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Aihealueita keskustelun pohjaksi

• Vitamiinit – entä mitä muuta tarvitsemme
• Pari sanaa vitamiinien fysiologiasta
• Mikä ero on vitamiinien tarpeella ja suosituksella
• Vitamiinien saanti ruuasta – voiko saako tarpeeksi 

• A-vitamiini
• D-vitamiini
• Tiamiini
• C-vitamiini 
• Folaatti
• B-12 vitamiini

• Milloin syytä turvautua ”purkkiin”



“Vita” on latinaa
ja tarkoittaa
ELÄMÄÄ ja 
HENKEÄ

Mahdollistavat
elintärkeitä
tapahtumia
elimistössä

• Välttämättömiä
ravintoaineita
• Ei kyetä muodostamaan
elimistössä riittävästi



Vitamiinien olemuksesta

• Rasvaliukoiset vitamiinit (A-, D-, E- ja K-) käyttäytyvät kuin rasvat
• Varastoituvat tehokkaasti K-vitamiinina lukuun ottamatta

• Vesiliukoiset vitamiinit seuraavat proteiinien ja hiilihydraattien 
reittejä elimistössä
• Varastoituvat muutamiksi viikoiksi tai kuukausiksi B12-vitamiinia lukuun 

ottamatta
• B12-varastot voivat kestää aikuisella vuosia

• Riittämätön saanti aiheuttaa aluksi yleisoireita
• Myöhemmin tyypillisiä puutos-oireita kuten esim. luuston 

haurastumista D-vitamiinin puutteessa



Vesiliukoisten vitamiinien määrää elimistössä säädellään – 
rasvaliukoiset kertyvät

• Imetymisessä
• 100 mg:n annoksesta C-vitamiinia imeytyy 80 %
• 200-500 mg:n annoksesta imeytyy 60-70 %
• Yli 1000 mg:n annoksesta imeytyy enää alle 50 %

• Yhden ylimäärä suolessa vaikutusta muiden imeytymiseen

• Kudosten (solujen) sisäänottoa säädellään tarpeen 
mukaan

• Ylimäärä päätyy ulosteisiin ja virtsaan



Vitamiinien TARVE vs. SUOSITUS

• Fysiologinen TARVE tarkoittaa määrää, jonka elimistö tarvitsee 
pysyäkseen terveenä. Tarve vaihtelee iän, koon, sukupuolen ja 
liikunnan määrän mukaan. Perustuu laajaan tutkimusnäyttöön.

• SUOSITELTAVA SAANTI suurempi kuin fysiologinen tarve

• Tyydyttää ravinnon tarpeen ja ylläpitää hyvän ravitsemustilan 
lähes kaikilla terveillä ihmisillä. 



A-vitamiini 
suositus 
900/700 ug 
RAE/vrk



D-vitamiini

• Tarvitaan luun rakentumiseen ja ylläpitoon 
• Puutos vähentää kalsium imeytymistä suolessa
• D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon vaikutuksesta 

maaliskuun ja lokakuun välisenä aikana
• D-vitamiinin riittävää saantia sekä ihosta että ravinnosta 

kuvataan seerumin D-vitamiinin eli 25(OH)D:n pitoisuudella. 
Yli 50 nmol/l pitoisuutta pidetään terveyden kannalta 
riittävänä. 
• Normaalisti ulkona kesäkuukausina aikaansa viettävät ihmiset 

tarvitsevat talvella D-vitamiinia noin 10 µg/vrk ravinnosta tai 
ravintolisistä, jotta seerumin 25(OH)D-pitoisuus olisi riittävä 



D-vitamiini jatkoa

• 75 vuotta täyttäneille suositellaan D-vitamiini-
valmistetta 20 μg/päivä ympäri vuoden, jos 
ruokavalioon ei kuulu D-vitamiinilla täydennettyjä 
maitotuotteita tai kasvipohjaisia valmisteita ja kalaa 
ja jos ulkoilu on vähäistä. 
• Pienempi annos (10 μg/päivä) voi riittää, jos käyttää 

säännöllisesti ja paljon D-vitaminoituja maito-
tuotteita tai kasvipohjaisia valmisteita, rasvalevitteitä 
ja kalaa
• Maidot, jugurtti, viili 1ug/dl, levite 1 ug/tl



D-vitamiinin 
suositus ruuasta 
10 ug/vrk

Purkista 10-20 
ug/vrk 
ympäri vuoden yli 
75-vuotiaille





Tiamiini
suositus
0,9/1,1mg/vrk

Miksi tiamiinin saantiin 
tulisi kiinnittää huomiota?
 



Neljä 
esimerkk-
annosta 
riittää

C-vitamiini
Suositus
95/110 
mg/vrk



Folaatti
suositus
330 ug/vrk



B-12 vitamiini
suositus
4 ug/vrk



B-12 vitamiinin taso elimistössä voi joskus olla ongelma:

- Ruokavaliossa 
vähän 
eläinkunnan 
tuotteita

- Sisäisen tekijän 
erittyminen 
vähäistä



Milloin 
syytä 
turvautua 
purkkiin?





Ruoka-
valintojemme 
vaikutus 
vitamiinien ja 
muiden 
ravintoaineiden 
saantiin





Yhteenveto ruuan puolesta

• Ihmisen evoluution aikana syntynyt tasapaino
• Eri ravintoaineiden hyväksikäyttö sopusoinnussa
•Myös muiden kuin ravintoaineiden saanti turvattu
• Ruoka on muutakin kuin pillereitä

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

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


Lähteet


