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Alhealueita keskustelun pohjaksi

* Vitamiinit — enta mita muuta tarvitsemme
* Pari sanaa vitamiinien fysiologiasta
* Mika ero on vitamiinien tarpeella ja suosituksella

* Vitamiinien saanti ruuasta — voiko saako tarpeeksi
* A-vitamiini

D-vitamiini

Tiamiini

C-vitamiini

Folaatti

B-12 vitamiini

* Milloin syyta turvautua ”purkkiin”



“Vita” on latinaa

ja tarkoittaa

ELAMAA ja
HENKEA

Mahdollistavat
elintarkeita
tapahtumia
elimistossa

e Valttamattomia
ravintoaineita

* Ei kyetd muodostamaan
elimistossa riittavasti

Cveamion ]

Askorbiinihappo
A-vitamiini
D-vitamiini
E-vitamiini
K-vitamiini
Tiamiini
Riboflaviini
Niasiini
Pantoteenihappo
Biotiini
B,-vitamiini
Folaatti
B,,-vitamiini

Taulukko 2.1. Ihmiselle valttamattomat ravintoaineet.

Energianlahteet (hiilihydraatit, rasvat, proteiinit)

Aminohapot Monityydyttymattomat
rasvahapot

Histidiini Linolihappo (18:2n-6)
Isoleusiini Alfalinoleenihappo
Leusiini (18:3n-3)

Lysiini

Metioniini

Fenyylialaniini

Treoniini

Tryptofaani

Valiini

Muut aminohapot, jotka

turvaavat aminoryhmien

saannin

Askorbiinihappo Kalsium
A-vitamiini Fosfori
D-vitamiini Magnesium
E-vitamiini Natrium
K-vitamiini Kalium
Tiamiini Kloridi
Riboflaviini Rauta
Niasiini Sinkki
Pantoteenihappo Kupari
Biotiini Mangaani
B,-vitamiini Jodi

Folaatti Seleeni
B,,-vitamiini Molybdeeni

Kromi (mahdollisesti)
Boori (mahdollisesti)



Vitamiinien olemuksesta

* Rasvaliukoiset vitamiinit (A-, D-, E- ja K-) kayttaytyvat kuin rasvat
* Varastoituvat tehokkaasti K-vitamiinina lukuun ottamatta
* Vesiliukoiset vitamiinit seuraavat proteiinien ja hiilihydraattien
reitteja elimistossa

e Varastoituvat muutamiksi viikoiksi tai kuukausiksi B12-vitamiinia lukuun
ottamatta

e B12-varastot voivat kestaa aikuisella vuosia
* Riittamaton saanti atheuttaa aluksi yleisoireita

* Myohemmin tyypillisia puutos-oireita kuten esim. luuston
haurastumista D-vitamiinin puutteessa



Vesiliukoisten vitamiinien maaraa elimistossa saadellaan —
rasvaliukoiset kertyvat

* Imetymisessa
* 100 mg:n annoksesta C-vitamiinia imeytyy 80 %
* 200-500 mg:n annoksesta imeytyy 60-70 %
* Yli 1000 mg:n annoksesta imeytyy enaa alle 50 %

* Yhden ylimaara suolessa vaikutusta muiden imeytymiseen

* Kudosten (solujen) sisaanottoa saadellaan tarpeen
mukaan

* Ylimaara paatyy ulosteisiin ja virtsaan



Vitamiinien TARVE vs. SUOSITUS

* Fysiologinen TARVE tarkoittaa maaraa, jonka elimisto tarvitsee
pysyakseen terveena. Tarve vaihtelee ian, koon, sukupuolen ja
liikunnan maaran mukaan. Perustuu laajaan tutkimusnayttoon.

* SUOSITELTAVA SAANTI suurempi kuin fysiologinen tarve

* Tyydyttaa ravinnon tarpeen ja yllapitaa hyvan ravitsemustilan
lahes kaikilla terveilla ihmisilla.



A-vitamiini
suositus
900/700 ug
RAE/vrk

Paljonko suomalaiset saavat
A-vitamiinia ja mistd ldhteist4?

A-vitamiinin keskimaarainen saanti on
suosituksen mukaista: noin 50 % naisista
ja 40 % miehista saa vitamiinia suositel-
tavan maaran.

~ A-vitamiini (RAE pg/vrk)

Naiset 747 700

Miehet 911 900

e

1) FinRavinto 2017 -tutkimus, keskimaarainen saanti
(A-vitamiinin saanti on ilmoitettu retinoliaktiivisuuden
ekvivalenttina, RAE)

2) Suomalaiset ravitsemussuositukset (2014):
vertaus vuoden 2014 suosituksiin, joissa on kaytetty
samaa A-vitamiiniyksikkoa kuin FinRavinto 2017
-tutkimuksessa

Tarkeimmat A-vitamiinin saantildhteet
(%-osuus kokonaissaannista):
kasvikset, peruna (25-30 %),

liha, kananmuna (20-25 %),

rasvat (20-25 %), maito (20 %)

Lahde: FinRavinto 2017 -tutkimus.

Taulukko 2.11. Paivan A-vitamiinit kertyvat hel-
posti monista lahteista.

7"',Rﬁ6kér-—-léiné;;annos’ .
_Eldinkunnan tuotteet

~Maksa, 100‘?9*_’

Maksalaatikko, 250 g

Ankerias tai nahkiainen, :

Kaali-porkkana-jauhelin
laatikko, 250 g

, ,Maksaﬁas;t,eija,,’ 'ﬁé’makka?'

Paistettu muikku, 100 g

1) RAE = retinoliaktiivisuuden ekvivalentti

Ldmrilb A LAv#AccA Cinali tintAlbannacea  Q 2N2R)



D-vitamiini

* Tarvitaan luun rakentumiseen ja yllapitoon
* Puutos vahentaa kalsium imeytymista suolessa

* D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon vaikutuksesta
maaliskuun ja lokakuun valisena aikana

* D-vitamiinin riittavaa saantia seka ihosta etta ravinnosta
kuvataan seerumin D-vitamiinin eli 25(OH)D:n pitoisuudella.
Yli 50 nmol/l pitoisuutta pidetaan terveyden kannalta
riittavana.

* Normaalisti ulkona kesakuukausina aikaansa viettavat ihmiset

tarvitsevat talvella D-vitamiinia noin 10 pg/vrk ravinnosta tai
ravintolisista, jotta seerumin 25(OH)D-pitoisuus olisi riittava



D-vitamiini jatkoa

e /5 vuotta tayttaneille suositellaan D-vitamiini-
valmistetta 20 pg/paiva ympari vuoden, jos
ruokavalioon ei kuulu D-vitamiinilla taydennettyja
maitotuotteita tai kasvipohjaisia valmisteita ja kalaa
ja jos ulkoilu on vahaista.

* Pienempi annos (10 yg/paiva) voi riittaa, jos kayttaa
saannollisesti ja paljon D-vitaminoituja maito-
tuotteita tai kasvipohjaisia valmisteita, rasvalevitteita
ja kalaa

* Maidot, jugurtti, viili Tug/dl, levite 1 ug/tl




D-vitamiinin
suositus ruuasta
10 ug/vrk

Purkista 10-20
ug/vrk
ymparivuoden yli
75-vuotiaille

Paljonko suomalaiset saavat
D-vitamiinia ja mista lahteista?

D-vitamiinin keskimaarainen saanti on
suosituksen mukaista: noin 40 % naisista
ja 65 % miehista saa vitamiinia suositel-
tavan maaran.

D-vitamiini (ug/vrk)

Naiset 10 36 10

Mienet 13 36 10

1) FinRavinto 2017 -tutkimus, keskimaarainen saanti
2) Kansalliset ravitsemussuositukset 2024
Tarkeimmat D-vitamiinin saantilahteet
(%-osuus kokonaissaannista):
vitaminoidut levitteet (35-40 %),
vitaminoidut maitotuotteet (30 %),

kala, ayriaiset (20 %).

Lahde: FinRavinto 2017 -tutkimus.

Taulukko 2.13. Keraa seuraavista vaihtoehdoista
daivan D-vitamiinit (suositus: aikuiset 10 pg/vrk).

Kala-ateria, 150 g

Paistettu kantarelli t,ai'—_":' .
suppilovahvero, 1 dl >

Maito, piimd, jugurtti,
vitaminoitu, 1,5 dl

Kauraju"oma,, o
vitaminoitu, 1,5dl

Soijgiuora, .
vitaminoitu, 15dl

Levite, vitaminoitu, 1t

1) dl = desilitra, tl = teelusikka



seiti

*pangasius,
hoki ja tilapia
keskiarvo

kalapuikko
tonnikala (purkki)
tuontikala*®
kalapuikko (lohi)
kirjolohi

kuha

lohifile

muikku
silakkafile

silkafile

- D-vitamiini,
0 5 10 15 20 25 ug/100g



Tiamiini Paljonko suomalaiset saavat Miksi tiamiinin saantiin
SUOSitUS tiamiinia ja mista lahteista? tUliSi kllnnlttaa huomiota?

Tiamiinia saa suosituksen mukaisesti alle
puolet vaestosta. Tasta huolimatta vaeston
keskimaarainen saanti on suosituksen
mukaista.

0,9/1,1Tmg/vr

 Tiamiini (mg/vrk)

Naiset 1.1 09

Miehet 14 1.1

1) FinRavinto 2017 -tutkimus, keskimaarainen saanti
2) Kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Tarkeimmat tiamiinin saantilahteet é
(%-osuus kokonaissaannista):

liha, kananmuna (25-35 %),
kasvikset, peruna (25-30 %), viljat (20 %)

Lahde: FinRavinto 2017 -tutkimus.




C-vitamiini
Suositus
95/110
mg/vrk

Paljonko suomalaiset saavat
C-vitamiinia ja mistéa laheista?

C-vitamiinin keskimaarainen saanti on
suosituksen mukaista: 75 % naisista ja
60 % miehista saa vitamiinia suositel-
tavan maaran.

~ C-vitamiini (mg/vrk)

1) FinRavinto 2017 -tutkimus, keskimaarainen saanti
2) Kansalliset ravitsemussuositukset (2024)
Tarkeimmat C-vitamiinin saantilahteet
(%-osuus kokonaissaannista):
kasvikset, kasvisruuat (30 %),

hedelmat, marjat (25-30 %),

juomat (20-25 %).

Lahde: FinRavinto 2017 -tutkimus.

Nelja
esimerkk-
annosta

riittaa

Taulukko 2.16. Kun valitset nelja esimerkkian-
nosta paivassa, saat suositeltavan maaran C-
vitamiinia (suositus: naiset 95 mg/vrk, miehet 110
mg/vrk). Jokaisessa annoksessa on noin 25 mg
C-vitamiinia.

Paprika, 1 viipale (15 g)

Nokkonen, 0,4 dl (15 g)

Parsakaali, 0,5 dl

Keitetty parsakaali, 0,75 dl

Lehtikaali, 1 dl

Ruusukaali, keitetty, 3 kpl

Pinaatti, 1 dl

Ruusunmarjasose, 1 tl

Tyrnimarja, 1 rkl

Mustaherukka, 0,4 dl

Kiivi, ¥2 kpl (40 g)

Mansikka, 0,8 dl

Appelsiini, 1/3 kpl (50 g)

Vadelma, 1,3 dl




Folaatti
Paljonko suomalaiset saavat suositus

folaattia ja mista lahteista?
330 ug/vrk

Folaatin saanti on suosituksen mukaista
5 %:lla naisista ja 20 %:lla miehista.

Taulukko 2.18. Hyvia folaatin lahteitd, joista voi koota suositeltavan maaran
(suositus: aikuiset 330 pg/vrk, raskaana olevat naiset 600 pg/vrk ja imettavat naiset 490 pg/vrk).

| Folaatti (ug/vrk)

noin 100 :t;nikrogrérhmaa 7 7 ' 7 n'oi,n 50 mikrogrammaa
Maksa, 10 gV Maapahkinat, ¥z dl
Soijajauho, Y2 dl Vehnanalkio, 2 rkl
Maksalaatikko, 50 g*? Ruisleipa, 2 keskikokoista palaa (60 g)
: ' : e : Valkoinen papu, keitetty, 1 dl Parsakaali, keitetty, reilu 1 dl
1) FinRavinto 2017 -tutkimus, keskimaarainen saanti B H .
2) Kansalliset ravitsemussuositukset 2024 Lehtikaali, 1,5 dl Kukkakaali, keitetty, 1,5 dl
5 - o - i P keitett inrea keitett i
Tarkeimmat folaatin saantilihteet aisd ety e e

o - 1) ks. maksan ja maksaruokien kéyttd (www.ruokavirasto.fi)
(A-OSU US): ¢ - 2) pieni annos maksalaatikkoa 250 g (noin 500 mikrogrammaa folaattia)

kasvikset, peruna (30-35 %), viljat (15 %),
liha, kananmuna (10-15 %).
Lahde: FinRavinto 2017 -tutkimus.




B-12 vitamiini
suositus
4 ug/vrk

Paljonko suomalaiset saavat
B,,-vitamiinia ja mistd ldhteista?

Aikuisvaeston Blz—vitamiinin
saanti on riittavaa.

-vitamiini (pg/vrk)

1) FinRavinto 2017 -tutkimus, keskimaarainen saanti
2) Kansalliset ravitsemussuositukset 2024

Tarkeimmat B_,-vitamiinin saantilahteet
(%-osuus kokonaissaannista): ,
liha, kananmuna (40 %), maito (35 %),
kala, ayriaiset (20 %).

Lahde: FinRavinto 2017 -tutkimus.




B-12 vitamiinin taso elimistossa voi joskus olla ongelma:

enterohepaattinen kierto
ja haiman proteaasit

mahalaukku

- Ruokavaliossa
vahan
elainkunnan
tuotteita

pepsun!f
' (L &/

O o i pe g

A8
®

A

- Sisaisen tekijan
erittyminen
vahaista

ileumin epiteeli
= 70
- ¢

paasy soluun ja hyodyntaminen

) holo-TC

—~—porttilaskimo |




Milloin
syyta
turvautua
purkkiin?

Taulukko 2.19. Tayspainoisen sekaruokavalion, lakto-ovokasvisruokavalion ja vegaaniruokavalion paivan
ateriat seka tarvittavat ravintolisat.

Hapatettu kauravalmiste,
marjoja, pahkinoita

ja myslia

Ruisleipa, porkkanalevite
(kasvirasvalevitetta,
keitettya porkkanaa,
mausteita)

Teeta, kahvia

Jugurttia, marjoja

ja myslia

Ruisleipa, juusto, Kuten sekaruokavalio
margariini, salaatti

Teeta tai kahvia

Kalakeittoa

Sekahiivaleipa, Papukeitto,

Eal e Juuripersiljakeitto, sekahiivaleipa, kasvirasva-
Jlevitet’;é Eeis muut valinnat kuten levite, tofu, kurkku
’ sekaruokavaliossa Marjasalaatti

Marjasalaatti

= : o
Maitoartail piifnas Taydennetty kaurajuoma

Omena

: = Kuten sekaruokavalio Kuten sekaruokavalio
Kahvia, teeta
Kaalikaaryleita,
PRolkasLeS. Sienikaalikaaryleet, Kuten kasvisruokavalio,
peruna >
5L . muut valinnat kuten mutta ruokajuomana

e laath sekaruokavaliossa taydennetty kaurajuoma
Marjakeitto \ Y J
Maitoa tai piimaa
Grahamsampyla,

~ kasvirasvalevite, tomaatti Kuten sekaruokavalio Kuten sekaruokavalio

. Teeta

- Sl 2i B,,-vitamiini, D-vitamiini,
: e o D-vitamiini talviaikana - =3 :
D-vitamiini talviaikana : B mahdollisesti jodi-,
Mahdollinen rautalisa : - .
kalsium-, rauta-, sinkkilisa

1) Lakto-ovo-kasvisruokavaliossa kasvikunnan tuotteiden lisdksi maitoa (lakto) ja kananmunaa (ovo)
2) Vegaaniruokavalio: ainoastaan kasvikunnan tuotteita
3) Kaurajuoma taydennetty kalsiumilla, jodilla, riboflaviinilla ja B ,-vitamiinilla



Vitamiinien maaria vitamiinivalmisteissa

Vitamiini Maara Maara yhdessa Suositus/vrk
yksikko yhdessa kapselissa Naiset/Miehet
kapselissa | (vahvempi valmiste)

A-vitamiini ug 300 300 700/900
D-vitamiini ug 10 20 10/10
E-vitamiini ug 10 12 10/10
C-vitamiini mg 75 120 95/110
B1-vitamiini mg 1,4 1,5 0,9/1,1
B2-vitamiini mg 1,6 1,6 1,6/1,6

Niasiini NE 15 16 14/18
B6-vitamiini mg 2,2 2,5 1,6/1,8
Foolihappo mg 400 500 330/330 folaattia
B12-vitamiiniug | 3 10 4/4




Taulukko 1.15. Neljan paivan ruokavalinnat.

Paiva 2:

lounas-
lipsuminen

Paivan 1 mukaan

Paiva 3:

lounas- ja iltapala—

lipsuminen

Paivan 1 mukaan

Paiva 4:
kokopaiva-
lipsuminen

Iso croissant,
appelsiinimehu,
maitokahvi
(tdysmaito)

Paiva 1:
R uo ka - suositeltavat
valintojemme @ inna
: Jugurtti, mysli,
val kUtu S marjat, sampylat,
T Nt 1 kasviksia, levitetta,
V|tam||n|enja =
mUIden Silakkapihvit,
ravintoaineiden il
ruisleipa, levite,
Saantiin kasviksia

Pieni broileri-
kolmioleipa,

Goecacola (0.5 ).

suklaapatukka
(50 g)

Pieni broileri-
kolmioleipa,
Coca cola (0,5 1),
suklaapatukka
(50 q)

Kinkku-kolmio-
leipa,

Cocacola (03 1),
suklaapatukka
(50 q)

Kahvi,
marjapiirakka

Paivan 1 mukaan

Paivan 1 mukaan

Coca cola (0,2 1)

Kasviskeitto,

Paivan 1 mukaan

Paivan 1 mukaan

Iso tonnikalapizza,

makeisia (150 g)

ruisleipaa, levite, Olut (0, 5:0)
rasvaton piima,

omena

Kaurapuuro, Paivan 1 mukaan Popcorn, Popcorn,
marjoja Coca cola, makeisia (150 g)




Taulukko 1.16. Neljan paivan ruokavalintojen energia- ja ravintoainekertymat.
Paiva 3: Paiva 4:
lounas- ja
iltapala-
lipsuminen

Paiva 2:
lounas-
lipsuminen

Paiva 1:
suositus
_lipsuminen

92 2 200)

kokopaiva- '

~ Suositus

9212 200)

06 (2 500) 13,05 190) 16,0 (3 800)

25 &5 25.E7% 24 E% 34 E% 25-40 E%
SIE - /1 E% 6 E% 14 E% alle 10 E%
60 g 50 g 48 g 16 g 25-40 g
4,5 g 4,6 g 6.7 @ 10,8 g alle 5,75 g
16 mg 13 mg 116 mg .5 mg 15 mg
250 mg 150 mg 100 mg 45 mg /5 g
450 mg 330 mg 505 mg 215 mg 550 mg

E% = energiaravintoaineen osuus energian saannista



Yhteenveto ruuan puolesta

* [hmisen evoluution aikana syntynyt tasapaino

* Eri ravintoaineiden hyvaksikaytto sopusoinnussa
* Myos muiden kuin ravintoaineiden saanti turvattu
* Ruoka on muutakin kuin pillereita

Asiantuntevaa informaatiota: www.ruokavirasto.fi ja
www.terveyskirjasto.fi



http://www.ruokavirasto.fi/
http://www.terveyskirjasto.fi/

Lahteet

EEVA VOUTILAINEN ¢ MIKAEL FOGELHOLM ¢« MARJA MUTANEN

RUOKA ja
RAVITSEMUS

Hyvan elaman perusta

DUODECIM

farja Mutanen
Niinikoski

Matti
(toim.)

Ravitsemustiede

DUODECIM




