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R A U D A N P U U T T E E N  E N N A L T A E H K Ä I S Y
Ohjeistus raudanpuutteen parempaan tunnistamiseen ja sen ravitsemukselliseen

ennaltaehkäisyyn ruokavalion avulla.

Rauta on ihmiselle välttämätön hivenaine. Sillä on lukuisia

tärkeitä tehtäviä elimistössä ja sen saanti tulee varmistaa

ravinnon kautta. Rautaa tarvitaan mm. veren hemoglobiinin

eli verenpunan apuna hapen kuljetukseen, veren punasolujen

tuotantoon ja immuunipuolustusjärjestelmän ylläpitämiseen.

Kun elimistön raudan menetys ja kulutus on suurempaa kuin sen

saanti ravinnon kautta, kehittyy ihmiselle raudanpuute. Mikäli

raudan saannin ja menetyksen välillä vallitsee pitkään

epätasapaino, etenee raudanpuute ensin rautavarastojen

ehtymiseen ja pitkittyessään raudanpuuteanemiaksi eli veren

alentuneeseen hemoglobiiniin ja pienentyneisiin punasoluihin.

RAUDANPUUTE JA RAUDANPUUTEANEMIA

RAUDAN MERKITYS TERVEYDELLE

YLEISIMMÄT RISKITEKIJÄT

KUUKAUTISET 

SÄÄNNÖLLINEN JA RASKAS LIIKUNTA

IMEYTYMISHÄIRIÖT JA SUOLISTOVERENVUODOT

ISOT LEIKKAUKSET JA SÄÄNNÖLLINEN VERENLUOVUTUS

PUUTTEELLINEN RUOKAVALIO 

RASKAUS

 

YLEISIMMÄT OIREET

EPÄTAVALLINEN VÄSYMYS 

IHON KALPEUS JA PÄÄNSÄRKY

SUORITUSKYVYN LASKU JA KESKITTYMISVAIKEUDET

PALELUHERKKYYS JA HEIKENTYNYT VASTUSTUSKYKY

KYNSIEN JA HIUSTEN HAURASTUMINEN

SYDÄMENTYKYTYS

 



R U O K A V A L I O  A P U N A  E N N A L T A E H K Ä I S Y S S Ä

Keskimääräistä suurempi raudan menetys ja sen vähäinen saanti

tai heikko imeytyvyys ravinnosta ovat merkittäviä raudanpuutteen

aiheuttajia myös kehittyneissä maissa. Ruokavalion

ravitsemukselliset heikkoudet koskettavat erityisesti niitä, joilla 

on muitakin riskitekijöitä raudanpuutteen kehittymiselle

E I - H E M I R A U T A  O N  K A S V I K U N N A N  T U O T T E I S S A  E S I I N T Y V Ä

R A U D A N  M U O T O

S E  I M E Y T Y Y  I T S E S S Ä Ä N  H E I K O M M I N  K U I N  M U U T

R A V I N N O S S A  E S I I N T Y V Ä T  R A U D A N  M U O D O T

I M E Y T Y M I S E E N  S U O L E S T A  V A I K U T T A V A T  V O I M A K K A A S T I

R U O K A V A L I O N  M U U T  T E K I J Ä T

R U N S A A S T I  T Ä Y S J Y V Ä V I L J A S S A ,  P A V U I S S A  J A  P Ä H K I N Ö I S S Ä

 

 

E L Ä I N P E R Ä I S I S S Ä  T U O T T E I S S A  E S I I N T Y V Ä  R A U T A

K U I T E N K I N  V A I N  A L L E  P U O L E T  E L Ä I N P E R Ä I S T E N

T U O T T E I D E N  R A U D A S T A  O N  H E M I R A U T A A

K A L S I U M I A  L U K U U N  O T T A M A T T A  M U U T  R U O K A V A L I O N

R A V I N T O T E K I J Ä T  E I V Ä T  V A I K U T A  M E R K I T T Ä V Ä S T I

R U N S A A S T I  L I H A S S A  J A  S I S Ä E L I M I S S Ä

 

 

   H E M I R A U D A N  I M E Y T Y M I S E E N

K A S V I K U N N A N  T U O T T E I S S A  E S I I N T Y V Ä  R A U D A N

V A R A S T O P R O T E I I N I

K O L M E S T A  R A V I N N O S S A  E S I I N T Y V Ä S T Ä  R A U D A N

M U O D O S T A  P A R H A I T E N  I M E Y T Y V Ä  

M U U T  R A V I N T O T E K I J Ä T  E I V Ä T  V A I K U T A  V O I M A K K A A S T I

K A S V I F E R R I T I I N I N  I M E Y T Y M I S E E N

P A R A S  L Ä H D E  P A L K O K A S V I E N  S I E M E N E T

 

EI-HEMIRAUTA

HEMIRAUTA

KASVIFERRITIINI

RAUDANPUUTE KEHITTYNEISSÄ MAISSA

Raudan imeytymiseen vaikuttavat heikentävästi useat eri ravintotekijät,

mutta vastaavasti erilaisilla ruokavalion keinoilla imeytymistä pystytään

tehostamaan merkittävästi.



KALSIUM

FENOLISET YHDISTEET

ORGAANISET HAPOT

A-VITAMIINI JA BEETAKAROTEENI

RAUDAN IMEYTYMISTÄ HEIKENTÄVÄT:

RAUDAN IMEYTYMISTÄ LISÄÄVÄT:

Täysjyväviljassa, pähkinöissä, siemenissä ja palkokasveissa

esiintyvillä fytiinihapoilla eli fytaateilla on raudan imeytymistä

heikentävä vaikutus. Fytaattien määrää voidaan vähentää

liottamalla, hapattamalla ja idättämällä.

FYTAATIT

Yksi merkittävimmistä raudan imeytymistä heikentävistä

ravintotekijöistä on maitotuotteiden sisältämä kalsium. Kalsiumin ja

raudan yhtäaikainen nauttiminen voi estää raudan imeytymisen jopa

lähes täydellisesti.

Ravinnon mukana saatavan raudan imeytymistä tiedetään

heikentävän merkittävästi myös ravinnossa esiintyvät fenoliset

yhdisteet, joita on erityisesti kahvissa, teessä, kaakaossa ja

punaviinissä.

Raudan imeytymistä tehostavat useat erilaiset orgaaniset hapot,

joista tunnetuimpia ovat C-vitamiini eli askorbiinihappo ja

sitruunahappo. Askorbiinihappo hajoaa lämmitettäessä, minkä

vuoksi C-vitamiinin lähteitä ei kannata kypsentää

A-vitamiinin ja kasvikunnan tuotteissa esiintyvän

beetakaroteenin eli A-vitamiinin esiasteen on todettu lisäävän

raudan imeytymistä ohutsuolesta. Ruuan kypsentäminen lisää

beetakaroteenin imeytymistä vihanneksista ja juureksista.

R A U D A N  I M E Y T Y M I S E E N  V A I K U T T A V A T

R A V I N T O T E K I J Ä T



Huom! C-vitamiinin säilymisen kannalta on hyvä välttää mahdollisuuksien

mukaan myös muutakin käsittelyä, kuten kuorimista ja pilkkomista.

VINKKILISTA RUOKAVALION KOOSTAMISEEN 

S U O S I  R A U T A A  S I S Ä L T Ä V I E N

T U O T T E I D E N  Y H T E Y D E S S Ä

K Y P S E N T Ä M Ä T T Ö M I Ä  C - V I T A M I I N I N  J A

S I T R U U N A H A P O N  L Ä H T E I T Ä ,  K U T E N

S I T R U S H E D E L M I Ä ,  R U U S U N M A R J O J A ,

M U S T A H E R U K O I T A ,  T O M A A T T I A ,

T Y R N I M A R J O J A  J A  P A P R I K A A .

M I K Ä L I  S U O S I T  K A S V I S P A I N O T T E I S T A

R U O K A V A L I O T A ,  S I S Ä L L Y T Ä  S I I H E N

R U N S A A S T I  K A S V I P E R Ä I S I Ä  R A U D A N

L Ä H T E I T Ä .  H Y V I Ä  L Ä H T E I T Ä  O V A T

T Ä Y S J Y V Ä V I L J A T U O T T E E T ,  E S I M E R K I K S I

R U I S L E I P Ä  J A  M Y S L I  S E K Ä  P Ä H K I N Ä T ,

S I E M E N E T  J A  P A L K O K A S V I T .

M I K Ä L I  N O U D A T A T  L I H A A  S I S Ä L T Ä V Ä Ä

S E K A R U O K A V A L I O T A ,  T Ä Y D E N N Ä  S I T Ä

E D E L L Ä  M A I N I T U I L L A  K A S V I P E R Ä I S I L L Ä

R A U D A N  L Ä H T E I L L Ä .  E N I T E N  R A U T A A

S I S Ä L T Ä V I Ä  E L Ä I N P E R Ä I S I Ä  T U O T T E I T A

O V A T  P U N A I N E N  L I H A  J A  S I S Ä E L I M E T .

R U O K A V A L I O  A P U N A

E N N A L T A E H K Ä I S Y S S Ä



P Y R I  N A U T T I M A A N  F E N O L I S I A

Y H D I S T E I T Ä  S I S Ä L T Ä V Ä T  J U O M A T ,

K U T E N  K A H V I  J A  T E E ,  A T E R I O I D E N

V Ä L I L L Ä  T A I  E S I M E R K I K S I  P I E N E M P I E N

A T E R I O I D E N  Y H T E Y D E S S Ä .  

 

P Y R I  A J O I T T A M A A N

M A H D O L L I S U U K S I E N  M U K A A N

M A I T O T U O T T E E T  J A  M U U T  M A I T O A

S I S Ä L T Ä V Ä T  R U O A T  P Ä Ä A T E R I O I D E N

S I J A A N  E S I M E R K I K S I  V Ä L I P A L O J E N

Y H T E Y T E E N .

S U O S I  H A P A T E T T U J A ,  L I O T E T T U J A  J A

I D Ä T E T T Y J Ä  R U O K I A ,  K U T E N

H A P A T E T T U A  R U I S L E I P Ä Ä  J A

H A P A N K O R P P U A ,  L I O T E T T U J A  P A P U J A

J A  I D Ä T E T T Y J Ä  L I N S S E J Ä  S E K Ä

H E R N E I T Ä ,  S I E M E N I Ä  J A  J Y V I Ä .

S I S Ä L L Y T Ä  R U O K A V A L I O O S I

R U N S A A S T I  H Y V I Ä  A - V I T A M I I N I N  J A

B E E T A K A R O T E E N I N  L Ä H T E I T Ä ,  K U T E N

K A L A Ö L J Y J Ä ,  K Y P S E N N E T T Y J Ä

O R A N S S E J A  V I H A N N E K S I A  S E K Ä

V I H R E I T Ä  L E H T I V I H A N N E K S I A .



R A U D A N P U U T T E E N  H O I T O

Raudanpuutteen hoidon kulmakivenä pidetään raudan

saannin takaamista normaalilla

ruokavaliolla. Ruokavalio on siis tärkein työkalu

raudanpuutteen ennaltaehkäisyssä, mutta selvästi

alentuneiden rautavarastojen tai jo anemiaan

johtaneen raudanpuutteen hoitamiseen se ei usein

yksinään riitä.

Mikäli koet, että sinulla esiintyy raudanpuutteen

yleisimpiä oireita, ole yhteydessä lääkäriin. Ennen

hoidon aloittamista on tärkeää selvittää oman

elimistön rautatasapaino verikokeiden avulla sekä

raudanpuutteeseen johtaneet syyt yhdessä lääkärin

kanssa.

 

 

 

Tavallisin hoitokeino syntyneen raudanpuutteen

korjaamiseen on suun kautta otettavat ravintolisät.

Hoidosta huolimatta on tärkeää tehdä

raudanpuutteen ennaltaehkäisyä tukevia ruokavalion

muutoksia myös hoidon aikana, jotta rautatasojen

noustua tavoiteltavalle tasolle, ei synny uutta

puutostilaa. 
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