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POIKKILEIKKAUSTUTKIMUS VEGAANIEN RUOANKAYTOSTA JA
RAVINTOAINEIDEN SAANNISTA

Tamén tutkimuksen tarkoitus on kartoittaa suomalaisten vegaanien ruoankdyttod ja
ravintoaineiden saantia. Suomalaisista vegetaristeista noin 0,5 prosenttia on arvioitu olevan
vegaaneja. Vegaaneille on olemassa ruokavalio-ohjeita ja suosituksia, mutta valtion
ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksissa heité ei ole huomioitu erikseen.

Tutkimukseen osallistui syksylld 2011 vegaaneja (n=22) ja verrokkeja (n=19) pdiasiassa
Helsingin seudulta. Edellytyksend oli hyvé terveydentila sekd vidhintdédn kahden vuoden
kokemus ruokavaliosta. Tutkimushenkilot tiyttivit kolmen pdivin ajan ruokapiivékirjaa,
vastasivat taustatietoja sekd terveyskayttdytymistd koskevaan kyselyyn ja antoivat veri- ja
virtsandytteet. Tutkimukseen osallistuneet olivat keskiméérin 30 ja 35 ikdvuoden vililta.
Vegaaninaiset olivat toteuttaneet ruokavaliotaan keskiméérin 9 ja miehet 7 vuotta.

Ruokapiiviékirjat osoittivat, ettd vegaanit kiyttivit ruokavaliossaan merkitsevisti enemmén
tofua, soijajauhoa, soijarouhetta, seitania, soijajuomaa, tofu- ja soijajogurttia sekd margariinia
verrattuna sekaruokailijoihin. Vegaanit tdydensivét ruokavaliotaan yleisesti monivitamiinilla
sekd Dj- ja Bjp-vitamiinilla ja lisdksi usealla oli kdytdssd kalsiumvalmiste. My0ds verrokit
kayttivét ravintolisid monipuolisesti ja yleisintd oli Ds-vitamiinin ja monivitamiinin kéytto.

Tutkimuksessa havaittiin, etti vegaanit saivat ruokavaliostaan merkitsevésti vdhemmén
kolesterolia (naiset p<0,001, miehet p=0,004) ja tyydyttynyttd rasvaa (naiset p=0,003, miehet
p<0,001) verrattuna sekasyojiin. Lisdksi vegaanit saivat vihemmin proteiineja (naiset
p<0,001, miehet p=0,013) ja enemmain hiilihydraatteja (naiset p=0,002, miehet p=0,003) kuin
verrokit. Vegaaninaiset saivat myOs merkitsevisti vihemmin rasvaa (p=0,020), mutta
enemman monityydyttyméttomid rasvahappoja (p=0,009) kuin verrokit.

Lisdksi vegaanit saivat ruokavaliostaan merkitsevésti vdhemmén D-vitamiinia (naiset
p=0,020, miehet p=0,024) ja Bj,-vitamiinia (naiset p<0,001, miehet p=0,004) verrattuna
sekasy0jiin. Vegaaninaiset saivat vdhemmin riboflaviinia (p= 0,001), niasiinia (p=0,038),
kalsiumia (p=0,012) ja seleenid (p=0,012) kuin verrokit. Jodin saanti oli ldhes kaikilla
tutkimushenkil6illd puutteellista ja yli puolella kaikista tutkittavista todettiin vaikea jodin
puutos vuorokausivirtsasta mitattuna. Vegaaninaisilla virtsan jodipitoisuus oli merkitsevéasti
alhaisempi kuin verrokeilla (p=0,001).

Tamidn tutkimuksen perusteella erityisesti Bj>- ja D-vitamiinitdydennykset ovat tarpeellisia
vegaaneilla. Lisdksi suositellaan riittdvda ja monipuolista proteiinien kayttod, tdydennettyja
elintarvikkeita sekd mahdollisesti ravitsemustilan seuraamista laboratoriokokein, mikéli
ruokavalio on tai on ollut puutteellinen. Témén tutkimuksen perusteella jodin saanti on
niukkaa sekd vegaaniruokavaliossa ettd sekaruokavaliossa. Suomalaisten jodin saantia
tulisikin tutkia lisdd mahdollisen suplementin tarpeen kartoittamiseksi.
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CROSS-SECTIONAL STUDY OF VEGANS’ USE OF FOOD AND NUTRIENT INTAKE

The purpose of this study is to survey the use of food and nutrient intake of Finnish vegans.
About 0.5 percent of Finnish vegetarians are estimated to be vegans. There are some dietary
guidelines and recommendations for vegans but vegans are not mentioned separately in
Finnish nutrition recommendations.

In the fall of 2011 the study involved vegans (n = 22) and controls (n = 19) mainly in the
Helsinki region. Requirements for this study were that subjects are in a good state of health
and that they have at least two year experience of their diet. The subjects filled up a three-day
dietary diary, responded to the survey about their background information as well as health
behaviors and gave blood and urine samples. Participants ranged in age from an average of 30
and 35 years. Vegan women had followed their diets an average of 9 and men 7 years.

Dietary diaries showed that vegans’ diet consisted significantly more of tofu and soy flour,
soy groats, seitan, soy milk, soy yogurt as well as margarine compared to omnivores. In
general vegans supplemented their diet with multivitamin, vitamin D, and vitamin Bj,, and in
addition many of vegans used calcium supplements. Also omnivores used dietary
supplements diversely and the most common supplements were vitamin D3 and multivitamin.

The study found that vegans had significantly less cholesterol (p<0.001 women, p=0.004
men) and saturated fat (p=0.003 women, p<0.001 men) than controls in their diet. In addition
vegans had less protein (p<0.001 women, men p=0.013) and more carbohydrates (women,
p=0.002, men p=0.003) than omnivores in their diet. Vegan women had also significantly less
fat (p=0.020) but significantly higher dose of polyunsaturated fatty acids (p=0.009) than
omnivores in their diet.

Vegans had a significantly lower dose of vitamin D (p=0.020, women, men, p=0.024) and
vitamin By, (p<0.001, women, men, p=0.004) than controls in their diet. In addition vegan
women got less riboflavin (p=0.001), niacin (p=0.038), calcium (p=0.012) and selenium
(p=0.012) than the omnivores. Almost all subjects had insufficient intake of iodine and more
than a half of the subjects had severe iodine deficiency based on their urine samples. lodine
concentration in vegan women’ urine was significantly lower than in control subjects
(p=0.001).

Based on this study especially vitamin B> and vitamin D supplements are necessary in
vegans’ diet. Also adequate and versatile use of protein and use of fortified food products are
recommended. If the diet is or has been inadequate possible laboratory tests are recommended
to monitor the nutritional status. Based on this study the iodine intake was low in vegan and
conventional diet and needs to be further studied to clarify if possible supplemental
reinforcement of iodine is needed.
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1 JOHDANTO

Kasvisruokavalioita pidetddn yleisesti varsin terveellisind ruokavaliona, mutta tiysin ilman
eldinkunnan tuotteita koostettavaan vegaaniseen ruokavalioon liittyy terveydellisten etujen
lisdksi my0s keskeisid ravitsemuksellisia puutteita. Kasvisruokailijoiden méérd Suomessa on
arviolta 3% miehistd ja 5% naisista (Kansanterveyslaitos 2007). Heistd pieni osa noudattaa

vegaanista ruokavaliota.

Suomessa on aiemmin tutkittu ravintoaineiden saantia vegaaneilta, jotka noudattavat eldvin
ravinnon ruokavaliota (Rauma 1996). Eldvéa ravintoa kdyttdvien vegaanien ruokavalio sisaltda
paljon tuoreruokaa ja esimerkiksi hapattamalla ja liottamalla valmistettua ruokaa ja néin ollen
eroaa melko paljon tavallisen vegaanin ruokavaliosta, jossa kéytetddn tuoreruoan lisdksi
kuumennettua ja mahdollisesti myds pitkélle jalostettua ruokaa. Suomessa on tutkittu myos
eldviin ravinnon vaikutuksia veren rasvahappoprofiiliin (Agren ym. 1995) sekd D-vitamiinin

saantia tavanomaista vegaaniruokavaliota noudattavilta (Outila ym. 2000).

Maailmalla on tutkittu paljon kasvisruokavalion terveysvaikutuksia. Kuitenkin varsin pieni osa
ndistd tutkimuksista on keskittynyt vegaaniseen ruokavalioon. American Dietetic Association
(nykyinen Academy of Nutrition and Dietetics) on koonnut tutkimuksista kattavat raportin, jossa
tarkastellaan kasvisruokailijan ja vegaanisen ruokavalion vaikutusta ravitsemustilaan ja
terveyteen (ADA reports 2009). Vegaaninen ruokavalio poikkeaa kuitenkin raaka-aineiltaan
riippuen siitd missd maassa ruokavalio toteutetaan. Kasvisten maird, laatu ja tuoreus eroavat
huomattavasti esimerkiksi Suomen ja Eteld-Euroopan maiden vélilld. Siksi suomalaisten

vegaanien ruokavaliota on tutkittava erikseen.

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ei ole erikseen laadittuja suosituksia vegaaneille, mutta
vegaanisesta ruokavaliosta on kirjoitettu Ravitsemustiede- kirjassa ja Ravitsemusterapeuttien
yhdistys on laatinut heille opaslehtisen (Kosonen 2012, Kosonen ja Heikkinen 2012).
Suomalaisten vegaanien ruoankdytt6d ja ravintoaineiden saantia ei ole kartoitettu viime aikoina
ja se kaipaa lisdtutkimusta. Tdhdn tutkielmani pyrkii vastaamaan. Kdisittelen myos
tutkimushenkildiden taustatietoja liikkunnan, tupakoinnin, alkoholin ja lisdravinteiden kayton
osalta. Lisdksi késittelen tdydennettyjen elintarvikkeiden kéaytt6d sekd vegaaniruokavalion
kriittisid ravintoaineita. Aineistona ty0ssdni ovat 22 vegaania sekd heiddn sekaruokaa syovit

verrokkinsa.



Pro gradu-tutkielmani on osa hanketta, jossa selvitetdin vegaanien altistumista
kasvinsuojeluaineille ja nitraateille sekd vegaanien ravitsemusterveyden tilaa erityisesti
kasvisruokavalion  kriittisten  ravitsemusparametrien ndkokulmasta. Olen  osallistunut
hankkeeseen tutkimusapulaisena tallentamalla ruokapdivékirjoja ja kyselylomakkeita,
toimimalla yhteyshenkilond ruokapdivékirjojen tdyttimisessd sekd olemalla mukana

jarjestamalla tiedotustilaisuuksia tutkimushenkiléille.



2 KIRJALLISUUS

2.1 Vegetarismi

2.1.1 Kasvisruokailijatyypit

Erilaisia kasvisruokavalioita on pyritty tyypittelemddn niiden rajoittuneisuuden mukaan.
Ravitsemuksellisesti turvallinen kasvisruokavalio voidaan koostaa joko eldinkunnan tuotteita
sisdllyttden tai ilman niitd. Kaikkein rajoittunein kasvisruokavalioista on vegaaninen ruokavalio,
jossa viéltetddn kaikkia eldinperdisid tuotteita ja sallivin semivegetaarinen ruokavalio eli
osittainen kasvisruokavalio, jonka suosijat saattavat kiyttdd ruokavaliossaan kalaa, kanaa tai
muuta lihaa (ADA reports 2009). Lakto-ovovegetaariseen ruokavalioon kuuluvat maitotuotteet
ja muna, mutta lihaa ja kalaa véltetddn. Laktovegetaariseksi sen sijaan kutsutaan ruokavaliota,
johon siséllytetddin eldinkunnan tuotteista ainoastaan maitotuotteet vélttien munaa, kalaa ja lihaa

(ADA reports 2009).

Néiden yleisimpien kasvisruokavalioiden lisdksi on olemassa muita ldhes tai tdysin
kasvisruokaan pohjautuvia ruokavalioita. Téllaisia ovat esimerkiksi makrobioottinen ruokavalio,
raakaravinto, eldva ravinto seki fruitarismi (ADA reports 2009). Makrobioottinen ruokavalio
koostuu pédasiassa viljasta, palkokasveista sekd kasviksista, mutta sisdltdd myos vidhéaisissa
médrin kalaa. Raakaruokaa suosivat toteuttavat yleensd vegaanidieettid, mutta ruokaa ei
kuumenneta tai muuten prosessoida entsyymien sdilyttdmiseksi. Ruokavalio koostetaan
padasiassa hedelmistd, kasviksista, siemenistd, pahkindistd ja iddtetyistd siemenistd ja pavuista.
Joskus harvoin ruokavalioon saatetaan sisdllyttdd myos késittelemétontd raakamaitoa, raakaa

lihaa sekéd kalaa (ADA reports 2009).

FElavian ravinnon ruokavalio on varsin samanlainen kuin raakaravintoa sisiltivd ruokavalio,
mutta se ei sisdlld mitddn eldinperdistd lukuun ottamatta hunajaa (Eldvédn ravinnon yhdistys ry
2012). Tyypillisid ruoanvalmistustapoja ovat ruuan sulamista parantavat keinot, kuten
idattdminen, liottaminen, maitohapattaminen ja tehosekoittaminen. Fruitaristit sen sijaan
koostavat ateriansa hedelmistd, pédhkindistd, siemenistd ja joistakin kasviksista, kuten
avokadosta ja tomaatista (ADA reports 2009). Fruitaristin ruokavalio on vegaaninen ja siitd

puuttuvat lisdksi myds viljat, pavut sekd suurin osa kasviksista.
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2.1.2 Vegaanien maard

Vegaanien sekd yleensd kasvisruokailijoiden mdidrdd Suomessa on vaikeaa arvioida. Lisédksi
tutkimuksiin liittyy tiettyjd epavarmuustekijoitd, kuten vuonna 2008 julkaistussa suomalaisiin
FINRISKI 1997, FINRISKI 2002 sekd Terveys 2000 tutkimuksiin pohjaavassa artikkelissa
todetaan (Vinnari ym. 2008). Artikkelin mukaan 3,3% tutkittavista (n= 24 393) mééritteli itsensi
vegetaristiksi, mutta mikéli kulutettua ruokaa tutkittiin frekvenssikyselylld, havaittiin vain 1,4
prosentin tutkittavista noudattavan kasvisruokavaliota. Artikkelin mukaan vegetaristiksi itsensi
mieltdvien joukko on ndin ollen suurempi, kuin todellinen vegetaristien midrd. Tdmédn
frekvenssikyselyn perusteella tutkimushenkildistd siis 1,4 prosenttia noudatti pesco-lakto-
ovovegetaristista tai tiukempaa kasvisruokavaliota. Pesco-lakto-ovovegetaristinen ruokavalio
sisdltdd madritelmidn mukaan kasvisten lisdksi kalaa, maitotuotteita ja munia. Naiistd
kasvisruokailijoista edelleen 0,43 prosenttia noudatti lakto-ovovegetaarista tai tiukempaa
kasvisruokavaliota ja 0,18 prosenttia laktovegetaarista tai vegaanidieettid. Ruokavalion
frekvenssikyselylld saadaan siis noin puolet pienempid tuloksia kuin kyselylld, jossa tutkittava
itse mdidrittelee oman ruokavalionsa tyypin. Vinnarin mukaan syyni saattaa olla kysymysten
vadarinymmarrys, silld vihemmén koulutettujen ja vanhempien ihmisten ryhmissi vegetaristeja
ilmoitti olevansa suhteellisesti isompi joukko. Lisdksi artikkelin tutkimuksista ainoastaan
Terveys 2000-tutkimukseen siséllytettiin 18-25-vuotiaat tutkimushenkilot. Tutkimukset eivét
siis kartoittaneet perusteellisesti nuorten vegetaristien médrds, vaikka ruokavalio on todettu
suosituksi erityisesti nuorten keskuudessa. Artikkelin mukaan tyypillinen suomalainen
vegetaristi on hyvin koulutettu etelisuomalainen nuori nainen (Vinnari ym. 2008). Néin ollen

tutkimukset saattavat aliarvioida vegetaristien todellisen méérén.

On myos arvioitu, ettd suomalaisista naisista kasvisruokavaliota noudattaa 5 % ja miehistd 3 %
(Kansanterveyslaitos 2007). Kasvisruokavalio on todettu suosituimmaksi nuorten keskuudessa,

joista jopa 5-9 % noudattaa kasvisruokavaliota (Kosonen ym. 2005).

USA:ssa yli 18-vuotiaiden vegetaristien osuuden arvioitiin vuonna 2006 olevan noin 2.3
prosenttia, vegaanien méérédn ollessa noin 1,4 prosenttia viestostd (Stahler 2006). Vuonna 2005
8-18- vuotiaista lapsista kolmen prosentin arvioitiin olevan vegetaristeja ja prosentin vegaaneja
(Stahler 2005). Myds USA:ssa vegaaniruokavalion suosion on todettu lisddntyvén erityisesti

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

Lansimaissa vegaaniksi ryhdytdin yleensa ravitsemukseen liittyvien valintojen vuoksi (Winston
2009). Vegaanit haluavat pitdd parempaa huolta ympéristdstd ja maapallon luonnonvaroista ja
valita mahdollisesti terveyden kannalta suotuisan kasvisruokavalion. Lisdksi eldinten olot,
antibioottien ja kasvutekijoiden kéyttd eldinten kasvatuksessa sekd eldinten kautta tarttuvat

taudit saattavat olla syynd veganismiin (Winston 2009).

Suomalaisilla vegaaneilla péédtoksen taustalla voi olla luontoa ja eldimid kohtaan koettu
vastuullisuus sekd erdénlainen pyhyys (Peltokoski 1999). Siksi vegaanit vilttdvit eldinkunnan
tuotteita, joiden taustalla on eldimiin ja eldmddn kohdistuvaa vikivaltaa. Peltokosken mukaan
vegaanit kokivat olevansa henkilokohtaisesti vastuussa eldinten kohtelusta tehomaataloudessa
sekd siitd, ettd eldimet menettidvit henkensd ihmisten vuoksi. Vegaanit kokivat myos luonnon ja
eldimet itselleen merkityksellisiksi arvoiksi ja pyrkivdt irrottautumaan eldimid ja luontoa

hyviaksikédyttivistd tahoista (Peltokoski 1999).

Syyt vegaaniksi ryhtymiseen vaihtelevat ja Ruotsissa nuoria vegaaneja on myds tyypitelty sen
perusteella (Larsson ym. 2003). Vuonna 2003 tehdyn tutkimuksen mukaan vegaaniksi ryhdyttiin
eettisistd ja terveydellisistd syistd sekd kasvisruoan maistuvuuden ja lihan vdhdisen mieliteon
vuoksi. Liséksi valintaan vaikuttivat ystdvit, perhe, koulu, media sekd musiikki. Myo6tdilevét
vegaanit noudattivat ruokavaliota kaikkein lyhimmaén aikaa ja heilld vegaaniksi ryhtyminen
liitty1 keskeisesti ryhmén seuraamiseen ja sen ideologian noudattamiseen. Jarjestidytyneet ja
individualistiset vegaanit sen sijaan noudattivat ruokavaliota pitkddn tai koko elinikdnsa.
Jarjestdytyneet vegaanit olivat enemmdn vakuuttuneita omasta vegaaniudestaan ja heiddn
ruokavalionsa taustalla oli tyypillisesti eldinten etitkkaan, tasa-arvoon ja solidaarisuuteen
liittyvit arvot. Heiddn identiteettinsd oli my0Os vahvasti kiinnittynyt veganismiin ja he toimivat
yhdessd muiden vegaanien kanssa. Individualistiset vegaanit sen sijaan eivdt halunneet tulla
leimatuksi vegaanien ryhmdin vaan olivat tehneet pddtoksen itsendisesti. Individualistisilla
vegaaneilla ei mydskéddn ollut tarvetta vakuuttaa sekasyojid kasvisruokailun paremmuudesta,
eivitkd he pitidneet veganismia osana identiteettiddn. Tdmadn ryhmén vegaanit eivdt kokeneet
tarvitsevansa muiden vegaanien seuraa vaan olivat enemmaén tekemisissd sekasydjien kanssa

(Larsson ym. 2003).
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2.2 Vegaaninen ruokavalio

Téssd luvussa tarkastellaan tutkimusten valossa miten vegaanien ruokavaliossa tyypillisesti
korvataan eldinkunnan tuotteet. Lisdksi tehddén katsaus vegaaneille suunnattuihin

ravitsemussuosituksiin.

2.2.1 Elainkunnan tuotteiden korvaaminen

Koska vegaaniruokavalio siséltdd ainoastaan kasvikunnan tuotteita, se vaatii kayttdjéltdan
ruoanvalmistustaitoja sekd perehtymistd ruoka-aineiden ravintosisdltoon ja raaka-aineiden
késittelyyn. Vegaanien ruokavaliossa eldinkunnan tuotteet korvataan yleensd suosien
monipuolisesti tdysjyvéviljaa, kasviksia, hedelmid, palkokasveja, kasvidljyd, pdhkinoitd,
siemenid ja kdyttamalla ravintolisid (ADA reports 2009). Myos tdydennetyt elintarvikkeet, kuten
esimerkiksi soija- ja kauramaito, voivat olla osana vegaanin ruokavaliota. Ravintolisistd

erityisesti Bi,-vitamiini on tédrked, silld sen péddasialliset ldhteet ovat eldinkunnan tuotteita.

2.2.2 Ravitsemussuositukset

American Dietetic Association on julkaisussaan esittdnyt suosituksia vegetaarisen ruokavalion
koostamiseen (ADA 2009). Sen mukaan ruokavaliossa on hyvd kayttdd monipuolisesti
taysjyvéviljatuotteita, vihanneksia, hedelmid, palkokasveja, siemenid, péahkinditd seka
mahdollisuuksien mukaan myds maitotuotteita ja munia. Lisdksi kehotetaan vélttimain
runsaasti sokeria, suolaa ja erityisesti tyydyttynyttd ja trans-rasvoja siséltdvid tuotteita ja
kdyttdimddn monipuolisesti erilaisia kasviksia ja hedelmid. Ruokavaliossa tulisi olla myds
sdadnnollisessd kaytossd Bjs-vitamiinia ja D-vitamiinia, mikéli auringonvaloa on tarjolla

rajoitetusti.

Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry on vuonna 2012 laatinut kasvisruokavalio—esitteen, jossa
késitellddn myos erikseen vegaanien ruokavaliota ja opastetaan ruoka-aineiden valintaan sekd
painotetaan vegaanien Kriittisten ravintoaineiden saantia (Kosonen ja Heikkinen 2012). Lisdksi
esitteessd kasitellddn kasvisruokavaliota noudattavien lasten ruokavaliota sekd ohjeistetaan
paivin aterian koostamisessa ja ravintovalmisteiden kdytossd. ADA:n suosituksiin verrattuna

esitteessd on myds kiinnitettu huomiota yksittdisten ravintoaineiden saannin turvaamiseen, kuten
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kalsiumin, vélttdméttomien rasvahappojen, D-vitamiinin, raudan sekd Bj,-vitamiinin saantiin.
Esitteessd on my0s kuvattu kasvispyramidi, joka perustuu ADA:n laatimaan pyramidiin (kuva
1). Tama pyramidi kuvaa suositeltavaa ruokavaliota ja huomioi erityisesti kalsiumin riittivan
saannin. Ruokavalion perustana ovat viljatuotteet ja toiselta tasolta 16ytyvét proteiinien ldhteet,
kuten palkokasvit ja pahkinét. Kolmannella tasolla ovat kasvikset, neljannelld hedelmaét ja marjat
ja ylimpéni rasvan ldhteet. Pyramidin oikealla sivulla on huomioitu kunkin ryhmén parhaimmat
kalsiumin ldhteet. Pyramidi on suunniteltu vastaamaan suomalaisten vegaanien ruokavaliota ja
sithen on lisétty joitakin suomalaisten vegaanien tyypilliseen ruokavalioon kuuluvia ruoka-

aineita (Kosonen ja Heikkinen 2012).

Tiyapyvarvilfamvalimnistoet

Kuva 1. Ravitsemusterapeuttien yhdistyksen kasvispyramidi (Kosonen ja Heikkinen 2012).

ADA:n laatimassa kasvisruokapyramidissa ohjeistetaan kustakin ryhmaéstd syotidvien annosten
vihimmiismiirdd sen vasemmassa reunassa (kuva 2) (Messina ym. 2003). Lisdksi pyramidi
kehottaa nauttimaan vihintddn kahdeksan annosta kalsiumia sisdltdvid ruokia. Tdmén pyramidin
yhteydessd esitetdéin ohjeet, joissa suositellaan sydméddn monipuolisesti ja valitsemaan misté
tahansa ryhméstd useampia annoksia, jotta energiansaanti on riittdvd. Lisdksi ohjeessa

kehotetaan valitsemaan runsaasti kalsiumia sisdltdvid ruoka-aineita, kdyttdmaan vihintadn kaksi
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annosta omega-3- rasvahappoja siséltdvid ruokia (esimerkiksi canola-, pellavansiemen- tai
soijadljyd) sekd varmistamaan riittivd D- ja Bj,-vitamiinien saanti. Sokeria ja alkoholia

suositellaan kdyttdméaan kohtuudella ja annoksella pahkinditd voidaan korvata annos pyramidin

rasvaryhmasté.
Fats A S
2 servings

® a N

mayonnaise,
or soft
margarine
1ten(5mL)
\ \'-\Ebdz’ C
: . \ ‘(6'\\\.@ # q’o'
Medium fruit 1 S8 ’(/%
Fruits Cut up or cooked fruit \ R & -,;,-o
2 servings Y2 cup (125 mL) | WP o, 5 o,
Fruit juice Y2 cup (125 mL) s oo ’l—,b 0,
Dried fruit ¥4 cup (60 mL) N y}b&‘-"‘e’éd 95 %
S P
FEL S F
O P & o &
Cooked vegetables % cup (125 mL) Vo8& & 7 & &
Vegetables v P & 2
4 servings Raw vegetables 1 cup (250 mL) VELL £ & S

Vegetable Juice % cup (125 mL) \ PRIDNC R,

& v &
Legumes, nuts, Cooked beans, peas, or lentils ¥ cup (125 mL) ;@Z’ vé;\":ébgo o> \c,a@
and other Tofu or tempeh % cup (125 mL) ,@F& FFL &
protein-rich Nut or seed butter 2 tbsp (30 mL) E G &
foods Nuts ¥4 cup (60 mL) \ Oue“g;,\" &
5 servings Meat analog 10z (28 g) \ ) ,\o‘““
Egg 1 &
\ #¥
®°
\\ &
*\D
Grains Bread 1 slice \
6 servings Cooked grain or cereal ¥ cup (125 mL) \
Ready-to-eat cereal 10z (28 g) \

Kuva 2. American Dietetic Association: kasvisruokapyramidi (Messina ym. 2003).

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ei ole laatinut erikseen ravitsemussuosituksia kasvissydjille
tai vegaaneille. Kasvisruokavalioiden ja vegaanisen ruokavalion koostamisesta on kuitenkin
kirjoitettu Ravitsemustiede—kirjassa, jonka mukaan kasvisruokailijan on yleensd helppo koostaa
ruokavalionsa, mikéli se siséltdd jotakin eldinperdistd (Kosonen 2012). Vegaanien on sen sijaan
valttdimétontd tidydentdd ruokavaliotaan ravintolisin (Bj,. ja D-vitamiini ja mahdollisesti
kalsium) tai tdydennetyin elintarvikkein. Liséksi ruokavalion tulee olla monipuolinen, siini tulee
olla riittdvasti proteiineja ja runsaasti kalsiumia eiké sité suositella pikkulapsille tai odottaville ja

imettéiville dideille. Ruokavalion koostamisessa voidaan kdyttdd apuna kasvispyramidia.
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2.3 Vegaanien ravitsemustila

Seuraavaksi tarkastellaan vegaanien ravitsemustilaa ravintoaineiden saannin ja Kkriittisten
ravintoaineiden kannalta. Viimeaikaisia tutkimuksia aiheesta on koottu taulukkoon 1. Lopuksi

kisitellddn vield vegaaniseen ruokavalioon liitettyjé terveyshyotyja.

2.3.1 Ravintoaineiden saanti

Tutkimusten mukaan vegaanit saavat ruokavaliostaan enemmaén kuitua, magnesiumia, folaattia,
C- ja E-vitamiineja, rautaa ja fytokemikaaleja kuin sekasydjit (Davey ym. 2003)(Taulukkol).
Lisdksi enemmin kasviksia siséltdvd ruoka lisdd ruokavaliosta saatavia antioksidantteja sekd
kaliumia (Tucker ym. 2001, Djousse” ym. 2004). Kasvisruokailijoita on yleisesti ottaen tutkittu
runsaasti, mutta vegaaneja on harvoissa tutkimuksissa eroteltu omaksi tutkimusjoukokseen.
Tamén puutteen takia tehtiin Saksassa vuonna 2003 vegaanien eldmintapoja ja ruokavaliota
kartoittava tutkimus, jonka mukaan vegaanien tulisi huolehtia ravintolisien avulla riboflaviinin,

B/;-vitamiinin, kalsiumin ja jodin saannista (Waldmann ym. 2003)(Taulukko 1).

Vegaanin ruokavaliossa on todettu eldinkunnan tuotteiden puuttuessa olevan tavallisesti
vihemmaén energiaa, tyydyttynyttd rasvaa, kolesterolia, n-3-sarjan rasvahappoja, D-vitamiinia,
kalsiumia, sinkkid ja Bj,-vitamiinia (Davey ym. 2003)(Taulukko 1). Myds joidenkin
ravintoaineiden hyvéksikdytettdvyys on heikompaa, kun ne saadaan kasviperdisistd ldhteista.
Taysjyvéviljoissa, pahkinoissd ja palkokasveissa on fytaatteja eli yhdisteitd, jotka sitovat
kivenndisaineet itseensd ja estdvit ndin niiden imeytymisen (Voutilainen ja Gould 2009). Tdmén
vuoksi esimerkiksi elimiston rautapitoisuus voi olla huono vaikka ruokavalio sisdltdisikin
runsaasti rautaa. Edelld mainitun perusteella vegaaneilla katsotaan olevan alhaisempi riski
tiettyithin sairauksiin, mutta my0ds suurempi riski kérsid joidenkin ravintoaineiden puutoksista

verrattuna sekasyojain.



Taulukko 1. Tutkimuksia vegaanien ruokavaliosta ja ravintoaineiden saannista.
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Viite Aineisto Menetelméa Tutkimuksen tarkoitus Paitulokset
(kohdemaa)
Larsson ja 30 vegaania ja 30 Ruokavaliohaastattelu ja ~ Vertailla vegaanien ja Vegaanit kdyttiviat enemmain kasviksia, palkokasveja, ravintolisid ja
Johansson sekasy0jda (Ruotsi)  vuorokausivirtsan sekasyodjien ruoankéyttéd vdhemmén herkkuja. Vegaanit saivat suosituksia vihemmaén riboflaviinia, Bi,-
2002 kerddminen. ja ravitsemuksellista vitamiinia, D-vitamiinia, kalsiumia ja seleenid.
tilaa.
Davey ym. 33 883 sekasydjad,  Kyselylomake ja Selvittdd eldméntapoja Vegaanit saivat 5% vihemman tyydyttynyttd rasvaa verrattuna muihin
2003 10110 frekvenssityyppinen sekd ravintoaineiden ryhmiin. Lisdksi he saivat ruokavaliostaan enemmaén kuitua, B;-vitamiinia,
semivegetaristia, 18  ruokavaliokysely. saantia kohderyhmalta. folaattia, C-vitamiinia, E-vitamiinia magnesiumia ja rautaa. Sen sijaan
840 lakto-ovo vegaanit saivat vihemman retinolia, B,-vitamiinia, D-vitamiinia, kalsiumia ja
vegetaristia ja 2596 sinkkié verrattuna muihin ryhmiin.
vegaania
(Iso-Britannia)
Krajcoviéova- 15 vegaania, 31 Vuorokausivirtsan Arvioida jodin riittdvaa 9 prosentilla sekasydjistd, joka neljdnnelld vegetaristilla ja 80 prosentilla
Kudlackova lakto- ja lakto- kerddminen, saantia vegaaneilla ja vegaaneista oli jodin puutos.
ym. 2003 ovovegetaristia ja antropometriset vegetaristeilla suhteessa
35 sekasydjaa mittaukset sekd sekasyojiin.
(Slovakia) frekvenssityyppinen
ruoankéyttokysely.
Waldmann 154 vegaania Kyselylomake ennen ja Arvioida vegaanien Vegaaneilla oli suhteellisesti matala BMI seka erittdin vdhéinen alkoholin ja
ym. 2003 (Saksa) jéalkeen tutkimuksen, ruokavaliota ja tupakan kiytto. Energian saanti oli runsaampaa tiukoilla vegaaneilla, kuin
kaksi 9 pédivin eldmédntapoja. kohtalaisen tiukoilla vegaaneilla. Jodin, kalsiumin ja B,-vitamiinin saanti ei
frekvenssityyppistd yltédnyt suosituksiin. Suplementteina suositeltiin riboflaviinia, B,-vitamiinia,
ruoankayttokyselyd ja kalsiumia ja jodia ja lisdksi proteiinin ja energian saantiin kehotettiin
verindyte. kiinnittdmdin huomiota.
Waldmann 75 vegaaninaista Kaksi yhdeksén paivian Arvioida vegaaninaisten ~ Raudan saanti oli keskimaérin riittdvad, mutta 42 prosentilla saanti jai alle
ym. 2004 (Saksa) frekvenssityyppistd raudan saantia ja statusta. USA:n suosituksen (18mg pdividssd). 40 prosentilla nuorista ja 12 prosentilla
ruokavaliokyselyé ja yli 50 vuotiaista vegaaneista todettiin raudan puutos.
verindyte.

(jatkuu)




Taulukko 1, jatkuu

Kornsteiner 23 sekasydjai, 13
ym. 2008 semivegetaristia, 25
vegetaristia ja 37
vegaania (Itdvalta)
Crowe ym. 1388 sekasyojai,
2010 210
semivegetaristia,
420 vegetaristia ja
89 vegaania
(Iso-Britannia)
Hoeflichym. 26 vegaania, 28
2010 vegetaristia ja 53
sekasy0jda (Saksa)
Leung ym. 78 vegetaristia ja 63
2011 vegaania (USA)
Obersby ym. Yhteensd 3230
2013 koehenkiloa 17 eri

tutkimuksesta (Iso-
Britannia)

Ruokavaliohaastattelu,
painon ja pituuden
mittaaminen,
rasvahappojen
tutkiminen fosfolipidien
kaasukromatografialla.

Kyselylomake,
frekvenssityyppinen
ruokavaliokysely seké
plasman 25(OH)D-
mittaus.

Seleenistatuksen
selvittiminen veresti
erilaisten
biomarkkereiden avulla.

Jodipitoisuuden méairitys
virtsasta ja perkloraatin,
tiosyanaatin sekd
kilpirauhasen toiminnan
maédritykset veresta.

Elektroninen tutkimusten
haku, jonka jélkeen
kriteerien mukaan
hyvéksyntd osaksi meta-
analyysié.

Arvioida ruokavalion
vaikutusta omega-3 ja
omega- 6 rasvahappojen
tasapainoon kehossa.

Selvittdd miten
kasvissyojien D-
vitamiinin saanti korreloi
veren D-
vitamiinipitoisuuden
kanssa.

Selvittdd esiintyyko
kasvissyojilld seleenin
puutosta.

Arvioida jodistatuksen ja
ympéristosta tulevien
perkloraatin ja
tiosyanaatin vaikutuksia
kilpirauhasen toimintaan.

Selvittid sekasyodjien ja
kasvissyojien plasman
homokysteiinin ja
seerumin B,-vitamiinin
pitoisuuksia seki niiden
yhteytta.
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Vegetaristeilla ja vegaaneilla todettiin n-6/n-3-sarjan rasvahappojen
epétasapaino (10/1) ruokavaliossa. Vegetaristien ja vegaanien ruokavaliosta
puuttuvat EPA ja DHA nékyivit my06s kehon rasvahappoprofiilissa ja runsas
linoleenihapon saanti ehkéisi kehon omaa EPA:n ja DHA:n tuotantoa.

Veren D-vitamiinipitoisuus korreloi ruokavalion D-vitamiinipitoisuuden,
vuodenajan ja eldinkunnan tuotteiden médrén kanssa. Sekasydjat saivat
ruokavaliosta eniten D-vitamiinia ja heilld oli myos korkein keskiméaérdinen
plasman D-vitamiinipitoisuus (77 nmol/l) verrattuna semivegetaristeihin (72
nmol/l), vegetaristeihin (66 nmol/l) ja vegaaneihin (56nmol/l).

Vegetaristeilla ja vegaaneilla oli merkitsevisti alhaisempi veren
seleenipitoisuus seké seleenin kuljettajaproteiinin maira. Sen sijaan glutationi
peroksidaasi entsyymin aktiivisuudessa ei ollut eroa sekasydjien ja
vegetaristien valilla.

Vegaanien jodistatus oli matalampi kuin vegetaristien. Tiosyanaatin pitoisuus
oli vegaaneilla suurempi kuin vegetaristeilla. Perkloraatin, tiosyanaatin ja
jodin pitoisuuksilla ei ollut yhteytté kilpirauhasen toimintaan.

Havaittiin, ettd suurimmassa osassa tutkimuksista matalalla seerumin B ,-
vitamiinipitoisuudella ja korkealla plasman homokysteiinilld on yhteys.
Vegetaristeilla ja vegaaneilla todettiin korkeampia homokysteiinipitoisuuksia
ja matalampia B,-vitamiinipitoisuuksia verrattuna sekasyojiin.
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2.3.2 Kriittiset ravintoaineet

Kriittisiksi ravintoaineiksi kasvisruokavaliota noudattavilla on havaittu ainakin B1,-vitamiini, D-
vitamiini, kalsium, rauta, jodi ja sinkki (Kosonen 2012). Néiden ravintoaineiden hyvia ldhteité

ovat yleensa eldinperiiset ruoka-aineet, jotka vegaaniruokavaliosta puuttuvat kokonaan.

Bs-vitamiini

Seerumin Bi;-vitamiinipitoisuudet on todettu vegaaneilla alhaisemmiksi kuin vegetaristeilla tai
sekasydjilld ja timédn on todettu olevan yhteydessd B;-vitamiinin saantiin (Gilsing ym. 2010).
Bj;-vitamiinin saannilla ja plasman homokysteiinipitoisuudella on myds todettu yhteys ja
kasvissy0Qjilldi homokysteiinipitoisuudet on todettu korkeammiksi verrattuna sekasy6jiin

(Obersby 2013)(taulukko 1).

B;-vitamiinia saadaan ldhes yksinomaan eldinkunnan tuotteista, joten vegaaniruokavaliota
tdydennetddn yleensd Bj,-vitamiinilla (ADA reports 2009). Vegaanit voisivat saada Bi,-
vitamiinia my0s kasviperdisistd ruoka-aineista, kuten merilevistd ja hapatetuista ruuista, mutta
tdmin Bj,-vitamiinin hyodynnettivyydestd ei ole varmuutta. Tutkimusten mukaan osa
kasviperdisestd Bj,-vitamiinista sisdltdd tehotonta Bj;-vitamiinianalogia, joka heikentda
aktiivisen B;-vitamiinin imeytymistd (Herbert 1988). Kuitenkin joidenkin levien, kuten norin ja
chlorellan on todettu vaikuttavan seerumin Bj,-vitamiinipitoisuuteen, mikdli niitd kiytetdin

ruokavaliossa riittdvid mairid (Rauma ym. 1995, Watanabe ym. 2002).

Vegaaneilla Bj;-vitamiinitdydennys tai Bj,-vitamiinilla tdydennettyjen elintarvikkeiden kéyttd
on ruokavaliossa vilttdmatontd (Elmadfa ja Singer 2009). Bj,-vitamiinilla on kehossa térkeitad
tehtdvid ja se on mukana mm. hermoston kehityksessd (Kosonen 2012). Puutos vaikuttaa
haitallisesti erityisesti lapsiin ja raskaana oleviin. Lapsille Bj;-vitamiinin puutos voi aiheuttaa
vakavan kehityshdirion. Bjs-vitamiinin puutosoireita ovat védsymys, ruokahaluttomuus,
ruoansulatushdiriét, pahoinvointi, ahdistuneisuus, lievd masennus, tunnottomuus ja pistely
kidsissd ja jaloissa, yldhengitystietulehdukset sekd muistin heikkeneminen (Elmadfa ja Singer

2009).
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D-vitamiini

D-vitamiinitdydennys on vegaanille suositeltavaa. Vegaanien D-vitamiinin saanti ruokavaliosta
on todettu olevan noin neljdsosa sekasyojiin verrattuna (Winston 2009). Kdytdnndssd tdma
tarkoittaa, ettd pédasialliset D-vitamiinin ldhteet vegaanien ruokavaliossa ovat tidydennetyt
elintarvikkeet, kuten esimerkiksi soijajuoma (Kosonen 2012). Suomalaisessa tutkimuksessa
saannin on todettu vegaaninaisilla olevan riittdiméaton yllépitdméadn veren D-vitamiinipitoisuutta
talvella, jolloin UVB-siteily ei ole riittdvan voimakasta (Outila ym. 2000). Tdmén on todettu
vaikuttavan negatiivisesti lisékilpirauhashormonin méérdén, mikd on yhteydessé mm. luun

tiheyteen.

Korkeilla leveysasteilla eldvilld ihmisilld, kuten meilld suomalaisilla, D-vitamiinin saanti
auringosta on kesiajan ulkopuolella riittimatonta. Liséksi vegaanien suosima kasviperdinen D,-
vitamiini on todettu eldinperdistd Ds-vitamiinia heikommin imeytyviksi. Vegaanidieettid

noudattavilla lapsilla on todettu my®ds riisitautia (Kosonen 2012).

Kalsium ja luustoterveys

My®ds kalsiumin saanti on vegaaneilla vihdisempad kuin lakto-ovo-vegetaristeilla ja sekasydjilla
ja sen saanti saattaa jiddd vegaaneilla alle suosituksen (ADA reports 2009). Luunmurtumien
riski on kalsiumin vihéisestd saannista johtuen 30 prosenttia korkeampi vegaaneilla, kuin lakto-
ovo-vegetaristeilla ja sekasydjilld. Vegaanit saavat ruokavaliostaan kuitenkin suurempia mairia
kaliumia, mik4 saattaa vdhentda kalsiumin eritystd munuaisten kautta. Lisdksi runsas alkalisten
kasvisten kiytto ja vdhdisempi happoa tuottavien ruokien kuten lihan, kalan ja maitotuotteiden
kayttd saattaa vdhentdd kalsiumin menetystd luustosta. Luustosta otettavalla kalsiumilla
neutraloidaan happoylijidméé, mika johtaa sen suurempaan menetykseen virtsan kautta (ADA

reports 2009).

Niukka D-vitamiinin saanti yhdistettynd vdhdiseen kalsiumin ja proteiinin saantiin saattaa olla
vegaanille haitallista luustoterveyden kannalta (Winston 2009). Lisdksi kohonnut
homokysteiinipitoisuus on yhdistetty alhaisempaan luuntiheyteen (KrivoSikova ym. 2009).
Toisaalta osteoporoosilta suojaavia tekijoitd vegaanien ruokavaliossa ovat runsaampi K-
vitamiinin, kaliumin ja magnesiumin saanti. Liséksi soija, hedelmit ja kasvikset on osoitettu

luuston kannalta suotuisaksi ravinnoksi. Vdiestotasolla vegaaneilla ei ole havaittu olevan
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enempdd luunmurtumia mikéli kalsiumin saanti on ollut yli 525 mg pédivéssd (Appleby ym.
2007). Hyvén luustoterveyden kannalta kalsiumin ja D-vitamiinin lisdksi my0s useat muut

ravintoaineet ovat tarkeita.

Riittava proteiinien saanti

Ruotsissa tehdyn tutkimuksen mukaan proteiinien saanti oli vegaaneilla noin 10 prosenttia
kokonaisenergian saannista tarkoittaen, ettd saanti oli riittdvdd, mutta suosituksen alarajoilla
(Larsson ja Johansson 2002). Iso-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan sen sijaan vegaanit
saivat 12,8 prosenttia energiastaan proteiineista (Crowe ym. 2010). Ruotsalaistutkimuksen
mukaan vegaanien proteiineista 53 prosenttia saatiin leivistd, viljatuotteista, pastasta ja riisista,
24 prosenttia palkokasveista ja 14 prosenttia kasviksista ja perunasta (Larsson ja Johansson
2005). Joissakin tapauksissa proteiinin mééra saattaa olla perusteltua nostaa korkeammaksi ja
erityisesti  silloin, jos pddasialliset proteiinien ldhteen koostuvat heikosti imeytyvisté
proteiineista kuten palkokasveista sekd viljasta (Voutilainen ja Gould 2009). Lisdksi erilaisia
proteiinien ldhteitd on suositeltavaa yhdistelld, jotta erilaisia aminohappoja saadaan riittavésti.
Kuitenkin proteiinin saanti voidaan monipuolisella vegaaniruoalla toteuttaa suositusten

mukaisesti niin, ettd proteiinin miira ja laatu ovat riittdvid (ADA reports 2009).

Eikosapentaeeni- ja dokosaheksaeenihappojen saanti

Omega-3—sarjan rasvahappoja pidetddn tirkeind mm. immuniteetin, oppimisen ja
sydinterveyden kannalta (McEvoy ym. 2011). Kuitenkin erityisesti vegaaneilla on todettu
alhaisia veren eikosapentaeenihappo- (EPA) ja dokosaheksaeenihappopitoisuuksia (DHA)
verrattuna sekasydjiin ja vegetaristeihin (Rosell ym. 2005). Tdmaé johtuu siitd, etteivdt vegaanit
kdytd ravinnossaan kalaa ja kanamunaa tai reiluja annoksia levidd, joilla ndiden rasvahappojen
pitoisuutta voitaisiin parantaa (ADA reports 2009). Kuitenkin vegetaristeille soveltuvien
mikrolevistd tehtyjen suplementtien on todettu imeytyvén hyvin ja siten vaikuttavan suotuisasti

veren EPA- ja DHA- pitoisuuksiin.

Koska elimistdssd osa alfalinoleenihaposta muuttuu EPA:ksi ja DHA:ksi, suositellaan
vegaaneille alfalinoleenihapon maaran lisddamista ruokavalioon esimerkiksi
pellavansiemendljyn, saksanpdhkindiden ja canoladljyn muodossa. Eldinkokeissa on kuitenkin

todettu alfalinoleenihapon muuntumisen olevan varsin vidhdistd (McEvoy ym. 2011). My®és
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ihmisilld tehdyissd kokeissa on todettu, ettd elimistdssd alfalinoleenihapon muuntuminen
EPA:ksi ja DHA:ksi on naisilla vdhdistd ja miehilld erittdin vihdistd (Key ym. 2006). Lisdksi
vegaaneille tyypillinen runsas linoleenihapon miird ruokavaliossa vidhentdd alfalinoleenihapon
muuntumista EPA:ksi ja DHA:ksi (Kornsteiner ym. 2008)(taulukko 1). Kuitenkin tutkittacssa
vegaaneja ja vegetaristeja on todettu, ettd tdtd muuntumista tapahtuu ja se on varsin pitkéaikaista

vaikkakin alhaista (Rosell ym. 2005).

Rauta

Raudan puutteesta johtuvan anemian esiintyvyys on vegaaneilla yhté yleistd kuin vegetaristeilla
ja sekasydjilld huolimatta siitd, ettd kasviperdinen ei-hemirauta imeytyy eldinperdistd hemirautaa
huonommin (Winston 2009). Vegaanit kéayttdvdt ruokavaliossaan suurempia madrid C-
vitamiinipitoisia ruokia, miké edesauttaa raudan imeytymisti ja siten ehkdisee raudan puutoksen
syntymistd. Seerumin ferritiinin eli varastoraudan osuus, joka mittaa hyvin elimiston
rautakapasiteettia, sen sijaan on vegetaristeilla ja vegaaneilla keskimééirin hieman alhaisempi

kuin sekasy6jilld (Winston 2009).

Raudan saantia sekd seerumin ferritiinitasoja on tutkittu saksalaisilta vegaaninaisilta (Waldmann
ym. 2004). Témin tutkimuksen mukaan 42 prosenttia alle 50-vuotiaista naisvegaaneista sai
rautaa ruokavaliostaan alle suositellun 18 milligramman (Suomessa suositus naisille on 15
mg/vrk), vaikka saanti keskimédarin ylsikin suositeltavalle tasolle. Liséksi 40 prosentilla alle 50-
vuotiaista ja 12 prosentilla yli 50-vuotiaista vegaaninaisista todettiin raudan puutos. Raudan

puutteeseen liittyvdd anemiaa todettiin kuitenkin vain kolmella 75:std vegaaninaisesta.

Jodi

Kasviperdinen ruokavalio on tyypillisesti vdhdn jodia sisdltdvd eldinkunnan tuotteiden
puuttuessa (ADA reports 2009). Tdmén vuoksi vegaanit, jotka eivit kdytd jodioitua suolaa tai
merilevdd, saattavat kirsid jodin puutoksesta. Slovakiassa tehdyn tutkimuksen mukaan 80
prosenttia vegaaneista kérsi jodin puutoksesta, kun taas vegetaristeista vain neljdsosan ja
sekasy0jistd ainoastaan 9 prosentin todettiin kérsivin puutoksesta (KrajCovicova-Kudlackova
ym. 2003). Kasvisruoan vdhiiseen jodipitoisuuteen vaikuttaa osaltaan myOs monissa maissa

todettu maaperdn alhainen jodipitoisuus.
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Lisdksi jotkut kasvisruokavaliossa tyypillisesti esiintyvét ruoka-aineet siséltivit goitrogeenejé
(mm. useat pavut, bataatti, ristikukkaiset kasvikset, soija ja hirssi), jotka saattavat vaikuttaa
kilpirauhasen jodin hyviksikdyttoon. Goitrogeenien ei kuitenkaan ole todettu vaikuttavan
kilpirauhasen toimintaan heikentivésti terveilld ihmisilla, joilla jodin saanti on riittdvaa. Parhaita
jodin ldhteitd ovat spirulina, jodioitu ruokasuola, mineraalisuola, merisuola, sushi, miti,

katkaravut, merilevit ja kala (Fineli® 2013).

Suomalaisilla eldvdn ravinnon syojilld jodin saannin on todettu olevan yhteydessd merilevdn
kayttoon (Rauma ym. 1994). Riittdvin jodin saannin turvaamiseksi merilevin tai kelp-
merilevdd sisdltdvien tablettien nauttimisen todettiin olevan paras keino. Suurellakaan jodin

saannilla ei tdssd tutkimuksessa todettu olevan negatiivista vaikutusta kilpirauhasen toimintaan.

Jodi imeytyy ruuasta ldhes tdydellisesti ja se erittyy virtsaan valtaosin (Alfthan ja Valiméaki
2010). Ndiin ollen jodin riittdvdd saantia méadritetddn vuorokausivirtsasta. Jodin péivittdinen
saantisuositus on 150 pg (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Kuitenkin myos
sekasy0jilld on todettu alhaisia virtsan jodipitoisuuksia, vaikka jodin saanti onkin suomalaisilla
keskiméadrin riittdvaa (Alfthan ja Vilimiki 2010). Koska jodia lisdtdan ruokasuolaan ja eldinten
rehuun, ovat maito ja ruokasuola térkeitd jodin ldhteitd suomalaisten ravinnossa.
Elintarviketeollisuus ei kuitenkaan padsdintdisesti kiytd jodioitua suolaa tuotteissaan ja kanojen

rehuissa jodin kéyttd on lopetettu.

Sinkki

Vegetaristien sinkin saannin on todettu olevan joko merkittdvésti alle suositusten tai ldhes
suositusten tasolla (Hunt 2003). Kasvisruokavaliosta saatava sinkki ei kuitenkaan ole niin hyvin
elimiston  hyodynnettdvissd, kuin eldinperdisistd ldhteistdi saatu  sinkki, johtuen
taysjyvéviljatuotteiden ja palkokasvien korkeasta fytiinihappopitoisuudesta. Sinkin puutos ei
kuitenkaan ole ldnsimaalaisilla vegetaristeilla yleisesti tunnettu. Lisdksi sinkin imeytymisen

tutkiminen on hankalaa, silld sinkkitason raja-arvojen méérittiminen on vaikeaa.

Néiden kriittisten ravintoaineiden vuoksi vegaanien ruokavalion suunnittelu on tdrkedd, jotta
mahdollisilta puutoksilta valtyttdisiin. Oikein suunniteltu monipuolinen ruokavalio

ravintoainetdydennyksineen on terveellinen ja turvallinen vegaaneille. Vegaaniruokavalion
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soveltuvuudesta pikkulapsille ja raskaana oleville ei ole kuitenkaan vield riittdvasti nayttod

(ADA reports 2009).

2.3.3 Terveyshyodyt

Vegaanit ovat muihin vegetaristeihin verrattuna laihempia, heilld on alhaisempi
kokonaiskolesteroli sekd LDL- kolesteroli ja hieman alhaisempi verenpaine (Winston 2009).
Lisdksi runsaampi hedelmien ja kasvisten kéyttd takaa paremman kuidun, folaatin,
antioksidanttien ja fytokemikaalien saannin verrattuna sekasydjiin. Nadmd tekijat saattavat
suojata vegaaneja muun muassa syddn- ja verisuonitaudeilta sekd syoOvaltd. Lisdksi
vegetaristeilla on todenndkdisesti vihemmén diabetesta ja vegetaristeilla ja vegaaneilla on
todettu pienempi riski sairastua kaihiin verrattuna lihaa ja kalaa sydviin henkildihin (Fraser

2009, Appleby ym. 2011).

Syopésairastavuus on vegaaneilla hieman alhaisempaa ja eliniin odote pidempi kuin sekasyo6jilla
(Fraser 2009). Todisteet koskien eri syOpétyyppejd ovat kuitenkin vield puutteellisia ja vaativat
lisdd tutkimuksia. Esimerkiksi paksusuolen sydvdn on todettu olevan harvinaisempaa
vegetaristeilla sekd niilld, jotka syovit vihemmain lihaa. Kuitenkin englantilaisilla vegetaristeilla
vastaavia tutkimustuloksia ei ole saatu aikaan. Lisdksi eri kasvisruokavalioiden vilisid eroja on
vield tutkittu vdhén (Fraser 2009). Tarkednd syoviltd suojaavana tekijdnd pidetdén vegaaneilla
todettua alhaisempaa painoindeksid (Davey ym. 2003). Liséksi vegaanit nauttivat enemmaén
sellaisia ruokia, joiden on todettu suojaavan syoviltd, kuten vihanneksia, hedelmia,
palkokasveja, tofua, tomaattia ja sipulikasveja sekd vdhemmin sellaisia ruokia, jotka on

yhdistetty syopédén, kuten punaista lihaa ja kananmunia (Winston 2009).

Toisaalta vegaanien véhdinen D-vitamiinin saanti saattaa olla yhteydessd mm. lisddntyneeseen
osteoporoosi- ja syOpdriskiin (Fraser 2009, Winston 2009). D-vitamiinilla on todettu olevan
my06s yhteys immuniteetin toimintaan ja tulehdusten sekd kroonisten sairauksien hillitsemiseen
(Winston 2010). D-vitamiinin puute sen sijaan on yhdistetty useisiin sairauksiin, kuten tyypin-1
diabetekseen, multippeliskleroosiin, reumaan, paksusuolen sydpéddn, syddnsairauksiin seké

infektiotauteihin.
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Tutkimusten mukaan vegaanien luuston tiheys on alhaisempi sekasyo6jiin verrattuna (Chiu ym.
1997, Lau ym. 1998). Vegaaneilla on myds todettu olevan enemmin luunmurtumia, mikali

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

Pro gradu —tyoni tavoitteena oli selvittid suomalaisten vegaanien ruoankdyttéd sekd
ravintoaineiden saantia. Kyseessd on poikkileikkaustutkimus, jossa vegaanien ruoankiyttdd ja

ravintoaineiden saantia verrataan sekaravintoa sydvien vastaaviin tuloksiin.

Tutkimuskysymykseni olivat seuraavat:

1. Millainen ruoankdyttd vegaaneilla on verrattuna sekasydjiin ja mitd tdydennettyja
elintarvikkeita tutkittavat kayttédvéat?
2. Millainen ravintoaineiden saanti vegaaneilla on verrattuna sekasydjiin ja mitkd ovat

vegaaniruokavalion kriittiset ravintoaineet?
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4 AINEISTO JA MENETELMAT
4.1 Tutkittavien rekrytointi

Aineistona pro gradu —tyodssédni kédytin Itd-Suomen yliopiston Kasvisruokailijoiden altistuminen
kasvinsuojeluaineille ja nitraateille—tutkimuksen aineistoa. Tutkimukseen osallistui 22 vegaania
ja 19 verrokkia. Heistd naisia oli 27 ja miehid 14. Tutkittavat olivat iéltddn 23-51-vuotiaita ja
heidit rekrytoitiin lehti- ja internetilmoitusten perusteella pddasiassa Helsingin seudulta syys-
lokakuussa 2011. Heiltd edellytettiin hyviad terveydentilaa sekd véhintddn kahden ja mielelldén
vilden vuoden kokemusta nykyisestd ruokavaliostaan. Vegaanien rekrytointi suoritettiin
Vegaaniliiton jasenlehden sekd  internetissd eldinoikeusfoorumin viestien vilityksella.
Tutkimuksen verrokit olivat sekasy6jid ja heidédt rekrytoitiin edellisten lisdksi tutkijoiden

kontaktien viélitykselld seké lahipiirista.

Tutkimushenkildille jérjestettiin tutkimukseen liittyvd yleinen tiedotustilaisuus Helsingissa
Viikin  kampuksella 13.10.2011. Tilaisuudessa tutkittavat allekirjoittivat  kirjallisen
suostumuksen osallistumiseensa sekd saivat tietoa tutkimuksen toteuttamisesta, aikataulusta ja
laboratoriomittauksista (Liite 1 ja 2). Tutkimushenkil6itd opastettiin my6s ruokapdivikirjan
tayttimisessd sekd kyselylomakkeeseen vastaamisessa (Liite 3 ja 4). Tutkittavat saivat
tilaisuudesta mukaansa ruokapdivékirjan tdyttoohjeet, tutkimustiedotteen, néyteastian
vuorokausivirtsan kerddmistd varten sekd annoskuvakirjan. Kerroin tilaisuudessa myds oman
tutkielmani suunnitelmasta. Tutkimuskdynnit ja niistd saatava palaute olivat tutkimushenkil6ille

ilmaisia.

4.2 Tutkimusmenetelmat

Téassd tutkimuksessa tutkimusmenetelmind kaytettiin kyselyd, ruokapéivékirjamenetelmai seka

laboratoriokokeita.

Kysely

Tutkimuksen alussa tutkittavista 39 henkilod tdytti internetissd kyselylomakkeen, joka
toteutettiin Lotta—verkkokyselyn avulla (Liite 4). Tutkimushenkildistd 22 oli vegaaneja ja 17
verrokkeja ja he tayttivat kyselylomakkeet lokakuun 2011 ja tammikuun 2012 vililla.

Kyselylomakkeessa tiedusteltiin tutkittavien eldméntapoihin, ruokavalioon, terveydentilaan seka
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vitamiinien, luontaistuotteiden ja lddkkeiden kdyttoon ja ruoan hankintaan ja valmistukseen
liittyvid asioita. Luontaistuotteiden ja ravintolisien kdytt6d tiedusteltiin edellisen kuluneen

vuoden ajalta ja ne tuli listata kyselylomakkeeseen.

Ruokapdivdkirjat

Ravinnonsaantia selvitettiin kolmen péivan ruokapdivikirjanpidolla, jossa viikonpdivind olivat
sunnuntai, maanantai ja tiistai (Liite 3). Ruokapdivikirjojen tdyttd ohjeistettiin tutkittaville
jérjestetyssd infotilaisuudessa sekd kirjallisesti. Ohjeissa pyydettiin kirjaamaan sydty ruoka
mahdollisimman tarkasti ja ruokaméérit yleisesti tunnettuja talousmittoja tai annoskuvakirjaa
hyodyntden. Taydennettyjen elintarvikkeiden kéyttod selvitettiin ruokapéivékirjan avulla, johon
tutkimushenkil6t ne kirjoittivat. Ravintolisien kdyttdd sen sijaan selvitettiin kyselyn avulla eikd

niité sisdllytetty ruokapéivikirjoihin tai laskettu mukaan péivittdiseen ravintoaineiden saantiin.

Tutkimushenkilot tdyttivdt ruokapdivékirjansa péddosin marras-joulukuussa 2011, mutta
muutamilta henkil6iltd ruokapiivékirja saatiin vasta vuoden 2012 alussa. TutkimushenkilGisti

37 piti ruokapéivikirjaa ja heistd 22 oli vegaaneja ja 15 verrokkeja.

Laboratoriomittaukset

Tdhén tutkimukseen kéytettiin pddasiassa ruoka-aineiden kiyttoon sekd ravintoaineiden saantiin
liittyvid tutkimustuloksia, jotka selvitettiin kyselylomakkeiden sekd ruokapadivikirjojen avulla.
Alkuperidisessd hankkeessa selvitettiin kuitenkin tutkimushenkildiden ravintoaineiden saantia
tdydellisemmin verenkuvan sekd vuorokausivirtsan avulla. N&mid tulokset raportoidaan
tieteellisissd artikkeleissa myohemmin. Kuitenkin jodin saantia ei voitu luotettavasti selvittda
ruokapdivékirjojen avulla, joten sen saantia selvitettiin tidssd tutkimuksessa vuorokausivirtsan

jodipitoisuuden mittauksella.

Tutkittavilta keréttiin vuorokausivirtsa ja otettiin laboratoriokokeet Vita—laboratoriossa loka-
marraskuussa 2011. Laboratoriokokeissa kdvi 39 henkilod, joista 21 oli vegaaneja ja 18

verrokkeja.
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4.3 Aineiston késittely ja tilastollinen testaus

Kyselylomakkeiden  tiedot  saatiin  Lotta—verkkokyselypalvelusta ~ suoraan  Excel-
taulukkomuotoon. Excelistd tiedot siirrettiin SPSS- tiedostoon ja tulokset analysoitiin SPSS
(versio 19) tilasto-ohjelmalla testaamalla normaalius ja kdyttden T-testid sekd Mann-Whitneyn
testid. Tilastollisen merkitsevyyden rajana pidettiin arvoa p<0,05. Tutkimustulokset on esitetty
taulukoissa ryhmén keskiarvoina, keskihajontoina (SD) sekd ryhmén minimi ja maksimiarvoina.
Liikuntaan, tupakointiin ja alkoholin kayttoon liittyvét tulokset on esitetty frekvensseind ja

prosentteina.

Tutkimushenkiléiden ruokapéivikirjojen tiedot tallennettiin Micro-Nutrica (versio 2,5)
ravintolaskentaohjelmalla. Ohjelmaan lisdttiin uusia ravintoaineita ja olemassa olevia resepteja
muokattiin  tarvittaessa. Ruokapdivékirjoista laskettiin  tutkimushenkildiden energian,
energiaravintoaineiden, kuidun, rasvahappojen ja kolesterolin vuorokausittainen saanti sekd
useiden kivenndis- ja hivenaineiden sekd vitamiinien saanti vuorokaudessa. Tulokset

analysoitiin kyselylomakkeiden tavoin SPSS- ohjelmalla.

4.4 Tutkimuksen etiikka

Tutkimukselle on myonnetty lupa 11.8.2011 (69//2011) Pohjois-Savon sairaanhoitopiirin
tutkimuseettiseltd ~ toimikunnalta.  Informaatiotilaisuudessa  tutkittavat  allekirjoittivat
suostumuksensa tutkittavaksi osallistumisesta ja saivat lisdtietoa tutkimuksesta sekd
mahdollisuuden esittdd kysymyksid. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja
tutkittavilla oli oikeus keskeyttdd tutkimus milloin tahansa. Tutkimushenkildistd kukaan ei
keskeyttinyt tutkimusta, mutta mukana oli henkilGitd, jotka osallistuivat vain joihinkin
tutkimuksen osiin, kuten laboratoriokokeisiin, mutta jittivdt vastaamatta kyselyyn tai eivét

pitdneet ruokapéivékirjaa.
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4.5 Tuloksista kertominen

Tutkimuksen jdlkeen tutkittaville pidettiin tiedotustilaisuus tutkimustuloksista Viikin
kampuksella Helsingissd 7.6.2012. Tilaisuudessa kerrottiin saaduista tuloksista ja niistd
tehdyistd johtopddtoksistd ja tutkittavilla oli mahdollisuus kysyd omista tuloksistaan.
Henkil6illa, joilla oli havaittu ravitsemukseen liittyvid puutoksia, annettiin opastusta jatkoa
varten. Tilaisuudessa oli paikalla keskustelemassa noin 15-20 henkil64, joista osa oli vegaaneja
ja osa verrokkeja. Kerroin tilaisuudessa vegaanien ruoankdytostd ja ravintoaineiden saannista

oman alustavan tyoni pohjalta.
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5 TULOKSET
5.1 Taustatiedot

Tutkimushenkildiden perustietoja on kuvattu taulukossa 2. Tutkittavat olivat 23 ja 51 ikdvuoden
vililtd ja keskimidrin hieman yli 30-vuotiaita. Painoindeksin keskiarvo sijoittui molemmilla
sukupuolilla ja molemmissa tutkimusryhmissd normaalipainon rajoihin eikd siind ollut suurta
hajontaa. Vegaaninaiset olivat noudattaneet ruokavaliotaan keskimdirin 9 vuotta ja
vegaanimiehet 7 vuotta. Kaikki tutkimukseen osallistuneet olivat perusterveitd ja vain yhdelld

tutkimushenkil6lla oli kéytossé 14dkitys (mielialalddke).

Taulukko 2. Tutkimushenkildiden perustiedot, keskiarvo+SD (min-max)

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

Tk (v) 31+7 3248 34+7 35+5
(24-49) (23-51) (23-39) (27-44)

Paino (kg) 60 +7 61+9 777 74,5+13
(49-73) (48-74) (65-84) (52-94)

Pituus (cm) 16846 165+4 17947 18010
(161-180) (156-170) (169-190) (167-192)

BMI (kg/m’) 21,241,69 2234227 24,1+0,91 23,042,93
(18,1-25,7) (19,3-26,2) (22,8-25,0) (18,4-27,1)

Ruokavalion kesto ~ 9+4 - 743 -

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

Liikunta

Seuraavissa taulukoissa esitelldédn tutkittavien litkkunnallista aktiivisuutta. Kyselylomakkeessa oli
useita vastausvaihtoehtoja, joten tulosten analysointi pienelld otoksella ei onnistunut

tilastollisesti. Taulukoista saa kuitenkin suuntaa antavaa taustatietoa.

Taulukossa 3 on esitetty yhteenveto vegaanien ja verrokkien kevyen litkunnan harrastamisesta.
Tutkimushenkil6iltd kysyttiin viikoittaista kevyen litkunnan mééréad ja vastausvaihtoehdot olivat
0 tuntia, 1-2 tuntia, 2-4 tuntia, 4-6 tuntia ja enemmin kuin 6 tuntia viikossa. Taulukossa 3
vastausvaihtoehdot 4-6 tuntia ja enemmédn kuin 6 tuntia on yhdistetty. Keskimddrin puolet

tutkittavista harrasti kevytté litkuntaa vihintdan 2 tuntia viikossa.
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Taulukko 3. Kevyen liitkunnan méard sukupuolittain 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 - -

Taulukossa 4 on esitetty raskaan litkunnan maarid samaan tapaan kuin kevyen liikkunnan maéra.
Myos vastausvaihtoehdot olivat samat. Tulokset osoittavat, ettd miesten ryhmissid on useampia
henkilditd, jotka harrastavat raskasta litkuntaa enemmin kuin 4 tuntia viikossa. Kaikista
koeryhmistd noin 80 prosenttia harrasti véhintddn tunnin raskasta liikuntaa viikossa. Eniten

raskasta litkuntaa harrastivat vegaanimiehet ja vihiten vegaaninaiset.

Taulukko 4. Raskaan litkunnan méard 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

% YKksi verrokkinainen oli jattanyt vastaamatta kysymykseen.
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Tupakointi

Tutkittavilta tiedusteltiin tupakointia edeltineen 30 vuorokauden aikana (Taulukko 5). Kuusi
henkil6d kaikista tutkimushenkilGistd oli tupakoinut. Ryhmét eivdt eronneet toisistaan
merkitsevisti. Kysymys luokittelee satunnaiset ja sddnnollisesti tupakoivat henkilét samaan

tupakoitsijoiden ryhmain. Tutkimushenkildissi oli varsin véhén tupakoitsijoita.

Taulukko 5. Vegaanien ja verrokkien tupakointi sukupuolittain.

Sukupuoli Ruokavalio 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
Kylld 2 29
Alkoholin kdytto

Alkoholin kiyton useutta kuvaavassa kysymyksessd vastausvaihtoehdot olivat: en koskaan,
kerran kuussa tai harvemmin, 2-4 kertaa kuussa, 2-3 kertaa viikossa ja useammin. Néistd
vastausvaihtoehdoista on taulukossa 6 yhdistetty kaksi ensimmdistd ja kaksi viimeistd

vastausvaihtoehtoa. Vastaukset jakaantuivat ryhmissé tasaisesti.

Taulukko 6. Vegaanien ja verrokkien alkoholinkdyttd sukupuolittain.

Sukupuoli Ruokavalio Alkoholin kéyttd Frekvenssi Prosentteina
Nainen Vegaani (n=16) Kerran kuussa tai harvemmin 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 tai harvemmin 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 29
2-3 kertaa viikossa tai useammin 2 29
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Taulukko 7 kuvaa alkoholin kdyttomadrdd. Tutkimushenkildt arvioivat montako annosta he
nauttivat alkoholia kerralla ja vastausvaihtoehtoina olivat 1-2 annosta, 3-4 annosta, 5-6 annosta,
7-9 annosta ja 10 annosta tai enemmaédn. Taulukossa ndmé vastausvaihtoehdot on yhdistetty
kahdeksi kategoriaksi, joista ensimmaisessd on esitetty henkilot, jotka ovat kdyttaneet alkoholia
1-4 annosta kerralla ja toisessa henkilot jotka ovat kéyttdneet enemmidn kuin neljd annosta
kerralla. Sekd vegaaninaiset ettd vegaanimiehet ovat kdyttineet keskimiirin hieman vihemmin

alkoholia yhté kdyttokertaa kohti kuin verrokit.

Taulukko 7. Alkoholinkdyttomééra 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

Ravintolisien ja luontaistuotteiden kdytté

Sekd vegaaneissa ettd verrokeissa oli useita henkil6itd, jotka kayttivdt ruokavalionsa tukena
ravintolisid ja luontaistuotteita. Tétd tiedusteltiin tutkittavilta kyselylomakkeen avulla, johon
vastasi 22 vegaania ja 17 sekasydjad. Taulukossa 8 on esitetty ravintolisien ja luontaistuotteiden

kéytto ja lueteltu millaisia tuotteita oli kdytetty viimeisen kuluneen vuoden aikana.

Yleisimmét ravintolisdt olivat D-vitamiini, Bj,-vitamiini sekd monivitamiinivalmiste.
Vegaaneista 15 henkilod kiytti tai oli kdyttdnyt valmistetta, joka siséltdd D,-vitamiinia ja 19
henkilod valmistetta, joka siséltdd Bj,-vitamiinia. Myds monivitamiinin (7 henkildd) ja
kalsiumlisdn (6 henkilod) kayttd oli kohtalaisen yleistd vegaaneilla. Vegaaneista 21 henkil6d
22:sta kyselylomakkeen tiyttineestd kdytti tai oli kdyttdnyt jotain ravintolisdd kuluneen vuoden
aikana. Verrokeista 15 henkilod 17:sta kyselylomakkeen téyttdneestd kéytti tai oli kdyttdnyt
ravintolisid. Verrokeissa oli myds henkiloitd, jotka kayttivit tai olivat kdyttineet useita erilaisia

ravintolisid. Monivitamiinivalmiste oli verrokeilla ravintolisistd yleisin ja sitd oli kdyttinyt 12



henkildd. Vegaaneista kaksi henkildd eivit olleet kdyttdneet Bj,-vitamiini- ja neljd henkil6d D-

vitamiinisuplementtia.

Taulukko 8. Ravintolisien kéyttd vegaaneilla ja verrokeilla edeltdineen vuoden aikana.

Tutkimushenkild6 Vegaani Verrokki
1 Kalsium- Magnesium, D,-vitamiini, Monivitamiini, Kelp, D;-vitamiini, Seleeni,
B-vitamiinikompleksi, B,-vitamiini Kaladljy
2 B-vitamiini Monivitamiini, Ds;-vitamiini, Yrttivalmiste
3 B ,-vitamiini, D,-vitamiini, B-vitamiinikompleksi, Magnesium
Monivitamiini
4 D,-vitamiini, B,-vitamiini Monivitamiini
5 Monivitamiini D-vitamiini
6 B ,-vitamiini, D,-vitamiini Dj;-vitamiini, Probiootti
7 B ,-vitamiini, Kalsium, Piimax-C + Aloe vera, D-vitamiini, Alfalipoiinihappo,
biotiini, Magnesium Kalaoljy, Sinkki, Monivitamiini
8 B,-vitamiini, Monivitamiini, Monivitamiini
D,-vitamiini,
Kasviperdinen EPA ja DHA
9 D,-vitamiini, D;-vitamiini, N-asetyylikysteiini, Alfalipoiinihappo, C-
B ,-vitamiini, Sinkki, vitamiini, Omega 3-kaladéljykapseli,
C-vitamiini, Mékikuisma, Monivitamiini,
Auringonhattu-uute, D;-vitamiini, Pycnogenol, Sinkki, Kalsium,
Mustaseljanmarjauute Magnesium,
Probiootti
10 Monivitamiini, Sinkki, B,-vitamiini, C-vitamiini, Monivitamiini, D-vitamiini,
D-vitamiini Omega- 3, Sinkki, Magnesium
11 D,-vitamiini, B,-vitamiini Monivitamiini, Magnesium, D-vitamiini
12 B-vitamiinikompleksi, D;-vitamiini, Kalagljy, D-vitamiini, Monivitamiini, Probiootti,
Piimax-C + Kalkki- D, Sinkki, A-vitamiini, C-vitamiini,
C-vitamiini, Probiootti, Alfalipoiinihappo,
Kalsium-Magnesium, N-asetyylikysteiini, Arginiini, Havupuu-
B,-vitamiini, Sinkki, uutejuoma
Auringonhattu-uute
13 Monivitamiini Monivitamiini, Omega-3, Alfalipoiinihappo
B-vitamiinikompleksi, Magnesium, Probiootti,
Foolihappo + By,
14 Monivitamiini Lysiini, Monivitamiini, Omega-3,
Alfalipoiinihappo,
B-vitamiinikompleksi, Magnesium, Probiootti,
Foolihappo + B, Glutamiini, Glysiini
15 Monivitamiini, Kalsium + Ds- D;-vitamiini, Kalaéljy, Monivitamiini, C-
vitamiini, D,-vitamiini vitamiini, Sinkki, Foolihappo, Nokkosvalmiste
16 B ,-vitamiini, D,-vitamiini, Kalsium, -
Magnesium
17 B ,-vitamiini, D,-vitamiini -
18 D,-vitamiini, Kalsium,
B-vitamiinikompleksi
19 D,-vitamiini, B,-vitamiini
20 B,-vitamiini, D-vitamiini
21 Auringonhattu-uute

22
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5.2 Ruoka-aineiden kaytto

Ruokapiivikirjat osoittivat, ettd vegaaninaiset ja -miehet kiyttivit ruokavaliossaan merkitsevisti
enemmaén tofua ja soijajauhoa (naiset p<0,001, miehet p=0,006) (taulukko 9). Vegaaninaiset
kayttivit myos merkitsevasti enemmain palkokasveja (p=0,001), sienid (p=0,006) ja soijapapuja
(p=0,02). Lisdksi vegaanit kayttivit merkitsevisti enemmaén margariinia ruokavaliossaan (naiset

p=0,006, miehet p=0,038).

Merkitsevid eroja oli odotetusti myds useiden eldinperdisten vegaaniruokavalioon
kuulumattomien ruoka-aineiden kohdalla. Téllaisia olivat voi, hapanmaitotuotteet, juusto,

sianliha, naudanliha ja kala.
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Taulukko 9. Ruoankaytto (g/vrk) vegaaneilla ja verrokeilla, keskiarvo+SD (min-max)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki
(Nainen, n=16) (Nainen, n=9) (Mies, n= 6) (Mies, n=6)
Viljatuotteet
Ruistuotteet 68+53 54+58 1274102 44+53
(0-173) (0-165) (8-281) (0-129)
Taysjyva 116472 66+58 203+216 65+64
(0-257) (0-170) (8-619) (0-181)
Riisi 17+35 18+25 48+72 30+35
(0-106) (0-68) (0-151) (0-76)
Pasta 38+44 21£36 19+£33 31435
(0-133) (0-103) (0-80) (0-80)
Peruna ja juurekset
Peruna 7774 51+38 105+£96 74+33
(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, tuoreetja = 278+201 2834191 276+156 191£81
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 pahkinat 8+12 649 17£33 4+7
(0-36) (0-24) (0-83) (0-17)
Tofu ja soijajauho 7077 00*** 63+53 4+10%*
(0-313) (0-0) (8-134) (0-23)
Soijapavut 9+21 0+0* 0+0 0+0
(0-84) (0-0) (0-1) (0-0)
Sienet
Sienet 12+14 1£3%%* 12+15 4+7
(0-53) (0-8) (0-40) (0-17)
Hedelmiit ja marjat
Hedelmit 257+190 305200 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)
Hedelmdmehut 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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Taulukko 9, jatkuu

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki
(Nainen, n=16) (Nainen, n=9) (Mies, n= 6) (Mies, n=6)
Rasvat ja djyt
Voi 0+1 6£5%* 0+0 6+4%*
(0-5) (0-16) (0-0) (2-9)
Margariini 23+13 9+5%* 42428 10£5%*
(5-51) (3-19) (5-71) (3-17)
Kasvioljyt 8+9 11+10 11+13 14+10
(0-30) (0-30) (0-33) (5-34)
Muut rasvat 14+18 4+5 14420 4+5
(0-60) (0-15) (0-51) (0-12)
Maito ja maitotuotteet
Maito, 13+25 97+135 11424 118+154
(0-96) (0-343) (0-60) (0-405)
Hapanmaitotuotteet 1+4 8682 ** 0+0 44435%*
(0-15) (0-227) (0-0) (10-92)
Juusto 6+11 54435%** 11+15 43+37
(0-38) (17-99) (0-40) (9-113)
Liha ja lihavalmisteet
Sianliha 0+0 29+57** 0+0 26+51
(0-0) (0-169) (0-0) (0-130)
Naudanliha 0+0 8OLS57H** 0+0 131£116**
(0-0) (0-193) (0-0) (30-353)
Lihajalosteet 0+0 8+16 0+0 9+14
(0-0) (0-47) (0-0) (0-32)
Kala
Kala ja kalatuotteet 0+0 14£27* 0+0 23427
(<0,5% rasvaa) (0-0) (0-75) (0-0) (0-63)
Kala ja kalatuotteet 0+0 27+£38%* 0+0 46+£30%*
(>0,5% rasvaa) (0-0) (0-107) (0-0) (0-73)
Juomat
Kahvi 160£161 2944237 261+294 371£256
(0-483) (0-653) (0-600) (50-667)
Tee 387+387 411+658 5474848 150+328
(0-1417) (0-2000) (0-2250) (0-817)
Sokeri ja makeiset
Sokeri 14+£11 949 17+18 5+8
(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 6+11 1£2 4+8 8+16
(0-34) (0-7) (0-21) (0-41)

1: Ruokapaivikirjat eivit siséltdneet maitoa. Maidon kaytto johtuu tutkijan sy6ttovirheestd tai reseptivirheestd ohjelmassa.
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5.2.1 Taydennetyt elintarvikkeet

Vegaanit kéyttivit ruokavaliossaan joitakin tdydennettyjéd elintarvikkeita kuten soija-, kaura- ja
riisimaitoa sekd margariinia (Taulukko 9 ja 10). Vegaanit kdyttivit merkitsevésti enemmain
soijajuomaa, tofu-soijajogurttia, soijarouhetta seki seitania verrattuna sekasydjiin. Taulukosta 10
kdy my6s ilmi miten kasviperdisid elintarvikkeita oli tyypillisesti osittain tai kokonaan

tdydennetty.

Taulukko 10. Kasvisperdisten elintarvikkeiden kaytto (g/vrk) vegaaneilla ja verrokeilla,
keskiarvo+SD (min-max)

Muuttuia Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki
J (Nainen, n=16) (Nainen, n=9) (Mies, n=6) (Mies, n=6)
Soijajuoma 148153 00 (6(?-‘;:)1)1)2;8 00
JaJuota a (0-494) (0-0) (0-0)
K auraiuoma 84 143 654155 30449 (101225
J b (0-500) (0-467) (0-100)
Falafel 90100 1028 57454 ?Oi-gO)
(kikhernepihvi) (0-390) (0-23) (0-149)
Tofu -soijajogurtti 55+ 57 0£0** 58201-?;31? 0£0**
JAJOEUL e 0_167) (0-0) (0-0)
TE17
. . 3+10 0+0 14+34
Yosa-jogurtti g (0-42) (0-0) (0-83) (0-42)
Riisijuoma S22 4xll 00 ?g—ilfé)
J ¢ (0-87) (0-33) (0-0)
skek
Soijarouhe 7077 00+ 6334 ?oi-lzg)
! (0-313) (0-0) (85-134)
Seitan 12+19 0+0* 40+ 61 0+0*
(vehniproteiini) (0-58) (0-0) (0-150) (0-0)

a: Taydennetty yleensd osittain tai kokonaan seuraavilla: Kalsium, D2-vitamiini, E-vitamiini, riboflaviini ja B12-vitamiini.

b: Taydennetty yleensi osittain tai kokonaan seuraavilla: Kalsium, D2-vitamiini, riboflaviini, foolihappo, B12-, E- ja A-vitamiini.
c: Osa tuotteista tdydennetty osittain seuraavilla: Kalsium, Riboflaviini, B12-, D2- ja C-vitamiini.

d: Osa tuotteista tdydennetty kalsiumilla ja D2-vitamiinilla.

e: Taydennetty yleensd osittain tai kokonaan seuraavilla: Kalsium, D2-vitamiini.
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5.3 Ravintoaineiden saanti

5.3.1 Energiaravintoaineet, kuitu ja rasvahapot

Vegaanien ruokavaliossa oli kokonaisenergiaan suhteutettuna merkitsevasti vdhemmin
proteiineja kuin verrokeilla (naiset p<0,001, miehet p=0,013) (taulukko 11). Lisdksi
vegaaninaiset saivat merkitsevésti vihemman rasvoja (p=0,020) kuin verrokkinaiset. Sen sijaan
hiilihydraattien saanti oli vegaaneilla merkitseviasti korkeampi kuin verrokeilla (naiset p=0,002,
miehet p=0,003). Kolesterolia vegaanit saivat merkitsevésti vahemmén kuin verrokit (naiset
p<0,001, miehet p=0,004). Kuitua vegaanit saivat keskiméérin enemmain kuin verrokit, mutta

merkitsevad eroa ryhmien vililla ei ollut.

Sekd vegaanit ettd verrokit saivat proteiineja vdhintdin kymmenen prosenttia
kokonaisenergiastaan. Joillakin verrokeilla proteiinien suositeltu saanti ylittyi. Rasvaa tutkittavat
nauttivat védhintddn suositellun médrdn kokonaisenergiasta ja kaikista ryhmistd 16ytyi myds
henkil6itd joilla péivittdinen suositeltu rasvan madrd ylittyi. Hiilihydraattien suositeltu
pdivittdinen osuus kokonaisenergiasta jdi kaikissa ryhmissd keskimiérin alle suositellun 50
energiaprosentin. Vegaanit padsivit kuitenkin 1dhemmaksi titi tavoitetta kuin verrokit. Kaikkien
ryhmien keskiméérdinen kuidunsaanti oli suositusten mukainen ja kaikilla vegaanimichilld
kuitusuositus toteutui. Muissa ryhmissé oli yksittdisid henkilditd joilla péivittdinen kuidun saanti

jéi selkedsti alle tavoitellun 25 gramman.
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Taulukko 11. Vegaanien ja verrokkien energiaravintoaineiden, kuidun ja kolesterolin saanti,
keskiarvo£SD (min-max)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki Suositeltu saanti'
(Nainen, n= 16) (Nainen, n=9)  (Mies, n=6) (Mies, n=6)

Energia 8,223 8,7£1,6 10,9+2,6 9,6+4,0

MJ/vrk (4,2-11,9) (6,9-12,2) (6,5-13,4) (5,7-16,5)

keal/vrk 1988+551 2108+387 2606+631 2299+965
(1011-2859) (1665-2934) (1565-3219) (1359-3958)

Proteiini 66122 95+20%* 95+39 116+60

g/vrk (28-105) (61-119) (45-152) (69-230)

%-E 132 18£3#%* 1544 20+2% 10-20 E%
(10-18) (14-22) (10-20) (18-24)

Rasva 81+30 105+38 109447 114453

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

%-E 36+6 45+]1%* 37£10 45+4 25-35E%
(26-46) (28-64) (26-53) (37-48)

Hiilihydraatti 236+61 182+64 293+70 184+63*

g/vrk (135-335) (83-287) (201-401) (103-272)

%-E 4947 36+12%* 47+8 33£3%* 50-60 E%
(38-60) (14-54) (33-54) (28-38)

Kuitu 40£15 33+18 45+22 2610 25-35g/vrk

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

Kolesteroli 42+37 4244252 %** 51453 626+£638**

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

1) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset 2005

Rasvahappojen osuuksia vegaanien ja verrokkien rasvansaannista on kuvattu taulukossa 12.

Vegaanit saivat ruokavaliostaan merkitsevisti vihemmaén tyydyttyneitd rasvoja (naiset p=0,003,
miehet p<0,001) ja vegaaninaiset merkitsevésti enemmin monityydyttyméttomid rasvahappoja
kuin verrokit (p=0,009). Kertatyydyttyméttomien rasvahappojen saanti oli keskiméérin hieman
korkeampaa verrokeilla kuin vegaaneilla. Kokonaisuudessaan suositukset toteutuivat
tyydyttymittomien rasvahappojen osalta keskimddrin hyvin kaikissa ryhmissé, mutta verrokkien

tyydyttyneen rasvan saanti oli selkeésti yli tavoitetason.
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Taulukko 12. Vegaanien ja verrokkien rasvahappojen saanti, keskiarvo+SD (min-max)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki Suositeltu saanti'
(Nainen, n=16)  (Nainen, n=9) (Mies, n=6) (Mies, n=6) Yk

SAFA 19+£8 3941 7%%* 25412 40+£16

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

%-E 942 17£6%* 943 16£2%%* n. 10 E%
(6-13) (10-28) (5-13) (13-19)

MUFA 30+12 37+15 43428 40+21

g/vrk (11-50) (22-61) (17-92) (20-77)

%-E 14+4 164 14+7 1543 10-15 E%
(8-24) (9-23) (5-26) (12-18)

PUFA 25+11 18£10 28+11 21+9

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

%-E 11+£3 TA3** 10£2 8+1 5-10 E%
(7-17) (4-14) (8-12) (7-10)

1)  Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset 2005.

5.3.2 Vitamiinit

Vegaanit saivat ruokavaliostaan merkitsevésti vihemmén D-vitamiinia (naiset p=0,020, michet
p=0,024) ja Bj,-vitamiinia (naiset p<0,001, miehet p=0,004) kuin verrokit (Taulukko 13).
Vegaaninaiset saivat myos merkitsevdsti vihemmaén riboflaviinia (p=0,001) ja merkitsevésti
enemman niasiinia (p=0,038). A-vitamiinia ja beetakaroteenia vegaaninaiset saivat keskiméérin
noin puolet vihemmién kuin verrokkinaiset ja vegaanimiehet saivat keskiméérin ldhes puolet
enemméin beetakaroteenia kuin verrokkimiehet. E-vitamiinin ja folaatin saanti oli vegaaneilla
keskimddrin parempaa kuin verrokeilla. Merkitsevdd eroa A-vitamiinin, beetakaroteenin, E-

vitamiinin ja folaatin saannissa ei kuitenkaan ryhmien vililld ollut.

Useiden tutkimushenkildiden kohdalla niin vegaaneilla kuin verrokeillakin vitamiinien
saantisuositukset eivit toteutuneet, vaikka keskiméédrin suositukset toteutuivat ldhes kaikissa
ryhmissd. Vegaaninaisilla D-vitamiinin, riboflaviinin, niasiinin ja Bjs-vitamiinin saanti jdi
keskiméérin alle suosituksen. Vegaanimiehilld ainoastaan Bj,-vitamiini jdd suosituksen

alapuolelle. Niasiinin saanti jd4 my0s kaikilla verrokeilla keskiméérin alle suosituksen.



Taulukko 13. Vegaanien ja verrokkien vitamiinien saanti, keskiarvo+SD (min-max)

42

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki Suositus'
(Nainen, n=16) (Nainen, n=9) (Mies, n= 6) (Mies, n= 6)
A-vitamiini 1016+558 2158£1610 1324+1175 1122+765 700 N
pg/RE/vrk (267-1841) (931-5953) (614-3675) (571-2590) 900 M
[3-karoteeni 5399+3059 10 15649934 68967074 3788+2745
ng/vrk (1213-9708) (1145-32 802) (2158-21 076) (1432-8941)
E-vitamiini 19,0+8.9 16,9+11,4 23,1+10,6 17,2+48,7 8N
mgL-TE/vrk (7,2-34,5) (7,9-44,7) (10,7-36,4) (9,4-33,6) 10 M
D-vitamiini 4,3+2.0 12,348,2* 7,6+4,9 17,1+7,2%* 7,5
pg/vrk (1,3-8,3) (4-27) (1,1-15) (6,0-25,8)
Tiamiini 1,6+0,6 1,5+0,5 2,1+1,3 1,5+0,5 LLIN
mg/vrk (0,5-2,9) (0,9-2,4) (0,9-4,5) (0,9-2,3) 1,4M
Riboflaviini 1,2+0,4 1,940,6%** 2,342,3 1,8+1,4 1,3N
mg/vrk (0,5-2,0) (1,3-3,0) (0,9-6,6) (0,9-4,6) 1,7M
Niasiini 1,0+0,6 0,4+0,5* 2,0£2,3 0,7+0,9 I,SN
mg/vrk (0,1-2,1) (0-1,5) (0,2-6,1) (0-2,3) 1,8M
Bi,-vitamiini  0,65+0,41 7,6£3,4%** 1,5+1,3 10,3+8%* 2,0
pg/vrk (0,01-1,45) (4,3-14,8) (0,29-4,0) (3,4-24,7)
Folaatti 5424241 435+198 706497 353+149 300/400 N
pg/vrk (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 ravitsemusneuvottelukunnan suositukset 2005

5.3.3 Kivenndisaineet

Taulukossa 14 on esitetty vegaanien ja verrokkien kivenndisaineiden saanti sekd
saantisuositukset. Tutkimuksen mukaan kalsiumin (p=0,012) ja seleenin (p=0,012) saanti on
merkitsevdsti vdhemp#dd vegaaninaisilla kuin verrokeilla. Kaikissa ryhmissd suositukset
toteutuivat keskimiirin, mutta useissa ryhmissid on myds henkilditd joiden kohdalla suositukset

eivit toteutuneet.
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Taulukko 14. Kivennédisaineiden saanti vegaaneilla ja verrokeilla, keskiarvo+=SD (min-max)

Muuttuja Vegaani Verrokki Vegaani Verrokki Suositus
(Nainen, n=16) (Nainen, n=9) (Mies, n=6) (Mies, n= 6)
Kalsium 873+233 1183+£305* 1355+1124 1018+362 800
mg/vrk (449-1253) (881-1923) (609-3451) (651-1612)
Sinkki 10,6+3,6 14,1+3,1 1445,1 18,3+10,7 7N
mg/vrk (4-19) (8-20) (8-23) (9-35) IM
Rauta 19,5+7,4 15,146,0 25,2+12,6 15,948.5 15N
mg/vrk (8-38) (7-29) (11-46) (9-32) IM
Seleeni 76+71 123+£89,9%* 85+50 188+129 40N
pg/vrk (28-309) (57-350) (34-177) (76-403) 50 M
Magnesium 549+161 470+192 7334334 480+165 280 N
mg/vrk (273-884) (274-917) (382-1314 (301-774) 350 M

Vuorokausivirtsan ~ keskimdirdinen jodipitoisuus oli vegaaninaisilla 9,77+5,90 pg/l,
verrokkinaisilla 67,3+74,4 ng/l, vegaanimiehilld 34,1£15,7 pg/l ja verrokkimiehilld 50,47+33,28
pg/l. Jodipitoisuuden tulisi olla vuorokausivirtsassa tasolla 100-200 pg/l (Alfthan ja Valiméki
2010). Vegaaninaisten vuorokausivirtsan jodipitoisuus oli merkitsevésti pienempi kuin

verrokkinaisilla (p=0,001).
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6 POHDINTA

6.1 Aineisto ja tutkimusasetelma

Pro gradu-tutkielmassani tutkittiin pddasiassa ravintoaineiden saantia ja ruoankdyttod
ruokapdivékirjatasolla sekd kyselylomakkeen avulla. Hankkeessa, jonka osa tutkielmani on,
selvitettiin kuitenkin myds ravintoaineiden saantia laboratoriomittausten avulla. Témén avulla
tiettyjd edelld mainittuja virhetekijoitd saatiin minimoitua ja ravintoaineiden saantia voitiin
selvittdd myos pidemmaélld aikavalilld. Tdmén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd vegaanien
ja sekaruokaa syovien verrokkien ruoankédyton sekd ravintoaineiden saannin eroja. Tarkoitus oli
my0s saada selville millaisia mahdollisia ravitsemuksellisia puutteita vegaaniruokavaliossa

saattaa esiintya.

Tutkimus oli aineistoltaan varsin pieni (n=41), mutta kuitenkin luotettava katsaus suomalaisten
vagaanien ruokavalioon. Tillaisia tutkimuksia on Suomessa toteutettu varsin védhin ja
merkittdvad on, ettd tutkimukseen osallistuneet vegaanit edustivat hyvin suomalaisia vegaaneja
ja olivat noudattaneet ruokavaliotaan useita vuosia (naiset keskiméérin 9 ja miehet 7 vuotta).
Kokemus vegaanisen ruokavalion toteuttamisesta oli todennékdisesti jo vakiintunut ja tutkittavat

olivat ehtineet keritd tietoa ruokavalioon liittyvisti asioista.

Rekrytointitapa on saattanut vaikuttaa tutkimuksen tulokseen. Verrokit rekrytoitiin tutkijoiden
lahipiiristd, jolloin he ovat saattaneet olla tavallista terveystietoisempia ja kiinnostuneempia
omasta ruokavaliostaan ja ndin ollen ovat voineet aiheuttaa valikoitumisharhaa tutkimukseen.
Suosituksiin ndhden verrokit kayttivédt ruokavaliossaan vihemman hiilihydraatteja ja enemmén
rasvaa ja heidén kolesterolin sekd kuidun saantinsa olivat melko korkeat. Lisdksi verrokkien
folaatin saanti oli hyvdi, mikd yleensd kertoo ruokavaliossa kdytettyjen kasvisten runsaasta
madrastd. My0Os verrokkinaisten beetakaroteenin runsas saanti kertoo kasvisten kdytostd. D-
vitamiinin saanti oli erityisesti verrokkimiehilld melko korkea, mikd kertoo runsaasta kalan
kdytostd. Verrokkimiesten mddrd oli kuitenkin védhdinen, joten muutamien yksittdisten
tutkittavien runsas D-vitamiinin saanti saattaa tutkimusryhméssi korostua. Verrokkiryhmaéssé oli
my0s useita henkil6itd, jotka kdyttivat runsaasti ravintolisid, miké kertoo heiddn mahdollisesta

valikoitumisestaan sekd kiinnostuksestaan terveyteen.

Todenndkdisesti myds vegaanit ovat valikoituneet ja edustavat tavanomaista aktiivisempia

vegaaneja, jotka ovat kiinnostuneita terveydestddn. Rekrytointi suoritettiin osittain oikeutta
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eldimille—keskustelufoorumin avulla, joten osa vegaaneista seuraa todenndkdisesti aktiivisesti

omaan ruokavalioonsa liittyvid asioita internetin avulla.

6.2 Menetelmat

Ruokapdivikirjat tdytettiin kolmena perdkkdisend pdivina, joista yksi oli viikonloppupéivd, jotta
viikonlopun vaikutus ruoankéyttoon kévisi selville. Ruokapdivikirjat eivit kuitenkaan anna
taydellistd kuvaa tutkittavien ravintoaineiden saannista ja ruoankdytostd silld kolmen piivin
ruokapdivékirja ei kuvaa henkilon tavanomaista ruokavaliota riittdvén tarkasti. Liséksi
ruokapdivékirjanpitoon liittyy aina mahdollisuus, ettd tutkimushenkilot ovat kaunistelleet
ruoankdyttdddn tai unohtaneet merkitd kaiken sydoméansa ruoan. Toisaalta tutkimushenkildiden ei
tarvinnut tdssd tutkimuksessa pitdd ruokapdivikirjaa pitkdan, joten sitd on todennikdisemmin
jaksettu kirjata tunnollisesti. Lisdksi tutkimushenkil6t saivat informaatiota ruokapéivikirjojen

tdytostd ja heilld oli myds mahdollisuus kysyd, mikili ongelmia ilmenee.

Tutkimukseen liittyy kuitenkin tiettyjd epdvarmuustekijoitd nimenomaan ruokapiivékirjojen
osalta. Ruokapdivékirjat tiytettiin melko pitkdlld aikavalilld, eikd kaikille tutkimushenkildille
midrittynd ajanjaksona. Tdmé on saattanut vaikuttaa siithen, ettd esimerkiksi kaupassa tarjolla
oleva valikoima on voinut olla erilainen. Kuitenkin esimerkiksi tuoretuotteiden méaérdan tima on
tuskin vaikuttanut merkittavésti, koska kaikki ruokapdivékirjat tdytettiin marraskuun ja
helmikuun vililld, jolloin tuoretuotteiden médrdssa ei tapahdu suurta vaihtelua. Lisdksi vain osa
tutkimushenkil6istd kdytti apunaan annoskuvakirjaa, silld sen kéytto ei ollut pakollista kaikille.
Tdmi on todennidkoisesti vaikuttanut ruokapdivékirjojen tdyttodn niin, ettd annoskuvakirjaa
kayttineilld annosten arviointi on ollut ldhempénd todenmukaista syomistd. Ruokapiivikirjoja et
my06skddn saatu yhtd paljon verrokeilta kuin vegaaneilta, vaan vegaanien ruokapdivikirjoja oli
huomattavasti enemmén kuin verrokkien ruokapdivikirjoja (vegaanit 22, verrokit 15). Tama

vaikuttaa niin, ettd yksittdiset ruokapidivékirjat korostuvat enemmaén verrokeilla kuin vegaaneilla.

Ruokapdivékirjojen koodaamisessa ja tallentamisessa pyrin olemaan mahdollisimman tarkka.
Reseptit tallensin ohjelmaan raaka-aineina vilttden suoraa valmiiden reseptien kéyttdd, jotta
ruoankdyttd ja ravintoaineiden saanti tulisi lasketuksi mahdollisimman tarkasti. Lisdksi lisésin
useita raaka-aineita, joita laskentaohjelmassa ei entuudestaan ollut. Téllaisia olivat esimerkiksi

erddt pahkindt, tdydennetyt elintarvikkeet sekd nk. superruuat.
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Kuitenkin joidenkin yksittdisten vihan kdytettyjen elintarvikkeiden ainesosalistoja en tallentanut
ohjelmaan. Esimerkiksi wuseat erilaiset vegaaniset juustot tallensin juustonkaltaisina
kasvirasvavalmisteina, vaikka tdméd ei tdysin vastaakaan vegaanisten juustojen koostumusta.
Tdman takia vegaanien ruoankdytGssd ndyttdisi olevan jonkin verran juustoa ja
ravintoainetasolla kolesterolia. Jostain syystd myds maitoa niytti olevan jonkin verran vegaanien
ruokapdivikirjalaskelmissa, vaikka he eivit olleet sitd kéyttdneet. Tdmd ndkyi myos selvisti
vegaanien rasvahappoprofiilissa, mikd oli selvitetty alkuperdisessd hankkeessa. Maidosta
saatavan konjugoidun linolihapon (CLA) maéédrd kertoi, ettd vegaanit eivdt kadyttdneet
maitotuotteita. Selvitin jilkeenpédin mink4 verran timé virheellinen syottdtapa vaikutti vegaanien
kalsiumin saantiin ja yhdessi maito ja juusto lisdsivét kalsiumin saantia vegaaneilla keskimiérin

137mg.

6.3 Tutkimustulokset

6.3.1 Ruoankéytto

Tutkittavien vegaanien ruokavaliossa oli suosituksiin néhden tiettyjd puutteita, mutta joukossa
oli myds vegaaneja, joilla ruokavalio oli kokonaisuudessaan erittdin hyvin koostettu. Kuten
sekaruokailijoidenkin ryhmissd, my0s vegaaneissa oli henkil6itd, jotka eivédt koostaneet
ruokavaliotaan  suositusten mukaan. Tutkimustulosten mukaan joidenkin vegaanien
ruokavaliossa esiintyi ravitsemuksellisia puutteita, joista he saivat tiedotustilaisuudessa

henkil6kohtaista palautetta ja toimenpidesuositukset ravintoaineiden saannin turvaamiseksi.

Yleisesti ottaen vegaanit nauttivat viljatuotteita riittdvasti, samoin perunaa, kasviksia ja
hedelmid, mikdli vegaanien ruokavaliota verrataan Kkirjallisuuskatsauksessa esitettyihin
ruokapyramideihin. Runsas kuidun saanti kertoi myds ndiden ruoka-aineiden kaytosta.
Ruokapdivikirjat osoittivat, ettd harvat vegaanit kayttiviat marjoja paivittdisessi ruokavaliossaan,
vaikka marjojen pdivittdinen kdyttd olisi suositeltavaa. Vegaanit kiyttivit keskimdérin yli kolme
kertaa vihemmain marjoja ja hieman vdhemmén hedelmid kuin verrokit, mikd saattaa kertoa
my0s osaltaan verrokkien valikoitumisesta, eikd ainoastaan vegaanien ruokavalion

koostumuksesta.

Proteiinien ldhteistd vegaanit kdyttivdt eniten palkokasveja, tofua, soijarouhetta, seitania ja
soijajauhoja. Papuja, linssejd, herneitd ja soijapohjaisia tuotteita suositellaankin aikuisen

ruokavalioon noin 100 grammaa péivdssd korvaamaan lihaa ja tdmin suosituksen tutkittavat
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vegaanit toteuttivatkin (Voutialinen ja Gould 2009). Sen sijaan pdhkindiden ja linssien kéytto oli
melko vihdistd. Pdhkindiden suosiminen vegaaniruokavaliossa vaikuttaa suotuisasti
rasvahappojen saantiin proteiinin saannin lisdksi. Tdméa tutkimuksen vegaaninaiset nauttivat
linssejd ja pdhkinditd keskimddrin vain noin 8§ grammaa ja miehet 17 grammaa pdivassi.
Péhkinditd, siemenid ja manteleita tai niistd valmistettuja tahnoja suositellaan nautittavaksi noin
desi péivissd (Voutilainen ja Gould 2009). Tdma vastaa noin 60 grammaa pahkinéitd (Fineli®
2013). Riittdva proteiinien saanti seké proteiinin ldhteiden monipuolinen kéytté on selvésti yksi

vegaaniruokavaliossa tarkkuutta vaativa osa-alue.

Taydennettyjen elintarvikkeiden kéytto oli osana joidenkin vegaanien ruokavaliota, mutta kaikki
eivit niitd suinkaan kéyttdneet ja kokonaisuudessaan kdyttd oli odotettua vdhempdd. Tama
vaikuttaa ravintoaineiden saantiin. Yleisin kéytetty tdydennetty elintarvike oli margariini ja
muita eniten kdytettyjd olivat soijajuoma, kaurajuoma sekd tofu-soijajogurtti. Vaikka
ravintolisien kayt0ssd vegaanit olivat selvisti tietoisia Bj,-vitamiinin ja D-vitamiinin
mahdollisesta puutoksesta, ei tdydennettyja elintarvikkeita kuitenkaan siséllytetty samalla tavalla
keskeiseksi osaksi ruokavaliota. Myds monivitamiinin kiyttd oli vegaaneilla kohtalaisen yleista.
Erityisesti kalsiumin, mutta myds muiden ravintoaineiden saannin turvaamiseksi tdydennetyt

elintarvikkeet on myos lisdtty aiemmin kirjallisuuskatsauksessa esitettyihin ruokapyramideihin.

Ruokavalion rasvoista vegaanit suosivat margariinia, kasvidljyd sekd muita rasvoja, joihin
kuuluu esimerkiksi kookosrasva. Tyydyttyneen rasvan sekd kertatyydyttymittomien ja
monityydyttyméttomien rasvahappojen saanti oli vegaaneilla suositusten mukainen. Verrokit sen
sijaan kayttivit enemmin voita margariinin sijaan ja heidédn tyydyttyneen rasvan saantinsa oli yli

suositellun. Téhén on osiltaan vaikuttanut myds eldinkunnan tuotteiden kaytto.

Vegaaneilta olisi ollut mielenkiintoista vield tiedustella kyselylomakkeella suoraan miten he
korvaavat eldinkunnan tuotteet ruokavaliossaan ja miten huomioivat riittdvén ravintoaineiden

saannin kdytdnndssa.

6.3.2 Energiaravintoaineiden, kuidun ja rasvahappojen saanti

Tutkimustulosten mukaan vegaanien ja verrokkien energiansaannissa ei ollut merkitsevdd eroa,
vaikka vegaanien on aikaisempien tutkimusten mukaan todettu saavat vihemmén energiaa

(Davey ym. 2003). Sen sijaan vegaanit saivat merkitsevdsti pienemmin osuuden
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kokonaisenergiastaan proteiineista verrattuna sekasydjiin. Aikaisempien tutkimusten mukaan
vegaanit padsddntOisesti saavat riittdvasti proteiinia, vaikkakin vegaaninaisissa saattaa olla
henkilGité joilla saanti jdd suosituksen alarajoille. (ADA reports 2009). Iso-Britanniassa tehdyssa
tutkimuksessa vegaanit saivat keskimédrin 12,8% energiastaan proteiineista, kun sekasydjilla
vastaava luku oli 17,4% (Crowe ym. 2010). Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa 10-15%

energiasta olisi hyvi saada proteiineista.

Vaikka kaikki tutkimushenkilot tavoittivat suositellun energiaprosentuaalisen proteiinien
saannin, oli joukossa kuitenkin vegaaneja, joilla proteiinin saanti suhteessa painoon jii selvésti
liian alhaiseksi. Vegaanimiehillé alhaisin proteiinin saanti oli 45 grammaa pdivéssé ja naisilla 28
grammaa péivassd. Esimerkiksi 2000 kcal sisdltdvissd ruokavaliossa proteiinin mééran tulisi olla
vahintddn 50-75 grammaa pdivissd (10-15 E%). Téllainen ruokavalio soveltuu 60 kiloa
painavalle naishenkil6lle, mikali henkilo liikkkuu kevyesti tai tyd on vain hieman kuormittavaa.
Miehille ja sdannollisesti liikuntaa harrastaville runsaampi energian saanti on tarpeen. Hyva

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

Vegaaniruokavaliossa proteiinin saantiin on edelld mainitun perusteella tarpeen kiinnittda
huomiota. Myds vilttimittomien aminohappojen saannista on tdrkedd pitdd huolta syomaélla
monipuolisesti erilaisia proteiinin ldhteitd. Esimerkiksi lysiinin saanti saattaa jdddd liian
vahdiseksi, mikéli riittdvdstd proteiinin saannista ei huolehdita tai jos proteiinin ldhteind
kdytetddn ainoastaan viljatuotteita (Voutilainen ja Gould 2009). Proteiinin saantia voi olla
tarpeen my0s nostaa korkeammaksi, mikidli kdytetddn huonosti imeytyvid proteiinin ldhteitd
kuten palkokasveja ja viljaa. Viljatuotteiden lisdksi olisikin hyvd kéyttdd esimerkiksi

palkokasveja, linssejé ja soijaa, mikd auttaa myos lysiinin saannin turvaamisessa.

Vegetaristien ruokavaliota on vertailtu useissa tutkimuksissa sekasydjien ruokavalioon, mutta
vegaanien ja muiden vegetaristien vilisid eroja on tutkittu melko védhdn. Yleisesti ottaen
tutkimuksista kdy ilmi, ettd lihan ja eldinkunnan tuotteiden vdhentdminen ruokavaliosta on
terveydelle edullista. Kuitenkaan tutkimukset eivét tue sité, ettd ruokavalio olisi terveydelle vield

edullisempi, mikali eldinkunnan tuotteet jatetddn ruokavaliosta kokonaan pois.

Vegaanien ja verrokkien energiaravintoaineiden saannissa oli myds muita eroja. Verrokit
kayttivdt merkitsevisti enemmaén rasvaa kuin vegaanit. Vegaanit sen sijaan saivat suuremman

osuuden energiastaan hiilihydraateista verrattuna sekasy6jiin. Samansuuntaisia tuloksia on saatu
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my0s muissa tutkimuksissa (Crowe ym. 2010). Hiilihydraattien keskimdirdinen saanti oli
vegaaneilla 1dhempénd suosituksia kuin verrokeilla. Rasvaa vegaanit saivat keskimdirin vain
hieman yli suositellun 35 energiaprosentin. Sen sijaan verrokeilla rasvan saanti ylittyi selvisti,

ollen seké naisilla ettd miehilld keskimé&érin 45 energiaprosenttia kokonaisenergiasta.

Rasvan ja hiilihydraattien saantiin on todennékdisesti vaikuttanut keskeisesti se, ettid vegaaneilla
ruokavaliosta puuttuivat tdysin eldinkunnan tuotteet, kuten liha, maitotaloustuotteet ja
kananmuna. Ndméd ruoka-aineet vegaanit sen sijaan korvasivat viljatuotteilla, palkokasveilla ja
soijalla. Téstd johtuen vegaanit saivat myos merkittdvisti vihemmén kolesterolia ja

tyydyttynyttd rasvaa, mikd on todettu myos aiemmissa tutkimuksissa (Davey ym. 2003).

Kuitua vegaanit saivat selvisti enemmaén kuin verrokit, miké oli odotettavaa (Davey ym. 2003).
Vegaanien suurempi tdysjyvaviljan kiyttd on todennidkoisesti lisinnyt merkittdvasti kuidun
saantia. My0s verrokit tavoittavat keskimiérin suositellun kuidun saannin, mikd kertoo
verrokkien terveystietoisuudesta. Kuidun saanti oli riittdvad kaikilla vegaanimiehilld. Sen sijaan

muissa tutkimusryhmissi oli henkil6itd, joilla kuidun saanti jéi alle suositellun 25 gramman.

Vegaaninaisten  suurempi  monityydyttymdttomien  rasvahappojen  saanti  suhteessa
verrokkinaisiin johtui runsaammasta kasvidljyjen kéaytostd. Joillakin vegaaninaisilla oli
esimerkiksi tapana tdydentdd rasvahappojen saantia ruokalusikallisella hamppu- tai
pellavansiemendljyd. Vilttdmattomien rasvahappojen vdhimmaéissaanti onkin tirkedd turvata
paivittdin vegaaniruokavaliossa edelld mainittujen lisdksi esimerkiksi saksanpdhkingilld ja

rypsioljylld (Voutilainen ja Gould 2009).

6.3.3 Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti

A-vitamiini ja beetakaroteeni

A-vitamiinin saanti jdi usealla vegaanilla alle suosituksen (naiset 700 ja miehet 900 pg/RE/vrk)
ja onkin todettu, ettd vegaanit saavat vihemmidn A-vitamiinia ruokavaliostaan verrattuna
sekasyojiin, pesco-lakto-ovovegetaristeihin ja lakto-ovovegetaristeihin (Davey ym. 2003).
Keskiméirin tutkimushenkilot saivat A-vitamiinia suosituksiin ndhden riittdvésti. Joukossa oli
myo0s henkil6itd, joilla A-vitamiinia tuli ruokavaliosta moninkertaisesti suosituksiin ndhden.

Vegaaninaisissa oli kuitenkin seitsemén henkildd, joilla A-vitamiinin saanti jdi alhaiseksi.
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Huomattavaa on, ettd kaikki verrokkinaiset saivat riittdvin méédrdn A-vitamiinia. Miesten
joukossa puolet sekd vegaani- ettd verrokkimiehistd jdi alle suositustason. Hyvid A-vitamiinin
lahteitd ovat mm. maksaruuat, kanamunan keltuainen, voi, margariini, rasvaseokset sekd

porkkana (Fineli® 2013).

A-vitamiinin saantiin vaikuttaa myds jonkin verran beetakaroteenin saanti silld beetakaroteeni
voi muuntua elimistdssd A-vitamiiniksi. Kuitenkin vain noin 10 prosenttia beetakaroteenista on
todettu muuntuvan aktiiviseksi A-vitamiiniksi (Voutilainen ja Gould 2009). Beetakaroteenin
saantiin ei ole olemassa suosituksia. Se tunnetaan kuitenkin antioksidanttina, jolla on kehossa
soluja suojaava vaikutus. Beetakaroteenin saanti kertoo ruokavalion kasvisten ja hedelmien
madrdstd. Tutkimusryhmien valilld ei ollut merkitsevéé eroa beetakaroteenin saannissa. Joillakin
tutkimushenkil6illd beetakaroteenin maérd oli kuitenkin verrattain korkea. Tédhdn on saattanut

vaikuttaa esimerkiksi runsaasti beetakaroteenia sisdltdvan porkkanamehun juominen.

E-vitamiini

E-vitamiinin saanti oli keskiméérin hyvélla tasolla ja tutkittavien joukossa oli vain muutamia,
joilla saanti jai hivenen alle suosituksen (Naiset 8 ja michet 10 mgL-TE/vrk). Hyvid E-
vitamiinin ldhteitd ovat kasvidljyt, mantelit, pdhkindt sekd siemenet, joista erityisesti
hampunsiemenet (Fineli® 2013). Néin ollen myds vegaanit voivat helposti saada E-vitamiinia

ruokavaliostaan.

D-vitamiini

D-vitamiinin saanti oli merkitsevisti alhaisempaa vegaaneilla kuin verrokeilla ja sen saanti on
todettu myos muissa tutkimuksissa vegaaneille kriittiseksi (ADA reports 2009, Winston 2009).
D-vitamiinin saannin lisdksi vuodenaika korreloi veren D-vitamiinipitoisuuden kanssa ja
Suomessa ruokavalion D-vitamiinipitoisuus ei riitd turvaamaan vegaanin riittdvdd D-
vitamiinitasoa talvisin (Outila ym. 2000, Crowe ym. 2010). Kala on paras D-vitamiini ldhde
ruokavaliossa, mutta auringosta iholla muodostuva D-vitamiini on kuitenkin tehokkain keino

lisdtd D-vitamiinin saantia.

Tutkimustulosten mukaan verrokit sekd vegaanimiehet saivat suosituksiin nihden keskimiérin

riittdvasti D-vitamiinia ruokavaliosta (suositus aikuisille 7,5ug/vrk). Kaikissa ryhmissd oli
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kuitenkin henkilditd, jotka jdivdt suosituksen alapuolelle. Tdmédn tutkimuksen mukaan
ruokavaliosta saatavan D-vitamiinin osuus oli varsin korkea, mikd saattaa kertoa myos
tutkimusjoukon paremmasta terveystietoisuudesta (taulukko 13). Aikaisempien tutkimusten
mukaan D-vitamiinin saanti on todettu suurella osalla suomalaisista riittiméttoméksi (Hirvonen
ym. 2007). Liséksi suositus ei toteudu mikéli ruokavalio ei sisélld usein kalaa tai vegaaneilla
runsaasti tdydennettyjd elintarvikkeita. Suomen oloissa D-vitamiinitiydennyksestd on hyotya
vegaanien lisdksi my0s sekaruokaa syoville, silld riittdva D-vitamiinin saanti ruokavaliosta vaatii
suunnittelua ja suositusta pidetddn yleisesti varsin alhaisena. Tutkimushenkiloistd useat kayttivat
D-vitamiinia ravintolisdnd ja kdyttomaérat vaihtelivat 10-200 pg:n vililli. Vegaanit kéyttivat
D,-vitamiinia, miké on todettu heikommin imeytyvéksi kuin eldinperdinen Ds-vitamiini. Lisdksi
ravintolisissd ja niiden imeytymisessd on yksilollisid eroja. Tdmén vuoksi pitoisuus kehossa

tulisi varmistaa viela laboratoriokokein.

B-vitamiinit

Tiamiinin, riboflaviinin ja niasiinin saanti oli pddasiassa vegaaneilla ldhes yhtd hyvéi tai jopa
hieman parempaa kuin verrokeilla. Kuitenkin niasiinin saanti oli keskiméérin alle suosituksen
kaikilla tutkimusryhmilld, paitsi vegaanimiehilld, joista puolet ylitti suositellun péivittdisen

saantimddrin (naiset 1,5. ja miehet 1,8 mg/vrk).

B,- vitamiinin saanti oli vegaaneilla odotettavasti alhainen suosituksiin ndhden (2,0 pg/vrk).
Vastaavia tuloksia on saatu myos aikaisemmissa tutkimuksissa ja vegaaneille tyypillisen
alhaisen seerumin Bi,-vitamiinipitoisuuden on myos todettu olevan yhteydessd korkeampiin
homokysteiinipitoisuuksiin (Davey ym. 2003, Obersby ym. 2013). Vegaanien ruokavalio ei
yleensd sisélld eldinkunnan tuotteiden puuttuessa ldhes ollenkaan Bj,-vitamiinia. Kasviperdiset
ruuat sen sijaan eivit sisdlld biologisesti aktiivista Bi,-vitamiinia. Taéméan tutkimuksen mukaan
vegaanit kuitenkin nédyttivit saavan Bj,-vitamiinia hieman ruokavaliostaan. Tdméd vdhéinen B,-
vitamiinin saanti selittynee todenndkdisesti silld, ettd vegaanit kéyttivdt jonkin verran Bi»-
vitamiinilla tdydennettyjd elintarvikkeita, kuten soijajuomaa. Lisdksi vegaanit kdyttivit juuston
kaltaisia vegaanisia valmisteita, jotka ruokapiivikirjoissa on sydtetty kasvirasvapohjaisena
juustona. Ndméd sisdltdvit maitoa ja ndin ollen Bj,-vitamiinia, mikd aiheuttaa harhaa B,-
vitamiinin saantiin. Erilaisia merilevid ruokapéivikirjoissa ei mainittavasti ollut. Runsaasta B,-
vitamiinilisien kdytostd pédtellen vegaanit ovat olleen varsin tietoisia Bi,-vitamiinin puutoksen

mahdollisuudesta ruokavaliossaan.
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C-vitamiini

Tutkimusten mukaan vegaanit saavat ruokavaliostaan runsaammin C-vitamiinia sekasydjiin
verrattuna (Winston 2009). Téssa tutkimuksessa ryhmien vililld ei kuitenkaan ollut tilastollisesti
merkitsevdd eroa. Suosituksiin ndhden kaikki ryhmidt saivat kuitenkin kaksin- tai jopa
kolminkertaisesti enemméin C-vitamiinia ja joukossa oli vain harvoja tutkittavia joilla C-
vitamiinin saanti jii alle suosituksen (75 mg/vrk). Tdmé tulos saattaa my0s osaltaan kertoa

verrokkihenkildiden tavanomaista terveellisemmastd ruokavaliosta.

Kalsium

Kalsiumin saanti oli kaikissa koeryhmissd keskiméérin riittdvad ja kaikki verrokkinaiset saivat
kalsiumia riittdvasti (suositus 800 mg/vrk). Muissa koeryhmissd oli kuitenkin yksittdisid
henkiloitd, joilla kalsiumin saanti jdi alle suositellun 800 milligramman. Kalsiumin saannin
onkin todettu jddvdn vegaaneilla alle suosituksen (ADA reports 2009, Larsson ja Johansson
2002, Waldmann ym. 2003, Davey ym. 2003, Crowe ym. 2010). Téssé tutkimuksessa kalsiumin
saantiin on vaikuttanut my0s keskeisesti se, ettd vegaanien kéyttimét kasviperdiset juustot on
syotetty ruokapaivikirjojen tallennusvaiheessa juustonkaltaisina kasvirasvavalmisteina ja
ruokapdivékirjoihin on eksynyt maitoa. Ndmé juustonkaltaiset kasvirasvavalmisteet ja maito
lisdsivdt vegaanien keskimddrdistd kalsiumin saantia 137 mg. Maitorasvoja vegaanit eivit
todellisuudessa kayttdneet, mikd ndkyi myds heiddn verensd rasvahappoprofiilista. Vaikka
ruokapdivékirja yliarvioikin vegaanien kalsiumin saannin, se jdd silti vegaanimiehilld
keskiméérin suosituksen yldpuolelle ja naisilla keskiméérdinen kalsiumin saanti jdd niukasti

suosituksen alle (736mg).

Luunmurtumien ei ole todettu lisddntyvdn vegaaneilla, mikdli kalsiumin saanti ylittdd 525
milligrammaa (Appleby ym. 2007). Iso-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan vegaanit
tayttivit timidn méiédrdn saaden keskimiddrin 557 milligrammaa kalsiumia (Crowe ym. 2010).
Vegaanimiehistd yksi henkil6 kdytti tdydennettyd soijamaitoa 2 litraa paivissé, jolloin kalsiumin
paivittdinen saanti ylitti 3 grammaa. Tama on lisdnnyt vegaanimiesten keskiméaardistd kalsiumin
saantia. Vegaanien on helpompi saada suositeltu mddrd kalsiumia, mikéli he kayttivit
kalsiumilla tdydennettyjd elintarvikkeita tai kalsiumia ravintolisdnd. Kuitenkin tdssé
tutkimuksessa vegaanien kalsiumin saanti oli varsin hyvilld tasolla eikd vaadi

tutkimushenkil6iltd suuria toimenpiteitd.
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Kalsium imeytyy paremmin pavuista ja lehtivihanneksista (40-64%) kuin maidosta (32%) tai
tdydennetyistd elintarvikkeista (28-36%) (Lanou 2009). Lisdksi maidon kulutuksella ei ole
todettu luiden murtumista suojaavaa vaikutusta suurissakaan viestotutkimuksissa (Feskanich
ym. 1997, Michaélsson ym. 2003) ja ainakaan kahdessa meta-analyysissd maidon tai kalsiumin
saannilla ei todettu olevan yhteyttd murtumiin (Kanis ym. 2005, Bischoff-Ferrari 2007).
Osteoporoosista johtuvat luunmurtumat ovat yleisimpid maissa, joissa kéytetddn eniten
maitotuotteita, kalsiumia ja eldinkunnan proteiinia (Lanou 2009). Myoskdédn nuorten luiden
kehityksessd yli 500 milligrammaa ylittdvalld kalsiumin madrdlld ei ole todettu olevan
vaikutusta luuntiheyteen (Lloyd ym. 2000). Luun tiheyteen vaikuttavatkin kalsiumin liséksi

useat muut ravintoaineet.

Sinkki

Sinkin saanti oli kaikissa koeryhmissd keskiméérin suosituksiin nidhden riittavda. Kuitenkin
kolmella vegaaninaisella sinkin saanti jdi alle 7 milligramman suosituksen ja yhdelld
verrokkimiehelld juuri alle 9 gramman suosituksen. Sinkin saanti on vegaaneilla tutkimusten
mukaan joko hieman yli tai merkitsevésti alle suositeltavan saannin riippuen siitd, mink& verran
sinkkid sisdltdvid ruoka-aineita kiytetddn (ADA reports 2009). Kuitenkin monet
kasvisruokavalioon kuuluvat ruoka-aineet, kuten viljatuotteet, siemenet, pahkinét ja palkokasvit
sisdltdvat sinkin ja raudan imeytymistd heikentdvid fytiinithappoja (Hunt 2003). Néin ollen
sinkin ja raudan hyvéksikdytettdvyys saattaa olla vegaaneilla heikompaa kuin sekaruokailijoilla.
Vegaanien kohdalla sinkin saannin olisi hyvé olla yli suosituksen, jotta puutosta ei synny

huonon hyviksikdytettdvyyden vuoksi.

Rauta

Raudan saanti oli vegaaneilla keskiméérin hieman korkeampaa kuin verrokeilla (suositus: naiset
15 ja miehet 9 mg/vrk). Tami ei kuitenkaan vield varsinaisesti kerro tutkimushenkil6iden
rautavarastoista, silld kasvisruokavaliosta saatava ei-hemirauta imeytyy eldinperdistd hemirautaa
heikommin ja mm. jo aiemmin mainitut fytiinihapot estdvét sen imeytymistd. Myds esimerkiksi
kahvin ja teen polyfenolit estdvit raudan imeytymistd (ADA 2009). Tdmédn vuoksi vegaaneille

on suositeltu 1,8 kertaista raudan saantia.
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Vegaaninaisten ferritiinitasoja on tutkittu Saksassa (Waldmann ym. 2004). Tutkimuksen mukaan
40 prosenttia alle 50-vuotiaista vegaaninaisista kédrsi raudan puutteesta. Erityisesti
premenopausaalisten vegaaninaisten olisikin syytd kiinnittdd huomiota raudan riittdvéén saantiin
sekd imeytymiseen. Imeytymistd voidaan parantaa esimerkiksi C-vitamiinilla tai idattimaélld ja
liottamalla palkokasveja sekd viljoja niiden fytaatin vdhentdmiseksi. Raudan puutteesta johtuva

anemia on kuitenkin vegaaneilla varsin harvinaista (Waldmann ym. 2004, Winston 2009).

Seleeni

Vegaanien seleenin saantia ei ole yleensd pidetty kriittisend ravintoaineena, mutta se on
kuitenkin tutkimuksissa todettu alhaiseksi verrattuna suosituksiin. Saksassa tehdyssa
tutkimuksessa todettiin vegaanien ja vegetaristien veren seleenipitoisuuden sekd seleenin
kuljettajaproteiinin médriat merkitsevésti pienemmiksi kuin sekasydjien (Hoeflich ym. 2010).
Myo0s ruotsalaisilla vegaaneilla seleenin saannin todettiin jddvan alle suosituksen (Larsson ja
Johansson 2002). Seleenid on todettu olevan niukasti maaperdssd ja lisdksi sen
hyviéksikéytettdvyys sekd siirtyvyys kasveihin on heikkoa (Aro 2008). Siksi seleenid on

Suomessa lisdtty myos lannoitteisiin.

Tdmén tutkimuksen mukaan seleenin saanti oli vegaaninaisilla merkitsevdsti alempi kuin
verrokkinaisilla (p=0,012). My06s keskimédrin tarkasteltuna seleenin saanti oli vegaaneilla noin
puolet alhaisempaa kuin verrokeilla, vaikka kaikki ryhmit tavoittivatkin keskiarvotasolla
suosituksen varsin helposti. Neljilld vegaaninaisella ja kahdella vegaanimiehelld seleenin saanti
jéi kuitenkin alle suosituksen (Naiset 40 ja miehet 50pg/vrk). Hyvié seleenin ldhteitd ovat mm.

parapéhkinit, sisdelimet ja kala sekd kananmuna (Fineli 2013).

Jodi

Jodin saantia ei pystytty laskemaan luotettavasti ruokapdivikirjoista, joten sen pitoisuutta on
médritetty tutkittavien vuorokausivirtsasta. Vuorokausivirtsan optimaalinen jodipitoisuus on
100-200 pg/1 (Alfthan ja Viliméki 2010). Lievéd jodinpuutosta merkitsevit pitoisuudet 50 - 100
pg/l, kohtalaisen vaikeaa 25 - 50 pg/l ja vaikeaa puutosta pitoisuudet alle 25 pg/l. Yli puolella
(21 henkilolld) tutkittavista oli vaikea jodin puutos, kahdeksalla henkil6lld kohtalaisen vaikea ja
kuudella henkil6lla lievd jodin puutos. Kahdella henkil6l1d vuorokausivirtsan jodipitoisuus ylitti

100 pg/l. Vegaaninaisilla jodipitoisuus oli merkittdvésti pienempi kuin verrokkinaisilla.
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Tulos on mielenkiintoinen, silld sen mukaan jodin puutos néyttdd olevan timén tutkimuksen
aineistossa yleistd sekd sekasyojilld ettd vegaaneilla. Tutkimushenkil6iltd tiedusteltiin heiddn
kayttdimansa suolan laatua kyselylomakkeella, josta kdvi ilmi ettd vain 14 henkil6d 39:std kaytti
jodioitua suolaa (jodioitu ruokasuola tai mineraalisuola). Tastd huolimatta vain kahdella
tutkimushenkil6lld oli normaali virtsan jodipitoisuus. Heistd toisella oli kdytdssd Multivita plus,
jossa jodin méédrd on 150 pg vuorokausiannoksessa ja toisella kelp- merilevdvalmiste, jossa
jodin méédrd on 400 pg vuorokausiannoksessa. Jodin saantiin saattaa vaikuttaa my0s yleinen
suolan kdyton vdhentdminen seké jodioimattoman suolan kdyttd kotona. Huomion arvoista on,
ettd elintarviketeollisuus ei kdytd tuotteissaan yleisesti jodioitua suolaa (Alftan ja Vélimaki
2010). Tamén tutkimuksen perusteella on mahdollista, ettd ruokasuolan jodioiminen ei riitd

ylldpitdmadn hyvai jodistatusta.

Jodin puutos on todettu vegaaneilla yleiseksi Slovakiassa, jossa 80 prosentilla vegaaneista oli
jodin puutos (Krajcovicova-Kudlackova ym. 2003). Tutkimuksen mukaan sekaruokailijoista
jodin puutos todettiin 9 prosentilla ja vegetaristeista joka neljdnnelld. Yhdysvalloissa jodistatus
on vegaaneilla todettu alhaisemmaksi kuin vegetaristeilla ja kilpirauhasen toimintaa salpaavan
tiosyanaatin pitoisuus korkeammaksi (Leung ym. 2011). Vegaaneilla jodin saanti saattaa olla
vahdistd eldinkunnan tuotteiden puuttumisen lisdksi maaperdn huonon jodipitoisuuden seki
jodin hyviksikédyttod heikentivien goitrogeenien vuoksi. Parhaita jodin l14hteitd vegaaneilla ovat

levit, kuten kelp seké jodioitu suola (Fineli® 2013, Rauma ym. 1994).

Jodin piivittdinen saantisuositus on Suomessa 150ug/vrk (Fineli® 2013). Saantiin tulisi
kiinnittdd erityistd huomiota raskaus ja imetysaikana, jolloin suositus nousee (raskausaikana 175
ja imettdessd 200pg/vrk). Suomen historiassa jodin puutos on tuttu asia ja liittyy struumaan ja
kilpirauhasen toimintahdiridihin (Alftan ja Vélimdki 2010). Nykytilan selvittimiseksi vaaditaan
lisdd tutkimuksia sekd kasvisruokailijoiden ettd sekaruokailijoiden jodin saannista ja

jodistatuksesta lapsilla, aikuisilla ja raskaana olevilla naisilla.
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7 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen vegaanit kdyttivdt eldinkunnan tuotteiden sijaan runsaasti viljatuotteita,
perunaa, kasviksia ja palkokasveja. Linssien, pdhkindiden, juuresten ja marjojen kayttd olisi
vegaaneilla saanut olla runsaampaa. Tdydennetyistd elintarvikkeista vegaanit kdyttivdt eniten
margariinia, tofu-soijajogurttia sekd soija- ja kaurajuomaa. Sekaruokailijoihin verrattuna
vegaanit saivat ruokavaliostaan vdhemmaén kolesterolia ja tyydyttynyttd rasvaa ja enemméin

hiilihydraatteja. Lisdksi vegaanit saivat vihemmédn D- ja Bjp-vitamiinia kuin verrokit.

Vegaanisen ruokavalion suunnitteluun on olemassa hyddyllisid oppaita ja ruokavalio on
mahdollista koostaa niin, ettd se edistdd terveyttd ja puutoksia ei padse syntyméén. Ruokavalio
vaatii kuitenkin huolellista suunnittelua ja viitselidisyyttd. Ruoankdytdssd on syytd kiinnittda
huomiota erityisesti proteiinien saannin riittdvyyteen ja ldhteiden monipuolisuuteen seké
marjojen ja tdydennettyjen elintarvikkeiden kdyttoon. Ravintolisistd erityisesti Bi,-vitamiini ja

D-vitamiini ovat tirkeitd tdydennyksid suomalaisen vegaanin ruokavaliossa.

Tutkittavien vegaanien joukossa oli useita henkilditd, joilla A-vitamiinin saanti jdi alle
suosituksen ja se saattaa olla vegaanien ruokavaliossa huomion arvoinen ravintoaine. Lisdksi
joidenkin kivenniisaineiden, kuten raudan ja sinkin imeytyminen saattaa olla heikkoa
fytiinthappojen vuoksi ja seleenin hyviksikdyttd on todettu heikoksi. Ndiden kivenndisaineiden
saanti onkin perusteltua pitdd suosituksia korkeammalla tasolla. Suositeltavaa olisi myos
tarkistaa vililld ravintoaineiden saantia laboratoriomittauksin, silld pitkddn jatkunut
vegaaniruokavalio saattaa altistaa puutoksille etenkin silloin jos ruokavalion monipuolisuuteen
jaravinnetiheyteen ei ole jatkuvasti kiinnitetty huomiota, yleiskunto on heikko tai energiansaanti

véhaista.

Vegaanien ruokavaliossa keskeisiksi kriittisiksi ravintoaineiksi nousivat tdssd tutkimuksessa
B/;-vitamiini, D-vitamiini ja jodi. Bj»- ja D-vitamiinin vihdinen saanti ruokavaliosta olivat myds
tutkimuksen vegaaneilla hyvin tiedossa péétellen ravintolisien runsaasta kédytostd. Jodin saantia

voitaisiin parantaa esimerkiksi merilevdvalmisteiden avulla.

Yllattdvin tutkimustulos oli véhidinen jodipitoisuus ldhes kaikkien tutkimushenkildiden
vuorokausivirtsassa. Selkeitd puutoksia jodin saannissa todettiin sekd vegaaneilla, ettd
verrokeilla. Tdméd tulos vaatii lisdtutkimuksia ja huomion kiinnittdmistd suomalaisten jodin

saantiin.



57

LAHTEET

ADA Reports: Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets. ] Am Diet
Assoc 2009;109:1266-1282.

Alfthan G, Viéliméki MJ. Saavatko suomalaiset riittdvésti jodia? Duodecim 2010;126:2417-
2418.

Appleby PN, Allen NE, Key TJ. Diet, vegetarianism, and cataract risk. Am J Clin Nutr
2011;93:1128-1135.

Appleby P, Roddam A, Allen N, Key T. Comparative fracture in vegetarians and
nonvegetarians in EPIC-Oxford. Eur J Clin Nutr 2007;61:1400-1406.

Aro A. Jodi ja seleeni. 100 kysymystd ravinnosta. Duodecim Terveyskirjasto 2008
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p artikkeli=skr00031.

Bischoff-Ferrari HA, Dawson-Hughes B, Baron JA, Burckhardt P, Li R, Spiegelman D,
Specker B, Orav JE, Wong JB, Stachelin HB, O’Reilly E, Kiel DP, Willett WC. Calcium intake

and hip fracture risk in men and women: a meta-analysis of prospective cohort studies and

randomized controlled. Am J Clin Nutr 2007;86:1780-1790.

Chiu JF, Lan SJ, Yang CY, Wang PW, Yao WJ, Su LH, Hsieh CC. Long-term vegetarian diet
and bone mineral density in postmenopausal Taiwanese women. Calcif Tissue Int. 1997;60:245-
249.

Crowe FL, Steur M, Allen NE, Appleby PN, Travis RC, Key TJ. Plasma concentrations of 25-
hydroxyvitamin D in meat eaters, fish eaters, vegetarians and vegans: results from the EPIC—

Oxford study. Public Health Nutr 2010;14:340-346.

Davey GK, Spencer EA, Appleby PN, Allen NE, Knox KH, Key TJ. EPIC-Oxford: lifestyle
characteristics and nutrient intakes in a cohort of 33,883 meat-eaters and 31,546 non meat-eaters

in the UK. Public Health Nutr 2003;6:259-269.



58

Djousse” L, Amett DK, Coon H, Province MA, Moore LL, Ellison RC. Fruit and vegetable
consumption and LDL cholesterol: the National Heart, Lung, and Blood Institute Family Heart
Study. Am J Clin Nutr 2004;79:213-217.

Elmadfa I, Singer I. Vitamin B, and homocysteine status among vegetarians: a global

perspective. Am J Clin Nutr 2009;89:1693-1698.

Eldvin ravinnon yhdistys ry. 2012. http://www.elavaravinto.fi/

Feskanich D, Willett WC, Stampfer MJ, Colditz GA. Milk, dietary calcium, and bone fractures
in women: a 12-year prospective study. Am J Public Health 1997;87:992-997.

Fineli®. Elintarvikkeiden koostumustietopankki. Helsinki: Kansanterveyslaitos,

ravitsemusyksikko. http://www.fineli.fi (luettu 14.2.2013).

Fraser GE. Vegetarian diets: what do we know of their effects on common chronic diseases? Am

J Clin Nutr 2009;89:1607-1612.

Gilsing AMJ, Crowe FL, Lloyd-Wright Z, Sanders TAB, Appleby PN, Allen NE, Key TJ.
Serum concentrations of vitamin B12 and folate in British male omnivores, vegetarians and
vegans: results from a cross-sectional analysis of the EPIC-Oxford cohort study. Eur J Clin Nutr

2010;64:933-939.

Hirvonen T, Sinkko H, Valsta L, Hannila M-L, Pietinen P. Development of a model for optimal
food fortification: vitamin D among adults in Finland. Eur J Nutr 2007;46:254-270.

Herbert V. Vitamin B-12: plant sources, requirements, and assay. Am J Clin Nutr 1988;48:852-
858.

Hoeflich J, Hollenbach B, Behrends T, Hoeg A, Stosnach H, Schomburg L. The choice of
biomarkers determines the selenium status in young German vegans and vegetarians. Br J Nutr

2010;104:1601-1604.

Hunt J R. Bioavailability of iron, zinc, and other trace minerals from vegetarian diets.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Feskanich%20D%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Willett%20WC%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stampfer%20MJ%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Colditz%20GA%5Bauth%5D

59

Am J Clin Nutr 2003;78:633-639.

Kanis JA, Johansson H, Oden A, De Laet C, Johnell O, Eisman JA, Mc Closkey E, Mellstrom
D, Pols H, Reeve J, Silman A, Tenenhouse A. A meta-analysis of milk intake and fracture risk:

low utility for case finding. Osteoporos Int 2005;16:799-804.

Kansanterveyslaitos. Kansallinen FINRISKI 2007- terveystutkimus. Helsinki:
Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B35/2008.

Kornsteiner M, Singer I, Elmadfa I. Very Low n-3 Long-Chain Polyunsaturated Fatty Acid
Status in Austrian Vegetarians and Vegans. Ann Nutr Metab 2008;52:37-47.

Kosonen AL. Kasvisruokavaliot ja etniset ruokavaliot. Kirjassa: Aro A, Mutanen M, Uusitupa

M, toim. Ravitsemustiede. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim 2012, s. 578-582.

Kosonen AL, Heikkinen T. Kasvisruokavalio. Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry 2012.

Kosonen H, Rimpeld A, Rauma AL, Viisdnen P, Pere L, Virtanen S, Rimpeld M. Consumption
of special diet among Finnish adolescents in 1979-2001: repeated national cross-sectional

surveys. Soz.- Priventivmed 2005;50:142-150.

Krajcovicova-Kudlackova M, Buckova K, Klimes I, Sebokova E. Todine Deficiency in

Vegetarians and Vegans. Ann Nutr Metab 2003;47:183-185.

Krivosikova Z, Kraj¢ovicova-Kudlackova M, Spustova V, Stefikova K, Valachovic¢ova M,
Blazicek P, Némcova T. The association between high plasma homocysteine levels and lower
bone mineral density in Slovak women: the impact of vegetarian diet. Eur J Nutr 2010;49:147-

153.

Lanou A J. Should dairy be recommended as part of a healthy vegetarian diet? Counterpoint.
Am J Clin Nutr 2009;89:1638-1642.

Larsson C L, Johansson G K. Dietary intake and nutritional status of young vegans and

omnivores in Sweden. Am J Clin Nutr 2002;76:100-106.



60

Larsson C L, Johansson G K. Young Swedish Vegans Have Different Sources of Nutrients than

Young Omnivores. J] Am Diet Assoc 2005;105:1438-1441.

Larsson CL, Ronnlund U, Johansson G, Dahlgren L. Veganism as status passage. The process of

becoming a vegan among youth in Sweden. Appetite 2003;41;61-67.

Lau EMC, Kwok T, Woo J, Ho SC. Bone mineral density in Chinese elderly female vegetarians,

vegans, lacto-ovegetarians and omnivores. Eur J Clin Nutr 1998;52:60-64.

Leung A M, LaMar A, He X, Braverman L E, Pearce E N. lodine Status and Thyroid Function
of Boston-Area Vegetarians and Vegans. J Clin Endocrinol Metab 2011;96:1303-1307.

Lloyd T, Chinchilli V M, Johnson-Rollings N, Kieselhorst K, Douglas F, Marcus R. Adult
Female Hip Bone Density Reflects Teenage Sports—Exercise Patterns But Not Teenage Calcium

Intake. Pediatrics 2000;106:40-44.

McEvoy CT, Temple N, Woodside JV. Vegetarian diets, low-meat diets and health: a review.
Public Health Nutr 2011;15:2287-2294.

Michaélsson K, Melhus H, Bellocco R, Wolk A. Dietary calcium and vitamin D intake in
relation to osteoporotic fracture risk. Bone 2003;32:694-703.

Messina V, Melina V, Mangels AR. A new food guide for North American vegetarians. ] Am
Diet Assoc 2003;103:771-775.

Obersby D, Chappell DC, Dunnett A, Tsiami AA. Plasma total homocysteine status of
vegetarians compared with omnivores: a systematic review and meta-analysis. Br J Nutr

2013;8:1-10.

Outila TA, Kérkkdinen MU, Seppénen RH, Lamberg-Allardt CJ. Dietary intake of vitamin D in
premenopausal, healthy vegans was insufficient to maintain concentrations of serum 25-
hydroxyvitamin D and intact parathyroid hormone within normal ranges during the winter in

Finland. J Am Diet Assoc 2000;100:434-441.



61

Pelkokoski J. Veganismi rituaalina. Vegaia;1999;4.
http://www.vegaaniliitto.fi/vegaia/1999/talvi/rituaali.html.

Rauma AL. Nutrition and Biotransformation in Strict Vegans (Eaters of “Living

Food”).Viitdskirja. Kuopion yliopisto 1996.

Rauma AL, Térmidla ML, Nenonen O, Hénninen O. lodine status in vegans consuming a living

food diet. Nutrition Research 1994;14:1789-1795.

Rosell MS, Lloyd-Wright Z, Appleby PN, Sanders TA, Allen NE, Key TJ. Long-chain
n-3 polyunsatuurated fatty acids in plasma in British meat-eating, vegetarian,

and vegan men. Am J Clin Nutr 2005;82:327-334.

Stahler C. How many adults are vegetarian? Vegetarian Journal 2006;4

http://www.vrg.org/journal/vj2006issue4/vj2006issue4poll.htm.

Stahler C. How many youth are vegetarian? Vegetarian Journal 2005;4

http://www.vrg.org/journal/vj2005issue4/vj2005issue4youth.htm.

Tucker KL, Hannan MT, Kiel DP. The acid-base hypothesis: diet and bone in the Framingham
Osteoporosis Study. Eur J Nutr 2001;40:231-237.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Suomalaiset ravitsemussuositukset- ravinto ja litkunta
tasapainoon 2005.

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuositus2005.fin.pdf.
Vinnari M, Montonen J, Harkdnen T, Ménnisto S. Identifying vegetarians and their food
consumption according to self-identification and operationalized definition in Finland. Public

Health Nutr 2008;12:481-488.

Voutilainen E, Gould M. Kasvissyojdksi — miksi ja miten. Helsinki: Art House Oy 2009.



62

Waldmann A, Koschizke J W, Leitzmann C, Hahn A. Dietary intakes and lifestyle factors of a
vegan population in Germany: results from German Vegan Study. Eur J Clin

Nutr 2003;57:947-955.

Waldmann A, Koschizke J W, Leitzmann C, Hahn A. Dietary iron intake and Iron Status of
German Female Vegans: Results of the German Vegan Study. Ann Nutr Metab 2004;48:103-
108.

Watanabe F, Takenaka S, Kittaka-Katsura H, Ebara S, Miyamoto E. Characterization and
Bioavailability of Vitamin B12-Compounds from Edible Algae. J Nutr Sci Vitaminol
2002;48:325-331.

Winston J C. Health effects of vegan diets. Am J Clin Nutr 2009;89:1627-1633.

Winston J C. Nutrition Concerns and Health Effects of Vegetarian Diets. Nutr Clin Pract
2010;25:613-620.

Agren JJ, Térmild ML, Nenonen MT, Hinninen OO. Fatty acid composition of erythrocyte,
platelet, and serum lipids in strict vegans. Lipids 1995;30:365-369.



LIITE 1 (1/4)
Liite 1. Tutkimustiedote

Soveltavan kasvatustieteen ja
opettajankoulutuksen osasto
Itd-Suomen yliopisto

TUTKIMUSTIEDOTE
(29.5.2011)

Kasvisruokailijoiden altistuminen kasvinsuojeluaineille ja nitraatille

Pyydamme Teitd osallistumaan tieteelliseen tutkimukseen ja tutustumaan tdhén
tiedotteeseen, jossa kerrotaan Itd-Suomen yliopistossa tehtavésti tutkimuksesta.
Perehdyttydnne tdhén tiedotteeseen Teille jdrjestetddn mahdollisuus esittda
kysymyksid tutkimuksesta, jonka jdlkeen Teiltd pyydetdén suostumus
tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimukseen haetaan terveitd puhdasta kasvisruokaa noudattavia vapaaehtoisia ja
sekaruokaa syovia verrokkeja. Ilmoitus tutkimukseen osallistumisesta on annettu
Vegaaniliiton ja Eldvén ravinnon yhdistyksen verkkosivuille ja jdsenpostitukseen.
Tutkimuksen vastaava tutkija on professori, ravitsemustieteen dosentti Anna-Liisa
Kosonen.

Pohjois-Savon sairaanhoitopiirin tutkimuseettinen toimikunta on arvioinut
tutkimussuunnitelman ja antanut siitd puoltavan lausunnon.

Tutkimuksen tausta ja tarkoitus

Viimeaikaisten kasvinsuojeluaineiden pitoisuuksia selvittdneiden tutkimusten
perusteella on herdnnyt kysymys altistuvatko runsaasti kasvisperdisid ruokia
syoOvit saattavat altistua sekaruokaa syoviin verrattuna enemman
kasinsuojeluaineille ja niistd muodostuville haitallisille aineenvaihduntatuotteille.
Tamin tutkimuksen tarkoituksena on tutkia vegaanien altistumista
kasvinsuojeluaineille. Osana tutkimusta selvitetddn myos tutkimukseen
osallistuvien ravitsemusterveyden tilaa, erityisesti kasvisruokavalion kriittisten
ravitsemusparametrien nikdkulmasta kuten D- ja B12-vitamiini, rauta, jodi, seleeni
ja natrium.

Tutkimuksen toteutus ja soveltuvuus tutkimukseen

Tahén tutkimukseen otetaan vahintdin 40 vapaaehtoista (20 vegaania, 20 verrok-
kia). Tutkimuksessa tullaan kerddméén ruuankiyttotietoja ja taustatietoja
terveydestd ja biokemiallista materiaalia kuten veri- ja virstandytteita.
Tutkimukseen osallistujalta edellytetiin hyvai terveydentilaa (ei
pitkidaikaissairauksia) ja viahintiin kahden, mielelléiiin viiden vuoden
kokemusta nykyisesti ruokavaliosta. Verrokkien tulee olla kaltaistettuja iéin
ja sukupuolen mukaan, misti syystid verrokkien valinta tapahtuu
koehenkildiden valinnan jilkeen. Verrokkeja myos etsitiiin lehti-ilmoituksen



LIITE 1 (2/4)

kautta, mutta myos koehenkilot itse voivat ehdottaa itselleen verrokkia. Ellei
verrokkeja saada edelli mainitulla tavalla niin tutkimusryhma etsii
kaltaistetut verrokit omasta viiteryhmastiaan.

Teididt kutsutaan Viikin kampuksella pidettdvédn informaatiotilaisuuteen, jossa
Teiltd pyydetddn suostumus tutkimukseen osallistumisesta.

Tutkimuksen alussa Teitd pyydetddn tayttiméén taustatietolomake ja pitiméén
ruokapdivikirjaa kolmen pdivén ajan. Teiltd mitataan my0s paino ja Teitd
pyydetdan kerddmain vuorokauden virtsa.

Laboratoriondytteiden ottaminen tapahtuu Vita -laboratoriossa, Mikonkatu 7:ssa.
Mitattavat biokemialliset mittaukset ovat seuraavat: Verestd: Pieni verenkuva
(PVK), Rauta, Seleeni, Homokysteiini, Folaatti, B12-vitamiini ja D-
vitamiini.Virtsasta: Jodi ja Natrium. Naytteistd tutkitaan kasvinsuojeluaineet ja
niitd heijastavia indikaattoreita, esimerkiksi asetyliinikoliiniesteraasi ja PON
verindytteistd ja virtsasta aniliini ja organofosfaattimetaboliitit. Tutkimuksessa
teille ei tehda lddkéarintarkastusta, mutta tutkimusryhmin ladkéri tarkastaa
laboratoriotulokset ja jos niissi on poikkeavaa otamme Teihin asian tiimoilta
yhteyttd. Tutkimukseen osallistumisesta ei makseta palkkiota. Tutkimuskdynnit
ovat Teille ilmaisia.

Tutkimukseen liittyvit hyodyt ja riskit

Tutkimukseen osallistumisesta ei ole Teille vilitontd hyotyd, mutta saatte
maksutonta tietoa omasta ravitsemusterveydentilasta. Tutkimuksesta ei koidu
Teille terveydellista riskia.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaachtoista ja voitte keskeyttaa
tutkimuksen koska tahansa. Mikali keskeytatte tutkimuksen, keskeyttdmiseen
mennessa teistd kerdtyt tiedot ja tutkimusnaytteet kiytetdén osana
tutkimusaineistoa.

Luottamuksellisuus, tietojen kisittely ja sidilyttiminen

Kerdamme tietoa Teistd my0Os taustalomakkeella, jossa kysymme yleisté
terveydentilaanne. Tdmén lisdksi selvitimme ruoan kayttédnne ja teemme
biokemiallisia analyysejd kerddmistimme veri- ja virtsandytteistd. Teistd kerattya
tietoa ja tutkimustuloksia késitellddn luottamuksellisesti henkil6tietolain
edellyttdmailld tavalla. Tutkimustietoja ei 1dhetetd muualle.

Yksittdisille tutkimushenkil6ille annetaan tunnuskoodi ja tieto sdilytetddn
koodattuna tutkimustiedostossa. Tulokset analysoidaan ryhmaétasolla koodattuina,
jolloin yksittdinen henkild ei ole tunnistettavissa ilman koodiavainta.
Koodiavainta, jonka avulla yksittdisen tutkittavan tiedot ja tulokset voidaan
tunnistaa, sdilyttiavit tutkimuksen vastaavat tutkijat (Kosonen ja Laakso) eika
tietoja anneta tutkimuksen ulkopuolisille henkil6ille. Lopulliset tutkimustulokset
raportoidaan ryhmaétasolla eiké yksittdisten tutkittavien tunnistaminen ole
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mahdollista. Tutkimustiedostoa ja tutkimuksen yhteydessa keréttyja ndytteiti
sdilytetddn Viikin yliopistokampuksella Soveltavan kemian ja mikrobiologian
laitoksella (10) vuotta. Tavoitteena on mahdollisimman tarkasti hyodyntia kaikki
kerdtty ndyte timén tutkimuksen tutkimuksellisen mielenkiinnon kohteen
selvittdimiseen.

Teiltd kerattyjd naytteitd kdytetddn ravitsemusterveydentilan ja torjunta-
ainealtistuksen selvittdimiseen. Toksikologisia analyysejd voidaan ostaa
ulkomaisesta laboratoriosta, myds ndissd tapauksissa tietonne pysyvét
luottamuksellisina ja anonyymeind. Néytteissd on numerokoodi, jonka avain on
ainoastaan paatutkijoiden hallussa.

Tutkimuksen rahoitus

Tutkimus on akateemista, tutkijaldhtdistd tutkimusta, jonka rahoittamisesta vastaa
vastuullisen tutkijan osalta Itd-Suomen yliopiston soveltavan kasvatustieteen ja
opettajankoulutuksen osasto (filosofinen tiedekunta), ja dosentti Sari Voutilaisen
osalta Kansanterveystieteen ja kl. ravitsemustieteen yksikkd. Erikoistutkija Juha
Laakson osalta tydpanoksen rahoittamisesta vastaa TUKES. Tutkimus on saanut
rahoitusta Juho Vainion S&atiolta 20 000 €, josta maksetaan biokemialliset
analyysit ja apuraha opinndytetyon tekijille. Toksikologisia analyysejd varten
haetaan liséé tutkimusrahaa. Tutkimuksessa ei makseta korvauksia tutkittaville.
Tutkimus rahoitetaan yleishyddyllisten ei-kaupallisten sddtididen myontdmén
rahoituksen turvin. Tutkijoilla ei ole kaupallisia sitoumuksia yrityksiin ylipdétdan
esimerkiksi kasvinsuojeluaineita maahantuoviin tai tuottaviin yrityksiin eivétka he
ole maatalousyrittdjid.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimuksen aikana ja sen pédityttya tulette saamaan omien
laboratoriomittaustenne tulokset ja ruoankdytto - ja ravinnon saantilaskelmat.
Tutkimuksen péatyttya tutkittaville jarjestetdin tilaisuus, jossa tutkimuksen tekijat
kertovat tutkimuksen tuloksia yleiselld tasolla. Tutkimuksesta tullaan myds
tekemdén opinndytetditd sekd ravitsemustieteeseen ettd kotitaloustieteeseen.
Tutkijoiden on mahdollisuus edetd aina vaitoskirjatutkimuksen saakka.
Tutkittaville tiedotetaan tutkimuksen kaikissa vaiheissa jos tutkimukseen tulee
muutoksia.

Tutkimuksen piattyminen

Liséitiedot

Tutkimuksen suorittajat ovat sitoutuneet tutkimuksen suorittamiseen. Ylivoimaisen
esteen sattuessa tutkimus saatetaan joutua kuitenkin keskeyttdméén tutkimuksen
suorittajan taholta. Niitd ovat esimerkiksi tutkijoiden tyoterveydessé tapahtuvat
yllattdvat muutokset ja rahoituksen puute.

Pyydamme Teiti tarvittaessa esittiméén tutkimukseen liittyvid kysymyksia
tutkimuksesta vastaaville henkildlle.
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Tutkijoiden yhteystiedot

Anna-Liisa Kosonen

Soveltavan kasvatustieteen ja opettajankoulutuksen osasto

Puh. (040) 5967936 (tutkimuksesta riippuen myds muulloin kuin virka-aikana)
Sposti: anna-liisa.kosonen@uef.fi

Juha Laakso FT, erikoistutkija, rekisteroity toksikologi, Turvallisuus- ja
kemikaalivirasto, PL 66, 00521 HKI
Sposti:juha.laakso@tukes.fi
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Liite 2. Suostumuslomake
ITA-SUOMEN YLIOPISTO

Soveltavan kasvatustieteen ja

opettajankoulutuksen osasto 29.5.2011

KASVISRUOKAILIJOIDEN ALTISTUMINEN KASVINSUOJELUAINEILLE JA
NITRAATILLE

Minua, , on pyydetty osallistumaan

ylldmainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena on selvittdd kasvisruokailijoiden
ravitsemusterveydentilaa ja altistusta kasvinsuojeluaineille. Olen lukenut ja ymmaértinyt saamani
kirjallisen tutkimustiedotteen. Tiedotteesta olen saanut riittdvin selvityksen tutkimuksesta ja sen
yhteydessi suoritettavasta tietojen kerddmisestid, késittelystd ja luovuttamisesta. Minulla on ollut
mahdollisuus  myo6s  suullisesti  esittdd  kysymyksid  tutkittaville  jarjestetyssd
informaatiotilaisuudessa ja olen saanut riittdvdn vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin

kysymyksiini.

Minulla on ollut riittdvésti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen. Olen saanut riittdvat
tiedot oikeuksistani, tutkimuksen tarkoituksesta ja sen toteutuksesta seké tutkimuksen hyoddyista
ja riskeistd. Annan luvan kéyttdd taustatietolomakkeessa annettuja tietoja yhdessd muun

tutkimuksessa muuten hankitun tiedon kanssa.

1) Suostun antamaan verindytteen: KYLLA EI

2) Suostun kerdfimiin vuorokausivirtsan KYLLA EI

Mikili vastasitte EI toiseen tai molempiin edelld mainittuihin kysymyksiin, mutta olette siitd

huolimatta halukas tdyttimddn taustatietolomakkeen ja ruokapdivékirjaa, voitte osallistua

tutkimukseen.
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Minua ei ole painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tutkimukseen. Ymmérrdn, ettd
osallistumiseni on vapaachtoista. Olen selvilld siitd, ettd voin peruuttaa timén suostumukseni
koska tahansa syytd ilmoittamatta eikd peruutukseni vaikuta kohteluuni tai saamaani hoitoon
milldén tavalla. Tiedén, ettd tietojani kasitellddn luottamuksellisesti eikd niitd luovuteta
sivullisille. Olen tietoinen siitd, ettd mikéli keskeytédn tutkimuksen, minusta keskeyttimiseen

mennessa keréttyja tietoja ja ndytteitd kdytetddn osana tutkimusaineistoa.

Tutkittavan nimi Tutkittavan henkildtunnus Tutkittavan osoite

Péaivimaara Allekirjoitus

Suostumus vastaanotettu

Vastaavan tutkijan nimi Paivamaara Allekirjoitus

Alkuperdinen allekirjoitettu tutkittavan suostumus sekd kopio tutkimustiedotteesta jddvit

vastuullisen tutkijan arkistoon. Kopio allekirjoitetusta suostumuksesta 1dhetetidn tutkittavalle.
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Liite 3. Ruokapdivikirjan tdyttoohjeet

[td-Suomen yliopisto \ ; ITA-SUOMEN

Kansanterveyden ja kliinisen ravitsemustieteen yksikko YLIOPISTO

RUOKAPAIVAKIRJAN TAYTTOOHJEET

Ruokapaivakirjojen perusteella lasketaan tutkimushenkildiden keskimdarainen energian
ja ravintoaineiden saanti. Tavoitteena on, etta paiva olisi mahdollisimman tavanomainen.
Ruokapdivakirjaa pidetddn kolme perdkkaista pdivad, aloittaen aina sunnuntaista.
Kirjoita ruokapaivakirjalomakkeelle kaikKki nautitut ruoat ja juomat, myos valipalat.

Ali anna ruokapiivikirjan pitimisen vaikuttaa siihen miti ja missi syét ja juot.
Kirjoita jokaiselle sivulle nimesi, paivimaara ja viikonpaiva. Aloita jokainen pdivda omalta

sivulta, yhteen pdivdan voit kdyttdd niin monta sivua kun tarvitset. Jata koodi-,
vaihtokoodi- ja maarasarakkeet lomakkeen oikeassa sivussa tyhjiksi.

Kirjanpitopaivat ovat (pvm): sunnuntai __.__ 2011
maanantai __.__ 2011
tiistai __.__2011

Aloita ruokapdivakirjan pito sunnuntaiaamuna ja jatka sita tiistai-iltaan asti.
Aika Kellonaika, jolloin ateria tai vdlipala syoty (esim. 8.00)

Paikka Ruokailupaikka (esim. koti tai ty6paikkaruokala, ravintola)

Ruoat ja juomat + laatu ja valmistustapa

Merkitse ylos kaikki nauttimasi ruoat ja juomat. Erittele eri ruoka-aineet
omille riveilleen (esim. ruisleipa ja paallykset levite, makkara, juusto ja
kurkku kaikki omille riveilleen). Ruokien laadun ilmoittaminen on tdrkeaa,
esim. kevytmaito, Polarjuusto (15 % rasvaa), mehu (kotimehua). Kayta
kauppanimid, mikdli mahdollista esim. Becel 40-margariini, Valio
kermajaatelo jne. Elintarvikkeista kannattaa kirjata myos valmistajan nimi,
mikali se on tiedossa.

Kirjaa ylés myods 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 kdaantopuolelle.
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Annoskoko

Ravintoainelaskelman onnistumisen kannalta sy6tyjen annosten koko
taytyy selvittid mahdollisimman tarkasti. Annoskoon arviointi kay
katevasti annoskuvakirjan avulla. Merkitse annoksen koko-sarakkeeseen
kirjasta sen kuvan numero ja Kkirjain, joka vastaa nautitun ruoan tai juoman
maaraa, esim. Maksalaatikkoa, 58 D

Neljanviljanpuuroa (kevytmaitoon keitetty) 27 C

Ruisleipaviipale 84,

paalla Kevytlevi 60% 15 C

Mikali annoskoko on pakkauksessa ilmoitettu, voit myods ilmoittaa annokset
suoraan grammoina. Annoskoon voi merkitd myos talousmittoina tai muuten
yleisesti tunnettuina mittoina, esim. sinappi6ljykastike 1 rkl, Valion vanilja-
jaatelopuikko, sokeripala.

Mikadli annoskuvakirjassa ei ole syddyn ruoan kuvaa, vertailukohdaksi voi
ottaa vastaavan ruokalajin kuvan (juuressosekeitto = hernekeitto,
pinaattiletut = ohukaiset). Ali unohda merkiti juomia ja naposteluja.
Muistamisen helpottamiseksi ruoat ja juomat kannattaa merkita
ruokapadivakirjaan aina heti ruokailun jalkeen.

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

Mikali tayttdmisessa on ongelmia, tai nama ohjeet herattavat kysymyksia, ota
yhteyttd sdhkopostitse ravitsemustieteen opiskelijaan Hanna Kivimdkeen
(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, veteen keitetty 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) 45g
kahvi 4C
palasokeri 1 kpl
kevytmaito (kahviin) 5B
omena 99A

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

20.30 koti ruisleipa Vaasan ruispala puolikas 7B
Keiju 70% 15B
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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 tayttikaa riville.
Mikali teilld on ongelmia tdimén lomakkeen tdyttimisessd, voitte ottaa yhteyttd Hanna Kivimikeen.

Sposti: hkivimak@student.uef.fi.

Nimi:

Osoite:

Puhelinnumero:

Sahkopostiosoite:

Paino (kiloina):

Pituus (sentteini):

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

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

2 Eronnut

3 Leski

1. Mika on siviilisiatynne?

2. Mini vuonna olette syntynyt?

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

4. Millainen koulutus teilld on?

Osa kansakoulua

Kansakoulu tai osa keskikoulua
Keskikoulu tai osa lukiota

Keskikoulu ja ammatillinen koulutus
Ylioppilastutkinto

Ylioppilastutkinto ja jokin muu tutkinto
Akateeminen tutkinto

AN DN B WN = O

5. Miki on suorittamanne tutkinto (vihintiin 3 kk kestinyt ammatillinen tai akateeminen)?
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6. Oletteko tilli hetkelld

Kokopiivitydssé (tai vain lomalla, virkavapaalla, tms.)
Lyhennetylld tyoviikolla

Osa-aikatyOssa

Pakkolomalla

Ty6ttoméana

Tyottomyyseldkkeelld

Nk~ WD~

7. Mikiili olette tyottomini tai elikkeelld, misti vuodesta alkaen?

8. Miki on/oli viimeisin ammattinne?

B. LIIKUNTA

9. Kuinka monta tuntia viikossa harrastatte kevytti vapaa-ajan liikkuntaa?
0 O tuntia
1 1-2 tuntia
2 2-4 tuntia
3 4-6 tuntia
4 enemmin kuin 6 tuntia

10. Kuinka monta tuntia viikossa harrastatte raskaampaa vapaa-ajan liikuntaa, jossa hikoilette tai
hengiistytte? 0 O tuntia

1 1-2 tuntia

2 2-4 tuntia

3 4-6 tuntia

4 enemmin kuin 6 tuntia

11. Teen ruumiillista tyota, mita?

C. TUPAKOINTI
12. Oletteko koskaan tupakoinut siddnndollisesti (1ihes joka piiva ainakin vuoden ajan)?

En ole

Olen, vuoden

Olen, 2 vuotta

Olen, 3 vuotta

Olen, 5 vuotta

Olen, 10 vuotta

Olen, 15 vuotta

Olen, enemmén kuin 15 vuotta

N AW = O
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13. Oletteko tupakoinut viimeisen kuukauden (30 vrk) aikana?

0 En (siirtykda kysymykseen 25)
1 Kylla

14. Jos olette tupakoinut viimeisen kuukauden (30 vrk) sisallé tai aiemmin, kuinka paljon poltatte tai
poltitte keskimiirin paivissi savukkeita, sikareja tai piipullista paivai kohden?

Ei lainkaan 1-5 6-19 20 tai yli
Savukkeita ] ] ] ]
Sikareja [ ] ] [
Piippua L] ] [ [
D. ALKOHOLI

15. Kuinka usein kaytitte alkoholia?

1 En koskaan

2 Kerran kuussa tai harvemmin
3 2-4 kertaa kuussa

4 2-3 kertaa viikossa

5 Useammin

16. Kuinka monta annosta juotte kerralla?

1 12
2 34
3 5-6
4 79
5 10 tai enemmaén

0.33 1 eli pieni pullo keskiolutta tai siiderid,
12 cl mietoa viinié,

8 cl vikevaa viinia,

4 cl viinaa (40% = 1 annos

0.5 I tuoppi keskiolutta = 1,5 annosta

0,5 1 tuoppi A-olutta = 2 annosta

E. AURINGOSSA OLO
Miettikdd ndiden kysymysten kohdalla edeltivii vuotta (12 kKk).
17. Oletteko lomaillut aurinkokohteissa viimeisen vuoden aikana?

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

Lomapdivien lukumaara:

Lomakohde:

Loman ajankohta:

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

1 En
2 Kylla

20. Jos vastasitte kylld, kuinka kauan, missi ja milloin?

Lomapadivien lukumééra:

Lomakohde:

Loman ajankohta:

21. Oletteko kiynyt solariumissa viimeisen vuoden aikana?

1 En
2 Kylla

22. Jos vastasitte kylla, montako kertaa?

23. Arvioikaa montako tuntia piivissi vietitte aikaa ulkona keséd-elokuussa 2011
Arkisin

Viikonloppuisin

Kesédlomalla

F. TERVEYDENTILA

24. Onko teilléd ollut sairaalahoitoa vaativia sairauksia kuten syopé tai syddninfarkti ja jos on niin
mité sairauksia ja milloin (vuosiluku)?




25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35
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. Oletteko sairastanut kausi-influenssan?
1 En
2 Kylla

. Jos vastasitte kylld, montako kertaa ja milloin viimeksi (vuosiluku)?

. Onko teillé ollut luunmurtumia ja jos niin millainen ja milloin (vuosiluku riittia)?

. Onko teilli todettu osteoporoosi?

1 Ei
2 Kylld

. Mikili vastasitte kylld, mini vuonna sairastuitte?

. Onko teillé todettu By,- vitamiinin puutosta?

1 Ei
2 Kylld

. Mikaili vastasitte kylléi, mind vuonna sairastuitte?

. Onko teilld todettu anemiaa?

1 Ei
2 Kylla

. Mikali vastasitte kyll4, mini vuonna sairastuitte?

. Onko teilli todettu ravitsemushairioita?

1 Ei
2 Kylla

. Mikali vastasitte kyll4, mini vuonna ravitsemushiirioiti on todettu ja millaisia ne ovat olleet?




36. Millaiseksi itse koette terveydentilanne?

1 Erittdin huono

2 Huono

3 Keskinkertainen
4 Hyva

5 Erinomainen

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

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

Paivittdin

39. Oletteko koskaan kiyttinyt lilikkeitid sairauden hoitoon?

1 En koskaan
2 Kyll4, satunnaisesti
3 Kylld, kdytén sdadannollisesti
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40. Mikili vastasitte edelliseen kysymykseen satunnaisesti, milloin viimeksi kiytitte laiikkeita?

41. Miti ladkkeita, vitamiinivalmisteita tai luontaistuotteita olette kiyttinyt sidinnollisesti tai

Kkuuriluontoisesti vuoden sisalla?

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

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

43. Kuinka kauan olette noudattaneet kyseista ruokavaliota (alkaen vuosiluku) ?

44. Miksi noudatatte nykyisti ruokavaliotanne?

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

46. Mista saatte tietoa liittyen ruokaan tai ruokavalioonne?

47. Minkilaista suolaa kiytitte kotitaloudessanne?

0 En mitdan

1 Tavallista jodioitua pdytdsuolaa (natriumkloridia), esim. jodioitu Jozo

2 Jodiomatonta ruokasuolaa

3 Mineraalisuolaa, jossa osa natriumista on korvattu kaliumilla ja magnesiumilla, kuten PANSUOLA /Seltin
4 Ruususuolaa eli vuorisuolaa

5 Merisuolaa
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I. RUOAN HANKINTA JA VALMISTUS

48. Kuinka usein valmistatte ruokaa itse?

En koskaan

Harvoin (harvemmin kun viikoittain)

Viikoittain (kerran tai muutaman kerran viikossa)
Péivittdin

AW~

49. Lounasruokailu: Kuinka usein syotte arkipiivisin lounaanne jossakin seuraavista paikoista?

Kerran 2-3 kertaa Lahes joka Joka piiva
viikossa viikossa paiva

1. Tyétiloissa L] - L ]

2. Tydpaikan ruokalassa ] [] [] [

3. Ravintolassa ] [ ] [

4. Pikaruokapaikassa ] ] ] ]

5. Kotona ] ] ] L]

6. Muualla . . - ]

50. Miti seuraavista ostos- ja hankintapaikoista kiytitte ja kuinka usein elintarvikkeiden

hankinnassa?
En koskaan 1-2 krt  Joka viikko Lihes joka
kuussa paiva

1. Marketti % % % %
2. Lahikauppa
3. Tori o Ll [ [ [

' - L] L] L] L]
4. Luontaistuotekauppa 1 1 ] ]
5. Ruokapiiri ] ] ] O]

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




