


Sisällys Johdanto

Vuonna 1944 The Vegan Societyn perusta-
jajäsen, englantilainen Donald Watson, keksi 
sanan ”vegan” tehdäkseen eron eläinkunnan 
tuotteita käyttävien ja käyttämättömien kasvis-
syöjien välillä. Watsonin mukaan veganismi vie 
vegetarismin loogiseen päätökseensä, ja tämän 
osoituksena hän yhdisti sanan vegetarian alku- ja 
loppuosan, josta muodostuu vegan.

Vegaaniliiton määritelmän mukaan veganismi 
on elämäntapa, jossa vältetään kaikkia kokonaan 
tai osittain eläinkunnasta peräisin olevia tuotteita 
sekä eläinten riistoon perustuvia palveluita. Tämä tarkoittaa käytännössä 
kasvisruoan syömistä esimerkiksi lihan, kananmunien ja lehmänmaidon 
sijaan sekä muita eläinvastuullisuuteen pyrkiviä valintoja, kuten turkisten 
käyttämättömyyttä. Syyt vegaaniuteen voivat olla niin eettisiä, ympäristöllisiä, 
terveydellisiä, uskonnollisia kuin kaikkia näitä yhtä aikaa. 

Esitteen tavoitteena on tuoda kootusti ja helposti lähestyttävästi esille 
vegaaniutta. Asiaa tarkastellaan erityisesti kasvissyönnin kautta, mutta niin 
kutsuttu vegaaninen elämäntapa on läsnä olennaisena osana. Sisältö on 
rajallinen, eikä se pyri olemaan kaiken aiheeseen liittyvän tiivistelmä, vaan 
johdatusta kiinnostuneille.

Esitteessä eri ihmiset kertovat, miksi he ovat ryhtyneet vegaaneik-
si. Salainen päiväkirja eläintiloilta -kirjan kirjoittaja Eveliina Lundqvist 
kuvailee kokemuksiaan eläintiloilla työskentelystä. Maantieteen ja ympäris-
tötieteen opiskelija Lotte Suveri kirjoittaa eläintuotannon ja ympäristöongel-
mien yhteyksistä. Muiden muassa ravitsemusterapeutti Johanna Kaipiainen 
ohjeistaa terveyttä ja hyvinvointia tukevan kasvisruokavalion koostamiseen, 
sekä antaa vinkkejä ja reseptejä kasvisruoan valmistamiseen. Lisäksi esitteessä 
tuodaan esiin keinoja pyrkiä eläinvastuullisempiin valintoihin sekä kannus-
tetaan vaikuttamaan muiden eläinten asemaan yhteiskunnallisesti. Vegaani-
liiton verkkosivuilla osoitteessa www.vegaaniliitto.fi syvennetään ja laajenne-
taan esitteen aiheita esimerkiksi eläinfilosofialla, eläintieteellä, eläinyksilöiden 
tarinoilla sekä ruokaohjeilla. Tutustumisen iloa!
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Opiskellessani havahduin vegaaniruokavalion terveellisyyteen 
ja ekologisuuteen. Ensimmäinen kosketukseni veganismiin oli 
vegaani kurssikaveri. Siirryin sekasyönnistä suoraan vegaaniruo-
kavalioon, vähittäistä siirtymää on ollut kosmetiikassa ja hygie-
niatuotteissa.  Myöhemmin ymmärsin myös eettisen puolen.

Minulle vegaanisessa elämäntavassa on kyse kaikkien yksilöiden 
– niin ihmisten kuin muidenkin eläinten – vapaudesta ja oikeu-
desta elämään. Se on johdonmukainen askel pyrkimyksessä 
hierarkioista pois kohti tasa-arvoa ja oikeasti kestävää kehitystä. 
Ja mikä tärkeintä, se on myös antanut valtavan paljon!

En enää halunnut olla osa hiljaista massaa, joka omalla ajattele-
mattomuudellaan mahdollistaa laajamittaisen eläinten hyväksi-
käytön. Vegaaniseen maailmaan tutustuttuani olenkin huoman-
nut, ettei eläintuotteiden käytölle ole minkäänlaista tarvetta. 
Ruokaa, vaatteita, kosmetiikkaa – kaikkia löytyy vegaanisena!

Niin kauan kuin muistan, olen suhtautunut epäröiden ajatukseen 
tappamisesta ruoan takia. Yleinen elämän kunnioitus oli kasvis-
syöntini perusteena ja vegaaniksi ryhdyin, kun opin tuotanto-
eläinten karmeista oloista. Sen jälkeen moni näistä epäkohdista 
on alkanut tuntua välttämättömältä edellytykseltä tuotannolle.

Eveliina, lääkäri

Visa, liikuntaneuvoja

Roope, oikeustieteen opiskelija ja Animalian aktiivi

Juho, klassisen laulun opiskelija ja tuleva 
filosofian ja luokanopettaja

Ryhdyin kasvissyöjäksi 13-vuotiaana luettuani lehdestä artik-
kelin broilerinkasvatuksesta. Pari vuotta myöhemmin jätin pois 
muutkin eläinkunnan tuotteet. Vanhemmiten eläinten oikeuk-
sien rinnalle ovat tulleet myös ympäristö- ja terveyssyyt. Mitä 
vanhemmaksi tulen, sitä vakuuttuneempi olen elämäntavastani.

Elina, yrittäjä, ruokabloggaaja ja keittokirjailija

Ysiluokkalaisena luin lehtiartikkelin kasvissyönnistä ja pyysin 
Vegaaniliitolta lisää tietoa. Siten avautuivat myös terveydelliset 
ja ekologiset näkökohdat. Minulle ensisijainen syy veganismiin 
oli rakkaus eläimiin. Terveysvaikutukset aloin ymmärtää, kun 
esimerkiksi heikot hemoglobiiniarvoni vihdoinkin paranivat.

Tiina, erityisluokanopettaja

Kyseenalaistin tehotuotannon ja hetken jälkeen eläintuotannon 
oikeutuksen. Hain tietoa eläintuotannosta ja -oikeusasioista sekä 
kasvissyönnistä. Jako syötäviin ja ei-syötäviin eläinlajeihin alkoi 
tuntua teennäiseltä ja hyväksikäyttö väärältä. Ei ollut enää perus-
tetta tai oikeutusta jatkaa eläinperäisten tuotteiden käyttöä.

Oskari, ympäristöalalla työskentelevä 
perheellinen insinööri

Aloin kasvissyöjäksi lähinnä kumppanini siivellä, mutta 
myöhemmin en voinut sulkea silmiäni maito- ja munatuotannon 
kauheuksilta, joten vegaanius oli väistämätöntä. Varsinkin doku-
mentteja katsomalla maailman pahuus on iskenyt niin kovasti 
sydämeen, etten usko, että pystyisin palaamaan lihansyöntiin.

Aale, opiskelija
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Eveliina Lundqvist

Eveliina Lundqvist opiskeli eläintenhoitajaksi vuosina 
2011–2012 ja kirjoitti kokemuksistaan kirjan. Hän halusi 
oppia lisää muista eläimistä ja selvittää, mitä eläintilojen 
sisällä tapahtuu päiväsaikaan.

Kurkistus 
eläintilojen sisälle

”Ensimmäinen tunne oli häveliäisyys. 
Sellainen, joka tulee tilanteessa, kun 
pitäisi tehdä jotain sopimatonta. Seisoin 
ison eläimen edessä. Tai oikeastaan sen 
rintojen. Ja minun oli määrä pestä ne. 
Kajota jonkun yksityisalueelle, mihin 
tunsin ettei minulla olisi lupaa eikä oike-
astaan haluakaan. Siinä se seisoi suoraan 
minun nenäni edessä, utareet pullottaen 
maidosta.” 
Näin alkoi päiväkirjamerkintäni eläinti-
loilta, joilla työskentelin vuosina 2011–
2012. Opiskelin tuotantoeläinten hoi-
tajaksi ja merkitsin jokaisen työpäivän 
jälkeen ajatukseni ja tapahtumat ylös. En-
simmäinen merkintä kiteyttää eläintiloil-
la tapahtuvan itsestäänselvyyden: eläimiä 
käytetään hyväksi. Niiden yksityisalueelle 
kajotaan, niiden vaivoin tuottama maito 
annetaan ihmisille emojen omien poikas-
ten sijaan. Eläimet tapetaan, kun ne eivät 
enää tuota tarpeeksi. 

Olin työharjoittelussa niin sikaloissa, 
kanalassa, broilerihallissa, lampolas-

sa kuin navetoissakin. Tiesin paljon jo 
etukäteen: olinhan toiminut eläinoike-
usliikkeessä miltei puolet elämästäni, 
kirjoittanut graduni kanoista ja vierail-
lut lukuisilla tiloilla. Silti moni asia tuli 
yllätyksenä. En ennen ollut ajatellut 
esimerkiksi sitä, että eläimiä lyödään niin 
paljon. Jalkakipuisia lehmiä patistettiin 
lantakolalla lyöden lypsylle. Sikoja potkit-
tiin, jotta niiden ahtaat karsinat saatiin 
siivottua. Kärsäkkäitä myös hätistettiin 
sähköpiiskalla teurasautoon. 

Kovetin sydämeni ja mieleni. Itkin ker-
ran. Se tapahtui silloin, kun näin karju-
porsaiden kastraation: 
”Nainen nosti kärryistä ensimmäisen 
porsaan takajaloista ja katsoi takapää-
hän: poika. Hän pisti kipulääkkeen ihon 
alle niskaan, otti veitsen ja viilsi porsaan 
kiveksiin viillon. Sen jälkeen hän plump-
sautti kiveksen esiin ja repi sen sieltä pois 
kivesnuorineen ja heitti verisen klimpin 
karsinaan porsaiden emon viereen.[...] 
Koko toimituksen ajan possu oli aivan 
hiljaa. Kun se laskettiin jalasta karsinaan, 
se jäi kyyhöttämään karsinan seinän 
viereen.” 
Kipulääke ei ole sama kuin puudutus. Se 
on sama kuin eläimelle annettaisiin Bura-
naa ja sen jälkeen sen kivekset revittäisiin 
irti. Kipu on sanoinkuvaamaton. Toimen-
pide tehdään kaikille karjuporsaille, eikä 
luomu ole tästä poikkeus.  

 Toinen äärimmäisen kova kipu tuote-
taan, kun vasikat nupoutetaan, eli niiden 
sarven aiheet poltetaan. Puolilla tiloista 
toimenpide tehdään ilman eläinlääkä-
riä. Se tarkoittaa ilman nukutusta, ilman 
kunnon puudutusta. Se tarkoittaa väki-

sin kiinni pitämistä, kolmannen asteen 
palovamman tuottamista. Yritin saada 
tilalliset kutsumaan eläinlääkärin toimen-
pidettä tekemään, mutta halukkuutta ei 
löytynyt: se maksaa. 

Kaikista pahinta eläimille on kuitenkin 
itse vankeus. Päivästä toiseen kovissa ah-
taissa betonikarsinoissa, häkeissä tai kau-
loista parsiin kytkettyinä. Päivästä toiseen 
eläinten voimakasta aliarvioimista: Yh-
dessäkin sikalassa oli virikkeeksi pultattu 
karsinan seinään 30 sentin metalliketju. 
Lisäksi siat saivat muutaman kourallisen 
kutteria. Ajateltiin, että se riittää. Sitten 
siat ovat tyytyväisiä. Minä näin, etteivät 
ne olleet. Eivät tuollaiset riitä aktiivisille 
ja älykkäille eläimille. Siat purivat turhau-
tuneina karsinoitaan tai toisiaan. Monen 
saparot olivat verillä tai jopa poikki pur-
tuja. Niveltulehduksiin sikaloissa annet-
tiin antibioottia joka päivä. 

Vuoden häkkikanalassa viettäneet ka-
nat olivat takapuolistaan kuin vaippa-
paviaaneja, joiden takamus loistaa kirk-
kaanpunaisena: lintujen höyhenet olivat 
kuluneet, tai ne oli nokittu irti. Kanojen 
kynnet olivat kuin noita-akalla, ja ne tart-
tuivat rakenteisiin: häkissä ei pysty kuop-
suttamaan kynsiä lyhyemmiksi.

Parsinavetoissa lehmät möllöttävät kau-
loistaan kiinni 8–10 kuukautta vuodessa. 
Ainoa liike on puoli askelta eteen, puoli 
taakse. Vailla kunnollista sosiaalista kon-
taktia toisiin lajitovereihin. ”Parsinavetta 
oli halvempi rakentaa kuin pihatto”, mi-
nulle vastattiin, kun kysyin, miksi vielä 
tällä vuosikymmenellä joku rakensi par-
sinavetan.
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Ihmiset haluavat juoda lehmän maitoa. 
Tämä tarkoittaa sitä, että vasikka ero-
tetaan emostaan yleensä heti syntymän 
jälkeen tai viimeistään parin viikon pääs-
tä. Opin tunnistamaan sen epätoivoisen, 
sydäntäraastavan huudon, joka kuuluu 
navetan ulkopuolelle saakka, kun vasikka 
on viety emoltaan. Emo etsii ja etsii poi-
kastaan. Ravaa navetan käytävillä – mikäli 
ei ole kytkettynä parteen – ja etsii etsimis-
tään useita päiviä. Poikanen, tungettuna 

ahtaaseen karsinaan, kyhjöttää. Se ope-
tetaan juomaan korviketta tuttipullosta 
tai ämpäristä. Tai sitten se viedään sonni-
kasvattamoon toisten kohtalotovereiden 
seuraan. Miltä tuntuu menettää juuri syn-
nyttämänsä poikanen joka ikinen kerta? 
Miltä tuntuu elää ilman emon hoivaa? En 
pysty edes kuvittelemaan sitä.

Olin muutaman päivän harjoittelussa 
broileritilalla. Tällä tilalla, jota iloisesti 
mainostetaan perhetilaksi, asuu 120 000 
lintua. Broileritilalla ei käy eläinlääkäri 
hoitamassa sairaita, vaan kärsivät tape-
taan – mikäli ne löydetään kymmenien 
tuhansien kanojen joukosta. Tilalla on 
oma krematorio: sinne on helppo kipata 

tapetut sekä itsestään kuolleet hallien tar-
kastuskierroksen päätteeksi. Lintuja oli 
paljon, ja loppukasvatusajasta ne levittäy-
tyivät tiiviiksi massaksi. Niin tiiviiksi, että 
liikkuminen raadonkeräyskärryn kanssa 
hallissa oli hankalaa. 

Broilereiden yksi isoimmista ongelmista 
on jalostus, jonka tarkoituksena on saada 
eläimet kasvamaan mahdollisimman no-
peasti mahdollisimman pienellä ruoka-
määrällä. Löysin päivittäin useita kymme-

niä kituvia lintuja, joita kutsuttiin 
”karsittaviksi”. Valmiiksi kuolleita 
oli saman verran. Kituvat tapettiin 
ottamalla päästä kiinni ja pyörittä-
mällä kuin linkoa.
”Suurimmalla osalla toinen jalka 
oli omituisessa asennossa ja lintu 
yritti raahata sitä perässään. 
Yhdellä kanalla oli neljä jalkaa. 
Jollain linnuista oli vino pää, 
toisilla katkenneet siivet. Jotkut 
kyyhöttivät muuten vain sairaan 

näköisinä, eivätkä ne liikkuneet nostetta-
essa.” 

Joku väitti harjoittelutilojeni olevan yk-
sittäistapauksia. Näin ei todellakaan ole. 
Jos on käynyt yhdellä broileritilalla, voi 
sanoa nähneensä ne kaikki. Vesi- tai ruo-
kajärjestelmä saattaa olla erilainen, mutta 
samanlaisia halleja ne kaikki ovat. Toi-
sissa vain broilerit elävät 31 vuorokautta, 
toisissa 39. 

Sikalat ovat pitkälti samanlaisia. Suurin 
osa emakoista elää lähes puolet vuodesta 
kääntymisen estävässä häkissä. Navetoissa 
on enemmän vaihtelua: puolet suomalai-
sista lehmistä elää parressa, puolet piha-
tossa. Kuitenkin joka ikisellä maitotilalla 

Eveliina Lundqvist

Kirjoittaja on opettajan koulutuksen saanut 
maatalous- ja metsätieteen maisteri sekä 

eläintenhoitaja, joka aikoo perustaa eläinten 
turvakodin. Salainen päiväkirja eläintiloilta 

julkaistiin keväällä 2014.

lehmä erotetaan vasikastaan joko heti tai 
viimeistään muutaman viikon päästä poi-
kimisesta. Kierre on vääjäämätön: poiki-
minen-erotus-suru-keinosiemennys-poi-
kiminen-erotus-suru-keinosiemennys. 
Jos sioilla on pehkua, maitotilan vasikat 
saavat olla emonsa seurassa tai kanat pää-
sevät ulos, ne ovat yksittäistapauksia.   

Lopuksi tulee vääjäämättä teurastus jo-
kaiselle yksilölle. Se tulee sitten kun eläi-
mestä ei ole enää hyötyä ihmiselle. Kun 
kanat eivät pysty enää munimaan aivan 
300 munaa vuodessa. Kun broileri on vain 
viiden viikon ikäinen, mutta siinä vai-
heessa jo lihaskimpuksi kasvatettu. Kun 
sian pakarat ovat tarpeeksi suuret tai kun 
lehmä ei tule enää tiineeksi syystä tai toi-
sesta. Ja kaikki tämä vain siksi, että ihmi-
nen haluaa syödä tietynmakuista ruokaa.  

Viimeisen harjoittelun tein saksalaises-
sa eläinten turvakodissa. Tutustuin siellä 
pieneen porsaaseen, jonka jalka oli mur-
tunut. Leikin sen kanssa päivät, sillä sen 
olosuhteet olivat murtuman takia ankeat. 
Kun possu pääsi kolmen viikon pääs-
tä ulos, se alkoi tonkia. Voi pojat että se 
tonki! Tonki, tonki ja tonki. Kolme tuntia 
sen raivokas pieni kärsä kaivoi kovaa sa-
vimaata. Sitten kun possu pääsi kokonaan 
ulos, sen hillitön tonkimistarve väheni, 
sillä se sai tonkia milloin halusi. Jokai-
sessa suomalaisessa sikalassa asuu yhtä 
monta tonkimishaluista eläintä kuin siellä 
on sikoja. Hyvin harvassa ovat ne paikat, 
joissa siat saavat tonkia. Minä pääsin tuo-
tantotiloilta ulos, mutta niiden sisälle jäi 
tuhansia eläimiä hengittämään haisevissa, 
ahtaissa ja masentavissa laitoksissa. Elä-
mää niissä ei ole, hengittämistä vain. 

Kenen syytä tämä kaikki on? Eläintilal-
liset paiskivat usein pitkiä päiviä ilman 
viikkolomia, mutta eläimet voivat huo-
nosti.  

”Lainlaatijat”, toteavat tilalliset.
”Kuluttajat”, sanovat lainlaatijat. Eläin-
tuotteista ei suostuta maksamaan 
tarpeeksi. 
”Tilalliset”, toteavat kuluttajat. 
Sitten syytellään puolin ja toisin kaik-
kia osapuolia ja noidankehä on valmis. 
”Eläinkäsitys”, sanon minä. Tarvitsemme 
kokonaista kulttuurillista muutosta, jotta 
tuotantoeläimet pääsevät pois siitä roo-
lista, johon ihminen on ne pitkässä histo-
riassa alistanut.

Tarvitsemme kokonaista 
kulttuurillista muutosta, 
jotta tuotantoeläimet 
pääsevät pois siitä roolista, 
johon ihminen on ne pitkässä 
historiassa alistanut.
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Vesivarat ja vesistöt 

Makean ja puhtaan veden pula on jatku-
vasti paheneva maailmanlaajuinen ongel-
ma. YK:n tekemien ennusteiden mukaan 
vuoteen 2025 mennessä puhtaan juoma-
veden hankkiminen puolelle maailman 
väestöstä tuottaa ongelmia9. Ruoantuo-
tannossa hyödynnetään hyvin merkittä-
vää osaa maailman rajallisista makean 
veden varannoista. Esimerkiksi liha- ja 
maidontuotanto käyttää tästä vesimää-
rästä keskimäärin 25–30 %10. Puoli kiloa 
naudanlihaa kuluttaakin saman verran 
vettä kuin suihkussa käynti puolen vuo-
den ajan11. Aalto-yliopiston tutkimuk-
sen mukaan suomalainen pääasiallisesti 
kasvisruokavaliota noudattava henkilö 
kuluttaa päivässä 23 % vähemmän vettä 
sekasyöjään verrattuna. Tämä tarkoittaa 
päivittäisen vesijalanjäljen pienenemistä 
yli 3000 litrasta noin 2350 litraan. Saman 
tutkimuksen mukaan maailmanlaajuinen 
kasvisruokavalioon siirtyminen mahdol-
listaisi ylimääräisen ruoan tuotannon 1,8 
miljardille ihmiselle ilman, että lisäisim-
me vedenkulutusta12. 

hiilidioksidin puoliintumisaika on satoja 
vuosia. Tämän takia metaanipäästöjen 
vähentymisellä olisikin välitön suotuisa 
vaikutus ilmastonmuutokseen4. Toinen 
merkittävä kasvihuonekaasu on typpi-
oksiduuli, jota syntyy muun muassa ko-
tieläinten lannasta5. Typpioksiduuli on 
pitkäikäinen, 300 kertaa hiilidioksidia 
voimakkaampi kasvihuonekaasu6. Maa-
ilmanlaajuisesti karjankasvatus tuottaa 
65 % typpioksiduulipäästöistä6, ja se on 
ilmastoa merkittävästi lämmittävä pääs-
tötekijä myös Suomessa7. 

Kasvispohjaisen ruokavalion ilmasto-
hyötyjä kuvaa hyvin se, että esimerkiksi 
tietyn proteiinimäärän tuottaminen nau-
dan- tai lampaanlihalla aiheuttaa 250 ker-
taa enemmän kasvihuonepäästöjä kuin 
saman määrän tuottaminen palkokas-
veilla8. Ennusteiden mukaan ruoantuo-
tannosta aiheutuvat kasvihuonepäästöt 
tulevat lisääntymään 80 % vuoteen 2050 
mennessä, jos ruokavaliomme pysyy en-
nallaan. Kuitenkin jos siirtyisimme kas-
visruokavalioon, päästöt tulisivat vähene-
mään väestönkasvusta huolimatta9. 

Ruoantuotanto on merkittävä kasvihuo-
nekaasupäästöjen lähde. Yhdistyneiden 
kansakuntien elintarvike- ja maatalous-
järjestö FAO arvioi eläinten kasvatuksen 
ruoaksi aiheuttavan kasvihuonepäästöis-
tä noin 18 %, joka on enemmän kuin 
esimerkiksi koko maailman liikenteen 
aiheuttamat päästöt yhteensä1. Tarkkaa 
päästömäärää on kuitenkin vaikea ar-
vioida. Luku saattaa olla paljon isompi, 
suurimpien arvioiden mukaan jopa 51%, 
mikä ilmenee Worldwatch-instituutin 
raportista2. Raportin mukaan näin suu-
ri luku syntyy, kun yhdistetään muun 
muassa metsien raivaus rehua tuottaviksi 
pelloiksi ja laitumiksi, eläinten hengissä 
pitäminen, karjan hengityksen, märehti-
misen ja ulosteiden mukana syntyvät 

kasvihuonepäästöt, eläinten teurastus ja 
tuotteistaminen sekä lopputuotteiden 
kuljetus, säilytys ja valmistus. 

Lisäksi raportti kritisoi FAO:n 18 %:n 
päästöarviota siitä, että tutkimus on si-
vuuttanut tärkeitä eläinten tehotuotan-
non kasvihuonepäästöjä aiheuttavia 
lähteitä. Eläinmaataloudessa syntyy 
hiilidioksidin lisäksi myös muita vie-
lä voimakkaampia kasvihuonekaasuja. 
Esimerkiksi suuri osa lihantuotannon 
kasvihuonevaikutuksiltaan merkittävistä 
päästöistä on metaania, joka on jopa 86 
kertaa voimakkaampi kasvihuonekaasu 
kuin hiilidioksidi3. Toisaalta se ha-
joaa 10 vuodessa, kun taas 

Kasvissyönti 
ja ympäristö
Eläinten kasvattaminen ruoaksi kuluttaa monin tavoin 
maapallon rajallisia resursseja ja huonontaa ympäristön 
tilaa. Se on keskeinen tekijä tarkasteltaessa globaaleja 
ympäristöongelmia ja eriarvoisuutta. 
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Ruoantuotannon vaikutukset maapallon 
vesiekosysteemeihin eivät rajoitu makean 
veden käyttöön. Vesistöjen saastuminen 
ja rehevöityminen ovat toinen eläinmaa-
talouden merkittävä haitallinen ympäris-
tövaikutus. Suomen ympäristökeskuksen 
laatiman Itämerilaskurin mukaan suurin 
osa Itämerta rehevöittävästä typpi- ja fos-
forikuormasta on peräisin ruoantuotan-
nosta. Eniten Itämerta rehevöittääkin re-
hun tuottaminen ja siten myös välillisesti 

lihan kulutus. Esimerkiksi pääkaupunki-
seudulla elävän vegaanin Itämeri-jalanjäl-
ki on lähes puolta pienempi kuin sekara-
vinnon syöjällä13.

Rehevöitymisen lisäksi eläinten syömi-
nen vaikuttaa eri tavoilla myös merten 
ja sisävesien ekosysteemien terveyteen. 
Lähes kaikki ruoantuotannossa hyödyn-
nettävät kalakannat ovat liikakalastuksen 
seurauksena vaarassa romahtaa maail-
manlaajuisesti. Kyltymättömän kysynnän 
seurauksena meristä kalastetaan arviolta 
noin 2,7 biljoonaa eläintä vuosittain14 ja 
merien ennustetaankin tyhjenevän vuo-
teen 2048 mennessä15. Meret ovat kriitti-
sessä tilassa. Niiden biodiversiteetin kato 
johtaa tilanteeseen, joka uhkaa kokonais-
ten meriekosysteemien toimivuutta. Me-

ret ovat elintärkeä osa myös ihmiselämää 
ylläpitäviä maapallon monimutkaisia sys-
teemejä. 

Maankäyttö ja biodiversiteetti 

Eläinten tuottaminen ruoaksi vaatii 
huomattavasti enemmän maapinta-alaa 
kuin kasvisperäisen ravinnon tuotanto. 
Maailmassa teurastetaan vuosittain yli 
55 miljardia maaeläintä, joista noin puo-

let kasvatetaan tehotuotanto-
laitoksissa16. Tällaisen eläin-
määrän ruokkiminen vaatii 
laidunmaaksi jopa 26 % maa-
pallon jääpeitteestä vapaasta 
maapinta-alasta ja rehuntuo-
tanto puolestaan kuluttaa kol-
masosan kaikesta maapallon 
maanviljelykseen käytetystä 

maa-alasta17. Myös Suomessa eläinmaa-
talous vie paljon tilaa, sillä eläinpohjaisen 
ravinnon tuotanto vaatii noin 70 % Suo-
men peltoalasta13. 

Eläinten kasvatuksesta johtuvilla maan-
käytön muutoksilla on merkittävä vaiku-
tus biodiversiteettien tilaan. Maailman-
laajuisesti yhä enemmän metsää raivataan 
rehua tuottaviksi pelloiksi tai karjan lai-
dunmaiksi. Suuret monokulttuuriviljel-
mät ja karjan laidunnus aiheuttavat maa-
perän köyhtymistä ja heikentävät eliöstöä. 
Esimerkiksi tehomaataloudessa käytet-
tävät hyönteismyrkyt ovat suurin tekijä, 
joka vaikuttaa selkärankaisten moni-
muotoisuuteen. Living Planet -indeksin 
mukaan selkärankaisten määrä onkin 
maailmanlaajuisesti vähentynyt 40 vuo-

den aikana noin 60 %, joka puolestaan on  
viime aikoina huomattu lintukantojen 
merkittävänä vähenemisenä tai paikoit-
taisena romahtamisena Euroopassa18.  

Eläinperäisten tuotteiden kysynnän 
kasvu vaatii siis jatkuvasti enemmän vil-
jelytilaa, mikä johtaa metsien pienenemi-
seen. Tällä hetkellä maailmassa kaadetaan 
vuosittain yli 15 miljoonaa hehtaaria sa-
demetsää ja määrä kasvaa koko ajan. Esi-
merkiksi arviolta 65–91 % Amazonasin 
sademetsäkadosta on seurausta eläinten 
kasvattamisesta ruoaksi19. Tämä johtuu 
muun muassa lisääntyvästä rehuntuo-
tannon tarpeesta, josta myös 
EU:n alueen lihantuotanto 
on rehunkulutuksen kautta 
riippuvainen20. Euroopassa 
käytetystä proteiinipitoisesta 
rehusta noin 70 % tuodaankin 
muun muassa Argentiinasta 
ja Brasiliasta21. Metsäkato vai-
kuttaa alueen mikroilmastoon 
ja muuttaa sääolosuhteita. Se 
saattaa esimerkiksi vähentää 
sateita ja lisätä kuivuutta.

Metsäkato ja aavikoituminen vauhditta-
vat eri lajien elinpiirien pirstaloitumista - 
eri arvioiden mukaan 30 000–130 00022 la-
jia kuolee vuosittain sukupuuttoon niiden 
elinympäristöjen pienentyessä tai tuhou-
tuessa. Nykyisen sukupuuttokuolemien 
tahdin arvioidaan olevan 100–1000-ker-
tainen ihmistä edeltävään aikaan verrat-
tuna23. Kuudes sukupuuttoaalto tapahtuu 
juuri nyt ja se on ihmisen aiheuttama. 
Tämänhetkistä ekologista epätasapainoa 

kuvaa hyvin se, että 10 000 vuotta sitten 
villieläimet muodostivat 99 % maapallon 
”eläinpainosta” (engl. zoomass), kun ny-
kyään ihmiset ja ihmisten syötäviksi kas-
vatettavat eläimet muodostavat 98 % tästä 
massasta24.

Eläintuotannon sosiaaliset 
vaikutukset 

Nykyiset ruokavalintamme aiheutta-
vat maapallon resurssien ehtymistä25 ja 
heikentävät ruokaturvaa. Kestämätön 
ruoantuotanto jatkaa silti kasvuaan ja 
esimerkiksi länsimaalaiset, suomalaiset 

etunenässä, syövät lihaa enemmän kuin 
koskaan aikaisemmin26. Tämä on mo-
ninkertainen määrä verrattuna maailman 
köyhimpiin. Ruoantuotannon globaa-
leja haasteita tarkastellessa ongelmana 
ei ole siis pelkästään väestönkasvu vaan 
eläinperäisten tuotteiden kulutuksen li-
sääntyminen. Vuoteen 2050 mennessä 
maailman lihantuotannon odotetaan kak-
sinkertaistuvan, jolloin eläimille syötettä-
vällä ruoalla voitaisiin ruokkia suoraan 

Tulevaisuuden uhkakuvana 
onkin maapallon kuudes 
massasukupuuttoaalto, 
joka on ihmisen aiheuttama. Nykyiset ruokavalintamme 

aiheuttavat maapallon 
resurssien ehtymistä – maa, 

vesi, puhdas ilma ja ilmakehä, 
ruokaturva, biodiversiteetti, 

energiavarat ja ihmisten 
terveys ovat uhattuina.



ennen antibioottien keksimistä. Tällöin 
kuolleisuus kirurgisiin toimenpiteisiin 
sekä tavallisiin infektiotauteihin tulisi li-
sääntymään räjähdysmäisesti33. Tämän 
tilanteen estämiseksi antibiootteja tulisi 
käyttää mahdollisimman säästeliäästi. 

Länsimaiden yleisimmät kuolleisuut-
ta aiheuttavat taudit ovat syövät, tyypin 

2 diabetes sekä sydän- ja 
verisuonisairaudet. Nämä 
kaikki ovat elintasosairauk-
sia, joissa ruokavaliolla on 
suuri merkitys. Erityisesti 
punaisen lihan kulutus on 
vahvasti yhdistetty kor-
keampaan kuolleisuuteen34. 
Kasvisruokavalio taas alen-
taa elintasosairauksiemme 
olennaisimpia riskiteki-
jöitä, kuten kolesteroli- ja 
rasva-arvoja, veren soke-

ripitoisuutta sekä verenpainetta35. Keski-
verto vegaaniruokavalion onkin todettu 
olevan terveellisempi kuin esimerkiksi 
lakto-ovo-vegetaristin ja sekasyöjän ruo-
kavaliot36. Elintasosairaudet aiheuttavat 
suuren taakan veronmaksajille. Suomessa 
lihavuuden, diabeteksen sekä sydän- ja 
verisuonitautien hoitoon kuluu vuosittain 
noin alle 2 miljardia euroa37. 

4 miljardia ihmistä27. Esimerkiksi viljaa 
kasvatetaan yhä enemmän tuotantoeläi-
mille ihmisten sijaan28, mikä heikentää 
ravinnonsaantia kehitysmaiden köyhim-
millä ihmisillä. 

Eläinperäinen ruokavalio vaikuttaa 
myös maailman vedensaantiin. Tulevai-
suudessa kuivuus ja vesipula aiheuttanevat 
24–700 miljoonan ihmisen 
muuttoliikkeen, joka on 
monikertainen esimerkiksi 
nykyiseen pakolaiskriisiin 
verrattuna29. Eläinmaata-
lous kuluttaa merkittävän 
osan maapallon makean 
veden varannoista. Ruoan-
tuotannon osuus vedenku-
lutuksestamme on 70 %30, 
josta eläinmaatalous käyt-
tää suurimpien arvioiden 
mukaan noin puolet31. Suo-
messa ei ole uhkaa vesipulasta. Kuitenkin 
kulutustottumuksemme vaikuttavat glo-
baaleihin vesivaroihin, sillä noin puolet 
suomalaisten vesijalanjäljestä syntyy ul-
komailla32.

Eläinmaatalous uhkaa myös ihmisen 
terveyttä – se on aiheuttanut jo useita 
laajoja tautiepidemioita, kuten SARS-tau-
tia sekä sika- ja lintuinfluenssaa. Eläin-
ten tehotuotanto vauhdittaa esimerkiksi 
infektiotauteja aiheuttavien bakteerien 
vastustuskykyä, sillä se kuluttaa maail-
manlaajuisesti suurimman osan kaikis-
ta käytetyistä antibiooteista. Maailman 
terveysjärjestö WHO varoittaakin, että 
pian voidaan olla samassa tilanteessa kuin 

Lotte Suveri
FM, maantiede

Kirjoittajaa kiinnostavat eläinten 
tuotteistamisen vaikutukset 

yhteiskuntaan ja ympäristöön.

Käytännön vinkkejä 

ympäristövas-
tuulliseen 
ruokailuun

Jätä eläinperäiset tuotteet kauppaan.  
Suosi niiden sijaan kasvipohjaisia vaihtoehtoja. 
Lue ruokavinkkejä esitteen sivuilta 24–29. 

Suosi sesongin mukaisia kasviksia ja hedelmiä. 

Osta luomua, kun pystyt.  
Näin tuet ympäristöystävällistä tuotantotapaa. 

Suosi lähellä tuotettua.

Kasvata ja poimi itse ruokaa. 

Älä heitä ruokaa roskiin. 

Vähennä muovin kulutusta. 
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Vegaaniruokavalio sopii kaikkiin elä-
mänvaiheisiin, ja se edistää terveyttä mo-
nin tavoin1. Monipuolisesti koostetussa 
vegaaniruoassa on vain vähän tyydytty-
nyttä rasvaa, mutta runsaasti kuitua. Ruo-
kavalioon kuuluu kasviksia, hedelmiä, 
marjoja, täysjyväviljaa, palkokasveja, päh-
kinöitä, siemeniä ja kasvirasvaa. Nykyään 
on saatavilla runsaasti erilaisia kasvipe-
räisiä tuotteita ja valmisruokia, mitkä hel-
pottavat arkea, kuten nyhtökaura, härkis 
ja monenlaiset soija- ja seitanvalmisteet 
sekä kasvimaidot.

Kasvissyöjillä on pienempi riski sairas-
tua sydän- ja verisuonitauteihin, tyypin 
2 diabetekseen ja moniin syöpiin. Myös 
ylipainoa on kasvissyöjillä vähemmän. 
Vegaaniruokaa noudattaneilla on usein 
ollut kaikista pienin riski sairastua näihin 
elintapasairauksiin1.

Kasvanut tuotevalikoima ja asenneil-
mapiirin muuttuminen entistä myöntei-
semmäksi on tehnyt vegaanin elämästä 
helpompaa kuin koskaan. Vegaaniksi 
ryhtyvän on silti syytä tietää perusasiat 
vegaaniravitsemuksesta. Tiedon ja koke-
musten lisääntyessä ruokavalion noudat-
taminen helpottuu ja eteen avautuu uusi 
maailma uusine makuineen ja ruoka-ai-
neineen.

Ruokavalion koostaminen

Täysipainoisen ruokavalion koostami-
sen apuna voi käyttää erilaisia ruokava-
liomalleja, kuten tästä esitteestä sivuilta 
22–23 löytyvää lautasmallia. Erilaisissa 
ruokavaliomalleissa, kuten pyramideissa 
ja lautasissa, voi olla eroja: kasvissyöjän-
kin on mahdollista syödä terveellisesti 
monella tapaa. Tärkeintä on monipuoli-
suus. 

Esitteen lautasmallin tarkoituksena on 
auttaa terveellisen ruokavalion koostami-
sessa eri ruoka-aineryhmien suhteellisia 
osuuksia osoittavalla esimerkillä. Ener-
gian ja ravintoaineiden tarve ovat hen-
kilökohtaisia. Ne vaihtelevat eri ihmisillä 
muun muassa iän, koon ja aktiivisuuden 
mukaan, ja ne pitää ottaa huomioon ruo-
kavaliota toteutettaessa.

Energiaravintoaineet

Energiaravintoaineita ovat proteiini, 
rasva ja hiilihydraatit. Energian lisäksi 
proteiinista saadaan elimistön toimin-
noille välttämättömiä aminohappoja ja 
rasvoista rasvahappoja. Hiilihydraattei-
hin lukeutuvat paitsi tärkkelys ja sokeri, 
myös suoliston hyvinvointia tukevat kui-
dut. Kun energian saanti on tasapainossa 
energian kulutuksen kanssa, ihminen py-
syy normaalipainoisena. 

Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat tärkein energianläh-
de ja niistä suositellaan saatavaksi 45–60% 
päivän energiasta2. Hyvät kuitupitoiset 
hiilihydraatit kuuluvat olennaisena osa-
na terveelliseen ruokavalioon, eikä niitä 
ole syytä välttää. Lisätyn sokerin osuu-
den tulisi olla alle 10 %. Ravintokuidun 
suositeltava saanti on aikuisille vähintään 
25–35 g päivässä2. Tärkeitä hiilihydraatti-
en lähteitä ovat viljatuotteet, peruna, kas-
vikset, hedelmät, marjat ja palkokasvit. 
Eläinkunnan tuotteita sisältävässä ruoka-
valiossa ongelmana on usein liian suuri 
tyydyttyneen rasvan saanti hiilihydraat-
tien kustannuksella ja vähäinen kuidun 
saanti3. Kasvissyöjä saa suositellun mää-
rän hiilihydraatteja ja kuituja helposti. 

 
Rasvat

Terveellinen ruokavalio ei ole rasvaton. 
Rasvojen osuus päivittäisestä energiasta 
tulisi olla  25–40 %2. Tyydyttyneitä ras-
vahappoja tulisi olla alle 10 %. Kasviöljyt, 
pähkinät ja siemenet sisältävät elimistölle 
tärkeitä rasvahappoja, joista välttämättö-
miä on kaksi: omega-6 sarjan linolihappo 
ja omega-3 sarjan alfalinoleenihappo. Ve-
gaaniruokavalio sisältää yleensä riittävästi 
omega-6-rasvahappoja, mutta omega-3:n 

saantiin on hyvä kiinnittää erityistä huo-
miota. Pellavansiemen-, hamppu- ja 
rypsiöljy ovat hyviä omega-3:n lähteitä. 
Esimerkiksi 1,5 rkl jauhettuja pellavansie-
meniä tai 2 rkl rypsiöljyä tyydyttää päivit-
täisen omega-3-rasvahappojen tarpeen. 

Saatavilla on myös mikrolevistä valmis-
tettuja vegaanisia DHA-lisiä. DHA on 
omega-3 -sarjaan kuuluva pitkäketjuinen 
rasvahappo, jota vegaaniravitsemukseen 
perehtyneet asiantuntijat4,5 ja mm. Ame-
rican Academy of Pediatrics suosittelevat 
lisänä raskauden ja imetyksen aikana.

Proteiinit

Hyviä proteiininlähteitä kasvisruokava-
liossa ovat palkokasvit, täysjyvävilja, päh-
kinät ja siemenet. Proteiini rakentuu ami-
nohapoista, joista osa on välttämättömiä, 
eli ne on saatava ruoasta. Useissa kasvi-
kunnan tuotteissa jotakin välttämätöntä 
aminohappoa on hyvin vähän, mutta sitä 
saadaan riittävästi proteiinien rakennus-
aineiksi, kun syödään monipuolisesti ja 
saadaan ruoasta tarpeellinen määrä ener-
giaa. Kaikkia aminohappoja ei tarvitse 
saada samalla aterialla1.

Erityisesti soijaproteiinin etuna on pait-
si hyvä aminohappokoostumus, myös 
monipuolinen tuotevalikoima ja helppo 
saatavuus. Soija ei ole kuitenkaan ainoa 

Vegaanin 
ravitsemus
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tarvitaan sitä suurempi annostus, mitä 
harvemmin vitamiinia otetaan. Vegaani-
seen ruokavalioon perehtyneet lääke- ja 
ravitsemustieteen ammattilaiset 

4,5 ovat 
esittäneet seuraavia suosituksia B12-vita-
miinin riittävää saantia koskien:
•	 Käytä B12-vitaminoituja tuotteita vä-

hintään 2–3 kertaa päivässä saadakse-
si ainakin 4 μg vitamiinia 

tai
•	 	Syö päivittäin yksi B12-vitamiini-

tabletti, joka sisältää 25–100 μg vita-
miinia 

tai
•	 	Syö kahdesti viikossa vähintään 1000 

mikrogrammaa B12-vitamiinia.

Varsinkin raskaana olevien ja imettävien 
naisten on tärkeää pitää huolta omasta 
B12-vitamiinin saannistaan, ja vanhem-
pien tulee antaa vegaanilapsilleen B12-vi-
tamiinia. Yllä olevat annokset koskevat 
aikuisia, lapsille suositukset ovat pienem-
mät. Raskaana ollessa ja imettäessä vita-
miini on helpompaa ja varmempaa ottaa 
lisänä kuin täydennetyistä tuotteista. 

kasvikunnan tuote, jossa on hyvä ami-
nohappokoostumus. Yhtä hyvä on esim. 
valkoisessa pavussa, kikherneessä ja nyh-
tökaurassa.

Proteiinien päivittäinen saantisuositus 
aikuisille 18–64 -vuotiaille on 1,1–1,3 g 
painokiloa kohti ja ikääntyneille vähän 
reilummin2. Proteiinia saa tarpeeksi ve-
gaaniruokavaliollakin. 

Vitamiinit ja kivennäisaineet

Vegaanit tarvitsevat samoja ravinto-
aineita kuin muutkin, mutta usein niitä 
saadaan eri lähteistä. Tässä esitteessä käsi-
tellään vitamiineista B12- ja D-vitamiini, 
koska vegaaniruokailijan tulee ottaa niitä 
ravintolisinä. Kivennäisaineista jodilisä 
on tarpeen. Kalsiumin, raudan tai sinkin 
saanti vegaanisesta ruoasta ei ole ongel-
mallista, kun tietää niiden kasviperäiset 
saantilähteet.

D-vitamiini

D-vitamiini on yksi tärkeimmistä luus-
ton hyvinvointia ylläpitävistä tekijöistä. 
D-vitamiinia muodostuu elimistössä au-
ringonvalon vaikutuksesta. Henkilöt, jot-
ka ovat säännöllisesti auringonpaisteessa, 
eivät normaalisti tarvitse D-vitamiinia 
ravinnostaan. Suomessa auringon säteily 
on kuitenkin talvella niin vähäistä, että 
D-vitamiinia ei muodostu iholla tarpeek-
si. Ainoat vegaaniset ruoka-aineet, jotka 
sisältävät luonnostaan D-vitamiinia, ovat 
jotkin sienet, kuten suppilovahverot, kan-
tarellit ja rouskut. D-vitamiinia lisätään 
myös margariineihin ja kasvimaitoihin. 

D2-vitamiini on aina kasviperäistä, kun 
taas D3-vitamiini on yleensä eläinperäis-
tä; markkinoilla on myös kasviperäisiä 
D3-vitamiinivalmisteita. 

Suomessa D-vitamiinisuositus on 10 
µg, mutta monet D-vitamiiniasiantunti-
jat ja vegaaniravitsemuksen asiantuntijat 
suosittelevat päivittäiseksi D-vitamiinin 
saantimääräksi vähintään 20–25 µg 

4-9. 

B12-vitamiini

B12-vitamiinilla on tärkeä rooli muun 
muassa hermoston kehittymisessä ja pu-
nasolujen muodostumisessa. Sitä ei kui-
tenkaan saada mistään kasvikunnan tuot-
teista. Tämän vuoksi jokaisen vegaanin 
on syytä huolehtia riittävästä B12-vita-
miinin saannista heti vegaaniksi ryhtymi-
sestään alkaen. B12-vitamiinin pitkäai-
kaisesta puutoksesta aiheutuvat sairaudet 
ovat vakavia ja voivat lopulta johtaa pe-
ruuttamattomiin terveydentilan muutok-
siin. Laajalle levinnyt uskomus on ollut, 
että idut, tempe ja merilevät sisältäisivät 
B12-vitamiinia. Näistä löytyvä B12-vita-
miini ei kuitenkaan ole elimistön hyväk-
sikäytettävässä muodossa, vaan kyse on 
B12-analogeista. B12-vitamiinilla täyden-
nettyjä tuotteita ja vitamiinivalmisteita on 
kuitenkin runsaasti saatavilla.

B12-vitamiinin päivittäinen tarve on 
pieni, mutta sen imeytyminen on moni-
mutkaista. Suurestakin määrästä vitamii-
nia vain pieni osuus imeytyy, joskin vita-
miinia myös varastoituu maksaan. Siksi 

Vegaanin 
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Tietoa raskausajan, 
lasten ja urhelijoiden 
vegaaniravitsemuksesta 
sekä syventävää tietoa: 
www.vegaaniliitto.fi 
– ks. tietoa --osio
www.vegaaniravitsemus.fi 

Rauta  [ Fe ]

Rauta on hemoglobiinin rakennusaine. 
Sen puute aiheuttaa anemiaa. Kasvikun-
nan tuotteista rautaa saa täysjyväviljasta, 
palkokasveista, tummanvihreistä kasvik-
sista, pähkinöistä, siemenistä ja kuivatuis-
ta hedelmistä. Rautapitoisten tuotteiden 
nauttimisen yhteydessä olisi hyvä syödä 
myös C-vitamiinia sisältäviä ruokia, jol-
loin raudan imeytyminen tehostuu. Kal-
sium heikentää raudan imeytymistä, jo-
ten käytettäessä kalsiumlisiä ne kannattaa 
ottaa aterioiden välillä. Raudanpuutteesta 
johtuva anemia ei ole vegaaneilla muita 
ruokavaliota noudattavia yleisempää10,11.

Jodi  [ I ] 

Jodia on niukasti Suomen maaperässä. 
Siksi sitä lisätään ruokasuolaan. Runsas 
suola on kuitenkin epäterveellistä, minkä 
takia suolan käyttöä ei pidä lisätä jodin 
vuoksi. Kannattaa käyttää jodioituna se 
suola, jonka muutenkin käyttää. Jodilisä 
on tarpeen sen lisäksi, sillä useissa tut-
kimuksissa vegaaneilla on ollut puutetta 
jodista.

Jodin suositeltava päivittäinen saanti on 
150 μg yli 10-vuotiaille. Raskaana oleville 
suositus on 175 μg ja imettäville naisille 
200 μg/vrk2. 

Seleeni  [ Se ]

Myös seleeniä on niukasti Suomen maa-
perässä ja sitä lisätään siksi lannoitteisiin. 

Seleenin saantiin kannattaa kiinnittää 
huomiota, mikäli käyttää pääosin luomu-
viljeltyä kotimaista ravintoa: luomutuo-
tannossa peltoon ei lisätä seleeniä. Erityi-
sen paljon seleeniä on parapähkinöissä, ja 
suositeltu määrä seleeniä saadaan noin 10 
parapähkinällä viikossa.

Sinkki  [ Zn ]

Sinkkiä tarvitaan mm. kasvuun, suku-
puoliseen kehitykseen ja immuunipuo-
lustukseen. Vegaaneille suositellaan Suo-
messa 20-30 % suurempaa sinkin saantia2, 
koska eläinperäinen proteiini parantaa 
sinkin hyväksikäyttöä ja fytaatti puoles-
taan heikentää sitä. Fytaatin vaikutusta 
voi kuitenkin vähentää fermentoimalla, 
leivän hapattamisella ja hiivalla kohotta-
misella12. 

Elimistö tehostaa sinkin imeytymistä, 
jos saanti on vähäisempää, eikä sinkki ole 
tutkimuksissa ollut ongelma vegaaneilla. 
Hyviä sinkinlähteitä ovat täysjyvävilja-
tuotteet, palkokasvit ja pähkinät.

Kalsium  [ Ca ]

Kalsium on tärkeä luuston rakennusai-
ne. Kalsium yhdistetään maitotuotteisiin 
ja maidoton ruokavalio herättää helposti 
huolen kalsiumin saannista. Hyviä kal-
siuminlähteitä vegaaniruokavaliossa ovat 
muun muassa tofu- ja muut soijatuotteet, 
palkokasvit, vihreät lehtivihannekset, ta-
hini (seesaminsiemenistä tehty tahna), 
siemenet, pähkinät, kaalit, kuivatut he-
delmät (erityisesti viikuna) ja kalsiumilla 
täydennetyt elintarvikkeet, kuten esimer-
kiksi kasvimaidot ja -jogurtit. 

Ruoka-aineet vaihtelevat paitsi kalsium-
sisällön myös kalsiumin hyväksikäytettä-
vyyden suhteen. Muun muassa pinaatista 
ja raparperista kalsium imeytyy huonosti 
niiden sisältämän oksaalihapon vuoksi 
ja siemenistä fytaatin vuoksi. Kun näi-
tä haittatekijöitä ei ole, kalsium imeytyy 
pääsääntöisesti hyvin, joistain kasviksista 
jopa maitoa paremmin13. 

Terve luusto on monen tekijän summa. 
Esimerkiksi D-vitamiini on välttämätön 
kalsiumin imeytymiseksi. Runsaasti he-
delmiä ja kasviksia sisältävä ruokavalio 
sisältää magnesiumia, kaliumia, K- ja 
C-vitamiineja, millä on positiivinen vai-
kutus luustoon14. Liikunnan puute, tupa-
kointi, runsas alkoholinkäyttö ja matala 
estrogeenitaso puolestaan edistävät osteo-
poroosin kehittymistä. Myös perimällä on 
suuri vaikutus.

Kalsiumsuositukset vaihtelevat eri mais-
sa 650–1000 mg/vrk välillä 15,16,17. Suo-
men suositus on 800 mg/vrk2. Desilit-
rassa täydennettyä kasvimaitoa on sama 
määrä kalsiumia, kuin lehmänmaidossa  
(120 mg). Saman määrän kalsiumia saa 
vaikkapa reilusta ruokalusikallisesta ta-
hinia, reilusta puolesta desistä manteleita, 
yhdestä parsakaalista tai 2,5 ruokalusikal-
lisesta tofua.

Kalsiumpitoisuudet Finelistä, paitsi tofun  
lähde USDAn Nutrient Database.  
Muu lähdeluettelo on sivulla 34.

Ravitsemusteksti: Johanna Kaipiainen,  
ETM, laillistettu ravitsemusterapeutti

Ruokaympyrän suunnittelu ja toteutus:  
Niina Tolonen ja Eisa Hermanoff.

Vegaanin 
ravitsemus
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Kasvikset
Syö runsaasti ja monipuolisesti 
kasviksia sekä tuoreina että 
kypsennettyinä.

Hedelmät ja marjat
Syö runsaasti ja monipuolisesti 
hedelmiä ja marjoja.

Rasvat
Käytä kohtuullisesti kasviöljyjä ja muita 

hyvää rasvaa sisältäviä ruokia, kuten 
pähkinöitä ja avokadoa. Huolehdi, 
että saat riittävästi omega-3-sarjan 

rasvahappoja käyttämällä ruoanlaitos-
sa esimerkiksi rypsiöljyä. Lisänä voit 

käyttää pellavansiemen-, camelina- ja 
hamppuöljyjä sekä saksanpähkinöitä.

Kalsium
Lautasmallissa ei ole erikseen ryhmää 
kalsiumpitoisille ruoka-aineille, koska 
kalsiumia on monissa elintarvikkeissa. 
Valitse kustakin ryhmästä runsaasti 
kalsiumia sisältäviä elintarvikkeita, 
esimerkiksi vihreitä lehtivihanneksia, 
kalsiumilla täydennettyjä kasvimaitoja 
ja mehuja, viikunoita, tofua, manteleita 
ja tahinia. Useat soija- ja muut kas-
vimaidot on täydennetty kalsiumilla, 
joten ne helpottavat kalsiumin riittävää 
saantia.

Vegaanin

lautasmalli Viljatuotteet
Suosi täysjyväviljatuotteita.

Juomat
Juo runsaasti vettä 

ja vältä sokeroituja juomia.

Proteiinipitoiset ruoat
Käytä monipuolisesti eri proteiinin-

lähteitä, kuten palkokasveja, pähkinöi-
tä, siemeniä ja soijatuotteita. (Myös 

viljatuotteissa on proteiinia.)

Ravintolisät
B12-vitamiinin saanti vitaminoi-

duista elintarvikkeista ja/tai ravinto-
lisänä. D-vitamiini ravintolisänä 

talviaikaan. Jodin saannin varmistat 
käyttämällä jodioitua ruokasuolaa, 

ravintolisää tai luotettavan jodipitoi-
suuden sisältävää merilevää/

merilevävalmistetta.
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Kasvimaidot 

•	 Esimerkiksi kaurasta, soijasta, riisistä, 
kookoksesta ja pähkinöistä valmis-
tetaan maitoja, joita voidaan käyttää 
lehmänmaidon tavoin ruokajuomana, 
kahvissa, muroissa, ruoanlaitossa ja 
leivonnassa.

•	 Monissa kahviloissa on tarjolla kasvi-
maitoa kahvin ja teen sekaan.  

•	 Lisää vinkkejä Kamomillan konditoria 
-blogin Lehmättä keittiössä -oppaassa.

Juustoja uuniin ja leivälle 

•	 Leivän päälle löytyy kasviperäisinä 
niin valmiita juustoviipaleita, pizza-
juustoja kuin höylättäviä ja tuorejuus-
toja. Kasvijuustot eivät aina vastaa 
ravintoarvoiltaan perinteisiä juustoja 
ja sopivat silloin pikemmin herkutte-
luun kuin peruselintarvikkeeksi. 

Helppoa ja herkullista 

kasvisruokaa
Kuinka kananmuna korvataan? 
Onko lehmänmaidolle vaihtoeh-
toja? Näihin ja moniin muihin ky-
symyksiin saat vinkkejä tältä au-
keamalta. Seuraavilta sivuilta 
löydät reseptejä ruoanlaittoon 
ja leivontaan. 

Kasviperäisiä jogurtteja  

•	 Täysin kasviperäisiä jogurtteja ja rah-
katyyppisiä välipaloja löytyy ruoka-
kaupoista useammalta valmistajalta ja 
kymmeninä eri makuvaihtoehtoina. 

•	 Maustamattomat soija- ja kaurajogur-
tit sekä creme fraische -tyyppiset kau-
ratuotteet sopivat dippikastikkeiden 
pohjana käytettäviksi. 

Kermoja ruokiin ja leivonnaisiin  

•	 Soija- ja kaurakermat soveltuvat leh-
mänmaitoperäisen kerman tavoin 
muiden muassa sosekeittoihin, ker-
maperunoihin ja kastikkeisiin. 

•	 Täytekakkujen ja muiden leivonnais-
ten päälle löytyy vaahdotettavia kasvi-
kermavispejä. 

•	 Kaupoissa myydään myös vegaani-
sia vaniljakastikkeita, jotka sopivat 
esimerkiksi mustikkapiirakan kanssa 
syötäviksi.   

Jäätelöt  

•	 Lehmänmaitoa käyttämättömän ei 
tarvitse kieltäytyä herkuttelusta, sillä 
kaupoista löytyy soija-, kaura- ja riisi-
pohjaisia jäätelöitä niin isoina pakka-
uksina kuin tuutteina ja puikkoinakin.   

Kananmunan korvaaminen  

•	 Korvike riippuu siitä, mikä munan 
tarkoitus on ollut: hyydyttää, kuoh-
keuttaa vai tuoda ravintoarvoja? Lei-
vonnassa munan voi usein jättää pois 
ilman mitään havaittavaa vaikutusta. 

•	 Tarkoituksesta riippuen munan voi 
korvata esimerkiksi soijajugurtilla, ba-
naanilla, No Egg tai Vegg -merkkisillä 
korvikevalmisteilla tai pehmeällä to-
fulla. Aquafabasta eli kikhernetölkin 
liemestä voi tehdä jopa täysin perin-
teisiä vastaavia marenkeja. 

•	 Lue lisää Kamomillan konditoria -blo-
gin Kananmunatta keittiössä -oppaas-
ta (www.kamomillankonditoria.com) 

Vegaanituotteet.net

-sivustolla  on valtavasti tie-
toja ja kuvia tavallisista ruo-
kakaupoista saatavista ve-
gaanisista tuotteista. Mitkä 
keksit ovat vegaanisia? Löy-
tyykö valmisruokia? Pipari-
taikinaa? Entä irtokarkkeja?

Mitä leivän päälle?  

•	 Voin tilalla on mahdollista käyttää 
lehmänmaidottomia margariineja, 
joista esimerkiksi Keiju laktoositon 
kasvirasvalevite 70% on täysin kasvi-
peräinen. Se soveltuu hyvin leivontaan 
ja ruoanlaittoon. 

•	 Ruoanlaitossa ja leivonnassa voi ja 
margariini voidaan useissa tapauksis-
sa korvata kasviöljyllä. Maun puolesta 
leivonnaisissa ei kannata käyttää kyl-
mäpuristettua rypsiöljyä. 

•	 Muita leivänpäällisiä ovat kasvikset, 
tofu, (vegaaniset) juustot ja leikkeleet, 
hummus, paputahnat, pähkinä- ja sie-
menlevitteet sekä majoneesit.

Ravintolat ja kaupat 

•	 Vegaaniliiton verkkosivuilla listataan 
Suomen kasvisravintoloita ja muita 
ulkonasyömisvinkkejä: www.vegaa-
niliitto.fi/arki/ulkona-syominen sekä 
kauppoja, joiden valikoima sisältää 
vegaanisia tuotteita erityisen katta-
vasti: www.vegaaniliitto.fi/arki/tuot-
teet-ja-kaupat  

Matkaillessa

•	 Happy Cow -sivusto (www.happycow.
net) listaa vegaaneille ja muille kasvis-
syöjille sopivia ravintoloita Suomesta 
ja muista maista. 

•	 Facebookista löytyy paljon paikal- 
lisia keskusteluryhmiä, kuten ”Vegaa-
ninen Porvoo” ja ”Vegaaninen Imat-
ra”, joista turistit tai vierailijatkin saa-
vat neuvoja.
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•	 2,5 dl Vihreä härkä  
-härkäpapurouhetta

•	 1 l kasvislientä  
+ 2 dl vuokaa varten

•	 400 g tummia makaroneja
•	 2 sipulia
•	 100 g aurinkokuivattuja  

tomaatteja 
•	 1,5 rkl aurinkokuivattujen  

tomaattien öljyä
•	 1 tl balsamiviinietikkaa
•	 1,5 tl savupaprikajauhetta
•	 2 tl oreganoa
•	 mustapippuria myllystä
•	 4 dl kaurakermaa (Planti)
•	 1 rkl vehnäjauhoja

Härkäpapu-
makaronilaatikko
noin 4–6 annosta

1.	 Huuhtele härkäpapurouhe huolellisesti ja keitä kasvisliemessä pehmeäksi (noin 15 
minuuttia). Keitä makaronit samalla, kun härkäpapurouhe kiehuu. Keitä makaroneja 
pari minuuttia vähemmän kuin pakkauksen ohjeessa sanotaan.

2.	 Silppua sipulit ja aurinkokuivatut tomaatit. Kuumenna öljy paistinpannulla. Lisää 
sipulisilppu ja balsamiviinietikka. Kuullota, kunnes sipuli alkaa pehmetä. Sekoita 
savupaprikajauhe sipulisilpun joukkoon. Lisää pannulle härkäpapurouhe, silputut 
aurinkokuivatut tomaatit, oregano ja mustapippuri. Paista 1–2 minuuttia. Yhdistä 
makaronit ja härkäpapuseos.

3.	 Sekoita 2 desilitraa kaurakermaa ja vehnäjauhot yhteen. Sekoita se makaroniseoksen 
joukkoon ja levitä seos uunivuokaan. Kaada laatikkoon 2 desilitraa kasvislientä ja 
pinnalle vielä 2 desilitraa kaurakermaa. Paista 200-asteisen uunin alatasolla noin puo-
li tuntia. Anna vetäytyä ennen tarjoilua. Koristele valmis ruoka halutessasi tuoreella 
rucolalla tai basilikalla. Tarjoa makaronilaatikko ketsupin kanssa.

1.	 Silppua sipulit ja raasta kesäkurpitsa karkeaksi raasteeksi.

2.	 Kuullota sipuleita kattilan pohjalla öljyssä hetki. Mausta balsamiviinietikalla.

3.	 Huuhtele linssit kylmällä vedellä. Lisää kattilaan tomaattimurska, linssit ja kasvislie-
mikuutio sekä basilika ja tomaattipyre.

4.	 Laita spagetti kiehumaan.

5.	 Keitä kastiketta keskilämmöllä noin 15 minuuttia, tai kunnes linssit ovat kypsiä (mut-
ta säilyttävät vielä muotonsa). Tarvittaessa lisää kattilaan vettä keittämisen aikana 
(noin 2–3 desilitraa).

6.	 Lisää kattilaan lopuksi kesäkurpitsaraaste sekä suolaa ja pippuria maun mukaan.

7.	 Pyöräytä spagetti vegaanisessa pestossa ja tarjoa kastikkeen kanssa.

•	 1 sipuli
•	 2 valkosipulinkynttä
•	 1 pienehkö kesäkurpitsa
•	 1 tl balsamiviinietikkaa
•	 500 g tomaattimurskaa + vettä
•	 2dl punaisia linssejä
•	 1 kasvisliemikuutio
•	 1 tl kuivattua basilikaa
•	 1 rkl tomaattipyrettä
•	 suolaa ja pippuria
•	 täysjyvä- tai gluteenitonta 

spagettia ja vegaanista pestoa

Kesäkurpitsa-
linssispagetti
noin 3–4 annosta

Elina Innanen www.chocochili.net Elina Innanen www.chocochili.net
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Metsäsieni-
focaccia

Marjaisat kaura-
spelttiruudut

1.	 Sekoita suuressa kulhossa 6 desilitraa jauhoja, kuivahiiva ja suola. Lisää vesi ja pari 
teelusikallista oliiviöljyä. Lisää tarvittaessa vielä desin verran jauhoja ja vaivaa taiki-
naa, kunnes se alkaa irtoamaan sormista. Taikina saa jäädä kuitenkin melko löysäksi. 
Kohota taikinaa lämpimässä paikassa puolisen tuntia.

2.	 Pilko sienet, sipuli ja valkosipulinkynnet. Kuullota sipuleita hetki paistinpannulla 
öljyssä. Mausta balsamiviinietikalla ja lisää sienet pannulle. Mausta seos ripauksella 
suolaa. Paista, kunnes sienistä ei enää irtoa nestettä.

3.	 Vaivaa focacciataikinaa hetki ja levitä se öljytyin käsin uunivuokaan (28 cm x 28 cm 
tai vähän isompi) leivinpaperin päälle. Voitele taikinan pinta oliiviöljyllä ja levitä sie-
niseos pinnalle. Rouhi myllystä päälle merisuolaa ja valuta pinnalle vielä hiukan olii-
viöljyä.

4.	 Paista 200 asteessa noin 25 minuuttia. Parhaimmillaan focaccia on ihan tuoreena ja 
vielä vähän lämpimänä.

Pohja
•	 6–7 dl vehnäjauhoja  

(tai puolet spelttijauhoja)
•	 1 pkt kuivahiivaa
•	 1 tl suolaa
•	 3 dl kädenlämpöistä vettä
•	 2 tl kylmäpuristettua oliiviöljyä

Täyte
•	 noin litra metsäsieniä (esim.  

kantarelleja, suppilovahveroita  
ja mustatorvisieniä)

•	 1 sipuli
•	 2 valkosipulinkynttä
•	 2 tl balsamiviinietikkaa
•	 ripaus suolaa
•	 kylmäpuristettua oliiviöljyä  

ja merisuolaa myllystä

Jos haluat uunipellillisen leipää, 
tee taikina kaksinkertaisena.

noin 8 annosta

1.	 Sekoita kuivat aineet yhteen. Yhdistä kauramaito ja rypsiöljy ja sekoita yhdistelmä 
kuivien aineiden joukkoon muutamassa erässä.

2.	 Kaada taikina leivinpaperin päälle uunivuokaan (28cm x 28cm). Ripottele marjat 
pinnalle. Valmista muruseos sekoittamalla käsin kaikki aineet tasaiseksi massaksi ja 
ripottele se marjojen päälle.

3.	 Paista 175-asteisessa uunissa ensin noin 25 minuuttia. Lisää sitten lämpöä 200 as-
teeseen ja jatka paistamista 5–10 minuuttia, tai kunnes kokeilutikkuun ei enää tartu 
taikinaa.

4.	 Anna jäähtyä, leikkaa neliöiksi ja tarjoa soijakermavaahdon kanssa.

Lisää reseptejä: www.vegaaniliitto.fi

noin 8 annosta

•	 dl vehnäjauhoja
•	 1,5 dl puolikarkeita spelttijauhoja
•	 2 rkl perunajauhoja
•	 2 dl sokeria (tai puolet  

fariinisokeria)
•	 2 tl leivinjauhetta
•	 1 tl vaniljasokeria
•	 3 dl kauramaitoa
•	 1,5 dl rypsiöljyä
•	 5 dl (pakaste) marjoja  

(esim. vadelmia ja mustikoita)

Muruseos
•	 2 dl kaurahiutaleita
•	 2 rkl vegaanista margariinia
•	 2 rkl fariinisokeria

Elina Innanen www.chocochili.net

Elina Innanen www.chocochili.net
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Ryhdy kasvissyöjäksi

Käytä eläinkokeetonta kosmetiikkaa

Ole ostamatta turkiksia ja muita 
eläinperäisiä materiaaleja, kuten nahkaa

Toimi eläinten puolesta

Ole tukematta eläinten viihdekäyttöä, 
kuten eläinsirkuksia

Liity eläinjärjestön jäseneksi 
ja/tai lahjoita järjestölle

eläinystävällisempää
elämäntapaan

6 keinoa
Yhdistyksiä
•	 www.animalia.fi
•	 www.oikeuttaelaimille.fi
•	 www.tuulispaa.org
•	 www.vegaaniliitto.fi

Kampanjoita
•	 www.elaintehtaat.fi
•	 www.vapautavalinnoilla.fi
•	 www.vegaanihaaste.fi

Blogeja

Kasvisruoka

•	 www.chocochili.net
•	 www.dinanmaailma.blogspot.fi
•	 www.kamomillankonditoria.com
•	 www.pidempikorsi.tumblr.com
•	 www.veikeaverso.blogspot.fi

Eläinsuojelu ja -oikeudet

•	 www.hermithounds.com
•	 www.nasuvastisanottu.com

Keskusteluryhmiä
•	 Eläinoikeusryhmä Facebookissa
•	 Vegaani-ryhmä Facebookissa
•	 Vegaaniliitto-ryhmä Facebookissa

Dokumentteja
•	 Earthlings (2005)
•	 Live and Let Live (2013) 
•	 Speciesism: The Movie (2013) 
•	 The Ghosts in Our Machine (2013)
•	 Vegucated (2011)

Vegaaniliiton kirjasto
www.vegaaniliitto.fi/vegaaniliitto/kirjasto 

Kirjoja

Ruoka

•	 Härkäpapua sarvista – herkullista 
kasvisruokaa läheltä  (Somersalo, 
Mattila, Tuomisto & Haimi, 2010)

•	 Makumetkuja murusille   
–  pienen eläinten ystävän keittokirja 
(Kauppila & Somersalo, 2013)

•	 Puputyttö ja vohvelisankari  
– vegaanin herkkukirja  
(Kettunen, 2010)

•	 Tuulispään leivontakirja  
(Saunio, 2015)

•	 Vegaanin keittiössä (Innanen, 2015)
•	 Vegaanin keittokirja  

(Somersalo, 2015)
•	 Vegaanin kotiruokakirja  

(Nieminen, 2010)

Eläimet

•	 Eläimet yhteiskunnassa  
(Aaltola & Keto (toim.), 2015)

•	 Eläinten moraalinen arvo  
(Aaltola, 2004)

•	 Eläinten oikeudet (Grant, 2013)
•	 Eläinten syömisestä (Foer, 2011)
•	 Johdatus eläinfilosofiaan  

(Aaltola (toim.), 2013)
•	 Millaista on olla eläin?  

(Telkänranta, 2015)
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