
women gotless riboflavin (p=0.001), niacin (p=0.038), calcium (p=0.012) and selenium
(p=0.012) than th@mnivores Almost all subjects had insufficient intake of iodine and more
than a half of the subjectsth severe iodine deficiendased on their urine sampldsdine
concentration in @gan womed  u rwasnsgynificantly lever than incontrol subjects
(p=0.001).

Based on this studgspeciallyvitamin B;, and vitamin D supplementare necessarin

vV e g a ietsAfso adlequate andersatile use of proteiand use of fortified food products are
recommendedf the diet is or has been inadequptssiblelaboratory testare recommended
to monitor the nutritionastatus Based on this studiphe iodine intakewaslow in vegan and
conventional dietand needs to be furthestudied to clarify if possible supplemental
reinforcement of iodine is needed.
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1 JOHDANTO

Kasvisruokavalioita pidetdan yleisestarsin terveellisina ruokavaliona, mutta taysin ilman
elainkunnan tuotteita koostettavaan vegaaniseen ruokavalitiyy terveydellisten etujen
lisdksi myos keskei& ravitsemuksellisia puutteitakasvisruokailijoiden maard Suomessa on
arviolta 3% miehista ja 5% naisista (Kansanterveyslaitos 208&ista pieni osa noudattaa

vegaanista ruokavaliota.

Suomesa on aiemmin tutkittu ravintoaineiden saantia vegaangiitka noudattavat eld@wn
ravinnon ruokavaliota (RaumE096). Elavaa ravintoa kayttaviemegaanien ruokavalisisaltaa
paljon tuoreruokaa ja esimerkiksi hapattamalla ja liottamalla valmistettua ruokaa ja eéin oll
eroaa melko paljon tavallisemegaanin rokavaliosta, jossa kaytetadoioreruoan lisksi
kuumennettua ja mahdollisesti myos pitkalle jalostettua ruoBaamessa on tutkittyos
elavan ravinnon vaikutuksia veren rasvahappdpiof (Agren ym. 1995)seki D-vitamiinin

saantidavanomaista vegaanbkavaliota noudattavilt@Outila ym. 2000).

Maailmalla on tutkittu paljon kasvisruokavalion terveysvaikutukiiaitenkin varsin pieniosa

naista tutkimuksista on keskittynyt vegaaniseen ruokavalioon. American Dietetic Association
(nykyinen Academy oNutrition and Dieteticspn koonnut tutkimuksista kattavat raportin, jossa
tarkastellaan kasvisruokailijan ja vegaanisen ruokavalion vaikutusta ravitsemustilaan ja
terveyteen (ADA reports 2009). Vegaaninen ruokavalio poikkeaa kinteraakaaineiltaan
riippuen siitd missd maassa ruokavalio toteutetdasvisten maara, laatu ja tuoreeiavat
huomattavasti esimerkiksi Suomen ja Eteliroopan maiden valillaSiksi suomalaisten

vegaanien ruokavaliota on tutkittava erikseen.

Suomalaisissa ravitsemussuok#issa ei ole erikseen laadittuja suosituksia vegaaneilliita
vegaanisest ruokavaliosta on kirjoitettu &¥itsemustiedekirjassa ja Ravitsemusterapeuttien
yhdistys on laatinut hdé opaslehtisen (Kosonen 201Kosonen ja Heikkinen 2012)
Suomalaistervegaanien ruoankaytiga ravintoaineiden saaatiei ole kartoitettu viime aikoina
ja se kaipaa lisatutkimusta Tahan tutkielmani pyrkii vastaamaan. asittelen myos
tutkimushenkildiden taustatietojiikunnan, tupakoinnin, alkoholin ja lisaravinteiden kayt
osalta Lisaksi kasittelentaydennettyjen elintarvikkeiden kaytt6d sekégaaniruokavalion
kriittisid ravintoaineita.Aineistona tyossani ovat 22egaania seka heidan sekaruokaa syovat

verrokkinsa.



Pro gradututkielmani on o0sa hanketta jossa selvitetddn vegaanien altistumista
kasvinsuojeluaineille ja nitraateille seka vegaanien ravitsemusterveyden tilaa erityisesti
kasvisruokavalion kriittisten ravitsemusparametrien nakokulmas@en osallistunut
hankkeeseen tutkimusapulaisena tallentamallaruokapaivakjoja ja kyselylomakkeita,
toimimalla yhteyshenkilona okapaivékirjojen tayttamisessd sekd olemalla mukana

jarjestamalla tiedotustilaisuuksia tutkimushenkildille.



2 KIRJALLISUUS
2.1 Vegetarismi

2.1.1Kasvisruokailijayypit

Erilaisia kasvisruokavalioita on pyritty tyypittelem&éaniiden rajoittuneisuden mukaan.
Ravitsemuksellisesti turvallinen kasvisruokavalio voidaan koostaa joko eldinkunnan tuotteita
siséllyttaen tai ilman niita. Kaikkein rajoittunein kasvisruokavalioista on vegaaninen ruokavalio
jossa valtetaan kaikkia elainperaisia tuottejga salivin semivegetaarinen ruokavalio eli
osittainen kasvisruokavaligonka suosijat sdtavat kayttaa ruokavaliossaéalaa, kanaa tai
muutalihaa (ADA reports2009. Lakto-ovovegetaariseen ruokavalioon kuuluvat maitotuotteet
ja muna, ratta lihaa ja kalaa Wgtaan. laktovegetaariseksien sijaarkutsutaan ruokavaliota,
johon siséllytetéaan @hkunnan tuotteistainoastaamaitotuotteet valttden munaa, kalaa ja lihaa
(ADA reports2009.

Naiden yleisimpien kasvisruokavalioiden lisdksi on olemassa muita ldhiestaysin
kasvisruokaan pohjautuvia ruokavalioita. Tallaisia ovat esimerkiksi makrobioottinkavaliq
raakaravintp elava ravintoseka fruitarismi(ADA reports 2009) Makrobioottinen ruokaalio

koostuu paaasiassa viljasta, palkokasveista seka kiss®ikqiutta sisaltdd myos vahaisissa
maarin kalaa. Raakaruokaa suosivat toteuttavat yleensa vegaanidieettia, mutta ruokaa ei
kuumenneta tai muuten prosessoigéatsyymien sailyttamiseksiRuokavalio koostetaan
paaasiassa hedelmista, kasviksista, siemenistd, pahkinodista ja idatetyista siemenista ja pavuista.
Joskus harvoin ruokavalioon saatetaan siséllyttad myos kasittelematonta raakamaitoa, raakaa
lihaa seka kala@ADA reports 2009)

Elavan ravinna ruokavalio on varsin samanlainen kuin raakaravintoa sisaltdva ruokavalio,
mutta se ei sisalla mitagainperaista lukuun ottamattaunajaa(Elavan ravinnon yhdistys ry
2012) Tyypillisia ruoanvalmistustapoja ovat ruuan sulamista parantavat keinot, kuten
idattaminen, liottaminen, maitohapattaminen jeéehosekoittaminen.Fruitaristit sen sijaan
koostavat ateriansa hedelmistd, pahkindistd, siemenistd ja joistakin kasviksista, kuten
avokadosta ja tomaatistADA reports 2009) Fruitaristin uokavalio on vegaanen ja siita

puuttuvatlisdksimyos viljat, pavut seké suurin osa kasviksista.
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2.1.2 Vegaanien méaara

Vegaanien seka yleensa kasvisruokailijoiden maaraa Suomessa on vaikeaa. dridakca
tutkimuksiin liittyy tiettyja epavarmuustekijoitd, kuten vuonna 2008 julkaistsssanalaisiin
FINRISKI 1997, FINRISKH 2002 sek&Terveys 2000 tutkimuksiin phjaavassaartikkelissa
todetaan(Vinnari ym. 2008) Artikkelin mukaan3,3% tutkittavista(n= 24393) maaritteli itsenséa
vegetaristiksi, mutta mikali kulutettua ruokaa tutkittirekvenssikyselylla havaittiin vain 14
prosentintutkittavistanoudattavan kasvisruokavaliotartikkelin mukaan egetaristiksi itsensa
mieltavien joukko onnéin olen suurempi, kuin todellinen vegetaristien maaf&aman
frekvenssikyselyn perusteella tutkimushenkiloisiis 1,4 prosenttia noudatti pestakto-
ovovegetarististaai tiukempaa kasvisruokavaliota. Pegakto-ovovegetaristinen ruokavalio
sisdltda maamiman mukaankasvisten lisaksikalaa, maitotuotteita ja munia Naista
kasvisruokailijoista edelleerD,43 prosenttia noudattlakto-ovovegetaarista tai tiukempaa
kasvisruokavaliotaja 0,18 prosenttia laktovegetaarista tai vegaanidieeti®uokavalion
frekvensskyselylla saadaan siis noin puolet pienempia tuloksia kuin kyselylla, fafsttava
itse maarittelee oman ruokavalionsa tyyp#innarin mukaan syyna saattaa olla kysymysten
vaarinymmarrys, silla vahemman koulutettujen ja vanhempien ihmisten ryhmissa vegetaristeja
iimoitti olevansa suhteellisesti isompi joukkdisaksi artikkelin tutkimuksista ainoastaan
Terveys 2000tutkimukseen wsallytetiin 18-25-vuotiaat tutkimushenkilot Tutkimukset eivét
siis kartoittaneetperusteellisestnuorten vegetaristien maaradéaikka ruokavalio on todettu
suosituksi erityisesti nuorten keskuudessartikkelin mukaan tyypillinen suomalainen
vegetaisti on hyvin koulutettu etekuomalainemuori nainen(Vinnari ym. 2008).N&in ollen

tutkimukset saattavat aliarvioida vegetaristien todellisen maaran.

On myds arvioitu, ettd suomalaisista naislsiavisruokavaliota noudattaa 5 % ja miehista 3 %
(Kansantereyslaitos 2007)Kasvisuokavalio ontodettu suosituimmaksi nuortdeskuudessa

joista jppa 59 % noudattaa kasvisruokavalig&osonenym. 2003.

USA:ssayli 18-vuotiaiden vegetaristien osuuden arvioitin vuonna 2006 olevenin 2.3
prosenttiayegaanien maaraollessanoin 1,4 prosenttia vaestos{&tahler 2006)Vuonna 2005
8-18- vuotiaista lapsist&olmen prosentin arvidiin olevan vegetaristeja jarosentin vegaaneja
(Stahler 2005)Myo6s USA:ssa vegaaruokavalion suosian on todettu lisdantn erityisesti

teini-ikaistenja nuorten naisten keskuudessa (Winston 2009).
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2.1.3Miksi vegaaniksi?

Lansimaissa vegaaniksi ryhdytaan yleerssédtsemukseen liittyvienwalintojen vuoksi(Winston

2009). Vegaanithaluavat pitaa parempaa huolta ymparistgat maapallon luonnonvaroista ja
valita mahdollisestiterveyden kannalta suotuisan kasvisruokavalion. Lisdksi eldinten olot,
antibioottien ja kasvutekijoiden kayttd elainten kasvatuksessa seka elainten kautta tarttuvat

taudit saattavat olla syynéganismiin(Winston 2009)

Suomalaisilla vegaaneilla paatoksen taustala olla luontoa ja eldimia kohtaan koettu
vastullisuus sekéa eraanlainen pyhygReltokoski 1999) Siksi vegaanit valttavat elainkunnan
tuotteita, joiden taustalla on eldimiin @amaan kohdistuvaa vakivaltaa. Peltokosken mukaan
vegaanit kokivat olevansa henkilokohtaisesti vastuussa elainten kohtelusta tehomaataloudessa
seka siita, etta elaimet menettavat henkensa ihmisten vuoksi. Vegaanit kokivat myos luonnon ja
elaimet itselleenmerkityksellisiksi arvoiksi ja pyrkivéat irrottautumaan eldimia ja luontoa
hyvaksikayttavista tahois{@eltokoski 1999)

Syyt vegaaniksi ryhtymiseen vaihtelevat ja Ruotsiasariavegaaneja on myityypitelty sen
perusteella (Larsson ym. 2008uonna2003 tehdyn tutkimuksen mukasagaaniksi ryhdyttiin
eettisista ja terveydellisista syistd sekabusruoan maistuvuuden ja lihan vigen mielitem
vuoksi. Lisaksi valintaan vaikuttivat ystavat, perhe, koulu, media seka musiikkitéiMyét
vegaanit noudttivat ruokavaliota kaikkein lyhimman aikaa ja heillégaaniksi ryhtymine
littyi keskeisesti ryhma seuraamiseen ja sen ideologian noudattaniséirjestgtyneet ja
individualistiset vegaanitsen sijaannoudattivat ruokavaliota pitkdan tai kokainikdnsa
Jarjestaytyneet vegaanit olivat enenmméakuuttuneitaomasta vegaaniudestaan ja haida
ruokavalionsataustalla oli tyypillisesti el@éiten etiikkaan, tasarwon ja solidaarisuuteen
littyvat arvot. Heidan identiteettinsé oli mydsahvasti kiinittynyt veganismiinja he toimivat
yhdessamuiden vegaanien kansshndividuaistiset vegaanit sen sijaan eividalunneettulla
leimatuksi vegaanien ryhégEin vaan olivat tehneet paatoksen itsasi. Indivdualistisilla
vegaaneilla ei myosk@aollut tarveta vakuuttaa sekasyojigasvisruokailun paremmuudesta,
eivatkad he pitdeetveganismia osana identiteettiadn. Taman ryhmén vegaanit kailk@neet
tarvitsevansa muiden vegaanisauraa vaan olivat enemman tekemisissa sejesykanssa

(Larsson ym. 2003).
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2.2 Vegaanianruokavalio

Tasséa luvussa tarkastellaan tutkimusten valossa miten vegaanien ruokavaliossa tyypillisesti
korvataan elainkunnan tuotteet. Lisdksi d&#n katsaus vegaaneille suunnattuihin

ravitsemussuosituksiin.

2.2.1Elainkunnartuotteidan korvaaminen

Koska \egaaniruokavalio sisaltdd ainoastaan kasvikunnan tuotteita, se vaatii kayttajaltdan
ruoanvalmistustaitoja sekd perehtymista ruakeeiden ravintosisaltoon ja raakaeiden
kasittelyyn. Vegaanien ruokavaliossa eldinkunnan tuottdedrvataan yleensa suosien
monipuolisesti taysjyvaviljaa, kasviksia, hedelmia, palkokasvejkasvioljya, pahkinoita,
siemend ja kayttamalla ravintolisi@ADA reports 2009) Myos taydennetyt elintarvikkegtuten
esimerkiksi soija ja kauramaito, voivat al osana vegaanin ruokavaliotRavintolisista

erityisestiB-vitamiini on tarked, silla sepaaasiallisetahteet ovat eldinkunnan tuotteita

2.22 Ravitsemussuositukset

American Dietetic Associationn julkaisusaan esittanyt suosituksia vegetaariseokavalion
koostamiseen (ADA 2009). Sen mukaan ruokavaliossa on hyva kayttda monipuolisesti
taysjyvaviljatuotteita, vihanneksia, hedelmid, palkokasveja, siemenida, pahkinoita seka
mahdollisuuksien mukaan myds maitotteita ja munia. Lisaksi keletaan valttdmaan
runsaasti sokeria, suolaa ja tgisesti tyydyttynyttd ja trangasvoja siséltavia tuotteita ja
kayttamaan monipuolisesti erilaisia kasviksia ja hedelréokavaliossa tulisi olla myds
saanndllisessa kaytossa;®itamiinia ja Dvitamiinia, mikili auringonvaloa on tarjolla

rajoitetusti.

Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry on vuord®?2 laatinut kasvisruokavaliesitteen, jossa
kasitelladnmyos erikseervegaanien ruokavaliota ja opastetaan ruaikeiden valintaan seka
painotetaan vegaanien ktisten ravintoaineiden saantia (Kosonen ja Heikkinen 2012). Lisaksi
esitteessd kasitelladn kasvisruokavaliota noudattavien lasten ruokavaliota sekd ohjeistetaan
paivan aterian koostamisesgaravintovalmisteiden kaytoss@&DA:n suosituksiin verrattuna

estteessa on myds kiinnitettu huomiota yksittaisten ravintoaineiden saannin turvaamiseen, kuten
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kalsiumin, valttamattémien rasvahappojenyiamiinin, raudan seka B-vitamiinin saantiin.
Esitteessa on myods kuvattu kasvispyramjoka perustutADA:n laatimaan pyramidiinlkuva

1). Tama pyramidikuvaa suositeltavaa ruokavaliota ja huomioi erityisesti kalsiumin riittavan
saamin. Ruokavalion perustana ovat viljatuotteet ja toiselta tasolta |6ytyvat proteiinien lahteet,
kuten palkokasvit ja pahkinat. Kolmanlzefasolla ovat kasvikseneljannella hedelm&a marjat

ja ylimpana rasvan lahtee®yramidin oikealla sivulla on huomioitu kunkin ryhman parhaimmat
kalsiumin lahteetPyramidi on suunniteltu vastaamaan suomalaisten vegaanien ruokavaliota ja
siihen on Igatty joitakin suomalaisten vegaanien tyypilliseen ruokavalioon kuuluvia +uoka

aineita(Kosonen ja Heikkinen 2012).

T:J}'\I;w-.rm’}rhuﬂ'M| et

Kuva 1. Ravitsemusterapeuttiendystyksen kasvispyramidkosonen ja Heikkinen 2012)

ADA:n laatimasakasvisruokapyramidsaohjeistetaarkustakin ryhmasta syotavien annosten
vahimmaisnaaré@ sen vasemmassa reunagkava 2) (Messina ym. 2003)Lisaksi pyramidi
kehottaa nauttimaan vahintdan kahdeksan ankatgaimia siséltavia ruokidaman pyramidin
yhteydesséa esitetdan ohjepissa suositellaan syomaan monipuolisesti ja valitsemaan mista
tahansa ryhmasta useampannoksia, jotta energiansaardn riittava. Lisdksi ohjeessa

kehotetaan valitsemaan runsaasti kalsiumia siséltavid taiok#a, kayttamaan vahintaan kaksi
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annoshd omegéa3- rasvahappoja sisaltavia ruokia (esimerkiksi canofgellavansiementai
soijadljya) seka varmistamaan riittdva- [a B -vitamiinien saanti. Sokeria ja alkoholia

suositellaan kayttamaan kohtuudella ja annoksella pahkindita voidaan korvatgpgramalin

rasvaryhmasta.
Fats A S
2 servings
9 ail, \
mayonnaise,
or soft
margarine
1tep (5mL)
\ Lo C.
SFfo VU,
: . \ &I Cy
. Medium fruit 1 & (/,?)
Fruits Cut up or cooked fruit % " & o &
2 servings Yz2cup (125 mL) \ Sg, % 4
Fruit juice Y2 cup (125 mL) L o e ’77;.) 0,
Dried fruit ¥4 cup (60 mL) \ N (g,f’&‘-"f 95 %
\ Nl
\ q’&&? S8l o
Cooked vegetables ' cup (125 mL) \ EEe £ 0§
Vegetables v P & 2
4 servings Raw vegetables 1 cup (250 mL) ""(aie 0& g\“&o \\,_,o‘ &
4 &
Vegetable Juice v cup (125 mL) \ y %0‘:}&1\3@@0 _@w{
& D &
o &S &P
L e t \Oﬁé@@{\;\d_ﬁg’u@g \\.\‘“\ a,;
egumes, nuts, Cooked beans, peas, or lentils ¥ cup (125 mL) \ é&‘z’ 5 ;\"Q}érf o> \c,a‘
and other Tofu or tempeh %4 cup (125 mL) \«gs{(@’ ey &
protein-rich Nut or seed butter 2 tbsp (30 mL) E G &
foods Nuts ¥4 cup (60 mL) \ ue“i,\" &
5 servings Meat analog 10z (28 g) \c‘%c* ,\o‘““
Egg 1 &
&
\ 3
®
N
A SN
Grains Bread 1 slice \
6 servings Cooked grain or cereal ¥ cup (125 mL) \
Ready-to-eat cereal 10z (28 g) \

Kuva 2.American Dietetic Associationasvisruokapyramidi (Messina ym. 2003).

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ei ole laatinut erikseentsemussuosituksia kasvissydjille
tai vegaaneille Kasvisruokavalioiden jasregaanisen ruokavalion koostamisesta kuitenkin
kirjoitettu Ravitsemustiedeirjassa jonka mukaan kasvisruaklijan onyleenséa helppo koostaa
ruokavalionsa, mikali se sisaltaa jotalalainperaistiKosonen 2012). Vegaaniam sen sijaan
valttamatonta daydentd& ruokavaliotaan ravintolisifBi;>. ja D-vitamiini ja mahdollisesti
kalsium)tai tdydennetyin elintarvikkeirLiséksi okavalion tulee olla monipuolinesiina tulee
olla riittavasti proteiinejga runsaastkalsiumia eika sita suositella pikkulapsille tai odottaville ja

imettaville aideille Ruokavalion koostamisessa void&ziyttadapuna kasvispyramidia.
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2.3 Vegaanien ravitsemustila

Seuraavaksi tarkastellaamegaanien ravitsemustilaa ravintoaineiden smarja Kriittisten
ravintoaineiden kannalta. Viimeaikaisia tutkimuksia aiheesta on kaoattiukkoonl. Lopuksi

kasitellaarviela vegaaniseen ruokavalioon liitettyja terveyshyoétyja.

2.3.1Ravintoaineiden saanti

Tutkimusten mukaan vegaanit saasabkavaliostaan enemman kuitua, magnesiumia, folaattia,

C- ja Evitamiineja, rautaa ja fytokemikaalefain sekasyojatDavey ym. 2003)laulukkol)

Lisédksi enemman kasviksia sisaltdva ruoka lisaa ruokavaliosta saatavia antioksidantteja seka
kaliumia (Tucker ym. 2001Djousse” ym. 2004 Kasvisruokailijoita on yleisesti ottaen tutkittu
runsaasti, mutta vegaaneja on harvoissa tutkimuksissa eroteltu omaksi tutkimusjoukokseen.
Taman puutteen takia tehtiiBaksassa/uonna 2003vegaanien elaméntapoja ja rawhkliota
kartoittava tutkimus jonka mukaan vegaanien tulisi huolehtia ravintolisien avulla riboflaviinin,

B1o-vitamiinin, kalsiumin ja jodin saannisg&/aldmann ym. 2003)(Taulukko.1)

Vegaanin wokavaliossa ontodettu eldainkunnan tuotteiden puuttuessavanh tavallisesti
vahemmarenergiaa tyydyttynytta rasvaa, kolesterolia;3isarjan rasvahappoja,-@tamiinia,
kalsiumia, sinkkia ja B-vitamiinia (Davey ym. 2003jTaulukko 1) Myo6s joidenkin
ravintoaineiden hyvaksikaytettavyys on heikompaa, kun ne anakiasviperaisista lahteista.
Taysjyvaviljoissa, pahkinoissad ja palkokasveissa on fytaatteja eli yhdisteitd, jotka sitovat
kivennéisaineet itseensa ja estavat nain niiden imeytymisen (Voutilainen ja Gould 2009). TA&mén
vuoksi esimerkiksi elimiston rautapisnius voi olla huono vaikka ruokavalio sisaltaisikin
runsaasti rautaakdella mainitun perusteella vegaaneilla katsotaan olevan alhaisempi riski
tiettyihin sairauksiin, mutta myds suurempi riski karsia joidenkin ravintoaineiden puutoksista

verrattuna sekgsjaan.
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Taulukko 1. Tutkimuksia vegaanien ruokavaliosta ja ravintoaineiden saannista.

Viite Aineisto Menetelma Tutkimuksen tarkoitus ~ Paatulokset
(kohdemaa)
Larsson ja 30 vegaaniga 30 Ruokavaliohaastattelu ja Vertailla vegaanienja  Vegaanit kdyttivat enemman kasviksia, palkokasveja, ravintolisia ja
Johansson sekasyojaa (Ruotsi) vuorokausivirtsan sekasyodjien ruoankayttd: vahemman herkkuja. Vegaasaivat suosituksia vahemman riboflaviinia,B
2002 kerddminen ja ravitsemuksellista vitamiinia, D-vitamiinia, kalsiumia ja seleenia.
tilaa
Davey ym. 33883 sekasydjaa, Kyselylomake ja Selvittda elamantapoja  Vegaanit saivat 5% vahemman tyydyttynytta rasvaa verrattuna muihin
2003 10 110 frekvenssityyppinen seka ravintoaineiden ryhmiin. Liséksi hesaivat ruokavaliostaan enemman kuitugvBamiinia,
semivegetaristia, 1¢ ruokavaliokysely. saantia kohderyhmalta. folaattia,C-vitamiinia, Evitamiinia maynesiumia ja rautaa. Sen sijaan
840 lakteovo vegaanitsaivat vahemman retinolia,Bvitamiinia, D-vitamiinia, kalsiumia ja
vegetaristia ja 2596 sinkkia verrattuna muihin ryhmiin.
vegaania
(Iso-Britannia)
Krajéo v i |- « 15 vegaania, 31 Vuorokausivirtsan Arvioida jodin riittdvédd 9 prosentillasekasyojistd, joka neljannelld vegetaristilla ja 80 prosentilla
Kudl 81| k lakto-jalakto- kerddminen, saantia vegaaneillaja  vegaaneista oli jodin puutos.
ym. 2003 ovovegetaristiaja  antropometriset vegetaristeilla suhteessa
35 sekasydjaa mittaukset seké sekasydojiin.
(Slovakia) frekvenssityyppinen
ruoankayttokysely
Waldmann 154 vegaania Kyselylomake ennen ja Arvioida vegaanien Vegaaneilla olsuhteellisesti matala BMI seka erittdin vahainen alkoholin j
ym. 2003 (Saksa) jalkeen tutkimuksen, ruokavaliota ja tupakan kayttd. Energian saanti oli runsaampaa tiukoilla vegaaheiita
kaksi 9 paivan elamantapoja. kohtalaisen tiukoilla vegaaneilla. Jodin, kalsiumin jg-@tamiinin saanti ei
frekvenssityyppista yltanyt suosituksiin. Suplementteina suositeltiin riboflaviinig-Btamiinia,
ruoankayttéyselya ja kalsiumia ja jodia jdisaksiproteiinin ja energian saantikehotettiin
verinayte. kiinnittAmaan huomiota.
Waldmann 75 vegaaninaista  Kaksi yhdeksén péivan Arvioida vegaaninaisten Raudan saanti oli keskim&arin riittdvaa, mutta 42 prosentilla saanti jai all¢
ym. 2004 (Saksa) frekvenssityyppista raudan saantia ja statust USA:n suosituksen (18mg paivassa). 40 prosemtillarista ja 12 prosentilla

ruokavaliokyselya ja
verinayte

yli 50 vuotiaista vegaaneista todettiin raudan puutos.

(jatkuu)




Taulukko 1, jatkuu

Kornsteiner
ym. 2008

Crowe ym.
2010

Hoeflich ym.

2010

Leung ym.
2011

Obersby ym.

2013

23 sekasyojaa, 13
semivegetaristia, 2&
vegetaristia ja 37
vegaania (Itavalta)

1388 sekasyojaa,
210
samivegetaristia,
420 vegetaristia ja
89 vegaania
(Iso-Britannia)

26 vegaania, 28
vegetaristia ja 53
sekasyojaéSaksa)

78 vegetaristia ja 6:
vegaania (USA)

Yhteenséa 3230
koehenkilda 17 eri
tutkimuksestdlso-
Britannia)

Ruokavaliohaastattelu,
painon japituuden
mittaaminen,
rasvahappojen
tutkiminen fosfolipidien
kaasukromatografialla.

Kyselylomake,
frekvenssityyppinen
ruokavaliokysely sekéa
plasman 25(OH)b
mittaus

Seleenistatuksen
selvittaminen veresta
erilaisten
biomarkkereiden avulla

Jodipitoisuuden @@ritys
virtsasta ja perkloraatin,
tiosyanaatirseka
kilpirauhasen toiminnan
maaritykseteresta.

Elektroninen tutkimusten
haku, jonka jalkeen
kriteerien mukaan
hyvaksyntad osaksi meta
analyysia.

Arvioida ruokavalion
vaikutusta omega ja
omega 6 rasvahappojen
tasapainoon kehossa

Selvittda miten
kasvissydjien B
vitamiinin saanti korreloi
veren D
vitamiinipitoisuuden
kanssa.

Selvittaaesiintyyko
kasvissydjilla seleenin
puutosta

Arvioida jodistatuksen ja
ymparistosta tulevien
perkloraatina
tiosyanaatin vaikutuksia
kilpirauhasen toimintaan

Selvittaa sekasydjien ja
kasvissydjierplasman
homokysteiinn ja
seerumirB,-vitamiinin
pitoisuuksia seka niiden
yhteytta.
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Vegetaristeilla ja vegaaneiltadettiinn-6/n-3-sarjan rasvahappojen
epatasapaino (10/it)iokavaliossaVegetaristien ja vegaanienakavaliosta
puuttuvat EPA ja DHA nakyivat niis kehon rasvahappoprofiilissa jmeas
linoleenihapon saanti ehkaisi kehon omaa EPA:n ja DHA:n tuotantoa.

VerenD-vitamiinipitoisuus korreloi ruokavalion Ditamiinipitoisuuden
vuodenajarnja eldinkunnan tuotteiden maaran kansskasyojat saivat
ruokavaliosta eniten Ditamiinia ja heilla oli myds korkein keskimaéarainen
plasman Bvitamiinipitoisuus (77 nmol/l) veattuna semivegetaristeihin (72
nmol/l), vegetaristeihin (66 nmol/l) ja vegaaneihin (56nmol/l).

Vegetaristeilla ja vegaaneilla oli merkitsevasti alhaisempi veren
seleenipitoisuus seké seleenin kuljettajaproteiinin maara. Sen sijaan glut
peroksidaasi entsyymin aktiivisuudessa ei ollut eroa sekasyéjien
vegetaristien valilla.

Vegaanien jodistatus oli matalampi kuin vegetaristien. Tiosyanaatin pitois
oli vegaaneilla suurempi kuin vegetaristeilla. Perkloraatin, tiosyanaatin ja
jodin pitoisuuksilla ei ollut yhteytta kilpikghasen toimintaan.

Hauvaittiin, ettd suurimmassa osassa tutkimuksista matalalla seerymin B
vitamiinipitoisuudella ja korkealla plasman homokysteiinilla on yhteys.
Vegetaristeilla ja vegaaneilladettiin korkeampia homokysteiinipitoisuuksie
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2.3.2Kriittiset ravintoaineet

Kriittisiksi ravintoaineiksi kasvisruokavaliota noudattavilla on havaittu ainakpvBamiini, D-
vitamiini, kalsium,rautg jodi ja sinkki (Kosonen 2012)Naiden ravintoaineiden hyvia lahteita

ovat yleensa elainperaiset ruekiaeet, jotka vegaaniruokavaliosta puuttuvat kokonaan.

B1,-vitamiini

SeeruminB1,-vitamiinipitoisuudet ortodettu vegaaneilla alhaisemmiksi kuin vegetaristeilla tai
sekasydjillgja taman on todettu olevan yhteydessa\Btamiinin saantiin(Gilsing ym. 2010).
Bivitamiinin saannilla ja plasman homokysteiinipitoisuudella on myo6s todettu yhteys ja
kasvissydjila. homokysteiinipitoisuudet on todettu korkeammiksi véuret sekasydjiin
(Obersby 2013jaulukko 1).

Biovitamiinia saadaan lahes yksinomaan eldinkunnan tuotteista, joten vegaaniruokavaliota
taydennetddn yleensa;Britamiinilla (ADA reports 2009).Vegaanit voisivat saada B-
vitamiinia my6s kasviperaisisté ruckdneista, kuten merilevista ja hapatetuista ruuistatta

tama Bip-vitamiinin  hyodynnettdvyydestd ei ole varmuutta. Tutkimusten mukaan osa
kasviperaisesta Bvitamiinista sisadltaa tehotonta Bp-vitamiinianalogia, joka heikentaa
aktiivisen B ,-vitamiinin imeytymistéaHerbert 1988)Kuitenkin joidenkin levien, kuten norin ja
chlorellan on todettu vaikuttavan seerumin Bitamiinipitoisuuteen, mikali niitd kaytetaan
ruokavaliossaiittavid maaria (Rauma ym. 1998/atanabe ym. 2002).

Vegaaneilla B-vitamiinitaydennys tai B-vitamiinilla tdydennettyjen elintarvikkeiden kaytto

on ruokavaliossa valttamatongglmadfa ja Singe2009) Bi,-vitamiinilla on kehossa tarkeita
tehtavia jase on mukana mm. hermoston kehityksefisésonen 2012) Puutos vaikuttaa
haitallisesti erityisesti lapsiin ja raskaana oleviin. Lapsille-\Btamiinin puutos voi dieuttaa
vakavan kehityshairion. B;,-vitamiinin puutosoireita ovat vasymys, ruokahaluttomuus
ruoansulatushdiriét, pahoinvointi, ahdistuneisuus, lievd masennus, tunnottomuus ja pistely
kasissa ja jaloissa, ylahengitystietulehdukset sek& muistin heikkeneminen (Elmadfa ja Singer
2009).
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D-vitamiini

D-vitamiinitaydennys on vegaanille suositeltavegaanien Bvitamiinin saantiruokavaliosta
tarkoittaa, ettd padaasialliset-\itamiinin lahteet vegaanienruokavaliossa ovat taydennetyt
elintarvikkeet, kutenesimerkiksi soijajuomaKosonen 2012) Suomalaisessa tutkimuksessa
saannin on todettuegaaimaisilla olevan riittaméatoryllapitamaan veren Bitamiinipitoisuutta
talvella jolloin UVBI sateily ei ole riittavan voimakasta (Outila ym. 2000dman on todettu
vaikuttavan negatiivisesti lisdkilpirauhashormonin méaardaikd on yhteydessamm. luun

tiheyteen

Korkeilla leveysasteilla elavilla ihmisilla, kuten meilla suomalaisillasvimiinin  saanti
auringosta orkesaajan ulkopuolellgittaméatonta.Lisdksi vegaanien suosima kasviperaineg D
vitamiini on todettu elainperaista Bvitamiinia heikommin imeytyvigsi. Vegaanidieettia

noudattavilla &psillaon todettu mg6s riisitautia (Kosonen 2012).

Kalsium ja luustoterveys

Myds kalsiumin saanti on vegaaneill@haisempatuin lakto-ovo-vegetaristeilla ja sekasydjilla

ja sen saanti saattaa jaada vegaaneilla alle suosituksen (ADA reports 2009). Luunmurtumien
riski on kalsiumin vahaisesta saannista johtuen 30 prosenttia korkeampi vegaaneilla, kuin lakto
ovo-vegetaisteilla ja sekasydjilla. Vegaanit saavat ruokavaliostaan kuitenkin suurempia maaria
kaliumia, mika saattaa vahentaasahin eritystd munuaisten kautta. Lisaksi runsas alkalisten
kasvisten kaytto ja vahaisempi happoa tuottavien ruokien kuten liham, jeataaitotuotteiden

kayttd saattaa véhentda kalsiumin menetysta luustosta. Luustosta otettavslianilkal
neutraloidaan happoylijgdmaéa, mika johsss suurempaan menetykseen virtsan ka(ABA

reports 2009)

Niukka D-vitamiinin saanti yhdistettyn&idhaiseen kalsiumin ja proteiinin saantsiaattazolla
vegaanille haitallista luustoterveyden kannal@Vinston 2009) Liséksi kohonnut
homokysteiinipitoisuus on yhdistetty alhaisempaan luuntiheyteen (v ym. 2009).
Toisaalta osteoporoosilta suajaa tekijoitda vegaanien ruokavaliossa ovat runsaampi K
vitamiinin, kaliumin ja magnesiumin saanti. Liséksi soija, hedelmét ja kasvikset on osoitettu

luuston kannalta suotuisaksi ravinnoksi. Vaestotasolla vegaaneilla ei ole havaittu olevan
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enempééd luunmuwrmia mikali kalsiumin saanti on ollut yli 525 mgaivassa(Appleby ym.
2007) Hyvéan luustoterveyden kannalta kalsiumin javiEamiinin lisdksi myds useat muut

ravintoaineet ovat tarkeita.

Riittava proteiinien saanti

Ruotsissa tehdyn tutkimuksen mukaaroteiinien saanti oli vegaaneilla noin 10 prosenttia
kokonaisenergian saannistarkoittaen, ettésaanti oli riittdvada, mutta suosituksen alarajoilla
(Larsson ja Johansson 20080-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan sen sijaan vegaanit
saivat 128 prosenttia energiastaan proteiineista (Crowe ym. 2010). Ruotsalaistutkimuksen
mukaanvegaanien proteiineistald prosenttia saatiin leivasta, viljatuotteista, pastasta ja riisista,
24 prosenttia palkokasveista ja 14 prosenttia kasviksista ja perunastsofLgasJohansson
2005). Joissakintapauksissaroteiinin maardsaattaaolla perwsteltua nostaa korkeammaksi ja
erityisesti  silloin, jos p&&aasialliset proteiien lahteen koostuvat dikosti imeytyvista
proteiineista kuten palkokasveista seka viljag&tautilainen ja Gould 2009)Liséksi erilaisia
proteiinien lahteita on suositeltavaa yhdistejtiita erilasia aminohappoja saadaan riittatia
Kuitenkin proteiinin saanti voidaan monipuolisella vegaaniruoalla toteuttaa suositusten

mukaisesti niin, etta pratein méara ja laatu ovat riittavia (ADA reports 2009).

Eikosapentaeenja dokosaheksaeenihappojen saanti

Omega3isarjan rasvahappoja pidetdan tarkeina mm. immuniteetin, oppimisen ja
sydanterveyden kannalta (McEvoy ym. 2011). Kuitenk&ityisesti ve@aneilla on todettu
alhaisia vereneikosapentaeenihappdEPA) ja dokosaheksaeenihappopitoisuukg@HA)
verrattuna sekasydjiin ja vegetaristeiliiRosell ym. 2005) Tama johtuusiitd, etteivat vegaanit
kayta ravinnossan kalaa ja kanamunaa tai reiluja annoksia levaiflajoaiden rasvahappojen
pitoisuutta voitaisiin parantagdADA reports 2009) Kuitenkin vegetaristeille soveltuvien
mikrolevista tehtyjen suplementtien on todettu imeytyvan hyvin ja siten vaikutsa@nsasti

veren EPA ja DHA- pitoisuuksin.

Koska elimistbssa osa alfalinoleenihaposta muutiBA:ksi ja DHA:ks] suositellaan
vegaaneille alfalinoleenihapon maaran lisdamista ruokavalioomsimerkiksi
pellavansiemendljyn, saksanpéhkindidenganoladljyn mwdossa Elainkokeissa on kuitenkin
todettu alfalinoleenihaponmuuntumisen olevan varsin vahaista (McEvoy ym. 20Myo6s
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ihmisilla tehdyissd kokeissa on todettu, e#timistdssaalfalinoleenihapon muuntuminen
EPA:ksi ja DHA:ksi on naisilla vahaista ja rhida erittdin vahaista (Key ym. 2006l)iséksi
vegaaneille tyypillinen runsas linoleenihapon maara ruokavaliossa vahentaa alfalinoleenihapon
muuntumista EPA:ksi ja DHA:kdKornsteiner ym. 2008)(taulukko .1Kuitenkin tutkittaessa

vaikkakin alhaistdRosell ym. 200k

Rauta

Raudan puutteesta johtuvan anemian esiintyvyys on vegaaneilla yhta yleista kuin vegetaristeilla
ja sekasyadijilla huolimatta siita, ettd kasviperdinehegnirauta imeytyy eldainperaista hemirautaa
huonommin (Winston 2009). Vegaanit kayttavaiokavaliossaansuurempia maaria C
vitamiinipitoisia ruokia, mika edesautta@udan imeytymisté ja siten ehkéaisaedan puutoksen
syntymista. Seerumin ferritiinin eli varastoraudan osujeka mittaa hyvin elimiston
rautakapasiteettiassen sijaan on vegetaristeilla ja vegaaneilla keskimahieman alhaisempi

kuin sekasyojilla (Winston 2009).

Raudan saantia seka seerumin ferritiinitasoja on tutkittu saksalaisilta vegaaninaisilta (Waldmann
ym. 2004). Taman tutkimuksen mukaan 42 prdserdlle 50vuotiaista naisvegaaneista sai
rautaa ruokavaliostaan alle suositellun 18 milligramman (Suomessa suositus naisille on 15
mg/vrk), vaikka saanti keskimaarin ylsikin suositeltavalle tasalisdksi 40 prosentilla alle 50
vuotiaista ja 12 proseilia yli 50-vuotiaista vegaaninaisista todettiin raudan puuResudan

puutteeseen liittyvdd anemiaa todettiin kuitenkin vain kolmella 75:sté& vegaaninaisesta.

Jodi

Kasviperainen ruokavalio on tyypillisesti vahan jodia sisaltavéelainkunnan tuotteiden
puuttuessa/ADA reports 2009). Taman vuoksi vegaanit, jotka eivat kayta jodioitua suolaa tai
merilevaa, saattavat karsia jodin puutokseSkvakiassa tehdyn tutkimuksen naak 80
prosenttia vegaaneista rké jodin puutoksesta, kun taas vegetaritdeigain neljgsosa ja
sekasyodjistaainoastaan 9 prostn todettiin karsiva puutoksestgKrajéoviéova-KudlU Eova

ym. 2003).Kasvisruoan vah&eenjodipitoisuuteen vaikuttaa osaltaan my6s monissa maissa

todettumaaperaralhainen jodipitoisuus.
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Lisaksi jotkut kasvisruokavaliossa tyypillisesti esiintyvéat ruedkiaeet siséltavat goitrogeeneja
(mm. useat pavut, bataatti, ristikukkaiset kasvikset, soija ja hijetkp saattavat vaikuttaa
kilpirauhasen jodinhyvaksikayttoon Goitrogeenien ei kuitenkaan ole todetvaikuttavan
kilpirauhasen toimintaan heikentavasti terveilla inmisilla, joilla jodin saanti on riittR&raaita
jodin lahteitd ovat spirulina, jodioitu ruokasuola, mineraalisuola, merisuola, sushi, mati,

katkaravutmerilevat ja kala (Fineli® 2013

Suomalaisilla elawé ravinnon sgjilla jodin saanin on todettu olevan yhteydessa merileva
kéyttoon (Raumaym. 1994). RiittavA jodin saannin turvaamiseksnerilevan tai kelp
merilevaad sisaltden tablettien nauttimisen todettiin olevan paras kefBouellakaan jodin

saannilla etdssa tutkimuksessadettu olevan negatiivistaikutustakilpirauhasen toimintaan.

Jodi imeytyy ruuasta lahes taydellisesti ja se erittyy virtsaan valtaosin (Alfthan ja Valimaki
2010). Nain ollen jodin riittavda saantia m#&Aan vuorokausivirtsastadodin paivittainen
saantisuositus on 15& g (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Kuitenkin myos
sekasydjilla on todettu alhaisia virtsan jodipitoisuuksia, vaikka jodin saanti onkin suomalaisilla
keskimaarin riittavagAlft han ja Valimaki 2010)Koska jodia lisatdan ruokasuolaan ja elainten
rehuun, ovat maito ja ruokasuola tarkeitd jodin lahteitd suomalaisten ravinnossa.
Elintarviketeollisuus ei kuitenkagradsaantoisedtayta jodioitua suolatuotteissaan ja kanojen

rehuissa jodin kaytto on lopetettu

Sinkki

Vegetaristien sinkin saannin on todettu olevan joko merkittavasti alle suositusten tai lahes
suositusten tasollddunt 2003. Kasvisruokavaliosta saatava sinkki ei kuitenkaan ole niinnhy
elimiston  hyddynnettavissa, kuin eldinperéisista lahteistd saatu sinkki, johtuen
taysjyvaviljatuotteiden ja palkokasviekorkeasta fytiinihappopitoisuudest8inkin puutos ei
kuitenkaan ole lansimaalaisilla vegettgila yleisesti tunnettulLisaksi snkin imeytymisen

tutkiminen on hankalaa, silla sinkkitason rajaojen maarittaminen on vaikeaa.

Naiden kriittisten ravintoaineiden vuoksi vegaanien ruokavalion suunnittelu on tarkeaa, jotta
mahdollisilta  puutoksilta  valtyttaisiin. Oikein  suunniteltu moipuolinen  ruokavalio

ravintoainetdydennyksineenn terveellinen ja turvallinenvegaaneille. Vegaaniruokavalion
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soveltuvuudesta pikkulapsille ja raskaana oleville ei ole kuitenkaan viela riittavasti nayttoa
(ADA reports 2009).

2.3.3 Terveyshyodyt

Vegaani ovat muihin vegetaristeihin verrattuna laihempia, heilla on alhaisempi
kokonaiskolesteroli sekd LDLkolesteroli ja hieman alhaisempi verenpaine (Winston 2009).
Liséksi runsaampi hedelmien ja kasvisten kayttd takaa paremman kuidun, folaatin,
antioksidantien ja fytokemikaalien saannin verrattuna sekasydjiin. Nama tekijat saattavat
suojata vegaaneja muun muassa sydfm veisuonitaudeilta sekd syovaltalisaksi
vegetaristeilla on todennakoisesti vahemman diabejastsgegetaristeilla ja vegaaneilla on
todettu pienempi riski sairastua kaihiin verrattuna lihaa ja kalaa syoviin henkildnaser
2009,Appleby ym. 2011).

Sy0pasairastavuus eegaaneillehieman alhaisempaa ja elinidn odote pidekopn sekasydjilla
(Fraser 2009)Todisteet koskien eri sydpatyyppeja ovat kuitenkin viela puutteellisia ja vaativat
lisdd tutkimuksia. Esimerkiksi paksusuolen sydvan on todettu oldvanvinaisempaa
vegetaristeilla seka niilla, jotka syovat vahemman lihaa. Kuitenkin englantilaisikdaresgeilla
vastaavia tutkimustuloksia ei ole saatu aikaan. Liséksi eri kasvisruokavalioiden vélisia eroja on
viela tutkittu vahan (Fraser 2009)arkeana syovalta suojaavana tekijana pidetaan vegaaneilla
todettua alhaisempaa painoindeksia (Davey ym. RODB&aksi vegaanit nauttivat enemman
sellaisia ruokia, joiden on todettu suojaavan syovilta, kuten vihanneksia, hedelmia,
palkokasveja, tofua, tomaattia ja sipulikasveja sekda vdhemmaén sellaisia ruokia, jotka on
yhdistetty syop&an, kuten punaista lihakgaanmunia (Winston 2009).

Toisaalta vegaanien vahainenvilamiinin saanti saattaa olla yhteydessa mnaaligyneeseen
osteoporoosija syopariskiin Fraser 2009Winston 2009). Bvitamiinilla on todettu olevan

myo6s yhteys immuniteetin toimintaan ja tutiisten sekd kroonisten sairauksien hillitsemiseen
(Winston 2010). Bvitamiinin puute sen sijaan on yhdistetty useisiin sairauksiin, kuten tlypin
diabetekseen, multippeliskleroosiin, reumaan, paksusuolen sybpaan, sydansairauksiin seka

infektiotauteihin.
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Tutkimusten mukaanegaanien luuston tiheys on alhaiserspkasyojn verrattuna (Chiu ym.
1997, Lau ym. 1998). Vegaaneilla on myo6s todettu olevan enemmaé&n luunmurtumia, mikali

kalsiumin saanti on jaanyt alle 525 milligramman (Appleby ym. 2007).
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3 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Pro gradu ityoni tavoitteena oli selvittéd suomalaisten vegaanien ruoankaytd seka
ravintoaineiden saanti&yseessa on poikkileikkestutkimus, jossaagaanien ruoankayttba ja

ravintoaineiden saantia verratasgkaravintoa syovien vastaaviin tuloksiin.

Tutkimuskysymykseni olivat seuraavat

1. Millainen ruoankayttdé vegaaneilla owerrattuna sekasydjiinja mitd taydennettyja
elintarvikkeitatutkittavat kayttavat?
2. Millainen ravintoaineiden saanti vegaaneilla on &guna sekasyojiin ja ntk& ovat

vegaaniruokavalion kriittiset ravintoain@et
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4 AINEISTO JA MENETELMAT
4.1 Tutkittavien rekrytointi

Aineistonapro gradui tydssanikaytin It&Suomen yliopiston Kasvisruokailijoiden altistuminen
kasvinsuojeluaineille jaitraateillé tutkimuksen aineistoalutkimukseen osallistu22 vegaania
ja 19 verrokkia. Heista naisia oR7 ja miehia 14Tutkittava olivat iatdan 2351-vuotiaitaja
heidatrekrytoitiin lehti- ja internetilmoitusten perusteelf@éasiassalelsingin sedulta syys
lokakuussa2011 Heilta edellytettiin hyvaa terveydentilaseka vahintaan kahden ja mielellaén
viiden vuoden kokemusta nykyisestda ruokavaliastaVegaanien rekrytointisuoritettiin
Vegaaniliiton jasenlehden seka internetissa eldinoikeusfoorumin astien valityksella.
Tutkimuksen verrokitolivat sekasyojia ja heidatekrytoitiin edellisten liséksitutkijoiden

kontaktien valityksella seka lahipiirista.

TutkimushenkilGille jarjestettiin tutkimukseen liittyvd yleinen tiedotustihisuus Helsingissa

Viikin  kampuksella 13.10.2011 Tilaisuudessa tutkittavat allekirjoittivat  kirjallisen
suostumuksen osallistumiseensa seka saivat tietoa tutkimuksen toteuttaraikatdalusta ja
laboratoriomittauksistgLiite 1 ja 2) Tutkimushenkiltia opastettin my6s ruokapaivakirjan
tayttamisessa sekd kyselylomakkeeseen vastaamisessa (Liite 3 jButKiftavat saivat
tilaisuudesta mukaansa ruokapaivakirjan tayttbohjeet, tutkimustiedotteen, nayteastian
vuorokausivirtsan keraamista varten seka akuneskirjan. Kerroin tilaisuudessa myds oman
tutkielmani suunnitelmastdutkimuskaynnitia niista saatava palautdivat tutkimushenkilGille

ilmaisia.

4.2 Tutkimusmenetelmat

Tassa tutkimuksessatkimusmenetelmin&aytettiin kyselya, ruokapaivakirjamenetelmaéaka

laboratoriokokeita.

Kysely

Tutkimuksen alussa utkittavista 39 henkildd téyt internetissa kyselylonkkeen, joka
toteutettiin Lott&verkkokyselyn avullgLiite 4). Tutkimushenkiloisté&22 oli vegaaneja ja 17
verokkeja ja he tayttivat kyselylomakkeet lokakuun 2011 ja tammikuun 2012 valilla

Kyselylomakkeesstedusteltiin tutkittavien elaméntapoihin, ruokavalioteryeydentilaan seka
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vitamiinien, luontaistuotteiden ja ladkkeiden kayttGanruoan hankintaan ja valmistukseen
littyvia asioita. Luontaistuotteiden ja ravintolisien kayttoa tiedusteltiin edellisen kuluneen

vuoden ajalta ja ne tuli listata kyselylomakkeeseen.

Ruokapaivakirjat

Ravinnonsaantia selvitettiin kolmen péaivan ruokagkijanpidolla, jossa viikonpaivina olivat
sunnuntai, maan#a ja tiistai (Liite 3). Ruokapaivékirjojentayttd ohjeistettiin tutkittaville
jarjestetysséinfotilaisuudessa seka kirjallisesti. Ohjeissa pyydettiin kirjaamaan syo6ty ruoka
mahdollisimman tarkdisja ruokamaardyleisesti tunnettuja talousmittoja tai annoskuvakirjaa
hyodyntaenTaydennettyjen elintarvikkeiden kayttdd selvitettiin ruokapaivakirjan avulla, johon
tutkimushenkilét ne kirjoittivatRavintolisienkayttéa sen sijaan selvitettiin kyselgnulla eika

niita sisallytetty ruokapaivakirjoihin tai laskettu mukaan paivittaiseen ravintoaineiden saantiin.

Tutkimushenkilot tayttivat ruokapaivakirjansa paaosin mgoakikuussa 2011, mutta
muutamilta henkil6iltd ruokapéaivékirja saatiin vasta vuo@812 alussa. Tutkimushenkilista

37 piti ruokapéaivakirjaa ja heista 22 oli vegaaneja ja 15 verrokkeja.

Laboratoriomittaukset

Tahan tutkimukseen kaytettipgaasiassauokaaineiden kayttoon seka ravintoaineiden saantiin
littyvia tutkimustuloksia, jotla selvitettiin kyselylomakkeiden seka ruokapdivakirjojen avulla.
Alkuperaisesséhankkeessaselvitettiin kuitenkin tutkimushenkildiden ravintoaineiden saantia
taydellisemmin verenkuvan sekd& vuorokausivirtsan avulla. Naméa tulokset raportoidaan
tieteellisissdartikkeleissa myohemmirKuitenkin jodin saantia ei voitu luotettavasti selvittda
ruokapaivakirjojen waulla, joten sen saantia selvitettithssa tutkimuksessaiorokausrirtsan

jodipitoisuuden mittauksella.

Tutkittavilta kerattiin vuorokausivirtsa jatettiin laboratoriokokeetVitai laboratoriossa loka
marraskuussa 2011 aboratoriokokeissakévi 39 henkil6d, joista 21 oli vegaaneja ja 18

verrokkeja.
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4.3 Aineiston kasittelya tilastollinen testaus

Kyselylomakkeiden  tiedot saatiin  Lotfteerkkokyselypalvelusta  suoraan  Excel
taulukkomuotoon.Excelista tiedot siirrettin SPSSiedostoon ja tulokseanalysoiin SPSS
(versio 19)tilasto-ohjelmallatestaamalla normaalius jayttaen Testiaseka ManANhitneyn
testid. Tilastollisen merkitsgyden rajanaidettiin arvoa p<Q05. Tutkimustulokset on esitetty
taulukoissa rynmén keskiamva, keskihajontoin&dSD) seka ryhman minimi ja maksimiarvoina.
Liikuntaan, tupakointiin ja alkoholin kayttoohittyvat tulokset on esitetty frekvensseina ja

prosentteina.

Tutkimushenkildiden ruokapéavékirjojen tiedot tallennettiin Micro-Nutrica (versio 2,5)
ravintolaskentaohjelmallaOhjelmaan liséttiin uusia ravintoaineita ja olemassa olevia resepteja
muokattin  tarvittaessa. Ruokapaivifibista laskettiin tutkimushenkildiden energian,
energiaravintoaineidenkuidun, rasvahappojen ja kolesterolmorokausittainen saanti seka
useiden Kkivennéis ja hivenaineiden seka vitamiinien saanti vuorokaudesBalokset

aralysoitiin kyselylomé&keiden tavoin SPS®hjelmalla.

4.4 Tutkimukseretiikka

Tutkimukselle on myonnettylupa 11.8.2011 (69//2011) PohjoisSavon sairaanhoitopiirin
tutkimuseettiseltda  toimikunnalta. Informaatiotilaisudessa  tutkittavat  allekirjoittat
suostumuksensa tutkittavaksi osallistumisegta saivat lisatietoa tutkimuksesta seka
mahdollisuuden esittdd kysymyksialrutkimukseen osallistuminen olvapaaehtoista ja
tutkittavilla di oikeus keskeyttaa tutkimus milloin tahandautkimushenkildista kukan ei
keskeyttanyt tutkimusta, mutta mukana oli henkil6itd, jotka osallistuivat vain joihinkin
tutkimuksen ofin, kuten laboratoriokokeisiin, mutta jattivat vastaamatta kyselyyneit&t

pitaneet ruokapaivakirjaa.
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4.5 Tuloksista kertominen

Tutkimuksen jalkeen tutkittaville pidettiin tiedotustilaisuus tutkimustuloksista Viikin
kampuksella Helsingissd 7.6.2012. Tilaisuudessa kerrottiin saaduista tuloksista ja niista
tehdyista johtopaatoksista ja tutkittavilla oli mahdollisuus kysgénista tuloksistan
Henkildilla, joilla oli havaittu ravitsemukseen liittyvia puutoksia, annettiin opastusta jatkoa
varten.Tilaisuudessa oli paikalla keskustelemassa noir2D5enkil6d, joista osa oli vegaaneja

ja osa verrokkejaKerroin tilaisuudessa vegaanien ruoankaidg ravintoaineiden saannista

omanalustavartyoni pohjalta.
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5 TULOKSET
5.1 Taustatiedot

Tutkimushenkildiderperustietoja on kuvattu taulukossa Tutkittavatolivat 23 ja 51 ikAvuoden
valilta ja keskimaarin hieman yli 3@uotiaita Painoindeksin keskiarvo sijoittunolemmilla
sukupuolilla ja molemmissa tutkimusryhmissérmaalipainon rajoihireik& siind ollut suurta
hajontaa Vegaaninaiset olivat noudattaneet ruokavaliotaan keskim&&arin 9 vuotta ja
vegaaniniehet 7 vuottaKaikki tutkimukseen osallistuneet olivat perusterveitad ja vain yhdella

tutkimushenkil6lla olkaytossdaakitys(mielialaladke)

Taulukko 2 Tutkimushenkildiderperustiedot,keskiarvotSD (mirmax)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki
(Nainen, n= 16) (Nainen, n=11) (Mies, n=6) (Mies, n=8)

k& (v) 31+7 3248 34+7 3515
(24-49) (2351) (23-39) (27-44)

Paino (kg) 60 £7 61+9 777 74513
(49-73) (48-74) (65-84) (52-94)

Pituus (cm) 16846 165+4 179+7 180+10
(161-180) (156-170) (169-190) (167-192)

BMI (kg/m?) 21,2+1,69 22,3+2,27 24,1+091 23,0+2,93
(18,1-25,7) (19,3-26,2) (22,8-25,0) (18,4-27,1)

Ruokavalion kesto 9+4 - 7+3 -

(v) (5-16) (2-11)

Liikunta

Seuraavissa taulukoissateBaantutkittavienliikunnallistaaktiivisuutta. Kyselylomakkeessa oli
useita vastausvaihtoehtoja, joten tulosten analysointi pienella otoksella ei puanistu

tilastollisesti. Taulukoista saa kuitenkin suuntaa antavaa taustatietoa.

Taulukossa ®n esitetty yhteenveto vegaanien ja verrokkien kevyen liikunnan harrastamisesta.
TutkimushenkilGiltakysyttiin viikoittaista kevyen likunnan méaaraavastausvaihtoehdot olivat

0 tuntia 1-2 tuntia, 2-4 tuntig, 4-6 tuntia ja enemman kuin 6 tuntia viikossa. Tauluko3sa
vastausvaihtoehdot-@ tuntia ja enemman kuin 6 tuntia gidistetty Keskimaarinpuolet

tutkittavistaharrastikevytta liikkurtaa vahintaan 2 tuntia viikossa.
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Taulukko 3 Kevyen liikkunnan maara sukupuddiin vegaaneilla ja verrokeilla

Sukupuoli Ruokavalio Liikunta tunteina Frekvenssi Prosentteina
Nainen Vegaani(n=16) 0 - -
1-2 tuntia 8 50
2-4 tuntia 4 25
>4 tuntia 4 25
Verrokki (n=10) 0 1 10
1-2 tuntia 4 40
2-4 tuntia 4 40
>4 tuntia 1 10
Mies Vegaani(n=6) 0 1 17
1-2 tuntia 2 33
2-4 tuntia 1 17
>4 tuntia 2 33
Verrokki (n=7) 0 1 14
1-2 tuntia 3 43
2-4 tuntia 3 43
>4 tuntia - -

Taulukossal on esitetty raskaan liikunnan maara samaan tapaan kuin kevyen liikunnan maara.
Myds vastausvaihtoehdot olivaamat Tulokset osoittavat, etténiesten ryhmissad onseampia
henkiloita, jotka harrastavat raskasta liikuntaa enemman kuin 4 tuntia viikhsgdsta
koeyhmista noin 80 prosenttia harrasti vahintaan tunnin raskasta liikuntaa viikossa. Eniten

raskasta liikuntaa harrastivat vegaanimighesdhiten vegaaninaiset.

Taulukko 4 Raskaan liikunnan maara sukupuolittain vegaaneilla ja verrokeilla.

Sukupuoli Ruokavalio Liikunta tunteina Frekvenssi Prosentteina
Nainen Vegaani(n=16) 0 4 25
1-2 tuntia 6 38
2-4 tuntia 5 31
>4 tuntia 1 6
Verrokki(n=9%) 0 1 10
1-2 tuntia 3 30
2-4 tuntia 5 50
>4 tuntia - -
Mies Vegaani(n=6) 0 1 17
1-2 tuntia 1 17
2-4 tuntia 2 33
>4 tuntia 2 33
Verrokki(n=7) 0 1 14
1-2 tuntia 3 43
2-4 tuntia 1 14
>4 tuntia 2 29

% YKsI verrokkinamnen oli jattanyt vastaamatta kysymykseen.
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Tupakointi

Tutkittavilta tiedusteltiintupakointia edefineen30 vuorokauden aikand gulukko 5). Kuusi
henkilod kaikista tutkimushenkildista oli tupakoinuRyhmat eivat eronneet toisistaan
merkitsevasti. symys luokittelee satunnaiset ja s&annodllisesti tupakoivat henkilét samaan
tupakoitsijoiden ryhmaam.utkimushenkildissé oli varsin vahan tupakoitsijoita.

Taulukko 5 Vegaanien ja verrokkien tupakointi sukupuolittain.

Sukupuoli Ruokavalo Vastaus Frekvenssi Prosentteina
Nainen Vegaani (n=16) En 14 88
Kylla 2 13
Verrokki (n=10) Ei vastausta 1 10
En 8 80
Kylla 1 10
Mies Vegaani (n=6) En 5 83
Kylla 1 17
Verrokki (n=7) En 5 71
Kylla 2 29

Alkoholinkaytt6

Alkoholin kaytbn useuttkuvaavassa kysymyksessé vastausvaihtoehdot :okvatkoskaan,
kerran kuussa tai harvemmin;42kertaa kuussa,-2 kertaa viikossa ja useammin. Naista
vastausvaihtoehdoista on taulukos6ayhdistetty kaksi ensimmaistd ja Kea viimeista

vastausvaihtoehto&astaukset jakaantuivat ryhmissa tasaisesti.

Tauukko 6. Vegaanien ja verrokkien alkoholinkaytté sukupuolittain.

Sukupuoli Ruokavalio Alkoholin kaytto Frekvenssi  Prosentteina
Nainen Vegaani (n=16) Kerran kuussa tdiarvemmin 6 38
2-4 kertaa kuussa 5 31
2-3 kertaa viikossa tai useammin 5 31
Verrokki (n=10) Kerran kuussa tai harvemmin 3 30
2-4 kertaa kuussa 4 40
2-3 kertaa viikossa tai useammin 3 30
Mies Vegaani (n=6) Kerran kuussa tdiarvemmin 3 50
2-4 kertaa kuussa 1 17
2-3 kertaa viikossa tai useammin 2 33
Verrokki (n=7) Kerran kuussa tai harvemmin 3 43
2-4 kertaa kuussa 2 29
2-3 kertaa viikossa tai useammin 2 29
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Taulukko 7 kuvaa alkoholin kayttomaarad utkimushenkilét arvioivatmontako annosta he
nauttivat alkoholia kerralla ja vastausvaihtoehtoina olivatahnosta3-4 annosta5-6 annosta

7-9 annostaja 10 annosta tai enemmamaulukossanama vastausvaihtoehdot on yhdistetty
kahdeksi kategoriaksjpista ensimmaisessa on esitetty henkil6t, jotka ovat kayttdneet alkoholia
1-4 annosta kerralla ja toisessa henkilot jotka ovat kayttdneet enemman kuin nelja annosta
kerralla. Seka vegaaninaiset ettd vegaanimiehet ovat kayties@naarinchieman vahemnra

alkoholia yhta kayttokertaa kohti kuin verrokit.

Taulukko 7 Alkoholinkayttomaara vegaaneilla ja verrokeilla.

Sukupuoli Ruokavalio Annokset Frekvenssi Prosentteina
Nainen Vegaani (n=16) 1-4 annosta/kerta 15 94
>4 annosta/kerta 1 6
Verrokki (n=10) 1-4 annosta/kerta 8 80
>4 annosta/kerta 2 20
Mies Vegaani (n=6) 1-4 annosta/kerta 6 100
Verrokki (n=7) 1-4 annosta/kerta 5 71
>4 annosta/kerta 2 29

Ravintolisiena luontaistuotteidehkaytto

Seka vegaaneissa ett@rrokeissa oli useita henkilitéd, jotka kayttivat ruokavalionsa tukena
ravintolisia ja luontastuotteita Tata tiedusteltiin tutkittavilta kyselylomakkeen avulla, johon
vastasi 22 vegaania ja 17 sekasydjaulukossa &n esitetty ravintolisien ja luoriuotteiden

kaytto jalueteltu millaisiatuotteitaoli kaytetty viimeisen kuluneen vuoden aikana.

Yleisimmét ravintolisat olivat Britamiini, Bjo-vitamiini seka monivitamiinivalmiste.
Vegaaneista 15 henkiloa kaytti tai oli kayttamgimistetta joka sisaltaaD,-vitamiinia ja 19
henkil6d valmistetta, joka sisaltad;,-vitamiinia. Myds monivitamiinin (7 henkil6d) ja
kalsiumlisdn (6 henkil6d) kayttd oli kohtalaisenigté vegaaneilla. Vegaaneista Bénkiloa
22:sta kyselylomakkeen tayttaneesta kawitioli kayttanyt jotain ravintolisda kuluae vuoden
aikana. Verrokeista 1Benkiloa 17:sta kyselylomakkeen tayttdneesta kaytti tai oli kayttanyt
ravintolisid. Verrokeissa oli myos henkildita, jotka kayttivat tai olivat kayttaneet useita erilaisia

ravintolisid. Monivitamiinivalmiste oli verrokeilla ravintolisista yleisin ja sita oli kayttanyt 12
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henkil6d.Vegaaneist&aks henkilta eivat olleet kayttdneds, -vitamiini- ja neljghenkiléa D

vitamiinisuplementtia.

Taulukko 8 Ravintolisien kaytté vegaaneilja verrokeilla edeltdneen vuoden aikana.

Tutkimushenkild Vegaani Verrokki
1 Kalsium Magnesium, BR-vitamiini, Monivitamiini, Kelp, Ds-vitamiini, Seleeni,
B-vitamiinikompleksi, B,-vitamiini Kaladljy
2 B-vitamiini Monivitamiini, Ds-vitamiini, Yrttivalmiste
3 B1-vitamiini, Dy-vitamiini, B-vitamiinikompleksi, Magnesium
Monivitamiini
4 D,-vitamiini, Bi,-vitamiini Monivitamiini
5 Monivitamiini D-vitamiini
6 B,-vitamiini, D,-vitamiini Ds-vitamiini, Probiootti
7 B,-vitamiini, Kalsium,PiimaxC + Aloe vera, Dvitamiini, Alfalipoiinihappo,
biotiini, Magnesium Kalaoljy, Sinkki, Monivitamiini
8 B -vitamiini, Monivitamiini, Monivitamiini
Do-vitamiini,
Kasviperdinen EPA ja DHA
9 D,-vitamiini, Ds-vitamiini, N-asetyylikysteiini, Alfalipoiinihappo, €
B.-vitamiini, Sinkki, vitamiini, Omega 3kaladljykapseli,
C-vitamiini, Makikuisma, Monivitamiini,
Auringonhattyuute, Ds-vitamiini, Pycnogenol, Sinkki, Kalsium,
Mustaseljanmarjauute Magnesium,
Probiootti
10 Monivitamiini, Sinkki, B, -vitamiini, C-vitamiini, Monivitamiini, D-vitamiini,
D-vitamiini Omega 3, Sinkki, Magnesium
11 Do-vitamiini, Bs-vitamiini Monivitamiini, Magnesium, Bvitamiini
12 B-vitamiinikompleksi, 3-vitamiini, Kalaéljy, D-vitamiini, Monivitamiini, Probiootti,
Piimax-C + Kalkki- D, Sinkki, A-vitamiini, C-vitamiini,
C-vitamiini, Probiootti, Alfalipoiinihappo,
KalsiumMagnesium, N-asetyylikysteiini, Arginiini, Havupuu
B-vitamiini, Sinkki, uutejuoma
Auringonhattuuute
13 Monivitamiini Monivitamiini, Omega3, Alfalipoiinihappo
B-vitamiinikompleksi, Magnesium, Probiootti,
Foolihappo + B,
14 Monivitamiini Lysiini, Monivitamiini, Omega3,
Alfalipoiinihappo,
B-vitamiinikompleksi, Magnesium, Probioqtti
Foolihappo + B,, Glutamiini, Glysiini
15 Monivitamiini, Kalsium + Dy Ds-vitamiini, Kaladljy, Monivitamiini, G
vitamiini, D,-vitamiini vitamiini, Sinkki, Foolihappo, Nokkosvalmiste
16 B.,-vitamiini, Do-vitamiini, Kalsium, -
Magnesium
17 B,-vitamiini, D,-vitamiini -
18 Do-vitamiini, Kalsium,
B-vitamiinikompleksi
19 D,-vitamiini, Bi,-vitamiini
20 B,-vitamiini, D-vitamiini
21 Auringonhattuuute

22
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5.2 Ruokaaineiden kaytto

Ruokapaivakirjat osoittivat, ettéd vegaaninaisetmaehet kayttivat ruokavaliossaan merkitsevasti
enemmantofua ja soijajauhognaiset g0,001, miehet p=06) (taulkkko 9). Vegaaninaiset
kayttivat myos merkitsevastenemman palkokasve{@=0,001), sienia (p=006)ja soijapapuja
(p=0,02). Lisaksi vegaanit kayttivat merkitsevasti enemman margariinia ruokagakn (naiset
p=0,006, miehet p=038).

Merkitsevia eroja oli odotetusti myds useiden eldinperdisten vegaaniruokavalioon
kuulumattomien ruokaineiden kohdalla Tallaisia olivat voi, hapanmaitotuotteet, juusto,

sianliha, naudanliha ja kala.



36

Taulukko 9 Ruoankayttdg/vrk) vegaaneillag verrokeilla, keskiarvo+SD (imimax)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki
(Nainen, n=1% (Nainen, n=9) (Mies, n= 6) (Mies, n=6)
Viljatuotteet
Ruistuotteet 68+53 54458 127+102 44453
(0-173) (0-165) (8-281) (0-129)
Taysjyva 116472 66158 2034216 65+64
(0-257) (0-170) (8-619) (0-181)
Riisi 17+35 18+25 48172 30+35
(0-106) (0-68) (0-151) (0-76)
Pasta 38+44 21+36 19+33 31+35
(0-133) (0-103) (0-80) (0-80)
Peruna ja juurekset
Peruna 7774 51+38 105+96 7433
(0-229) (0-107) (0-215) (32-117)
Juurekset 67+50 138+134 67+83 50+43
(0-193) (0-457) (0-225) (17-130)
Vihannekset
Vihannekset, tuoreet ja 278+201 283+191 276+156 191481
pakastetut (78-839) (87-660) (160-588) (87-309)
Palkovilja
Palkokasvit 90+100 10+8*** 57+54 22+14
(0-390) (0-23) (0-149) (0-41)
Linssit ja pahkinét 8+12 6+9 17+33 4+7
(0-36) (0-24) (0-83) (0-17)
Tofu ja soijajauho 7077 00+ 63153 4+10**
(0-313) (0-0) (8-134) (0-23)
Soijapavut 9+21 0+0* 00 00
(0-84) (0-0) (0-1) (0-0)
Sienet
Sienet 12+14 1£3** 12+15 417
(0-53) (0-8) (0-40) (0-17)
Hedelmat ja marjat
Hedelmat 257+190 305+200 133+157 209+159
(32-638) (13-668) (0-400) (0-365)
Marjat 39+49 131+183 10+16 90+141
(0-138) (0-587) (0-35) (0-368)
Hedelmamehut 73+110 4+12 185+270 89+171
(0-305) (0-37) (0-700) (0-433)
Marjamehut 21+53 4+11 69+108 6+14
(0-200) (0-33) (0-217) (0-33)

(jatkuu)
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Taulukko9, jatkuu

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki
(Nainen,n=16) (Nainen, n=9) (Mies, n= 6) (Mies, n=6)
Rasvat ja Ojyt
Voi 0+1 6+5** 0+0 6+4**
(0-5) (0-16) (0-0) (2-9)
Margariini 23+13 Q5%+ 42428 10+5*
(5-51) (3-19) (5-71) (3-17)
Kasvioljyt 819 11+10 11+13 14+10
(0-30) (0-30) (0-33) (5-34)
Muut rasvat 14418 4+5 14420 4+5
(0-60) (0-15) (0-51) (0-12)
Maito ja maitotuotteet
Maito; 13425 97+135 11+24 1181154
(0-96) (0-343) (0-60) (0-405)
Hapanmaitotuotteet 1+4 86+82*** 00 44+35**
(0-15) (0-227) (0-0) (10-92)
Juusto 6111 54+35%** 11+15 4337
(0-38) (17-99) (0-40) (9-113)
Liha ja lihavalmisteet
Sianliha 0+0 29+57** 0+0 26151
(0-0) (0-169) (0-0) (0-130)
Naudanliha 0+0 80+57*** 00 131+116**
(0-0) (0-193) (0-0) (30-353)
Lihajalosteet 0x0 8+16 0x0 9+14
(0-0) (0-47) (0-0) (0-32)
Kala
Kala ja kalatuotteet 00 14427+ 00 23+27
(<0,5% rasvaa) (0-0) (0-75) (0-0) (0-63)
Kala ja kalatuotteet 0+0 27+38** 00 46+30*
(>0,5% rasvaa) (0-0) (0-107) (0-0) (0-73)
Juomat
Kahvi 160+161 294+237 261+294 371+256
(0-483) (0-653) (0-600) (50-667)
Tee 387+387 411+658 547+848 1504328
(0-1417) (0-2000) (0-2250) (0-817)
Sokeri ja makeiset
Sokeri 14+11 949 17+£18 518
(0-42) (0-25) (0-41) (0-22)
Makeiset 13+15 20+20 549 10+21
(0-43) (0-63) (0-22) (0-53)
Suklaa ja kaakao 6111 1+2 4+8 8116
(0-34) (0-7) (0-21) (0-41)

1: Ruokapaivakirjat eivat sisaltaneet maitoa. Maidon kaytto jotutikijan syottdvirheesta tai reseptivirheesta ohjelmassa.
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5.2.1 Taydennetyt elintarvikkeet

Vegaanit kayttivat ruokavaliossagoitakin tdydennettyja elintarvikkeitiuten soija, kaura ja
riisimaitoa seka margariinigTaulukko 9 ja 10). Vegaanit kayttivat merkitsevasti enemman
soijajuomaa, toftsoijajogurttia, soijarouhetta seka seitania verrattuna sekasy@iiukostal0
kay myos ilmi miten kasviperaisiaelintarvikkeita oli tyypillisesti osittain tai kokonaan

taydennetty

Taulukko 10 Kasvisperaisten elintarvikkeiden kay{tivrk) vegaaneilla ja verrokeilla,
keskiarvoxSD (mifmax)

Muuttuia Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki
I (Nainen,n=16) (Nainen, 9) (Mies, n=6) (Mies, n=6)
634+1188
- 148+153 0£Qr** 0+0+*
Soijajuoma, (0-494) (0-0) (0-3000) (0-0)
11+27
. 84+ 143 65+155 32+49
Kaurajuoma, (0-500) (0-467) (0-100) 0-67)
Falafel 90100 108+ 57154 ?5—“_20)
(kikhernepihvi) (0-390) (0-23) (0-149)
221+336
- . 55+ 57 0+0** 0+0+*
Tofu -soijajogurtti. (0-167) (0-0) (80-891) (0-0)
717
. . 3+10 00 14+34
Yosajogurtti 4 (0-42) (0-0) (0-83) (0-42)
24+59
- 5+22 4+11 00
Riisijuomag (0-87) (0-33) (0-0) (0-143)
4+10
. 70177 0£Qr** 63154
Soijarouhe (0-313) (0-0) (85134) (0-23)
Seitan 12+19 00 40+ 61 00
(vehnaproteiini) (0-58) (0-0) (0-150) (0-0)

a: Taydennetty yleensisittain tai kokonaaseuraavillaKalsium, D2-vitamiini, E-vitamiini, riboflaviini ja B12vitamiini.

b: Taydennetty yleengisittain tai kokonaaseuraavillaKalsium, D2vitamiini, riboflaviini, foolihappo, B12, E- ja A-vitamiini.
c: Osa tuotteista taydennetty osittain seuraavilla: KalsiutmfRwviini, B12-, D2- ja C-vitamiini.

d: Osa tuotteista tdydennetty kalsiumilla ja-iagamiinilla.

e Taydennetty yleensasittain tai kokonaaeeuraavillaKalsium, D2vitamiini.
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5.3 Ravintoaineiden saanti

5.3.1 Energiaravintoaineetuitu ja rasvahapot

Vegaanen ruokavaliossa oli kokonaisenergiaan suhteutettuna merkitsevasti vahemman
proteiineja kuin verrokeilla (naiset p<0,001, miehet p=M13) (taulukko 11). Lisaksi
vegaaninaisesaivatmerkitsevasti vahemman rasvd@=0,020) kuin verrokkinaisetSen sijaan
hiilihydraattien saanti oli vegaaneiltaerkitsevasti korkeampi kuin verrokeil{aaiset p=02,
miehet p=(003) Kolesterolia vegaanit saivat merkitsevasti vahemman kuin verfo&iset
p<0,001, miehet p=04). Kuitua vegaanit saivat keskimaarin enemrkéim verrokit mutta

merkitsevaa eroa ryhmien valilla ei ollut.

Sekd vegaanit ettd verrokit saivat proteiineja vahintdan kymmenen prosenttia
kokonaisenergiasta Joillakin verrokeillgproteiinien suositeltu saanti ylittyi. Rasviaskittavat
nauttivat vahintddn suositellun maaran kokonaisenergjastaikista ryhmista l0ytyi myos
henkiloita joilla paivittdinen suositeltu rasvan maara ylittyi. Hiilihydraattien suositeltu
paivittainen osuus kokonaisenergiasta jai kaikissa ryhmissa keskimaarin alle suno&i€ellu
energiaprosentin. Vegait paasivat kuitenkin lahemmakata tavoiteth kuin verrokit Kaikkien
ryhmien keskimaarainen kuidunsaanti auositusten mukainen ja kaikillaegaanimiehilla
kuitusuositus toteutui. Muissa ryhmissa witisittaisiahenkil6ita joilla paivittainenkuidunsaanti

jai selkeasti alle tavoitelluB5 gramman
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Taulukkol11l. Vegaanien ja verrokkien energiaravintoaineiden, kuidun ja kolesterolin saanti,
keskiarvo£SD (mimmax)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki Suositeltu saartti
(Nainen n= 16 (Nainen, n=9 (Mies, n=§ (Mies, n= 6)

Energia 8,2+23 8,716 10,9+2,6 9,6+4,0

MJ/vrk (4,2-11,9) (6,9-12,2) (6,5-134) (5,7-16,5)

kcallvrk 1988+551 2108+387 2606+631 22994965
(1011:-2859) (16652934) (15653219)  (13593958)

Proteiini 66122 95+20** 95+39 116460

glvrk (28-105) (61-119) (45-152) (69-230)

%-E 1342 18+3*** 15+4 20+2* 10-20E%
(10-18) (14-22) (10-20) (18-24)

Rasva 81+30 105+38 109+47 114453

g/vrk (35-134) (60-168) (50-187) (71-209)

%-E 3616 45+11* 3710 4514 25-35E%
(26-46) (28-64) (26-53) (37-48)

Hiilihydraatti 236161 182464 293+70 184+63*

glvrk (135-335) (83-287) (201-401) (103-272)

%-E 49+7 36+12** 47+8 33+3** 50-60 E%
(38-60) (14-54) (33-54) (28-38)

Kuitu 4015 33+18 45422 26+10 25-35g/vrk

g/vrk (17-70) (14-71) (25-84) (13-45)

Kolesteroli 42+37 424+252%** 51453 626+638**

mg/vrk (0-116) (138-810) (0-143) (196-1822)

1) Valtion ravitsemusngvottelukunnan suositukset 2005

Rasvahappojen osuuksia vegaanien ja verrokkien rasvansaannista on kuvattu talilukossa
Vegaanit saivat ruokavaliostaan merkitsevasti vahemman tyydyttyneita résaget p=0003,
miehet x0,001) ja vegaaninaiset merkitsevasti enemmaonityydyttymattémia rasvahappoja

kuin verrokit (p=0,009). Kertatyydyttymattomien rasvahappojen saantikekkimaarin hieman
korkeampaa verrokeilla kuin vegaaneilla. Kokonatgssaan suositukset toteutuivat
tyydyttyméattémien rasvahappojen osalta keskimaarin hyvin kaikissa ryhmissa, mutta verrokkien

tyydyttyneen rasvan saanti oli selkeasti yli tavoitetason
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Taulukko 12 Vegaaniena verrokkien rasvahappojen saanti, keskiarvo£SD -{mmax)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki Suositeltu saartti
(Nainen, n46)  (Nainen, n®)  (Mies, n=6) (Mies, n6)  **F

SAFA 19+8 391 7*** 2512 40+£16

g/vrk (9-36) (21-74) (13-46) (23-66)

%-E 912 17+6%** 9+3 1642%** n.10E%
(6-13) (10-28) (5-13) (1319)

MUFA 30+12 37+15 43128 40421

glvrk (11-50) (22-61) (17-92) (20-77)

%-E 14+4 1614 14+7 15+3 10-15E%
(8-24) (9-23) (5-26) (12-18)

PUFA 25+11 18+10 28+11 2149

g/vrk (8-41) (9-44) (13-40) (14-37)

%-E 1143 T£3** 10£2 8+1 5-10E%
(7-17) (4-14) (8-12) (7-10)

1) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset 2005.

5.3.2 Vitamiinit

Vegaanit saivat ruokavaliostaan merkitsevasti vahembiaitamiinia (naiset p=020, miehet
p=0,024) ja Bj-vitamiinia (naiset 0,001, miehet p=@M04) kuin verrokit (Taulukko 13.
Vegaaninaiset saivat myos merkitsevasti vahemmidwoflaviinia (p=0,001) ja merkitsevasti
enemman niasiinigp=0,038). A-vitamiinia ja beetakaroteenia vegaaninaiset saivat keskiméaéarin
noin puoleé vahemman kuin verrokkinaiset jaagaanimiehet saivateskimaarinlahes puolet
enemman beetakaroteenia kuin verrokkimieketitamiinin ja folaatin saanti oli vegaaneilla
keskimaarin parempakuin verrokeilla.Merkitsevaa eroa Aitamiinin, beetakaroteenin,-E

vitamiinin ja folaatin saannissa ei kuitenkaan ryhmien valilla ollut.

Useiden tutkimushenkildiden kohdalla niin vegaaneilla kuin verrokeillakin vitamiinien
saantisuositukset eivat toteineet, vaikka keski&érin suositukset toteutuivddihes kaikissa
ryhmissa. Vegaaninaisilla -Bitamiinin, riboflaviinin, niasiinin ja Bjo-vitamiinin saanti jaa
keskimaarin alle suosituksen. Vegaanimiehilla ainoastaagvimiini jaa suosituksen

alapuolde. Niasiinin saanti ja& myos kaikilla verrokeilla keskimaarin alle suosituksen.
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Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki Suositus
(Nainen, n=1% (Nainen, n= 9 (Mies, n=§ (Mies, n=6)
A-vitamiini 1016+558 2158+1610 1324+1175 1122+765 700 N
€g/REVrk (267-1841) (931-5953) (614-3675) (571-2590) 900 M
p-karoteeni 5399+3059 10 156+9934 6896+7074 3788+2745
egivrk (12139708) (114532 802) (215821 076) (14328941)
E-vitamiini 19,089 16,9+114 231+106 17,2487 8N
mgL-TE/Nrk (7,2-34,5) (7,9-44,7) (10,7-36,4) (9,4-33,6) 10 M
D-vitamiini 4,3+2,0 12,3+8,2* 7,649 17,1+7,2* 75
eg/ivrk (1,3-8,3) (4-27) (1,1-15) (6,0-25,8)
Tiamiini 1,6+0,6 1,505 2,1+13 1,5+05 11N
mg/vrk (0,5-2,9) (0,9-2,4) (0,9-4,5) (0,9-2,3) 14 M
Riboflaviini 1,2+04 1,9+0,6*** 2,3£23 1,8+14 13N
mg/vrk (0,5-2,0) (1,3-3,0) (0,9-6,6) (0,9-4,6) 17M
Niasiini 1,0£0,6 0,4+0,5* 2,0£23 0,7+0,9 15N
mg/vrk (0,1-2,1) (0-1,5) (0,2-6,1) (0-2,3) 1,8 M
By-vitamiini  0,65+041 7,634+ 1,5+13 10,3+£8** 2,0
eg/vrk (0,01-1,45) (4,3-14,8) (0,29-4,0) (3.4-24,7)
Folaatti 542+241 435+198 706+497 353£149 300400 N
egivrk (203-1093) (231-871) (312-1614) (177-628) 300 M
C-vitamiini 158+103 258+217 241+195 205+138 75
mg/vrk (18-368) (43-757) (79-604) (52-441)

1) Valtion ravitsemusnevottelukunnan suositukset 2005

5.3.3 Kivennaisaineet

Taulukossa 14 on esitetty vegaanien ja verrokkien kivenndisaineiden saanti seka
saantisuositukset. Tutkimuksen mukaan kalsiupn0,012) ja seleenin(p=0,012) saanti on
merkitsevasti vahep#@a vegaaninaisilla kuin verrokeilla. Kaikissa ryhmissa suositukset
toteutuvat keskim&arin, mutta useissa ryhmissa on myos henkil6ita joiden kohdalla suositukset
eiva toteutuneet
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Taulukko 14. Kivenndisaineiden saanti vegaaneilla ja verrokeilla, keskiarvoxSDr{rax)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki Suositus
(Nainen, n=1% (Nainen, n=9) (Mies, n=6 (Mies, n=§
Kalsium 873+233 1183+305* 1355+1124  1018+362 800
mg/vrk (449-1253) (881-1923) (609-3451)  (651-1612)
Sinkki 10,6x3,6 14,131 14451 18,3+107 7N
mg/vrk (4-19) (8-20) (8-23) (9-35) 9M
Rauta 195+7,4 151+6,0 252+126 159+8,5 15N
mg/vrk (8-38) (7-29) (11-46) (9-32) 9M
Seleeni 7671 123+899* 8550 188+129 40 N
egivrk (28-309) (57-350) (34-177) (76-403) 50 M
Magnesium 549+161 470+192 733+334 480+165 280N
mg/vrk (273-884) (274-917) (3821314 (301-774) 350 M

Vuorokausivirtsan  keskimaarainen jodipitoisuus oli vegaaninaisillZ7+8,90 ¢eg/l,

verrokkinaisilla67,3x744 ¢ g, dgaanimiehilla 34+157 ¢ g ja Verrokkimiehilla 547+33,28

€ g./Xddipitoisuuden tulisi olla vuorokausivirtsassa tasolla-200 pg/l (Alfthan ja Valimaki
2010). Vegaaninaisten vuorokausivirtsan jodipitoisuus oli meekiésti pienempi  kuin
verrokkinaisilla(p=0,001).
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6 POHDINTA

6.1 Aineisto jautkimusasetelma

Pro gradetutkielmassani tutkittin p&adasiassa ravintoaineiden saajdiaruoankayttoa
ruokapaivakirjatasollaseka kyselylomakkeen avullddankkeessa, jonka osa tutkielmani on,
selvitettiin kuitenkin myds ravintoaineiden saantia laboratoittausten avulla. Tamaavulla
tiettyja edella mainittuja virhetekijoitd saatiin minimoitua favintoaineiden saantigoitiin
selvittddmyods pidemmalla aikavalillaraman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd vegaanien
ja sekaruokaa syoévien verrokkieuoankayton seka ravintoaineiden saannin eroja. Tarkoitus oli
myos fada selville millaisia mahdollisia ravitsemuksellisia puutteita vegaaniruokavaliossa

Saattaa esiintya.

Tutkimus oliaineistoltaan varsin pierin=41) mutta kuitenkin luotettava katgs suomalaisten
vagaanien ruokavalam. Téllaisia tutkimuksia onSuomessatoteutettu varsin vahan ja
merkittavaa onetta tutkimukeen osallistuneet vegaanit edustivat hyvin suomalaisia vegaaneja
ja olivat noudattaneet ruokavaliotaan useita siao(raisetkeskimaarin 9 ja miehet 7 vuotta).
Kokemus vegaanisen ruokavalion toteuttamisestidénnakoisesti jgakiintunut jatutkittavat

olivat ehtineet keréta tietoa ruokavalioon liittyvista asioista.

Rekrytointitapa on saattanut vaikuttaa tutkimuksen tuleks&kerrokit rekrytoitiin tutkijoiden
l&hipiiristd, jolloin he ovat saattaneet olla tavallista terveystietoisemgi&iinnostuneempia
omasta ruokavaliostaga réin ollen ovat voineet aiheuttaa valikoitumisharhaa tutkimukseen
Suosituksiin n&hdewmerrokit kayttivatruokavaliossaarvdhemman hiilihydraattejm enemman
rasvaaja heidan kolesterolin seka kuidun saantinsa olivat melko korkesitksi verrokkien
folaatin saanti oli hyvaa, mika yleensa kertoo ruokavaliossa kaytettyjen kasvisten tainsaas
maarastd. Myos verrokkinaisten beetakaroteenmsas saanti kertoo kasvisten kaytodda
vitamiinin saanti oli erityisesti verrokkimiehilla melko korkea, mik& kertoo runsaasta kalan
kaytosta. Verrokkimiesten maara oli kuitenkin vahainen, joten muutarglesittaisten
tutkittavienrunsas Bvitamiinin saanti saattaatkimusryhmass#iorostua.Verrokkiryhmassa oli
myds useita henkilditd, jotka kayttivat runsaasti ravintolisia, mik& kertoo heidédollisesta

valikoitumisestaan selkdinnostuksestaan terviaen.

Todennakdisesti myds vegaanit ovat valikoituneet ja edustavat tavanomaista aktiivisempia

vegaaneja, jotka ovat kiinnostuneita terveydestd&ekrytointi suoritettiin osittain oikeutta
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elaimillei keskustelufoorumin avulla, joten osa vegaaneista aeto@ennékdisesti aktiivisesti

omaan ruokavalioonsa liittyvia asioita internetin avulla.

6.2 Menetelméat

Ruokapaivakirjat taytettiin kolmena perakkaisena paivana, joista yksi oli viikonloppupaiva, jotta
viikonlopun vaikutus ruoankayttookavisi selville. Ruokapéaivakirjat eivat kuitenkaan anna
taydellista kuvaautkittavien ravintoaineiden saannista ja ru&agtosta silla kolmen paivan
ruokapaivakirja eikuvaa henkilon tavanomaista ruokavaliota riittdvan tarkakisaksi
ruokapaivakirjanpitoon fityy aina mahdollisuus, etta tutkimiienkilot ovat kaunistelleet
ruoankayttoaan tai unohtaneet merkita kaiken syomansa ruoanalfautkimushenkildiden ei
tarvinnut tassa tutkimuksessa pitdd ruokapaivékirjaa pitkdéan, joten sita on todennakdisemmin
jaksettu kifata tunnollisesti Lisaksi tutkimushenkilét saivat informaatiota ruokapaivakirjojen

taytdsta ja heilla oli myds mahdollisuus kysya, mikali ongelmia ilmenee.

Tutkimukseen liittyy kuitenkin tiettyja epé&varmuustekijoitddimenomaan ruokapaivakirjojen
osalta Ruokapaivakirjat taytettiimmelko pitkalla aikavalilla, eikd kaikille tutkimushenkildille
maarattynd ajanjaksona. Tamé on saattanut vaikuttaa siihen, etta esimerkiksi kaupassa tarjolla
oleva valikoima on voinut olla erilainen. Kuitenkin esimerkiksi toogteiden maaraén tama on
tuskin vaikuttanut merkittdvasti, koska kaikki ruokapaivakirjat taytettin marraskuun ja
helmikuun valilla, jolloin tuoretuotteiden maarassa ei tapahdu suurta vaihtelua. Liséksi vain osa
tutkimushenkildista kaytti apunaan annos&kirjaa, silla sen kayttd ei ollut gallista kaikille.

Tama on todennakoisestimikuttand ruokapaivéakirjojen tayttéon niin, ettd annoskuvakirjaa
kayttaneilla annosten arviointi on ollut lahempana todenmukaista syémista. Ruokapaivakirjoja ei
myoskaénsaatu yhtd paljon verrokeilta kuin vegaaneitaan vegaanien ruokapaivakirjoja oli
huomattavasti enemman kuin verrokkien ruokapdivakirjoja (vegaanit 22, verrokiiTasg

vaikuttaa niin etta yksittaiset ruokapaivakirjat korostuvat enemman verrokeillakegaaneilla.

Ruokapaivakirjojen koodaamisessa ja tallentamisessa pyrin olemaan mahdollisimman tarkka.
Reseptit tallensin ohjelmaan raakmeina valttden suoraa valmiiden reseptien kayttoa, jotta
ruoankayttd ja ravintoaineiden saanti tulisi lasketukahdollisimman tarkasti. Lisaksi lisasin
useita raakaineita, joita laskentaohjelmassa ei entuudestaan ollut. Tallaisia olivat esimerkiksi

eraatpahkinat, tadydennetyt elintarvikkeet seké nk. superruuat.
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Kuitenkin joidenkin yksittaisten vahan kaytettyjelmtarvikkeiden ainesosalistoja en tallentanut
ohjelmaan. Esimerkiksi useat erilaiset vegaaniset juustot tallensin juustonkaltaisina
kasvirasvavalmisteina, vaikka tdmé ei taysin vastaakaan vegaanisten juustojen koostumusta.
Taman takia vegaanien ruoank#yssa nayttaisi olevan jonkin verran juustoa ja
ravintoainetasolla kolesterolia. Jostain syystd myos maitoa naytti olevan jonkin verran vegaanien
ruokapaivakirjalaskelmissa, vaikka he eivat ollsgé kayttaneetTamé& nakyi myos selvasti
vegaanien rasvappoprofiilissa, mika oli selvitetty alkuperaisessi@nkkeessa Maidosta
saatavan konjugoidun linolihapon (CLA) maara Kkertoi, ettd vegaanit eivat kayttaneet
maitotuotteitaSelvitin jalkeenp&in minka verran tama virheellinen syodttotapa vakedtanien
kalsiumin saantiin ja gdessa maito ja juusto lisasivat kalsiumin saantia vegaaneilla keskimaarin
137mg.

6.3 Tutkimustulokset

6.3.1 Ruoankaytto

Tutkittavien vegaanien ruokavaliossa oli suosituksiin ndhden tiettyja puutteita, mutta joukossa
oli myos vegaarje, joilla ruokavalio oli kokonaisuudessaan erittédin hyvin koostettu. Kuten
sekaruokailijoidenkin ryhmé&ssa, myo0s vegaaneissa oli henkiloita, jotka eivat koostaneet
ruokavaliotaan suositusten mukaanTutkimustulosten mukaan joidenkin vegaanien
ruokavaliossa esiintyi ravitsemuksellisia puutteita, joista he saivat tiedotustilaisuudessa

henkilokohtaista palautetta ja toimenpidesuositukset ravintoaineiden saannin turvaamiseksi.

Yleisesti ottaen vegaanit nauttivat viljatuotteita riittdvasti, samoin perunaajk$iasya
hedelmia, mikali vegaanien ruokavaliota verrataan Kirjallisuuskatsauksessa esitettyihin
ruokapyramideihin. Runsas kuidun saanti kertoi myds naiden -+aiokgden kaytosta.
vaikka marjojen paivittainen kaytto olisi suositeltaveagaanit kayttivat keskimaarii kolme
kertaavahemman marjoja jhieman vahemmahedelmia kuin verrokit, tka saattaa kertoa
myds osaltaan verrokkien valikoitumisesta, &ikainoastaan vegaanien ruokavalion

koostumuksesta.

Proteiinien lahteista vegaanit kayttivat eniten palkokasveja, ,tcfagarouhetta, seitanifa
soijajauhoja. Papuja, linsseja, herneitd ja soijapohjaisia tuotteita suositellaankin aikuisen

ruokavalioon noin 100 grammaa paivassa korvaamaan lihaa ja tdman suosituksen tutkittavat
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vegaanit toteuttivatkin (Voutialinen ja Gould 2008gn sijaan pahkindiden ja linssikdytto oli

melko vahdaistd. Pahkindiden suosiminen vegaaniruokavaliossa vaikuttaa suotuisasti
rasvahappojen saantiin proteiinin saannin lisak&ima tutkimuksen vegaaninaiset nauttivat
linsseja ja pahkingitd keskim&arin vain noin 8 grammaa ja miehet diingaa paivassa.
Pahkindita, siemenia ja manteleita tai niista valmistettuja tahnoja suositellaan nautittavaksi noin
desipaivassa (Voutilainen ja Gould 2009/ ama vastaa noin 60 grammaa pahkin{fiaeli®

2013. RiittAva proteiinien saanti seka protefirlahteiden monipuolinen kaytté on selvasti yksi

vegaaniruokavaliossa tarkkuutta vaativa-akee.

Taydennettyjen elintarvikkeiden kaytto oli osana joidenkin vegaanien ruokavaliota, mutta kaikki
eivat niitd suinkaan kayttane@ kokonaisuudessaan kayttdi odotettua vahempaarama
vaikuttaa ravintoaineiden saantiin. Yleisin kaytetty tdydennetty elintarvike oli margariini ja
muita eniten kaytettyja olivat soijajuoma, kaurajuoma sekéa -dofjajogurtti. Vaikka
ravintolisien kaytdossa vegaanit olivat selvastetoisia By-vitamiinin ja D-vitamiinin
mahdollisesta puutoksesta, ei tdydennettyja elintarvikkeita kuitenkaan sisallytetty samalla tavalla
keskeiseksi osaksi ruokavaliota. Myds monivitamiinin kagtitvegaaneilla kohtalaisen yleista.
Erityisesti kalsumin, mutta myds muiden ravintoaineiden saannin turvaamiseksi taydennetyt

elintarvikkeet on myos lisatty aiemmirjallisuuskatsauksesssitettyihin ruokapyramideihin.

Ruokavalion rasvoista vegaanit suosivat margariinia, kasvidljyd seka muita ra@ioja,
kuuluu esimerkiksi kookosrasva. Tyydyttyneen rasvan sekd kertatyydyttymattomien ja
monityydyttyméattomien rasvahappojen saanti oli vegaaneilla suositusten mukéeneakit sen
sijaan kayttivat enemman voita margariinin sijaahgalan tyydyttynee rasvan saamsaoli yli

suositellun. Tahan on osiltaan vaikuttanut myoés elainkunnan tuotteiden kaytto.

Vegaaneilta olisi ollut mielenkiintoistaield tiedustella kyselylomakkeella suoraan miten he
korvaavat elainkunnan tuotteet ruokavaliossaan janniigomioivat riittdvan ravintoaineiden

saannin kaytannossa.

6.3.2Energiaavintoaineidenkuidunja rasvahappojesaanti

Tutkimustulostermukaan vegaanien ja verrokkien energiansaannissa ei ollut merkitsevga eroa
vaikka vegaanien on aikaisempig¢atkimusten mukaan todettu saavat vahemman energiaa

(Davey ym. 2003) Sen sijaan vegaanit saivat merkitsevasti pienemman osuuden
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kokonaisenergiastaaprotaineista verrattuna sekasydjiiriikaisempien titkimusten mukaan
vegaanit padsaantoisesti saavattamiisti proteiinia, vaikkakin vegaaninaisissa saattaa olla
henkiloita joilla saanti jaa suosituksen alarajoille. (ADA reports 2068)Britanniassa tehdyssa
tutkimuksessa vegaanit saivat keskimaarirB%2 energiastaan proteiineista, kun sekasyogjilla
vastava luku oli 14% (Crowe ym. 201Q) Suomalaisissa ravitsemussuosituksissdl3%
energiasta olisi hyva saada proteiineista.

Vaikka kaikki tutkimushenkil6t tavoittivat suositellun energiaprosentuaalisen proteiinien
saannin, oli joukossa kuitenkiregaaneja, joilla proteiinin saanti suhteessa painoosejéasti

liian alhaiseksi. Vegaanimiehilla alhaisin proteiinin saanti oli 45 grammaa paivassa ja naisilla 28
grammaa paivassksimerkiksi 2000 kcal sisdltavassa ruokavaliossa proteiinin maarsirotidi
vahintdan 5675 grammaapaivassa(10-15 E%). Tallainen ruokavalio soveltuu 60 kiloa
painavalle naishenkil6lle, mikali henkilo likkuu kevyesti tai tyd on vain hieman kuormittavaa.
Miehille ja sdanndllisesti liikuntaa harrastaville runsaampi energeanti on tarpeerHyva

suositus on noin gramma proteiinia painokiloa kohti (Voutilainen ja Gould 2009).

Vegaaniruokavaliossa proteiinin saantiin edella mainitunperustetta tarpeen kiinnittaa
huomiota. My6s @lttamattomien aminohappojen saannigtatarkeaa pitaa huoltayomalla
monipuolisesti erilaisia proteiinin lahteité&Esimerkiksi lysiinin saanti saattaa jaada liian
vahaiseksi, mikali riittavasta proteiinin saannista ei huolehdita tai jos proteiinin lahteina
kaytetdan ainoastaan viljatuotteifgoutilainen ja Gould 2009)Proteiinin saantia voi olla
tarpeen myOs nostaa korkeammaksi, mikéali kaytetddn huonosti imeytyvid proteiinin lahteita
kuten palkokasveja ja viljaaViljatuotteiden lisdksi oliskin hyva kayttaa esimerkiksi

palkokasvejalinssejdja soijaa, mikauttaamydslysiinin saannin turvaamisessa.

Vegetaristien ruokavaliota on vertailtu useissa tutkimuksissa sekasyojien ruokavalioon, mutta
vegaanien ja muiden vegetaristien valisid eroja on tutkittu melko vahan. Yleisesti ottaen
tutkimuksista kay ilmi, etta lihan ja eldinkunnan tuotteiden vahentaminen ruokavaliosta on
terveydelle edullista. Kuitenkaan tutkimukset eivét tue sita, etta ruokavalio olisi terveydelle viela
edullisempi, mikali eldinkunnan tuotteet j&@t@hruokavaliosta kkonaan pois.

Vegaanien ja verrokkien energiaravintoaineiden saannissa oli my6s muita eroja. Verrokit
kayttivat merkitsevasti enemman rasvaa kuin vegaanit. Vegaanit sen sijaan saivat suuremman

osuuden energiastaan hiilihydraateista verrattuna sekasyggimansuuntaisia tuloksia on saatu
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my6s muissa tutkimuksissa (Crowe ym. 201Bjilihydraattien keskimaarainen saanti oli
vegaaneilla lahempané suosituksia kuin verrokeilla. Rasvaa vegaanit saivat keskimaarin vain
hieman yli suositellun 35 energiaprosentgen sijaan verrokeilla rasvan saanti ylittyi selvasti,

ollen seka naisilla etta miehilla keskimaarin 45 energiaprosenttia kokonaisenergiasta.

Rasvan ja hiilihydraattien saantiin on todennakdisesti vaikuttanut keskeisesti se, etta vegaaneilla
ruokavalista puuttuivat taysin elainkunnan tuotteet, kuten liha, maitotaloustuotteet ja
kananmunaNama ruokaaineet vegaanit sen sijaan korvasivat viljatuotteilla, palkokasveilla ja
soijalla. Tasta johtuen vegaanit saivat myds merkittavasti vdhemmaén tdoles g
tyydyttynytta rasvaa, mika on todettu myods aiemmissa tutkimukdssaey ym. 2003).

Kuitua vegaanit saivat selvasti enemman kuin verrokit, mikadotettavagDavey ym. 2003)
Vegaanien suurempi taysjyvaviljan kayttd oodennakoisesti lisannymerkittavasti kuidun
saantia. Myos verrokit tavoittavat keskim&érin suositellun kuidun saannin, mika kertoo
verrokkien terveyetoisuudesta. Kuidun saanti olittavaa kaikilla vegaanimiehilla. Sefjaan

muissa tutkimusryhmissa dienkl6ita, joilla kuidunsaanti jaialle suositellun 25 gramman.

Vegaaninaisten  suurempi  monityydyttymattomien  rasvahappojen  saaufinteessa
verrokkinaisiin johtui runsaammasta kasvidljyjen kaytosta. Joillakin vegaaninaisilla oli
esimerkiksi tapana taydentda rasvahappojen saantuokalusikallisella &mppu tai
pellavansiemendljyaVvalttamattomien rasvahappojen vahimmaissaanti onkin tarkeaa turvata
paivittain vegaaniruokavaliossadella mainittujen lisaksiesimerkiksi saksanpahkinoillfa

rypsidljylla (Voutilainen ja Gould 2009).

6.3.3 Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti

A-vitamiini ja beetakaroteeni

A-vitamiinin saanti jai usdia vegaanilla alle suosituks€naiset 700 ja miehet 9Q0y/RE/vrk)

ja onkin todettu, ettd vegaanit saavat vahemmanitaniinia ruokavaliostaan verrattuna
sekasydjiin, pesctakto-ovovegetaristeihin ja laktovovegetaristeihin (Davey ym. 2003).
Keskimaarintutkimudhenkilot saivatA-vitamiinia suosituksiin nahden riittdsth. Joukossa ol
myos henkil6itd, joilla Avitamiinia tuli ruokavaliosta moninkertaisesti suosituksiin nahden.

Vegaaninaisissa olkuitenkin seitseman henkilda, joilla -#itamiinin saanti jai alhaiseksi.
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Huomattavaa on, ettd kaikki verrokkinaiset saivéitavan maaran Avitamiinia. Miesten
joukossa puolet sekd vegaantta verrokkimiehista jai alle suositustasétyvid A-vitamiinin
lahteitd ovat mm. maksaruuat, kanamunan Kkeltuainen, voi, maigamisvaseokset seka
porkkana (Fine® 2013.

A-vitamiinin saantiin vaikuttaa myd@nkin verranbeetakaroteenin saanti silla beetakaroteeni
voi muuntua elimistossa-gitamiiniksi. Kuitenkin vain noin 10 prosenttia beetakaroteenista on
todettu muuntuvan aktiiviseksi-gitamiiniksi (Voutilainen ja Gould 2009).Beetakaroteeni
saantiin ei ole olemassa suositukss@. tunnetaan kuitenkin antioksidanttina, jolla on kehossa
soluja suojaava vaikutuBeetakaroteenin saanti kertoo ruokavalion kasvisten ja hedelmien
maarastaTutkimusryhmien valilla ei ollut merkitsed@igeroa beetakaroteenin saannissa. Joillakin
tutkimushenkilgilla beetakaroteenin maaréa oli kuitenkin verrattain korkea. Tédh&n on saattanut

vaikuttaa esimerkikgiunsaasti beetakaroteenia sisaltdpérkkanamehun juominen.

E-vitamiini

E-vitamiinin saantioli keskimaarin hyvalla tasolla jatkittavien joukossa oli vain muutamia,
joilla saanti jai hivenen alle suosituks¢Naiset 8 ja miehet 10ngL-TE/vrk). Hyvia E
vitamiinin lahteitd ovat kasvibljyt, mantelit, pahkindt seka siemenet, joista erityisesti
hanpunsiemenet (Finedl 2013. Nain ollen myos vegaanit voivat helposti saadaitBmiinia

ruokavaliostaan.

D-vitamiini

D-vitamiinin saanti oli merkitsevasti alhaisempaa vegaaneilla kuin verrokeidan saanton
todettu myds muissa tutkimuksissa vegaaneille kriittisekBIA reports 2009 Winston 2009)
D-vitamiinin saannin lisdksi vuodenaika korreloi verenvilamiinipitoisuuden kanssa ja
Suomessa ruokavalion -ftamiinipitoisuus ei riitd turvaamaan vegaanmittdvaa D
vitamiinitasoa talvisin Qutila ym. 2000 Crowe ym. 201] Kala on paras Bvitamiini lahde
ruokavaliossa, mutta auringosta iholla muodostuveit@miini on kuitenkin tehokkain keino

lisata Dvitamiinin saantia.

Tutkimustulosten mukaan verrolseka vegaanimiehaaivat suosituksiin nahdegeskimaarin

rittavasti Dvitamiinia ruokavaliosta (suosituaikuisille 7,5ug/vrk). Kaikissa ryhmissa ol
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kuitenkin henkibita, jotka jaivat suosituksen alapuolell@aman tutkimuksen mukaan
ruokavaliosta saatavan Brvitamiinin osuus oli varsin korkeamika saattaa kertoa myds
tutkimusjoukon paremmasta terveystietoisuudgssalukko 13). Aikaisempien tutkimusten
mukaan DBvitamiinin saanti on todettu suurella osalla suomalaisista riittamattomaksi (Hirvonen
ym. 2007).Liséksi suositus ei toteudu mikali ruokavalio ei sisélla usein Kalagegaaneilla
runsaasti taydennettyja elintarvikkeitSuomen oloissa Ditamiinitdydennyksesta on hyotya
vegaanien lisdksnyos sekaruokaa syoville, silla riittavavlamiinin saanti ruokavaliosteaatii
suunnitteluga suositusta pidetdan yleisesti varsin alhais€otkimushenkil6istd useat kaiytit
D-vitamiinia ravintolisana ja kayttomaarat vaihtelivat-2@0 € gn valilla. Vegaanit kayttivat
D,-vitamiinia, mikaon todettuneikommin imeytyvakskuin eléainperainen BPvitamiini. Lisaksi
ravintolisissa ja niiden imeytymisessa on yksilollisia eroja. Taman vuoksi pitolehsssa

tulisi varmistaa viela laboratoriokokein.

B-vitamiinit

Tiamiinin, riboflaviinin ja niasiinin saai oli padasiassa vegaaneilla lahes yhta hyvaa tai jopa
hieman parempaa kuin verrokeilla. Kuitenkin niasiinin saanti oli keskimaarin alle suosituksen
kaikilla tutkimusryhmilla, paitsi vegaanimiehilld, joista puolet ylitti suositellun paivittdisen

saantimaran(naiset 15. ja miehet B mg/vrk)

Bio- vitamiinin saanti oli vegaaneilla odotettavaathainensuosituksiin ndhden (@ pg/vrk).
Vastaavia tuloksia on saatu myds aikaisemmissa tutkimukgsssaegaaneille tyypillisen
alhaisen seerumin jBvitamiinipitoisuuden on myos todettu olevan yhteydessa korkeampiin
homokysteiinipitoisuuksiin(Davey ym. 2003,0Obersby ym. 2013)Vegaanien ruokavalio ei
yleensa sisall&lainkunnan tuotteiden puuttuedéaiesollenkaan By-vitamiinia. Kasviperaiset
ruuatsen sijaan eivat sisalla biologisesti aktiivistg-Btamiinia. Taman tutkimuksen mukaan
vegaanit kuitenkin nayttivat saavan,®itamiinia hieman ruokavaliostaamama vahainen &
vitamiinin saantiselittynee todennakoisestsilla, ettd vegaanit kaywit jonkin verran B
vitamiinilla tdydennettyja elintarvikkeifekuten soijajuomaaliséksi vegaanit kayttivat juuston
kaltaisia vegaanisia valmisteitgotka ruokapéaivakirjoissa on syotetty kasvirasvapohjaisena
juustona Nama sisaltdvat maitoa ja nain leh B;-vitamiinia, mika aiheuttaa harhaa;B
vitamiinin saantiin Erilaisia merilevia ruokapaivakirjoissa ei mainittavasti olRtinsaasta B-
vitamiinilisien kaytosta paatellen vegaanit ovat olleen varsin tietoigsaviBamiinin puutoksen

mahdollisuudsta ruokavaliossaan.
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C-vitamiini

Tutkimusten mukaan vegaanit saavat ruokavaliostaan runsaauwitamiinia sekasydjiin
verrattuna (Winston 2009). Tassa tutkimuksessa ryhmien valilla ei kuitenkaan ollut tilastollisesti
merkitsevaa eroaSuosituksiin ndhden kaikki ryhmat saivat kuitenkpaksin tai jopa
kolminkertaisestienemman &itamiinia ja joukossa oli vain harvoja tutkittavia joilla- C
vitamiinin saanti jai alle suosituksgf¥5 mg/vrk) Tama tulos saattaa myds osaltaan kertoa

verrakkihenkildiden tavanomaista terveellisemmastéa ruokavaliosta.

Kalsium

Kalsiumin saantbli kaikissa koeryhmissa keskimaarin riittavaa ja kaikki verrokkinaiset saivat
kalsiumia riittvasti (suositus 800 mg/vrk) Muissa koeryhmissa oli kuitenkin yksitt&isi
henkiloita, joilla kalsiumin saanti jai alle suositellun 800 milligrammgalsiumin saannin
onkin todettu jaavan vegaaneilla alle suosituksen (ADA reports,dCif8son ja Johansson
2002 Waldmann ym. 2003avey ym. 2003Crowe ym.2010) Tassa tutkimkisessa &lsiumin
saantiin onvaikuttanut my8 keskeisesti sestta vegaanien kayttamat kasviperaiset juustot on
syotetty ruokapaivérjojen tallennusvaiheessauystonkaltaisina kasvirasvaalmisteina ja
ruokapaivakirjoihin on eksynyt maitodNama juustonkaltaiset kasvirasvavalmistgat maito
lisdsivat vegaanien keskimaaraista kalsiumin saantia 137 nagtorslsvoja vegaanit eivat
todellisuudessa kayttaneet, mikd nakyi myos heidan verensd rasvahappoprofiilista. Vaikka
ruokapaivakirja yliarvioikin vgaanien kalsiumin saannin, se jaa silti vegaanimiehilla
keskimaarin suosituksen ylapuolelle ja naisilla keskiméaardinen kalsiumin saanti jaa niukasti

suosituksen alle (736mg).

Luunmurtumienei ole todettu lisdantyvan vegaaneilla, mikéli kalsiumin saarnitii&§l 525
milligrammaa (Appleby ym. 2007)lso-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan vegaanit
tayttivat taman maaran saaden keskimaarin 557 milligrammaa kals{@moave ym. 2010).
Vegaanimiehista yksi henkilo kaytti taydennettya soijamaitoa 2 litraggsiyolloin kalsiumin
paivittédinen saanti ylitti 3 grammaa. Tama on lisdnmegaanimiesten keskimaaraista kalsiumin
saantia. Vegaanien on helpompi saada suositeltu maara kalsiumia, mikali he kayttavat
kalsiumilla taydennettyja elintaikkeita tai kalsitmia ravintolisdna. Kuitenkin tassa
tutkimuksessa vegaanien kalsiumin saanti oli varsin hyvélla tasolla eika vaadi

tutkimushenkilgilta suuria toimenpiteita.
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Kalsium imeytyy paremmin pavuista ja lehtivihanneksista§4%) kuin maidosta (32%) tai
taydennetista elintarvikkeista (286%) (Lanou 2009)Lisdksi maidon kulutuksella ei ole
todettu luiden murtumista suojaavaa vaikutusta suurissakaestotutkimuksissgFeskanich

ym. 1997, Michélsson ym. 2003) ja ainakaan kahdessa raatdyysissdnaidon tai kalsimin
saannilla ei todettu olevan yhteyttd murtumiin (Kanis y2005 BischoftFerrar 2007)
Osteoporoosista johtuvat luunmurtumat ovat yleisimpid maissa, joissa kaytetddn eniten
maitotuotteita, kalsiumia ja elainkunnan proteiirflaanou 2009) Mydskaan nuorten luiden
kehityksessad yli 500 milligrammaa ylittavalla kalsinmmaaralla ei ole todettu olevan
vaikutusta luuntiheyteeriLloyd ym. 2000).Luun tiheyteen vaikuttavatkin kalsiumin lisaksi

useat muut ravintoaineet.

Sinkki

Sinkin saanti oli kaikissa koeryhmissa keskimé&arin suosituksiin nahidtgivaa Kuitenkin
kolmella vegaaninaisella sinkin saanti jai alle 7 miligramman suositukaeryhdella
verrokkimiehella juuri alle 9 gramman suosituks&minkn saanti on vegaaneilla tutRkusten
mukaan jokdhieman yli tai merkitsevasti alleuositeltavan saannin riippuen siitd, mink& verran
sinkkida sisaltavia ruokaineita kaytetaan (ADA reports 2009). Kuitenkin monet
kasvisruokavalioon kuuluvat ruokaneet, kuten viljatuottegsiemenetpahkinatja palkokasvit
sisdltavat sinkin ja raudan imeytystd heikentavia fytiinihappojaHunt 2003). N&in ollen
sinkin ja raudan hyvaksikaytettavygaattaa ollaregaaneilla heikompaa kuin sekaruokailijoilla.
Vegaanien kohdalla sinkin saannin olisi Aywella yli suosituksen, jotta puutosta ei synny

huonon hyvaksikaytettavyyden vuoksi.

Rauta

Raudan saanti oli vegaaneilla keskimé&éarin hieman korkeampaa kuin verrfdailddtus: naiset
15 ja miehet 9 mg/vrk)Tama ei kuitenkaan vield varsinaisesti ketntkimushenkildiden
rautavarastoista, silla kasvisruokavaliosta saatate@mirauta imeytyy elainperéistd hemirautaa
heikomminja mm. joaiemmin mainitut fytiinihapot estavat sen imeytymidifyos esimerkiksi
kahvin ja teen polyfenolit estavéat raudan ytyenista (ADA 2009). Taman vuoksi vegaaneille

on suositeltu B kertaista raudan saantia.
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Vegaaninaisten ferritiinitasoja on tutkittu Saksassa (Waldmann ym. 2004). Tutkimuksen mukaan
40 prosenttia alle S5Quotiaista vegaaninaisista karsi dam puutteest Erityisesti
premenopausaalisten vegaaninaisten olisikin syyta kiinnittdd huomiota raudan riittavaan saantiin
seka imeytymiseen. Imeytymistad voidaan parantaa esimerkikgaiinilla tai idattamalla ja
liottamalla palkokasveja seka viljoja niiden fytimavahentamiseksRaudan puutteesta johtuva
anemia on kuitenkin vegaaneilla vartarvinaista (Waldmann ym. 2004/inston 2009).

Seleeni

Vegaanien seleenin saantia ei ofleensapidetty kriittisend ravintoaineenamutta se on
kuitenkin tutkimuksissa todettu alhaiseksi verrattuna suosituksiibaksassa tehdyssa
tutkimuksessa todettiin vegaanien ja vegetaristien veren seleenipitoisuuden seka seleenin
kuljettajaproteiinin maarat merkitsevasti pienemmiksi kuin sekasygjien (Hoeflich ym. 2010).
My0s ruotséaisilla vegaaneilla seleenin saannin todettiin jadvan alle suosituksen (Larsson ja
Johansson 2002).Seleenid on todettu olevan niukasti maaperdssa ja lisédksi sen
hyvaksikaytettavyys seka siirtyvyys kasveihin on heikkoa (Aro 2008). Skkenia on
Suomesalisatty myos lannoitteisiin.

Taman tutkimuksen mukaan seleenin saanti oli vegaaninaisilla merkitsevasti alempi kuin
verrokkinaisilla (p=0012). Myods keskimaarin tarkasteltuna seleenin saanti oli vegaaneilla noin
puolet alhaisempaa kuin verrokeilla, iklkea kaikki ryhmat tavoittivatkin keskiarvotasolla
suositukservarsin helpostiNeljalla vegaaninaisella ja kahdella vegaanimiehelld seleenin saanti
jai kuitenkin alle suosituksefNaiset 40 ja miehet p@/vrk). Hyvia seleenin lahteitavat mm.

parapahking sisaelimet ja kala selké@nanmundFineli 2013.

Jodi

Jodin saantia ei pystytty laskemaan luotettavasti ruokapdaivakirjoista, joten sen pitoisuutta on
maaritetty tutkittavien vuorokausivirtsastguorokausivirtsan optimaalinen jodipitoisuus on
100-200¢ g (Alfthan ja Valimaki 201). Lievaa jodinpuutosta merkitsevat pitoisuudét 100

pg/l, kohtalaisen vaikea2b - 50 pg/l ja vaikeaa puutosta pitoisuudet alle 2%). /Yl puolella

(21 henkil6lld)tutkittavistaoli vaikea jodin puutos, kahdeksalla henkil6lla kohtalaisen vaikea ja
kuudella henkil6lla lieva jodin puutos. Kahdella henkildlla vuorokausivirtsan jodipitoisuus yilitti
100 pg/l Vegaaninaisilla jodipitoisuus oli merkittavasti pienempi kuin verrokkiraisil
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Tulos on mielenkiintoinen, silla sen mukaan jodin puutos nayttaa olgwaan tutkimuksen
aineistossayleistd seka sekasygjilla etta vegaaneilla. Tutkimushenkil6iltd tiedusteltiin heidan
kayttamansa suolan laatua kyselylomakleegbsta kavi ilmi eti vain 14henkilda39:stakaytti
jodioitua suolaa(jodioitu ruokasuola tai mineraalisuolayasta huolimatta vain kahdella
tutkimushenkilolla oli normaakirtsan jodipitoisuusHeisté toisella oli kaytdéssa Multivita plus,
jossa jodin maara on 150 gvuordkausiannoksessa ja toisella kelperilevavalmiste, jossa
jodin maara on 40@ gvuorokausiannoksessdodin saantiin saattaa vaikuttaa myods yleinen
suolan kayton vahentaminen seka jodioimattoman suolan kayttd kétaoenion arvoista on,
ettd elintarviketellisuus ei kayta tuotteissaan yleisesti jodioitua suolaa (Alftan ja Valimaki
2010). Taman tutkimukseperusteella on mahdollista, ettd ruokasuolan jodioiminen ei riita

yllapitamaan hyvaa jodistatusta.

Jodin puutos on todettu vegaaneilla yleiseksi Sltasda, jossa 80 prosentilla vegaaneista oli
jodin puutos(Krajéo v i |-Kouvd8l & | k o v §. Tytkimuksed OnOkdan sekaruokailijoista
jodin puutos todettiin 9 prosentilla ja vegetaristeista joka neljannelld. Yhdysvalloissa jodistatus
on vegaaneilla todettu alhaisemmaksi kuin vegetaristeilla ja kilpirauhasen toimintaa salpaavan
tiosyanaatin pitoisus korkeammaksiLeung ym. 201} Vegaaneilla jodin saanti saattaa olla
vahaista elainkunnan tuotteiden puuttumisen lisaksi maaperan huonon jodipitoisakden
jodin hyvaksikayttéa heikentéavien goitrogeenien vuoRsirhaita jodin lahteitd vegaaneilla bva

levat, kuten kelpeka jodioitu suolaHineli® 2013,Rauma ym. 1994).

Jodin paivittdinen saantisuositus on Suomessaud/Btk (Finel® 2013). Saantiin tulisi
kiinnittaa erityistda huomiota raskaus ja imetysaikana, jolloin suositus nousee (raskausatkana 1
ja imettaessa 2Q@/vrk). Suomen historiassa jodin puutos on tuttu gsibittyy struumaan ja
kilpirauhasen toimintahairidihifAlftan ja Valimaki 2010). Nykytilan selvittdmiseksi vaaditaan
lisdd tutkimuksia seka kasvisruokailijoiden etta sed&kailijoiden jodin saannistaja

jodistatuksestéapsilla, aikuisilla ja raskaana olevilla naisilla



56

7 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen vegaanit kayttivat elainkunnan tuotteiden sijaan runsaasti viljatuotteita,
perunaa, kasviksia ja palkokasveja. Linssien, pahkindiden, juuresten ja marjojen kayttd olisi
vegaaneilla saanut olla runsaamp&aydennetyista elintarvikkeista vegaanit kayttivat eniten
margariinia, tofusoijajogurttia seka soHaja kaurajuoma. Sekarudailijoihin verrattuna
vegaanit saivat ruokavaliostaan vdhemman kolesterolia ja tyydyttynyttd rasvaa ja enemman

hiilihydraatteja. Lisaksi vegaanit saivat vahemman Jja Bj,-vitamiinia kuin verrokit.

Vegaanisen ruokavalion suunnitteluun on olemassa higidyloppaita ja ruokavalio on
mahdollista koostaa niin, ettd se edistaa terveyttd ja puutoksia ei paase syntymaan. Ruokavalio
vaatii kuitenkin huolellista suunnittelua ja viitselidisyytRuoankaytdssa on syyta kiinnittaa
huomiota erityisesti proteiinien saannin riittavyyteenja lahteiden monipuolisuuteen seka
marjojenja taydennettyjen elintarvikkeiden kayttooRavintolisistaerityisesti B, -vitamiini ja

D-vitamiini ovat tarkeitédydennyksiguomalaisen vegaanin ruokavaliossa.

Tutkittavien vegaanienopkossa oli useita henkildita, joilla A-vitamiinin saanti jai alle
suositukserna sesaattaa olla vegaanien ruokavaliossa huomion arvoinen ravinthasé&si
joidenkin kivennaisaineiden kuten raudan ja sinkinmeytyminen saattaa olla heikkoa
fytiinihappojen vuoksja seleenin hyvaksikayttd on todettu heikoKséiden kivennaisaineiden
saanti okin perusteltua pitaa suosituksia korkeammalla tasdiaositeltavaa olisi myos
tarkistaa valilla ravintoaineiden saantia laboratoriomittauksin, spiékaan jatkunut
vegaaniruokava saattaa altistaa puutoksiégenkin silloin jos ruokavalion monipuolisuuteen
ja ravinnetiheyteeni ole jatkuvastkiinnitetty huomiota, yleiskunto on heikko tai energiansaanti

vahaista.

Vegaanien ruokavaliossa keskiess kriittisiksi ravintoaineiksi nousiat tdssa tutkimuksessa
B12-vitamiini, D-vitamiini ja jodi. B1,- ja D-vitamiinin vahainen saanti ruokavaliostavali myos
tutkimuksen vegaaneilla hyvin tiedogsaatellenravintolisen runsaasta kaytostdodin saand

voitaisiin parantaa esimerkiksi merilevavalmisteiden avulla.

Yllattavin tutkimustulos oli vdhdinen jodiitoisuus l&hes kaikkien tutkimushenkiliden
vuorokausivirtsassa. Selkeitd puutoksia jodin saannissa todettin sekd vegaaneilla, etté
verrokeilla. Té@n& tulos vaatii lisdtutkimuksia ja huomion kiinnittdmistéa suomalaisten jodin

saantiin.
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Liite 1. Tutkimustiedote

Soveltavan kasvatustieteen ja
opettajankoulutuksen osasto
Ita-Suomen yliopisto

TUTKIMUSTIEDOTE
(29.5.2011)

Kasvisruokailijoiden altistuminen kasvinsuojeluaineille ja nitraatille

Pyydamme Teitd osallistumaan tieteelliseen tutkimukseen ja tutustumaan tahan
tiedoteeseen, jossa kerrotaan-8&omen yliopistossa tehtavasta tutkimuksesta.
Perehdyttyanne tahan tiedotteeseen Teille jarjestetddn mahdollisuus esittaa
kysymyksia tutkimuksesta, jonka jalkeen Teiltd pyydetaan suostumus
tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimukseen haetaan terveita puhdasta kasvisruokadattavia vapaaehtoisia ja
se&karuokaa syovia verrokkeja. lImoitus tutkimuksesallistumisesta on annettu
Vegaaniliiton ja Elavan ravinnon yhdistyksen verkkosivuille ja jasenpostitukseen.
Tutkimuksen vastva tutkija on professori, ravitsemgséen dosentti Annhiisa
Kosmnen.

PohjoisSavon sairaanhoitopiirin tutkimuseettinen toimikunta on arvioinut
tutkimussuunnitelman ja antanut siitd puoltavan lausunnon.

Tutkimuksen tausta ja tarkoitus

Viimeaikaisterkasvinsuojeluaineiden pitoisuuksia selvittdneiden tutkimusten
perusteella on herannyt kysymys altistuvatko runsaasti kasvisperaisia ruokia
syovat saattavat altistua sekaruokaa sydviin verrattuna enemman
kasinsuojeluaineille ja niista muodostuville haitallle aineenvaihduntatuotteille.
Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia vegaanien altistumista
kasvinsuojeluaineille. Osana tutkimusta selvitetdan myos tutkimukseen
osallistuvien ravitsemusterveyden tilaa, erityisesti kasvisruokavalion Kriittisten
ravitsemusparametrien nakdkulmasta kuteralB12-vitamiini, rauta, jodi, seleeni
ja natrium.

Tutkimuksen toteutus ja soveltuvuus tutkimukseen

Tahan tutkimukseen otetaan vahintaan 40 vapaaehtoista (20 vegaania, 20 verrok
kia). Tutkimuksessa tullaan kerddmaan ruuankayttotietoja ja taustatietoja
terveydestd ja biokemiallista materiaalia kuten-jarvirstanaytteita.

Tutkimukseen osallistujalta eddlytetaan hyvaa terveydentilaa (ei
pitkdaikaissairauksia) ja vahintdan kahden, mielellaan viiden vuoden

kokemusta nykyisesté ruokavaliosta. Verrokkien tulee olla kaltaistettuja i&n

ja sukupuolen mukaan, mista syysta verrokkien valinta tapahtuu

koehenkildiden valinnan jalkeen. Verrokkeja myds etsitédan lehtilmoituksen
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kautta, mutta myos koehenkil6t itse voivat ehdottaa itselleen verrokkia. Ellei
verrokkeja saada edella mainitulla tavalla niin tutkimusryhma etsii

kaltaistetut verrokit omasta viiteryhmastaan.

Teidat kutsutaan Viikin kampuksella pidettavaan informaatiotilaisuuteen, jossa
Teilta pyydetaan suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimuksen alussa Teita pyydetaan tayttamaan taustatietolomake ja pitamaan
ruokapaivakirjaa kolmepéaivan ajan. Teilta mitataan myds paino ja Teita
pyydetaan kerddmaan vuorokauden virtsa.

Laboratorionaytteiden ottaminen tapahtuu Vigoratoriossa, Mikonkatu 7:ssa.
Mitattavat biokemialliset mittaukset ovat seuraavat: Verésghi verenkuva
(PVK), Rauta, Seleeni, Homokysteiini, Folaatti, Bdifamiini ja D-
vitamiini.Virtsasta: Jodi ja Natrium. Naytteista tutkitaan kasvinsuojeluaineet ja
niita heijastavia indikaattoreita, esimerkiksi asetyliinikoliiniesteraasi ja PON
verinaytteista ja virtsasta aniliija organofosfaattimetaboliitit. Tutkimuksessa
teille ei tehda ladkarintarkastusta, mutta tutkimusryhman laakari tarkastaa
laboratoriotulokset ja jos niissd on poikkeavaa otamme Teihin asian tiimoilta
yhteytta. Tutkimukseen osallistumisesta ei maksetikijmta. Tutkimuskaynnit
ovat Teille ilmaisia.

Tutkimukseen liittyvat hyddyt ja riskit

Tutkimukseen osallistumisesta ei ole Teille valitonta hyotya, mutta saatte
maksutonta tietoa omasta ravitsemusterveydentilasta. Tutkimuksesta ei koidu
Teille terveyddista riskia.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja voitte keskeyttda
tutkimuksen koska tahansa. Mikali keskeytatte tutkimuksen, keskeyttamiseen
mennessa teista kerétyt tiedot ja tutkimusnaytteet kaytetdan osana
tutkimusaineistoa.

Luottamuksellisuus, tietojen kasittely ja sailyttaminen

Keradmme tietoa Teistd myods taustalomakkeella, jossa kysymme yleista
terveydentilaanne. Taman liséksi selvitamme ruoan kayttbdnne ja teemme
biokemiallisia analyyseja kerddmistamme vgivirtsanaytteista. Teista kerattya
tietoa ja tutkimustuloksia kasitellaan luottamuksellisesti henkil6tietolain
edellyttamalla tavalla. Tutkimustietoja ei laheteta muualle.

Yksittaisille tutkimushenkiloille annetaan tunnuskoodi ja tieto sailytetdan
koodattuna tutkimustiedostossa. Tulokset analysoidaan ryhméatasolla koodattuina,
jolloin yksittainen henkild ei ole tunnistettavissa ilman koodiavainta.

Koodiavainta, jonka avullakgittaisen tutkittavan tiedot ja tulokset voidaan
tunnistaa, sailyttavat tutkimuksen vastaavat tutkijat (Kosonen ja Laakso) eika
tietoja anneta tutkimuksen ulkopuolisille henkildille. Lopulliset tutkimustulokset
raportoidaan ryhmatasolla eika yksittaistetkittavien tunnistaminen ole
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mahdollista. Tutkimustiedostoa ja tutkimuksen yhteydessa kerattyja naytteita
sailytetdan Viikin yliopistokampuksella Soveltavan kemian ja mikrobiologian
laitoksella (10) vuotta. Tavoitteena on mahdollisimrteakasti hyodyntaa kaikki
keratty nayte taman tutkimuksen tutkimuksellisen mielenkiinnon kohteen
selvittamiseen.

Teilta kerattyja naytteita kaytetdan ravitsemusterveydentilan ja tofrjunta
ainealtistuksen selvittdmiseen. Toksikologisia analyyseja voidstaa o
ulkomaisesta laboratoriosta, myds naissa tapauksissa tietonne pysyvét
luottamuksellisina ja anonyymeina. Naytteissd on numerokoodi, jonka avain on
ainoastaan paatutkijoiden hallussa.

Tutkimuksen rahoitus

Tutkimus on akateemista, tutkijalahtoistékimtusta, jonka rahoittamisesta vastaa
vastuullisen tutkijan osalta KBuomen yliopiston soveltavan kasvatustieteen ja
opettajankoulutuksen osasto (filosofinen tiedekunta), ja dosentti Sari Voutilaisen
osalta Kansanterveystieteen ja kl. ravitsemustiet&sikk0. Erikoistutkija Juha
Laakson osalta tydpanoksen rahoittamisesta vastaa TUKES. Tutkimus on saanut
rahoitusta Juho Vainion S2atjo°olta 20 00
analyysit ja apuraha opinnaytetyon tekijalle. Toksikologisia analyysej@nvart
haetaan lisda tutkimusrahaa. Tutkimuksessa ei makseta korvauksia tutkittaville.
Tutkimus rahoitetaan yleishyodyllistenlaupallisten saatididen mydntaman
rahoituksen turvin. Tutkijoilla ei ole kaupallisia sitoumuksia yrityksiin ylipaataan
esimerkiksikasvinsuojeluaineita maahantuoviin tai tuottaviin yrityksiin eivatka he
ole maatalousyrittajia.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimuksen aikana ja sen paatyttya tulette saamaan omien
laboratoriomittaustenne tulokset ja ruoankayttbravinnon saaiiskelmat.
Tutkimuksen paatyttya tutkittaville jarjestetaan tilaisuus, jossa tutkimuksen tekijat
kertovat tutkimuksen tuloksia yleisella tasolla. Tutkimuksesta tullaan myods
tekem&éan opinnaytetdita seka ravitsemustieteeseen etta kotitaloustieteeseen.
Tutkijoiden on mahdollisuus edeta aina vaitdskirjatutkimuksen saakka.
Tutkittaville tiedotetaan tutkimuksen kaikissa vaiheissa jos tutkimukseen tulee
muutoksia.

Tutkimuksen paattyminen

Lisatiedot

Tutkimuksen suorittajat ovat sitoutuneet tutkimuksen suorittamiseen.ifrviigen
esteen sattuessa tutkimus saatetaan joutua kuitenkin keskeyttdmaan tutkimuksen
suorittajan taholta. Naita ovat esimerkiksi tutkijoiden tydterveydessa tapahtuvat
yllattavat muutokset ja rahoituksen puute.

Pyydadmme Teita tarvittaessatganaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia
tutkimuksesta vastaaville henkilolle.
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Tutkijoiden yhteystiedot

AnnalLiisa Kosonen
Soveltavan kasvatustieteen ja opettajankoulutuksen osasto

Puh. (040) 5967936 (tutkimuksesta riippuen myigilloin kuin virkaaikana)
Sposti: anndiisa.kosonen@uetf.fi

Juha Laakso FT, erikoistutkija, rekisterdity toksikologi, Turvallisyas
kemikaalivirasto, PL 66, 00521 HKI
Sposti:juha.laakso@tukes.fi
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Liite 2. Suostumuslomake
ITA-SUOMENYLIOPISTO

Soveltavan kasvatustieteen ja
opettajankoulutuksen osasto 29.5.2011

KASVISRUOKAILIJOIDEN ALTISTUMINEN KASVINSUOJELUAINEILLE JA
NITRAATILLE

Minua, , on pyydetty osallistumaan

yllamainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena on selvittda kasvisruokailijoiden
ravitsemusterveydentilaa ja altistusta kasvinsuojeluaineille. Olen lukenut ja ymmartanyt saamani
kirjallisen tutkimustiedotteen. Tiedotteesta olen saanut riittavan selvityksen tutkinaujesesn
yhteydessa suoritettavasta tietojen keraamisesta, kasittelysta ja luovuttamisesta. Minulla on ollut
mahdollisuus  my6s  suullisesti  esittdd  kysymyksia  tutkittaville  jarjestetyssa
informaatiotilaisuudessa ja olen saanut riittdvan vastauksen kaiklikimusta koskeviin

kysymyksiini.

Minulla on ollut riittavéasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen. Olen saanut riittavat
tiedot oikeuksistani, tutkimuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta seka tutkimuksen hyodyista
ja riskeistd. Annan luvarkayttaa taustatietolomakkeessa annettuja tietoja yhdessa muun

tutkimuksessa muuten hankitun tiedon kanssa.

1) Suostun antamaan verinaytteen: KYLLA El

2) Suostun keradmaan vuorokausivirtsan KYLLA El

Mikali vastasitte El toiseen tai molempiin edeftéinittuihin kysymyksiin, mutta olette siita

huolimatta halukas tayttamaan taustatietolomakkeen ja ruokapaivakirjaa, voitte osallistua

tutkimukseen.
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Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tutkimukseen. Ymmarran, etta
osalligumiseni on vapaaehtoista. Olen selvilla siitd, ettd voin peruuttaa tdman suostumukseni
koska tahansa syytd ilmoittamatta eika peruutukseni vaikuta kohteluuni tai saamaani hoitoon
milla&dn tavalla. Tiedan, etta tietojani kasitelladn luottamuksellisesti mika luovuteta
sivullisille. Olen tietoinen siita, ettd mikali keskeytan tutkimuksen, minusta keskeyttamiseen

mennessa keréattyja tietoja ja naytteita kaytetadn osana tutkimusaineistoa.

Tutkittavan nimi Tutkittavan henkilétunnus Tutkittavan osoite

Paivamaara Allekirjoitus

Suostumus vastaanotettu

Vastaavan tutkijan nimi Paivamaara Allekirjoitus

Alkuperainen allekirjoitettu tutkittavan suostumus sek& kopio tutkimustiedotteesta jaavat
vastuullisen tutkijan arkistootopio allekirjoitetusta suostumuksesta lahetetdan tutkittavalle.



LITE 3 (1/4)

Liite 3. Ruokapaivakirjan tayttoohjeet

Itd-Suomen yliopisto \ ’

0 _ _ o ITA-SUOMEN
Kansanterveyden ja kliinisen ravitsemustieteen yksikko ’ YLIOPISTO

RUOKAPAIVAKIRJAN TAYTTOOHJEET

Ruokapaivakirjojen perusteella lasketaan tutkimushenkildiden keskimaarainen energian
ja ravintoaineiden saanti. Tavoitteena on, etta paiva olisi mahdollisimmatavanomainen .
Ruokapéaivékirjaa pidetaan kolme perékkaista paivaa, aloittaen aina sunnuntaista.
Kirjoita ruokapaivakirjalomakkeelle kaikki nautitut ruoat ja juomat, myos valipalat.

Ala anna ruokapaivakirjan pitamisen vaikuttaa siihen mita ja missa syot ja juot.
Kirjoita jokaiselle sivulle nimesi, paivamaara ja viikonpaiva. Aloita jokainen paiva ontta

sivulta, yhteen paivaan voit kayttda niin monta sivua kun tarvitset. Jata koodli
vaihtokoodi- ja maarasarakkeet lomakkeen oikeassa sivussa tyhjiksi.

Kirjanpitopaivat ovat (pvm):  sunnuntai . 2011
maanantai . 2011
tiistai . 2011
Aloita ruokapaivakirjan pito sunnuntaiaamuna ja jatka sita tiistai -iltaan asti.
Aika Kellonaika, jolloin ateria tai vélipala syoty (esim. 8.00)
Paikka Ruokailupaikka (esim. koti tai tydpaikkaruokala, ravintda)

Ruoat ja juomat + laatu ja valmistustapa

Merkitse ylos kaikki nauttimasi ruoat ja juomat. Erittele eri ruokaaineet
omille riveilleen (esim. ruisleipa ja paallykset levite, makkara, juusto ja
kurkku kaikki omille riveilleen). Ruokien laadun ilmoittaminen on tarke&a,
esim. kevytmaito, Polarjuusto (15 % rasvaa), mehu (kotimehua). Kayta
kauppanimia, mikadli mahdollista esim. Becel 40@nargariini, Valio
kermajaatelo jne. Elintarvikkeista kannattaa kirjata myds valmistajan nimi,
mikéali se on tiedoss.

Kirjaa ylos myos ruokalajien valmistustapa, jos se on tiedossa, esimerkiksi
voissa paistetut muikut tai kaurapuuro, veteen keitetty.

Mikali ruoka tai juoma ei ole yleisesti tunnettu, valmistusaineet tai reseptin
voi kirjata lomakkeen kaantépuolelle.
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Ravintoainelaskelman onnistumisen kannalta sy6tyjen annosten koko
taytyy selvittdéda mahdollisimman tarkasti. Annoskoon arviointi kay
katevasti annoskuvakirjan avulla. Merkitse annoksen koksarakkeeseen
kirjasta sen kuvannumero ja kirjain, joka vastaa nautitun ruoan tai juoman
maarda, esim. Maksalaatikkoa, 58 D

Neljanviljanpuuroa (kevytmaitoon keitetty) 27 C

Ruisleipaviipale 8A,

paalla Kevytlevi 60% 15 C

Mikali annoskoko on pakkauksessa ilmoitgu, voit myds ilmoittaa annokset
suoraan grammoina. Annoskoon voi merkita myds talousmittoina tai muuten
yleisesti tunnettuina mittoina, esim. sinappidljykastike 1 rkl, Valion vanilja
jaatelopuikko, sokeripala.

Mikali annoskuvakirjassa ei ole sy6dyn ruan kuvaa, vertailukohdaksi voi
ottaa vastaavan ruokalajin kuvan (juuressosekeitto = hernekeitto,
pinaattiletut = ohukaiset). Ala unohda merkitad juomia ja naposteluja.
Muistamisen helpottamiseksi ruoat ja juomat kannattaa merkita
ruokapaivakirjaan aina hetiruokailun jalkeen.

RAVINTOAINELASKELMAN ONNISTUMISEN KANNALTA ON TAR
KEAA ETTA KIRJAAMISPAIVINA NOUDATETAAN TAVANOMAISTA
RUOKAVALIOTA JA ETTA KAIKKI SYODYT RUOAT JA JUODUT
JUOMAT MERKITAAN RUOKAPAIVAKIRJAAN.

Mikali tayttamisessa on ongelmia, tai ndméa ohjeet herattavat kysymyksia, ota
yhteytta sahkopostitse ravitsemustieteen opiskelijaan Hanna Kivimakeen
(hkivimak at student.uef.fi).

Kiitos osallistumisesta!
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AIKA (klo) PAIKKA RUOAT JA JUOMAT ANNOKSEN
(LAATU JA VALMISTUSTAPA) KOKO/MAARA

esim. 8.00 |koti kaurapuuro, veteenkeitetty 27C
kahvi 4C
palasokeri 1 kpl
kevytmaito (kahviin) 5B

11.00 tyopaikka peruna keitetty kuoreton 48C
jauhelihakastike 65B
ruisleipa 8B
Flora 60% 15B
rasvaton maito 2B

14.00 tyopaikka suklaapatukka (Fazer sininen maitosuklaa) 45¢g
kahvi 4C
palasokeri 1 kpl
kevytmaito (kahviin) 5B
omena 99A

17.00 koti kasviskeitto (itse tehty, ohje kdantdpuolella) |55B
ruisleipa Vaasan ruispala puolikas 7B
Keiju 70% 15B

20.30 koti ruisleipa Vaasan ruispala puolikas 7B
Keiju 70% 15B
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PAIVAMAARA: . 11 VIIKONPAIVA:

VAI POIKKEAVA (_ ), MITEN ?

AIKA (Klo)

PAIKKA

RUOAT JA JUOMAT
(LAATU JA VALMISTUSTAPA)

ANNOKSEN
KOKO/MAARA
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Liite 4. Kyselylomake

KASVISRUOKATUTKIMUS, KYSELYLOMAKE

Vastatkaa jokaiseen kysymykseen omien kokemustenne ja tietojenne pohjalta.

Lukekaa kysymys huolellisesti ja valitkaa parhaiten sopiva vastausvaihtoehto valikosta tai tayttakaa rivill
Mikali teilla on ongelmia taman lomakkeen tayttdmisessa, voitte yittagttd Hanna Kivimakeen.

Sposti: hkivimak@student.uef.fi.

Nimi:

Osoite:

Puhelinnumero:

Séahkopostiosoite:

Paino (kiloina):

Pituus (sentteind):

A. TAUSTATIEDOT (ympyroikda 1 sopivin vaihtoehto tai vastatkaa riville)

0 Naimaton, en ole ollut naimisissa
1 Avio- tai avoliitossa

2 Eronnut

3 Leski

1. Mika on siviilisaatynne?

2. Mina vuonna olette syntynyt?

w

. Kotitaloutenne (perheenne) koko? Montako aikuista ja montako lasta (alle 18v)?

I

. Millainen koulutus teilla on?

Osa kansakoulua

Kansakoulu tai osa keskikoulua
Keskikoulu tai osa lukiota
Keskikoulu ja ammatillinen koulutus
Ylioppilastutkinto

Ylioppilastutkinto jajokin muu tutkinto
Akateeminen tutkinto

O WNEFO

5. Mik& on suorittamanne tutkinto (vahintaan 3 kk kestanyt ammatillinen tai akateeminen)?




LIITE 4 (2/8)

6. Oletteko talla hetkella
0 Kokopaivatydssa (tai vain lomalla, virkavapaalla, tms.)
1 Lyhennetylla tyéviikolla
2 Osaaikatyossa
3 Pakkolomalla
4 Tybttdomana
5 Tyottomyyselakkeella

7. Mikali olette tyottomana tai elakkeella, mista vuodesta alkaen?

8. Mika on/oli viimeisin ammattinne?

B. LIIKUNTA
9. Kuinka monta tuntia viikossa harrastatte kevytta vapaaajan liikkuntaa?
0 O tuntia
1 1-2 tuntia
2 2-4 tuntia
3 4-6 tuntia

4 enemman kuin 6untia

10. Kuinka monta tuntia viikossa harrastatte raskaampaa vapadajan liikkuntaa, jossa hikoilette tai
hengastytte? 0 Otuntia

1 1-2 tuntia

2 2-4 tuntia

3 4-6 tuntia

4 enemman kuin 6 tuntia

11. Teen ruumiillista tyéta, mita?

C. TUPAKOINTI
12. Oletteko koskaan tupakoinut saanndllisesti (lahes joka paiva ainakin vuoden ajan)?

En ole

Olen, vuoden

Olen, 2 vuotta

Olen, 3 vuotta

Olen, 5 vuotta

Olen, 10 vuotta

Olen, 15 vuotta

Olen, enemman kuin 15 vuotta

~N~No o h~AWNPEFEO
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13. Oletteko tupakoinut viimeisen kuukauden (30 vrk) aikana?

0 En (siirtyk&é kysymykseen 25)
1 Kylla

14. Jos olette tupakoinut viimeisen kuukauden (30 vrk) sisalla tai aiemmin, kuinka paljon poltatte tai
poltitte keskiméaarin paivasséa savukkeita, sikareja tai piipullista paivaa kohden?

Ei lainkaan  1-5 6-19 20 taivyli
Savukkeita ] ] ] ]
Sikareja [ ] ] [
Piippua L] ] ] ]

D. ALKOHOLI
15. Kuinka usein kaytatte alkoholia?

En koskaan

Kerrankuussa tai harvemmin
2-4 kertaa kuussa

2-3 kertaa viikossa
Useammin

P wWNPEF

16. Kuinka monta annosta juotte kerralla?

1-2
34
5-6
7-9
10 tai enemman

O wWNPEF

0.33 | eli pieni pullo keskiolutta tai siideria,
12 cl mietoa viinia,

8 cl vakevaa viinia,

4 cl viinaa (40% = &Annos

0.5 | tuoppi keskiolutta = 1,5 annosta

0,5 | tuoppi Aolutta = 2 annosta

E. AURINGOSSA OLO
Miettikdd naiden kysymysten kohda#ldeltavaa vuotta (12 kKk).
17. Oletteko lomaillut aurinkokohteissa viimeisen vuoden aikana?

1 En
2 Kylla
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18. Jos vastasitte kylla, kuinka kauan, missé ja milloin?

Lomapaivien lukumaara:

Lomakohde:

Loman ajankohta:

19. Oletteko lomaillut hiihtéen tai lasketellen lapissa tai ulkomaisissa hiihtokeskuksissa viimeisen
vuoden aikana?

1 En
2 Kylla

20. Jos vastasitte kylla, kuinka kauan, missa ja milloin?

Lomapaivien lukumaara:

Lomakohde:

Loman ajankohta:

21 Oletteko kaynyt solariumissa viimeisen vuoden aikana?

1 En
2 Kylla

22. Jos vastasitte kylla, montako kertaa?

23. Arvioikaa montako tuntia paivassa vietitte aikaa ulkona kes#&lokuussa 2011
Arkisin

Viikonloppuisin

Kesalomalla

F. TERVEYDENTILA

24. Onko teilld ollut sairaalahoitoa vaativia sairauksia kuten syopaai sydaninfarkti ja jos on niin
mita sairauksia ja milloin (vuosiluku)?




25

26.

27.

28

29.

30.

31.

32

33.

Oletteko sairastanut kaustinfluenssan?

1 En
2 Kylla

Jos vastasitte kylla, montako kertaa ja milloin viimeksi(vuosiluku)?
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Onko teilla ollut luunmurtumia ja jos niin millainen ja milloin (vuosiluku riittd&)?

Onko teilla todettu osteoporoosi?

1 Ei
2 Kylla

Mikali vastasitte kylla, mina vuonna sairastuitte?

Onko teilla todettu B;,- vitamiinin puutosta?

1 Ei
2 Kylla

Mikali vastasitte kylla, mina vuonna sairastuitte?
Onko teilla todettu anemiaa?

1 Ej
2 Kylla

Mikali vastasitte kylla, mind vuonna sairastuitte?

34. Onko teilla todettu ravitsemushairioita?

1 Ei
2 Kylla

35. Mikali vastasitte kyll&, min& vuonna ravitsemushairidita on todettu ja millaisia ne ovat olleet?




36. Millaiseksi itse koette terveydentilanne?

Erittdin huono
Huono
Keskinkertainen
Hyva
Erinomainen

abhwnN ke

G. VITAMIINIT, LUONTAISTUOTTEET JA LAAKKEET
37. Kaytatteko jotakin vitamiinivalmistetta?

1 En koskaan
2 Harvoin (harvemmin kun viikoittain)
3 Viikoittain (kerran tai muutaman kerran viikossa)
4 Paivittain
38. Kaytattekd jotakin luontaistuotetta?
1 En koskaan
2 Harvoin (harvemmin kun viikoittain)
3 Viikoittain (kerran tai muutaman kerran viikossa)
4 Paivittain

39. Oletteko koskaan kayttanyt ladkkeitéa sairauden hoitoon?

1 En koskaan
2 Kylla, satunnaisesti
3 Kylla, kaytan saanndllisesti
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40. Mikéali vastasitte edelliseen kysymykseen satunnaisesti, milloin viimeksi kaytitte laakkeita?

41. Mita laakkeita, vitamiinivalmisteita tai luontaistuotteita olette kayttanyt saanndllisesti tai

kuuriluontoisesti vuoden sisalla?

Mainitkaa seuraavat: Ladke tai valmiste, Oire tai vaiva, Annos/paiva, Tabletin vahvuus (esim. mg)
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H. RUOKAVALIO

42. Oletteko saaneet henkilokohtaista ravitsemusneuvontaa ja mihiperiaatteisiin tai suosituksiin
nykyinen ruokavalionne perustuu?

43. Kuinka kauan olette noudattaneet kyseista ruokavaliotaalkaen vuosiluku) ?

44. Miksi noudatatte nykyista ruokavaliotanne?

45. Koetteko jonkun asian ongelmalliseksi nykyisen ruokavalion toteuttamisessa?
Esimerkiksi syoko koko perhe samaa ruokaa?

46. Mista saatte tietoa liittyen ruokaan tai ruokavalioonne?

47. Minkalaista suolaa kaytatte kotitaloudessanne?

0 En mitdén

1 Tavallista jodioitua poytasuagnatriumkloridia), esim. jodioitu Jozo

2 Jodiomatonta ruokasuolaa

3 Mineraalisuolaa, jossa osa natriumista on korvattu kaliumilla ja magnesiumilla, kuten PAN SS€MiA
4 Ruususuolaa eli vuorisuolaa

5 Merisuolaa
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l. RUOAN HANKINTA JA VALMISTUS

48. Kuinka usein valmistatte ruokaa itse?

En koskaan

Harvoin (harvemmin kun viikoittain)

Viikoittain (kerran tai muutaman kerran viikossa)
Paivittain

A OWNPEP

49. Lounasruokailu: Kuinka usein syoétte arkipdaivisin lounaanne jossakin seuraavista paikoista?

Kerran 2-3 kertaa Lahes joka Joka paiva
vilkossa vilkossa paiva

1. Tyotiloissa L] - L ]

2. Tydpaikan ruokalassa [ [l [ [l

3. Ravintolassa ] [ [ [

4. Pikaruokapaikassa ] ] ] ]

5. Kotona O ] ] [

6. Muualla - - ] [

50. Mita seuraavista ostos ja hankintapaikoista kaytétte ja kuinka usein elintarvikkeiden
hankinnassa?

En koskaan 1-2 krt  Joka viikko Lahes joka

kuussa paiva
1. Marketti % % % %
2. Lahik
3 Tori 0 L] L O O
4. Luontaistuotekauppa Ell % Ell EI
5. Ruokapiiri ] O ] Ol

51. Hankitteko ruokaa jostain muusta paikasta, jota ei mainittu ja kuinka usein?




