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RAUDANPUUTTEEN ENNALTAEHKAISY

Ohjeistus raudanpuutteen

parempaan tunnistamiseen ja sen ravitsemukselliseen

ennaltaehkaisyyn ruokavalion avulla.

RAUDAN MERKITYS TERVEYDELLE

Rauta on ihmiselle valttamaton hivenaine. Silla on lukuisia
tarkeita tehtavia elimistéssa ja sen saanti tulee varmistaa
ravinnon kautta. Rautaa tarvitaan mm. veren hemoglobiinin
eli verenpunan apuna hapen kuljetukseen, veren punasolujen
tuotantoon ja immuunipuolustusjarjestelman yllapitamiseen.

YLEISIMMAT RISKITEKIJAT

o KUUKAUTISET

e SAANNOLLINEN JA RASKAS LIIKUNTA

e IMEYTYMISHAIRIOT JA SUOLISTOVERENVUODOT

e |SOT LEIKKAUKSET JA SAANNOLLINEN VERENLUOVUTUS
e PUUTTEELLINEN RUOKAVALIO

 RASKAUS

RAUDANPUUTE JA RAUDANPUUTEANEMIA

Kun elimistén raudan menetys ja kulutus on suurempaa kuin sen
saanti ravinnon kautta, kehittyy ihmiselle raudanpuute. Mikali

~ raudan saannin ja menetyksen valilla vallitsee pitkaan

epdtasapaino, etenee raudanpuute ensin rautavarastojen
ehtymiseen ja pitkittyessadn raudanpuuteanemiaksi eli veren
alentuneeseen hemoglobiiniin ja pienentyneisiin punasoluihin.

YLEISIMMAT OIREET

e EPATAVALLINEN VASYMYS

e |HON KALPEUS JA PAANSARKY

e SUORITUSKYVYN LASKU JA KESKITTYMISVAIKEUDET
o PALELUHERKKYYS JA HEIKENTYNYT VASTUSTUSKYKY
e KYNSIEN JA HIUSTEN HAURASTUMINEN

e SYDAMENTYKYTYS



RUOKAVALIO APUNA ENNALTAEHKAISYSSA

RAUDANPUUTE KEHITTYNEISSA MAISSA

Keskimadaraistd suurempi raudan menetys ja sen vahainen saanti
tai heikko imeytyvyys ravinnosta ovat merkittavia raudanpuutteen
aiheuttajia myds kehittyneissd maissa. Ruokavalion
ravitsemukselliset heikkoudet koskettavat erityisesti niitd, joilla

on muitakin riskitekijoita raudanpuutteen kehittymiselle

EI-HEMIRAUTA

e EI-HEMIRAUTA ON KASVIKUNNAN TUOTTEISSA ESIINTYVA
RAUDAN MUOTO

e SE IMEYTYY ITSESSAAN HEIKOMMIN KUIN MUUT
RAVINNOSSA ESIINTYVAT RAUDAN MUODOT

e MEYTYMISEEN SUOLESTA VAIKUTTAVAT VOIMAKKAASTI
RUOKAVALION MUUT TEKIJAT

e RUNSAASTI TAYSJYVAVILJASSA, PAVUISSA JA PAHKINOISSA

HEMIRAUTA

e ELAINPERAISISSA TUOTTEISSA ESIINTYVA RAUTA

e KUITENKIN VAIN ALLE PUOLET ELAINPERAISTEN
TUOTTEIDEN RAUDASTA ON HEMIRAUTAA

e KALSIUMIA LUKUUN OTTAMATTA MUUT RUOKAVALION
RAVINTOTEKIJAT EIVAT VAIKUTA MERKITTAVASTI
HEMIRAUDAN IMEYTYMISEEN

e RUNSAASTI LIHASSA JA SISAELIMISSA

KASVIFERRITIINI

e KASVIKUNNAN TUOTTEISSA ESIINTYVA RAUDAN
VARASTOPROTEIINI

e KOLMESTA RAVINNOSSA ESIINTYVASTA RAUDAN
MUODOSTA PARHAITEN IMEYTYVA

e MUUT RAVINTOTEKIJAT EIVAT VAIKUTA VOIMAKKAASTI
KASVIFERRITIININ IMEYTYMISEEN

e PARAS LAHDE PALKOKASVIEN SIEMENET

Raudan imeytymiseen vaikuttavat heikentavasti useat eri ravintotekijat,
mutta vastaavasti erilaisilla ruokavalion keinoilla imeytymista pystytadn
tehostamaan merkittavasti.



RAUDAN IMEYTYMISEEN VAIKUTTAVAT
RAVINTOTEKIJAT

RAUDAN IMEYTYMISTA HEIKENTAVAT:
KALSIUM

Yksi merkittavimmista raudan imeytymista heikentavista
ravintotekijoistd on maitotuotteiden sisaltama kalsium. Kalsiumin ja

raudan yhtdaikainen nauttiminen voi estad raudan imeytymisen jopa
|ahes taydellisesti.

- FYTAATIT

heikentava vaikutus. Fytaattien madraa voidaan vahentaa
iottamalla, hapattamalla ja idattamalla.

FENOLISET YHDISTEET

Ravinnon mukana saatavan raudan imeytymistd tiedetdadn

neikentavan merkittavasti myos ravinnossa esiintyvat fenoliset

yhdisteet, joita on erityisesti kahvissa, teessd, kaakaossa ja
punaviinissa.

RAUDAN IMEYTYMISTA LISAAVAT:
ORGAANISET HAPOT

Raudan imeytymistd tehostavat useat erilaiset orgaaniset hapot,

joista tunnetuimpia ovat C-vitamiini eli askorbiinihappo ja
sitruunahappo. Askorbiinihappo hajoaa lammitettaessa, minka

~ vuoksi C-vitamiinin lahteitd ei kannata kypsentaa

A-VITAMIINI JA BEETAKAROTEENI

A-vitamiinin ja kasvikunnan tuotteissa esiintyvan
beetakaroteenin eli A-vitamiinin esiasteen on todettu lisaavan
raudan imeytymistd ohutsuolesta. Ruuan kypsentaminen lisad

beetakaroteenin imeytymistd vihanneksista ja juureksista.




RUOKAVALIO APUNA
ENNALTAEHKAISYSSA

VINKKILISTA RUOKAVALION KOOSTAMISEEN

MIKALI SUOSIT KASVISPAINOTTEISTA
RUOKAVALIOTA, SISALLYTA SIIHEN
RUNSAASTI KASVIPERAISIA RAUDAN
CAHTEITA. HYVIA LAHTEITA OVAT
TAYSJYVAVILJATUOTTEET, ESIMERKIKSI
RUISLEIPA JA MYSLI SEKA PAHKINAT,
SIEMENET JA PALKOKASVIT.

MIKALI NOUDATAT LIHAA SISALTAVAA
SEKARUOKAVALIOTA, TAYDENNA SITA
EDELLA MAINITUILLA KASVIPERAISILLA
RAUDAN LAHTEILLA. ENITEN RAUTAA

SISALTAVIA ELAINPERAISIA TUOTTEITA
OVAT PUNAINEN LIHA JA SISAELIMET.

SUOSI RAUTAA SISALTAVIEN
TUOTTEIDEN YHTEYDESSA
KYPSENTAMATTOMIA C-VITAMIININ JA
SITRUUNAHAPON LAHTEITA, KUTEN
SITRUSHEDELMIA, RUUSUNMARJOJA,
MUSTAHERUKOITA, TOMAATTIA,
TYRNIMARJOJA JA PAPRIKAA.

Huom! C-vitamiinin sailymisen kannalta on hyva valttad mahdollisuuksien

mukaan myds muutakin kasittelyd, kuten kuorimista ja pilkkomista.



PYRI NAUTTIMAAN FENOLISIA
YHDISTEITA SISALTAVAT JUOMAT,
KUTEN KAHVI JA TEE, ATERIOIDEN
VALILLA TAI ESIMERKIKSI PIENEMPIEN
ATERIOIDEN YHTEYDESSA.

PYRI AJOITTAMAAN
MAHDOLLISUUKSIEN MUKAAN
MAITOTUOTTEET JA MUUT MAITOA
SISALTAVAT RUOAT PAAATERIOIDEN
SIJAAN ESIMERKIKSI VALIPALOJEN
YHTEYTEEN.

SUOSI HAPATETTUJA, LIOTETTUJA JA
DATETTYJA RUOKIA, KUTEN
HAPATETTUA RUISLEIPAA JA
HAPANKORPPUA, LIOTETTUJA PAPUJA
JA IDATETTYJA LINSSEJA SEKA
HERNEITA, SIEMENIA JA JYVIA.

SISALLYTA RUOKAVALIOOSI
RUNSAASTI HYVIA A-VITAMIININ JA
BEETAKAROTEENIN LAHTEITA, KUTEN
KALAOLJYJA, KYPSENNETTYJA
ORANSSEJA VIHANNEKSIA SEKA
VIHREITA LEHTIVIHANNEKSIA.




RAUDANPUUTTEEN HOITO

HOIDON KULMAKIVET

Raudanpuutteen hoidon kulmakivena pidetadn raudan
saannin takaamista normaalilla

ruokavaliolla. Ruokavalio on siis tarkein tydkalu
raudanpuutteen ennaltaehkaisyssd, mutta selvasti
alentuneiden rautavarastojen tai jo anemiaan
johtaneen raudanpuutteen hoitamiseen se ei usein

yksinaan riita.
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JATKOTUTKIMUKSET

Mikali koet, ettd sinulla esiintyy raudanpuutteen

yleisimpid oireita, ole yhteydessa |laakariin. Ennen
hoidon aloittamista on tarkeda selvittad oman

_, ‘ elimiston rautatasapaino verikokeiden avulla seka
E - | raudanpuutteeseen johtaneet syyt yhdessa laakarin
kanssa.

RAVINTOLISAT JA ENNALTAEHKAISY

Tavallisin hoitokeino syntyneen raudanpuutteen
korjaamiseen on suun kautta otettavat ravintolisat.
Hoidosta huolimatta on tarkeda tehda
raudanpuutteen ennaltaehkaisya tukevia ruokavalion
muutoksia myds hoidon aikana, jotta rautatasojen
noustua tavoiteltavalle tasolle, ei synny uutta
puutostilaa.
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