Mita vegaaniruokavaliossa
tulee huomioida luuston
kannalta?

Monipuolinen ruokavalio on
perusta luuston terveydelle. Luusto
tarvitsee ravintoa uusiutuakseen.
Erityisen tarkeaa on kiinnittaa
huomiota riittdvaan kalsiumin,
D-vitamiinin ja proteiinin saantiin.

Huolellisesti toteutettuna ja
asianmukaisesti tdydennettyna
my®&s vegaaniruokavalio voi
edistda luuston terveytta.
Vegaaniruokavaliota tulee

aina tdydentaa kayttamalla
taydennettyja elintarvikkeita, joihin
on lisétty B,- ja B, -vitamiinia,
jodia, kalsiumia ja D-vitamiinia.
Ravintoaineiden saanti tulee
tarvittaessa varmistaa ravintolisia
kayttamalla.

Ravinnon tulee sisaltdad myos hyvia
rasvoja. Rypsi- tai rapsioljya ja
vahintaan 60 % rasvaa sisaltavaa
rypsi- tai rapsioljypohjaista
levittettd suositellaan kaytettavaksi
paivittain.

Proteiinin saantiin tulee
kiinnittaa erityistd huomiota. Eri
proteiininlahteet tdydentavat
toisiaan parhaiten, kun lahteina
yhdistetaan palkokasveja ja
taysjyvaviljatuotteita.

Tarvittaessa ravintoaineiden
saannista on hyva keskustella
laillistetun ravitsemusterapeutin
kanssa.

Mika luusto?

Luusto on elavaa kudosta, joka uusiutuu lapi eldman. Luun uusiutuminen
tapahtuu luuta hajottavien solujen ja luuta muodostavien solujen yhteis-
tyona. Kun luun aineenvaihdunta on tasapainossa, uutta luuta muodoste-
taan yhta paljon kuin vanhaa luuta on hajotettu. Toisaalta luusto haurastuu,
jos hajottajasolut toimivat tehokkaammin kuin rakentajasolut.

Luuston vahittdinen haurastuminen on osa normaalia ikdantymista. Jos
luusto haurastuu kuitenkin tavanomaista runsaammin, puhutaan osteo-
poroosista. Tall6in luun lujuus on alentunut, rakenne heikentynyt ja mur-
tumariski lisdantynyt.

Yhdessa lihasten kanssa luut toimivat elimistén tukirankana ja mahdollis-
tavat liilkkumisen. Lisaksi luusto muodostaa verisoluja, suojaa siséelimia ja
toimii elimistén mineraalivarastona ja osana mineraaliaineenvaihduntaa.
Luusto osallistuu myds elimistéon hormonitoimintaan.

Terve luu (vas.) ja
osteoporoottinen luu

Vegaaniruokavalio

Vegaaniruokavalio ei sisalld elainperaisia valmisteita, eli ruokavalio koos-
tetaan taysin kasviperaisista tuotteista. Vegaaniruokavalio tulee huomioida
niin paivittaisissa aterioissa kuin esimerkiksi satunnaisissa herkutteluhet-
kissa. On siis hyva huomioida, ettd esimerkiksi makeiset tulee valita ve-
gaanisina.

Mikali lapsi noudattaa vegaaniruokavaliota, tulee huoltajan varmistaa, etta
ruokavalio on koostettu monipuolisesti. Suositusten mukaan lasten ve-
gaaniruokavalion koostaminen edellyttad kuitenkin lisaksi ravitsemuste-
rapeutin ohjausta. N&in voidaan varmistaa kasvun ja kehityksen turvaava
ravitsemus, joka sisaltaa tarvittavat ravintolisat ja monipuoliset proteiinin
lahteet.

Jos nuori tai aikuinen siirtyy vegaaniruokavalioon, on tarkeda muistaa,
etta ratkaisu ei ole ainoastaan eldinperaisten tuotteiden jattdaminen pois.
Ruokavalioon tulee aina lisaté kasviproteiinin lahteitd seka tdydennettyja
elintarvikkeita tai ravintolisia.

Vegaaniruokavaliota noudattavan lautasmalli eroaa sekasyojan lautas-
mallista. Lautasmallin tarkoituksena on toimia apuna aterioiden koosta-
misessa. Vegaanin lautasmallissa lautanen jaetaan kolmeen yhté suureen
osaan: proteiinin lahteisiin, kasvislisédkkeeseen ja hiilihydraattien lahteisiin.
Lautasmalli toimii energiantarpeesta riippumatta, ja mallin avulla annos-
kokoa on helppo muuttaa.
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Yleista ravinnosta ja luustosta

Vegaaniruokavaliota noudattavan on térkeaa
kiinnittdd huomiota riittdvaan ravintoaineiden
saantiin. Sekaruokavaliosta ei voi ainoastaan
jattéa eldinperaisia tuotteita pois, vaan samal-
la pois jaéavien ravintoaineiden saanti tulee turvata muulla
tavalla. Ruokavalioon tulee lisaté esimerkiksi uusia kasvi-
proteiinin lahteita ja D-vitamiinilla, B ,-vitamiinilla, jodilla ja
kalsiumilla tdydennettyja kasvipohjaisia tuotteita.

Kalsium

Kalsium on luuston rakennusaine. Kalsium saa-

telee liséksi monia elintoimintoja. Jos keho ei saa

tarpeeksi kalsiumia ruokavaliosta, se ottaa kal-

siumia luustosta. Hyvia kalsiumin lahteitd ovat
kasvipohjaiset tuotteet, joihin on lisatty kalsiumia. Muita
|ahteitd ovat muun muassa tofu, soija, parsakaali ja appel-
siini. Luontaisesti kalsiumia sisaltavista kasviksista kalsium
imeytyy kuitenkin melko heikosti. Varmistathan kalsiumin
mé&éaran aina tuotekohtaisesti ja tdydenna saantia tarvittaes-
sa ravintolisalla.

Proteiini
Proteiini tukee D-vitamiinin muuntumista aktii-
viseen muotoonsa ja edistaa siten myds luiden
uusiutumista ja luumassan sailymisté. Proteiinia
saa esimerkiksi pavuista, linsseisté ja taysjyva-
viljatuotteista. Kayta eri lahteitd monipuolisesti ja yhdistel-

len. Huomioi my®ds, ettd monet kasviproteiinin lahteet eivat
sisalld aminohappoja samoin kuin eldinproteiinin ldhteet.

D-vitamiini
D-vitamiini auttaa kalsiumia imeytymaan. Ve-
gaaniruokavalion parhaat D-vitamiinin lahteet
ovat D-vitamiinilla tdydennetyt tuotteet. Li-
saksi D-vitamiinia suositellaan ympari vuoden
kaytettavana liséna kaikille 2 viikon ikaisesta 17-vuotiaaksi,
raskaana oleville ja imettaville sekd 75 vuotta tayttaneil-

le. Taydenné ruokavaliota tarvittaessa ravintolisalla. Valitse
D-vitamiinilisésta vegaaninen vaihtoehto.

Tarkeimmat lahteet:

« Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos.Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemus-
suositukset 2024. https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5

+ Osteoporoosi: Kaypa hoito -suositus 2025. Suomalaisen Laa-
kariseuran Duodecimin ja Suomen Kardiologisen Seuran aset-
tama tyéryhma. Suomalainen Laakariseura Duodecim. https://
www.kaypahoito.fi/hoi24065

—

odi ja B -vitamiini

Suosi maitotuotteita korvaavissa tuotteissa val-
misteita, joihin on lisatty jodia ja B -vitamiinia.
Kaytad ruokasuolana jodioitua suolaa. Muis-

ta kuitenkin, ettd liilka suolan kaytté vaikuttaa
negatiivisesti luustoon. Taydenna ruokavaliota tarvittaessa
B,,-vitamiinilisélla ja ravintolisgjodilla. Varmista, etta val-
misteet soveltuvat vegaanille ja keskustele annostuksesta
tarvittaessa ravitsemusterapeutin kanssa.

Liikkuminen

Liilkkuminen edistaa luuston terveyttd. Kas-

vuiassa liilkkuminen lis&é luuston massaa, ja ai-

kuisiassa liikkkuminen yllapitaa luun vahvuutta.
A

Ikédantyessa liikkuminen hidastaa luun menetys-
ta. Kaikki liikkuminen on hyodyksi, ja myos arkiliikkumisella
voit edistda seka luustosi terveyttd ettd yleistd vointiasi.
Liikkua voit niin kotona, ulkona kuin kuntosalilla. Tarkeinta
on liikkkumisen ilo, sééanndllisyys ja monipuolisuus.

Paihteettomyys
Alkoholia ei suositella lainkaan. Jos kaytat alko-
I holia, mé&éran tulee olla mahdollisimman pieni.
Myds nikotiinittomuus on tarkeaa. Tupakka- ja

muut nikotiinituotteet heikentavat luuston ve-
renkiertoa seka hairitsevat hormonitoimintaa ja kalsiumai-
neenvaihduntaa.

Lepo ja uni

Luustokin tarvitsee lepoa uusiutuakseen. Lap-
silla kehittyminen ja kasvu edellyttavat riittavaa
unta ja lepoa, silld aivoliséke tuottaa kasvuhor-
monia eniten y6lla ja nukkuessa. Tama heijastuu
puolestaan luuston vahvistumiseen ja luiden pituuskasvuun.

Toisaalta aikuisilla, alle viisi tuntia yéssa nukkuvilla, on ha-
vaittu matalampia luuntiheyksia kuin pidempaan nukkuvilla.

Riittdmaton uni ja lepo lisdavat rasitusmurtumien riskia, ja
toisaalta riittdva ja hyvalaatuinen uni auttaa palautumaan.
Hyva vireystaso auttaa my6s yllapitémaan muita terveellisia
ja luustolle suotuisia elintapoja.

» Ruokavirasto. Vegaaninen ruokavalio. https://www.ruokaviras-
to.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--
ja-ruokasuositukset/vegaaninen-ruokavalio/.

« Laakarikirja Duodecim 2023. Kasvisruokavaliot. Terveyskirjasto
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01198

Esite on tuotettu yhteisty6ssd Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry (RTY):n kanssa. Asiatarkastajana toimi ETM (ravitsemustiede), KTM Pia Mustajoki,

Ravitsemusterapeuttien yhdistys ry. Esite on julkaistu toukokuussa 2026.



