Kasvisruokavalion koostaminen

Kasvisravinnon koostamisessa on tarke&a huomioida samat seikat kuin sekaruokavalionkin
koostamisessa: ruokavalion monipuolisuus, vaihtelevuus, tasapainoisuus, kohtuus ja nautittavuus.

e Ruokavalio on sitd monipuolisempi, mitd useammasta ruokaympyrén lohkosta se siséltaa
ruoka-aineita. Jos ruokavaliosta jatetddn pois jokin keskeinen ruoka-aineryhma, kuten
maitovalmisteet ja/tai liha seké kala, on ruoan ravitsemukselliseen riittavyyteen kiinnitettava
huomiota korvaamalla poisjatetyt ruoka-aineryhmat. Myos lautasmalli on hyvé apu
monipuolisen ja tasapainoisen aterian koostamisessa.

o Vaihtelevuutta ruokavalioon saadaan kayttamalla kustakin ruokaympyrén lohkosta erilaisia
ruoka-aineita.

e Tasapainoisuus saavutetaan valitsemalla ruokavalioon ruoka-aineita, jotka sisaltavat
runsaasti suojaravintoaineita (kivennaisaineita, vitamiineja, proteiineja ja ravintokuitua)
energiamaéradn nahden. Téllaisia ruoka-aineita ovat vihannekset, marjat, hedelmat ja
kokojyvaviljavalmisteet. Ei pida unohtaa myodskaan maitovalmisteita, jotka takaavat B12-
vitaminin ja valttdmattdmien aminohappojen riittdvan saannin lakto(-ovo)vegetaareilla.
Vegaanien tulee kayttda B12-vitamiini- ja soijavalmisteita. Hyvin rajoitetuissa
kasvisruokavaliossa joudutaan turvautumaan joidenkin muidenkin ravintoaineiden osalta
ravintoainelisiin.

o On tarkedd syoda kohtuullisesti oman energiantarpeensa mukaisesti, mutta kuitenkin
riittavasti. Kasvissyojillakin voi olla painonhallintaongelmia, jotka johtuvat liian pienesta
tai suuresta energiansaannista. Kasvissyojan tulee samalla tavoin kuin sekaruoansydjan
huomioida rasvan seka rasvaisten elintarvikkeiden maara ja laatu. Lakto(-ovo)vegetaarisessa
ruokavaliossa rasvaa saattaa saada helposti liikaa kerma- tai juustopitoisista ruuista.

e Ruoan nautittavuus on erittéin tarkeda asia ruokailussa. Ruoka tulee maistua maukkaalta ja
nayttad hyvélta. Ruoan sydminen Kiireettdmasti ja hyvin pureskellen on tarkead varsinkin
kasvisruokailijoille.
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