Ruokavalion laatu: Laadukas ruokavaliomalli koostuu
hedelmista, marjoista, vihanneksista, taysjyvaviljoista,
palkokasveista, siemenista ja pahkinodista. Se optimoi
ravintoaineiden saannin. Pitkalle prosessoituja elintarvik-
keita ja ylimaaraista rasvaa valtetaan.

Palnonhallinta: Kasvien proteiinit ja kuidut lisdavat
kyllaisyytta vahin kalorein ja tasaavat verensokeria.
Muun muassa naista syistd kasvispohjaiset ruoka-
valiot auttavat painonhallinnassa.

SUOMEN
ELAMANTAPA-
LAAKETIETEEN
YHDISTYS RY

Virallisissa ruokavalio-ohjeistuksissa on
yhteinen teema: korkeintaan minimaa-
lisesti prosessoituihin kasviperaisiin
ruokiin painottuvilla ruokailutottu-
muksilla on suuri merkitys kroonisten

sairauksien ehkaisyssa ja hallinnassa
seka yleisen terveyden edistamisessa.

Tyypin 2 diabetes: Vankan tutkimusnayton perusteella
tiedetaan, ettd kasvispohjaisella ruokavaliolla voidaan
seka ehkaista etta hoitaa insuliiniresistenssia ja tyypin 2
diabetesta, parhaimmillaan aina remissioon asti. Kuidut
ja kasviproteiinit tuottavat kyllaisyytta ja helpottavat
painonhallintaa.

ACLM (American College of Lifestyle
Medicine) on koonnut tieteellista
nayttéa kokokasvisruokapainotteisten
ruokavalioiden terveysvaikutuksista.

. . . . . . Lisatietoja:
Sydén- ja verisuonitaudit: Kasvispohjaiset falm fi
ruokavaliot vahentavat sydan- ja verisuonitautien Vil LT

riskitekijoita seka valtimosairauksien riskia.
Nayttéa on saatu jopa sepelvaltimoplakkien
pienentymisesta.

Krooninen munuaissairaus: Kasvisten osuutta ruokavaliossa
lisdamalla munuaisten vajaatoiminnan eteneminen ja
siihen liittyva valkuaisvirtsaisuuden kehittyminen
hidastuvat. Komplikaatioiden, kuten kuona-aineiden
kertymisen ja infektioiden, riski vahenee.
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Enteraalinen ravitsemus: Syomisvaikeuksista karsiville potilaille on tarjolla
korkealaatuisia kasvispohjaisia taydennysravintovalmisteita. Naita voidaan kayttaa
esim. tilanteissa, joissa tarvitaan lisdenergiaa helposti imeytyvassa muodossa, kuten
suolistotulehduksen toipumisvaiheessa, ja tulehdusten hallintaan.

altistus elainproteiinille ja erityisesti punaisesta lihasta peraisin olevalle rasvalle

7 Sydpa: Kasvispohjaiset ruokavaliot yhdistyvat pienempaan syopariskiin, koska
vahenee. Runsas kasvisten kaytto liittyy pienempaan sydvan uusiutumisriskiin.

Autoimmuunisairaus: Kasvisten kuidut ja polyfenolit kohentavat suoliston mikrobiomin
laatua. Tama yhdistyy terveeseen immuniteettiin. Ruokavalio voikin olla tehokas
tydkalu autoimmuunisairauksien ehkaisyssa ja hoidossa.

Elamanlaatu ja pitkaikaisyys: Kun on tutkittu pitkaikaisimpia ja terveimpia vaestoja, on havaittu,
9 etta kasviperaisten ruokien osuuden kasvattaminen ja vastaavasti eldinperaisten ja pitkalle

jalostettujen elintarvikkeiden kayton vahentaminen yhdistyvat pidempaan terveeseen ikaan.
Ravitsemussuosituksetja-ohjeet: Suurimmat terveydenhuollon ammattilaisten yhdistykset
ovat yksimielisia siita, etta elintapasairauksien esiintyvyyden vahentamiseksi
ruokavalioiden tulee sisaltaa runsaasti kasviperaista ruokaa mutta vain vahan pitkalle
prosessoituja elintarvikkeita.
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