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KASVIKSET OVAT TOSI HAUSKA JUTTU! PAASETTE LAPSIRYHMAN
JA VEGEMIN AVULLA TUTUSTUMAAN MONIIN HEDELMIIN JA
KASVIKSIIN JA NIDEN VEIKEISIIN SUPERVOIMIIN YHDESSA!

Vegemi-hahmon, sovelluksen ja sen ympdrille luodun ruoka-
kasvatuksen avulla voimme kertoa kasvisten terveyshyé-
dyistd lapsille heitd innostavalla tavalla. Vegemille kasvikset
antavat ndkyvid, veikeitd supervoimia.

Vegemin hurjat supervoimat perustuvat kasvisten sisaltédmiin
ravintoaineisiin ja niiden hyvaksyttyihin terveysvaittadmiin

- mutta oikeastihan me aikuiset tieddmme, ettd kasviksista
saamamme supervoimat ovat monimuotoisia, pitkavaikut-
teisia ja monestikaan niitd ei voi silmalld huomata.

VEGEMI — SE HYVA MAHABAKTEERI

Vegemi on tdysin fiktiivinen mahalauvkussa elava mikrobi,
jonka avulla voidaan opettaa lapselle ikdtason mukaisesti
kasvisten terveysvaikutuksista, ja kannustaa lasta ruokki-
maan omaa "Vegemid&an” syémalla kasviksia. Ihmisen
ruoansulatuselimistéssd on oikeastikin paljon erilaisia
bakteereita ja muita mikrobeja - itseasiassa enemman,
kuin elimistéssémme on soluja. Mikrobeita 16ytyy ympéri
kehoaq, erityisesti suolistostamme, mutta Vegemi asuu
mahassa sen helpomman ymmérrettévyyden vuoksi.

Suolistomikrobien tiedetddn vaikuttavan ihmisen tervey-
teen monin, tosin monesti vield tuntemattomin tavoin,
sillé suolistomikrobeita on todella vaikea tutkia. Vegemi
on kuitenkin oiva tapa opettaa lasta kasviksien hyédyistad,
ja myés siitd, kuinka ruoansulatuselimistéssGmme on
terveyttadmme edistdvié mikrobeja. Vegemi kannustaa
lasta ruokkimaan omia "mahabakteereitaan” erivarisilla,
muotoisilla ja kokoisilla kasviksilla - .
se on hauskaa, maistuvaa ja 4
tukee lapsen terveyttd!



KASVIKSET OVAT HYVAKSI LAPSILLE JA AIKUISILLE!

Lapsen ruokavaliossa on hyva olla runsaasti kasviksia.
Tiedetddn, ettd monet ruokatottumukset siirtyvat lap-
suudesta suoraan aikuisuuteen - minkd nuorena oppii,
sen vanhana taitaa! Lapsena kun on monesti helpompi
opetella uusia tapoja, kuin vasta aikuisena. Joskus kas-
visten maut saattavat tuntua aluksi vierailta, joten nii-
den maisteluun tarvitaan karsivallisyyttd ja paljon tois-
tokertoja - kuitenkin ilman pakottamista.

Hyva "nyrkkisdantd” lapselle on sydédé viiden oman
nyrkillisen verran vihanneksia, juureksia, hedelmid,
sienid ja marjoja pdivassa - aikuisella tdma madrd on
puolisen kiloq, lapsilla luonnollisesti véhemman. Koska
kasvikunnan tuotteet ovat keskenddn hyvin erilaisia,
niiss@ on luonnostaan erilaisia Madarid mikroravintoai-
neita, bioaktiivisia yhdisteitd, energiaa ja vettd. Siksipd
erivdarisid, - koostumukseltaan monenlaisia kasviksia
kannattaa kéyttad padivittdin - ndin varmistamme, etté
niistd saadaan mahdollisimman paljon hydtyja.

TERVEYTTA KASVIKSISTA!

Vihannesten, hedelmien ja marjojen syéminen antaa Vegemil-
le supervoimaa, mutta on hyddyllistéd myds meiddn ihmisten
terveydelle. Kasvisten syéminen on yhteydessd vihempddn
sairastumiseen kroonisiin sairauksiin, ja syémalla riittavasti
kasviksia on helpompi syédd oman energiantarpeen mukai-
sesti.

Hedelmien, vihannesten ja marjojen sisaltdmat vitamiinit ja
hivenaineet tukevat terveyttd, mutta lisdksi ne sisaltavat
paljon muita bioaktiivisia yhdisteitd, kuten fytokemikaaleja,
jotka tukevat terveyttdmme monin tavoin. Iso osa kasvisten
terveysvaikutuksista perustuukin ndihin bioaktiivisiin yhdis-
teisiin, vaikka suurta osaa bioaktiivisista yhdisteistd ja niiden
vaikutusmekanismeista ei edes vield tunneta. Monien terveys-
vaikutusten taustalla olevat mekanismit ovat siis meille viel&
tuntemattomia - kuitenkin tutkimusndaytto kasvisten, hedel-
mien ja marjojen ja terveyden vdlisistd yhteyksistd on erittdin
vahvaal!




MIHIN VEGEMIN SUPERVOIMAT PERUSTUVAT?

Suomalaiset lapsiperheiden ravitsemussuositukset kannus-
tavat tarjoamaan kasviksia, hedelmid ja marjoja lapsille
joka aterialla, mutta kdytdnndssa lapsiperheilld on monesti
haasteita innostaa lasta kasvisten sydémiseen. Turun Yliopis-
ton elokuussa 2021 julkaistun tutkimuksen mukaan vain 1%
suomalaisista leikki-ikdisistd lapsista soéi kasviksia, hedelmid
ja marjoja suositusten mukaisesti! Tahdn haasteeseen me
Vennerilld paatimme tarttua, eli innostaa lapsia maistele-
maan erilaisia, hyvaad tekevia kasviksial!

Vegemin supervoimat perustuvat Euroopan Unionin hyvak-
syttyihin terveysvaittdmiin elintarvikkeiden siséltédmien ravin-
toaineiden terveys-vaikutuksista. Olemme tutkineet Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen ravitsemustietokanta Finelin
avulla kasvisten ravintoainesisaltdjd, ja ndiden avulla maari-
telleet supervoimat Vegemille. Vegemi -ruokakasvatuskon-
septissa esiteltyjen kasvisten ravintoainekoostumuksessa

on siis jokin ainesosaq, jolla on oikeastikin vaikutusta johonkin
ihmisen terveyden osa-alueeseen. Esimerkiksi porkkanan
sis@ltdma A -vitamiini tukee ihmisen normaalia ndkdkykyda,
mutta Vegemi saa porkkanasta puolestaan superndoén!

Seuraavilta sivuilta I16ydat Vegemin supervoimat, ja tietoa
niihin liitettyjen kasvisten sisdltamistd ravintoaineista ja
terveysvaittamista.

NAGN SUPERVOIMA
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MIHIN VEGEMIN SUPERVOIMA PERUSTUU? 00

PAPRIKA

Vegemi saa superndén paprikas-
ta, mutta myoés ihminen hyétyy
paprikan sisdltamasta A -vita-
miinista. 1 pieni paprika (120 g)
sisdltaa keskimadarin 185 mikro-
grammaa A -vitamiinia, joka on
6-9 vuotiaan lapsen saantisuos-
ituksesta noin 46 %. A -vitamiini
on ihmiselle valttamaton vita-
miini, ja sillé on lukuisia tarkeita
vaikutuksia elimistéssd. Yksi sen
tehtavista eli-mistdssé on nor-
maalin nékoé-kyvyn edistédminen.

PORKKANA

Porkkana antaa Vegemin néol-
le supervoimaa, mutta myés
ihminen hyétyy sen runsaasta
A -vitamiinipitoisuudesta, mika
on porkkanassa beta -karoteenin
muodossa. Yksi pieni porkkana
(35 g) sisaltaa keskimaarin 271
mikrogrammaa A -vitamiinia,
mikd& on noin 68 % 6-9 vuotiaan
lapsen pdivan saantisuosituk-
sesta. A -vitamiini on ihmiselle
valttdmaton vitamiini, ja sillé on
lukuisia tarkeitd vaikutuksia eli-
mistéssd. Yksi sen vaikutusista
on normaalin ndkékyvyn edis-
tédminen.




SYDAMEN SUPERVOIMA

MIKRO-
RAVINTO-
AINEITA

.

KAROTEOIDI

MIHIN VEGEMIN SUPERVOIMA PERUSTUU?

AVOKADO

Avokado antaa Vegemin syda-
melle supervoimaa, mutta sen
sisdltdmat tyydyttymattémat eli
pehmedt rasvat ovat hyédyllisia
myos ihmisen verenkiertoelimis-
tolle. Tyydyttyneiden eli kovien
rasvojen korvaaminen pehmeillé
rasvoilla ruokavaliossa edist&d
veren kolesterolitasojen pysy-
mistd normaalina. Suurin osa
avokadon rasvasta on pehmedd
rasvaa, silld 100 grammassa
avokadoa on noin 16 g rasvaa,
josta arviolta 12,6 g on monityy-
dyttymattémié ja 1,6 g kertatyy-
dyttymattémia rasvahappoja.
Erityisen runsaasti avokadossa
on omega-6 rasvahappoa, joka
on ihmiselle valttématoén rasva-
happo.

TOMAATTI

Vegemi saa supervoimaa to-
maatista, mutta myds ihmisen
verenkiertoelimisté hyétyy to-
maatin sis@ltémadstad C-vitamii-
nista. C-vitamiini edistdd kolla-
geenin muodostumista verisuon-
ten normaalia toimintaa varten.
1 pieni tomaatti (75 g) sisdaltaa
arviolta 11 milligrammaa C-vita-
miinia, joka on noin 28 % 6-9
vuotiaan lapsen pdivdn saanti-
suosituksesta.

NOKKELUUDEN SUPERVOIMA
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MIHIN VEGEMIN SUPERVOIMA PERUSTUU?

APPELSIINI

Appelsiini antaa Vegemin aivoille
supervoimaa, mutta myoés ihmi-
sen aivot hyétyvat appelsiinin
C-vitamiinista. C-vitamiini tukee
nimittdin normaaleja psykologi-
sia toimintoja. Yhdessd pienessd
(160 g) appelsiinissa on C -vita-
miinia noin 82 milligrammaa,
joka on noin 205 % 6-9 vuotiaan
pdivén saantisuosituksesta. C -
vitamiini on vesiliukoinen vitamii-
ni, joten ei huolta, vaikka lapse-
si sqisi sité ruoasta suositusta
enemmadn!

BANAANI

Banaani antaa Vegemin aivoille
supervoimaa, mutta banaanin
sis@ltdmadsta B6 -vitamiinista on
hyétyad myos ihmisen aivoille.
B6-vitamiini edist&a nimittdin
ihmisen normaaleja psykologisia
toimintoja. Yksi pieni banaani
(100 g) sisdaltada noin 0,5 milli-
grammaa B6 -vitamiinia, mikd
on noin 50 % 6-9 vuotiaan lapsen
pdivan vitamiinisuosituksesta.
Ja hei, kyllé ne aivot tykkaavat
banskun sisdltdmista sokereis-
takin!



NOKKELUUDEN SUPERVOIMA VATSAN SUPERVOIMA
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MIHIN VEGEMIN SUPERVOIMA PERUSTUU?

Herneet antavat Vegemin aivoil-
le supervoimaa, mutta myés me
ihmiset hyédymme herneista!
Nimittdin herneet sisaltavat fo-
laattia, C-vitamiinia ja tiamiinia,
jotka edistavat normaaleja psy-
kologisia toimintoja. Sadassa
grammassa herneité on 45 %
folaattia, 50 % C-vitamiinia ja

28 % tiamiinia 6-9 vuotiaan padi-
vdn suvosituksesta. Rutkasti hy-
vaa aivoille siis!
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Vegemi saa hassun supervoiman
omenan kuidusta! Omenan kuitu
on myos ihmiselle hyoédyllista,
sillé ravintokuitu on hyvaksi
suoliston toiminnalle. Konaiskui-
tumadra pienessé suomalaisessa
omenassa (120 g) on 1,9 gram-
maa, kun saantisuosituksena on
2-3 g / MJ. Eli esimerkiksi lapsi,
jonka energiantarve on pdivassa
6,9 MJ, saa pienestd omenasta
9,2-13,8 % pdivan kuitusuosituk-
sesta. Taéma on reilusti kuitua,
kun ottaa huomioon omenan
matalan energiasisallon!

Vegemi saa kurkusta supervoi-
maa suolistoonsa! Neste on
valttamatonta ihmisen aineen-
vaihdunnan toiminnalle, joten
kurkun vesipitoisuus on myoés
meille hyédyksi. 100 grammaa
kurkkua sisdltééa arviolta 95
grammaa vettd. 4-8 vuotias
lapsi tarvitsee keskimaarin 1,7
litraa nestettd pdivan aikana,
mikd kertyy ruoista ja juomis-
ta. Nesteen tarve on kuitenkin
kovin yksiléllinen, ja siihen vai-
kuttaa esimerkiksi liikunnan
madara ja sdd. Kuumana kesd-
pdivana ei ole hullumpi ajatus
syoéda kurkkua vdlipalaksi -
Sen mukana lapsi saa runsaas-
ti nestettd!



LUIDEN SUPERVOIMA
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LIHASTEN SUPERVOIMA
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MIHIN VEGEMIN SUPERVOIMA PERUSTUU?

KUKKAKAALI

Vegemi saa luihinsa supervoi-
maa kukkakaalista. Kukkakaalin
C-vitamiinista on hyétyé myaos
ihmisen luille, sillé C-vitamiini tu-
kee kollageenin muodostumista,
jota tarvitaan normaaliin luuston
toimintaan. 100 grammaa raa-
kaa kukkakaalia sisaltéd noin

52 milligrammaa C-vitamiinia,
joka on noin 130 % 6-9 vuotiaan
lapsen pdivén saantisuositukses-
ta.

LEHTIKAALI

Vegemi saa supervoimaa luihinsa
lehtikaalista, mutta lehtikaalin
C-vitamiinista on hyétyé myos
ihmisen luustolle. Lehtikaalin
sis@ltama C-vitamiini edistad
normaalia kollageenin muodos-
tumista luuston normaalia toi-
mintaa varten. 1 desi lehtikaalia
(50 g) sisaltaa arviolta 33 mil-
ligrammaa C -vitamiinia, joka on
noin 83 % pdivan saantisvosituk-
sesta. Lisdksi lehtikaalin sisalta-
ma@ kalsium on tarpeellinen
luuston normaalille kasvulle ja
kehitykselle. 1 desi (50 g) lehti-
kaalia sisé@ltdé noin 120 mg kal-
siumia, mikd on noin 17 % 6-9
vuotiaan lapsen pdivén saanti-
suosituksesta.

PARSAKAALI

Vegemi saa parsakaalista super-
voimaa. Myds ihmiset hyétyvat
parsakaalista ja sen sis@ltGmas-
té proteiinistaq, sillé proteiinia
tarvitaan lihasmassan kasvuun
ja yllapitamiseen. Parsakaali si-
saltada 3,9 grammaa proteiinia
sadassa grammassa. Proteiinin
saantisvositus on 1,1-1,3 g/kg, eli
esimerkiksi 25 kiloinen lapsi saisi
sadasta grammaa parsakaalia
noin 11-13,5 % paivan proteiinista.
Proteiinin saantisuositus tayttyy
helposti monipuolisen ruoan avul-
la, ja kasvisten proteiini on mu-
kana kerryttamdssa sita!

BATAATTI

Bataatti antaa Vegemin lihak-
sille supervoimaa! Bataatista
on myoés hyoétya ihmisen lihak-
sille, silla se sisaltaad lihasten
normaalia toimintaa edistavaa
kaliumia. 100 grammaa bat-
aattia sisaltdd keskimdadarin 337
milligrammaa kaliumia, joka on
6-9 vuotiaan pdivan saantisuos-
ituksesta noin 17 %. Bataatista
saa myés hiilihydraatteja, joista
saa virtaa leikkeihin!



VASTUSTUSKYVYN SUPERVOIMA
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KAALI

Kaali antaa Vegemin immuni-
teetille supervoimaa, mutta
kaalin sisa@ltamista seleenisté ja
C-vitamiinista on hyétyé myaos
ihmisen immuniteetille. Seleeni
ja C-vitamiini edistdvat nimittdin
immuunijdrjestelmén normaalia
toimintaa, eli siis huolehtivat
vastustuskyvystd. Sata gram-
maa valkokaalia siséltaa 33

% 6-9 vuotiaan lapsen pdivdn
seleenisuosituksesta, ja 92 %
C-vitamiinin suosituksesta, eli
reilusti kumpaakin!

PUOLUKKA

Puolukka antaa Vegemin immu-
niteetille supervoimaa, mutta
puolukan sisaltamistda C-vitamii-
nista ja folaatista on hyoétya
myos ihmisen immuniteetille.
C-vitamiini ja folaatti edistavat
nimittdin immuunijarjestelman
normaalia toimintaa, eli siis hu-
olehtivat vastustuskyvystd. Sata
grammaa puolukoita sisaltaa
noin 27 % 6-9 vuotiaan lapsen
pdivan C-vitamiinin suosituksesta
ja 15 % folaattisvosituksesta, eli
mukavasti kumpaakin!
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MUSTIKKA

Vegemi saa supervoimaa mus-
tikasta, mutta myds ihmisen
verenkiertoelimistd hyétyy mus-
tikan sisaltdmastd C-vitamiinis-
ta. C-vitamiini edistaa nimittdin
kollageenin muodostumista
verisuonten normaalia toimin-
taa varten. 100 grammaa mus-
tikoita sisaltéa reilusti C-vita-
miinia, noin 18 % 6-9 vuotiaan
lapsen pdivdn saantisuosituks-
esta.



