
Lakto-ovo- ja
laktovegetaariset ruokavaliot
ovat monipuolisesti
koostettuina koko perheelle
soveltuvia. 

Kasvispainotteisella
ruokavaliolla on havaittu
olevan positiivisia
vaikutuksia veren rasva-
arvoihin ja verenpaineeseen.

Monipuolisuus on tärkeää
eri ravintoaineiden
saamiseksi ja myös

turvallisuuden vuoksi.
Lisäksi on hyvä huolehtia

riittävästä syömisestä

Taulukko eri ruoka-aineiden sisällyttämisestä imeväisen ruokavalioon

 



Kasvissyöjien lautamalli eroaa
hieman perinteisestä lautasmallista.
Kasvissyöjien lautasmallissa
kasviksia, hiilihydraatin- ja
kasvisproteiininlähdettä on kutakin
1/3 lautasesta.

Imeväisikäisten ja
lasten

kasvisruokavaliot
 
 
 

Vegaaneille ja niukasti
maitotuotteita ja muita
eläinkunnan tuotteita nauttiville
suositellaan lisäksi joitain
ravintolisiä 
Suositeltavaa on olla yhteydessä
ravitsemusterapeutin kanssa. 

Vegaaniruokavalion
noudattaminen vaatii enemmän
tarkkuutta. 

 


