
RAUDANPUUTTEEN
ENNALTAEHKÄISY
RUOKAVALION AVULLA

Yhteistyössä Kilpa- ja Huippu-

urheilun tutkimuskeskus (K(K( IHIHI U)U)U









VINKKILISTA RUOKAVALION KOOSTAMISEEN 







 

 

Aaltonen, M., Hernesniemi, S. & Pihlaja, O. 2016. Sydän Paikallaan, Anatomia ja fysiologia. Sanoma Pro Oy. Helsinki 
 
Aarnio, P., Juntunen, J., Orava, S., Peltomaa, R., Saarinen, P., Suhonen, R., Taajamaa, B., Tamminen T., Tarkkanen A.,
Westermarck T. & Ylitalo A. 2014. Ensivaiheen Lääkärikirja. Bookwell Oy. Helsinki. 
 
Abbaspour, N., Hurrel, R. & Kelishadi R. 2014. Review on iron and its importance for human health. Journal of
research in medical sciences.
https://www.researchgate.net/publication/261957307_Review_on_iron_and_its_importance_for_human_health
 
Alleyne, M., Horne, M. & Miller J. 2009. Individualized treatment for iron deficiency anemia in
adults. Luettavissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2582401/3.2020 
 
American Society of Hematologin. Iron deficiency anemia. https://www.hematology.org/Patients/Anemia/Iron-
Deficiency.aspx
 
Aro, A. 15.10.2015. https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=skr00025 
 
Aro, A. 15.10.2015. Kivennäisaineet. Luettavissa: https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?
p_artikkeli=skr00028 Luettu: 16.4.2020
 
Aro, A., Mutanen, M. & Uusitupa, M. 2012. Ravitsemustiede. Kustannus Oy Duodecim. Helsinki. Brown, M. 2017. 10
Signs and Symptoms of Iron Deficiency. https://www.healthline.com/nutrition/iron-deficiency-signs-symptoms
 
Bruinvels, G., Burden, R., Brown, N., Richards, T., and Pedlar, C. (2016). The Prevalence and Impact of Heavy
Menstrual Bleeding (Menorrhagia) in Elite and Non-Elite Athletes.
Luettavissa: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4763330/
 
Brune, M., Rossander, L. & Hallberg, L. 1989. Iron absorption and phenolic compounds: importance of different
phenolic structures. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2598894
 
Cleveland Clinic. 10.5.2018. Oral Iron Supplementation. https://my.clevelandclinic.org/health/articles/14568-oral-
iron-supplementation
 
Collin, P. & Sinisalo, M. 2016. Raudanpuuteanemian syyt ja diagnostiikka.
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/site/assets/files/0/04/28/065/sll372016-2251.pdf
 
Chatard, J-C. & Lacour, J-R. 1999. Anemia and Iron Deficiency in Athletes. Article in Sport
Medicine. Luettavissa: https://www.researchgate.net/publication/278696358_Anaemia_and_Iron_Deficiency_in_Ath
letes
 
Ebeling, F., Sinisalo, M., Säily, M., Widenius, T., Kuittinen, T., Itälä-Remes, M. & Remes, K. 28.2.2019. Raudanpuute
ilman anemiaa. Miten ferritiiniarvoa tulkitaan. Potilaan Lääkärilehti.
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/artikkelit/raudanpuute-ilman-anemiaa-ndash-miten-ferritiiniarvoa-tulkitaan/ 
 
Eskelinen, S. 30.6.2016. CRP (P-CRP). Laboratoriotutkimusten tulkinta. Terveyskirjasto.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=snk03052
 
Fletcher, J. 26.6.2016. What to know about iron deficiency anemia? Medical News Today.
luettavissa: https://www.medicalnewstoday.com/articles/318096 
 
Gasche, C., Lomer, M., Cavill, I. & Weiss, G. 2004.  Iron, anaemia, and inflammatory bowel
diseases. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1774131/
 

L Ä H D E L U E T T E L O



Garcia-Casal, M., Layrisse, M., Solano, L., Baron M., Arguello, F., Llovera, D., Ramirez, J., Leets, I. & Tropper, E.
1998. Vitamin A and β-Carotene Can Improve Nonheme Iron Absorption from Rice, Wheat and Corn by
Humans.  https://academic.oup.com/jn/article/128/3/646/4728862
 
Garlo-Melkas, N. 25.10.2018. Raudanpuute monen vaivan taustalla. Farmasialehti.
https://farmasialehti.fi/raudanpuute-monen-vaivan-taustalla/ 
 
Gupta, R., Gangoliya, S. & Singh, N. 2015. Reduction of phytic acid and enhancement of bioavailable
micronutrients in food grains. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4325021/ 
 
Haas, J. & Brownlie T. 1.2.2001. Iron Deficiency and Reduced Work Capacity: A Critical Review of the Research to
Determine a Causal Relationship. https://academic.oup.com/jn/article/131/2/676S/4686866
 
Hallberg, L. 1992. Iron Balance in Pregnancy and Lactation. Luettavissa: https://www.nestlenutrition-
institute.org/docs/default-source/global-dcoument-
library/publications/secured/205489bc2b4a3fc69c875d8ceab1ec4a.pdf?sfvrsn=113d6261_0
 
Ilander, O., Borg, P., Laaksonen, M., Mursu, J., Ray, C., Perthman, K. & Marniemi, A. 2006. Liikuntaravitsemus. VK-
Kustannus Oy. Lahti.  Ilander, O., Laaksonen M., Lindblad P. & Mursu J. 2014. Liikuntaravitsemus – tehoa, tuloksia
ja terveyttä ruuasta. VK-Kustannus Oy. Lahti.
 
Jimenez, K., Kulnigg-Dabsch, S. & Gasche C. 2015 Management of Iron Deficiency Anemia
 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4836595/
 
Kaipiainen, J. 2019. Vegaanin ravitsemus. Opas ruokavalion koostamiseen. Otavan kirjapaino Oy. Keuruu. Kiss, J. &
Vassalo, R. 16.5.2018. How do we manage iron deficiency after blood
donation. https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/bjh.15136 
 
Kiminkinen, T. 2013. Kiminkisen Suuri Lääkärikirja. Kustannusosakeyhtiö Tammi. EU. 
 
Lee, H., Park, H., Chun, H., Cho, S., Jung, H., Cho, S., Kim, D., Kang, M. & Lillehoj, H. 2007. Dietary phytic acid
improves serum and hepatic lipid levels in aged ICR mice fed a high-cholesterol
diet. https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0271531707001108# 
 
Leppäluoto, J., Kettunen, R., Rintamäki, H., Vakkuri, O., Vierimaa, H. & Lätti S. 2013. Anatomia ja fysiologia,
Rakenteesta toimintaan. Sanoma Pro Oy. Helsinki.  
 
Lewin, J. 18.01.2020. How to get more iron from the
diet? https://www.medicalnewstoday.com/articles/322272#can-you-get-too-much-iron
 
Lohi, O., Arola, M. & Rajantie J. 6.11.2014. Lapsen raudanpuuteanemia. Potilaan lääkärilehti.
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/artikkelit/lapsen-raudanpuuteanemia/ 
 
Lynch, S. 2011. Why Nutritional Iron Deficiency Persists as a Worldwide Problem.
https://academic.oup.com/jn/article/141/4/763S/4630688
 
Marx, JJM. 1997. Iron deficiency in developed countries: prevalance, influence of lifestyle factors and hazards of
prevention. https://www.nature.com/articles/1600440.pdf?origin=ppub
 
McMahon, L. 2010. Iron deficiency in pregnancy. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4989769/
Niemi, A. 2010. Ravitsemus kuntoon. WSOYpro/Docenco-tuotteet. Jyväskylä.
 
 



 
Okam, M., Koch T. & Tran M. 8/2017. Iron Supplementation, Response in Iron-Deficiency Anemia: Analysis of Five Trials.
https://www.amjmed.com/article/S0002-9343(17)30389-3/fulltext
 
Pelkonen, L. 2017. Rauta. Vegaaniliitto Ry. 
http://vegaaniliitto.fi/www/fi/tietoa/vitamiinit-ja-kivennaisaineet/rauta 
 
Pohju, A. 2016. Anemiasta, raudasta ja raudanpuutteesta.
https://reunapaikka.fi/ravitsemusterapeutin-palsta/anemiasta-raudasta-ja-raudanpuutteesta/
 
Punnonen, K., Irjala, K. & Rajamäki, A. 1995. Seerumin transferriinireseptorimääritys: lupaava tulokas anemian
diagnostiikkaan.
 
Lääketieteellinen aikakausikirja Duodecim. https://www.duodecimlehti.fi/lehti/1995/2/duo50029
 
Ritola, I. 5.5.2019a. Raudanpuutteen perusteet. Mitä seurauksia raudanpuutteella on lihasten toimintakykyyn.
https://www.raudanpuute.fi/raudanpuutteen-perusteet/mita-seurauksia-raudanpuutteella-on-lihasten-toimintakykyyn/
 
Ritola, I. 5.5.2019b. Raudanpuutteen syyt. Salaisuus onnistuneeseen rautahoitoon.
https://www.raudanpuute.fi/raudanpuutteen-syyt/salaisuus-onnistuneeseen-rautahoitoon/
 
Ritola, I. 5.5.2019c. Raudanpuute käy kalliiksi niin yksilölle kuin yhteiskunnallekin.
https://www.raudanpuute.fi/kirjoittajalta/raudanpuute/ 
 
Ross, J. & Horton, S. 1998. Economic Consequences of Iron Deficiency. https://idl-bnc-
idrc.dspacedirect.org/bitstream/handle/10625/25059/109343.pdf?sequence=1
 
Rowland, T., 9.5.2016, Iron Deficiency In Athletes: An Update http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?
doi=10.1.1.889.7874&rep=rep1&type=pd
 
Salonen, J. 6.3.2019. Raudanpuuteanemia. Luettavissa: https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?
p_artikkeli=dlk00867 Luettu: 17.4.2020
 
Serati, M., Cetin, I. & Athanasiou S. 2019. Recovery after surgery: Do not forget to check iron status before.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6711551/
 
Shuchman, M. 2014. Frequent blood donors risk iron deficiency. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4119136/
 
Skolmowska, D. & Glabska, D. 2019. Analysis of Heme and Non-Heme Iron Intake and Iron Dietary Sources in Adolescent
Menstruating Females in a National Polish Sample. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6567869/ 
 
Soppi, E. 2017. Raudanpuute. Rauta. https://esasoppi.fi/raudanpuute/rauta/
 
Suvisaari, J. 30.10.2019. HUSLAB ohjekirjasivusto. Transferriini.
https://huslab.fi/ohjekirja/4567.html 
 
Sweis, I. & Cressey, B. 2018. Potential role of the common food additive manufactured citric acid in eliciting significant
inflammatory reactions contributing to serious disease states: A series of four case
reports.https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6097542/
 
Tieteen termipankki. Mikrobiologia-anamneesi. https://tieteentermipankki.fi/wiki/Mikrobiologia:anamneesi
 
 



UCSF Health. Hemoglobin and Functions or Iron. https://www.ucsfhealth.org/education/hemoglobin-and-functions-of-iron
 
Vierula, H. .2013. Mikä on hapoton maha? https://www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset/mika-hapoton-maha/
 
Voutilainen, E., Fogelholm, M. & Mutanen, M. 2015. Ravitsemustaito. Helsinki: Sanoma Pro Oy.
 
Ware, M. 24.12.2014. Everything you need to know about Iron. Medical News Today. 
https://www.medicalnewstoday.com/articles/287228
 
World Health Organization (WHO). 2017. Nutritional anemias: tools for effective prevention and control.
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/259425/9789241513067-eng.pdf?sequence=1 
 
World Health Organization (WHO). 2001. Iron Deficiency Anaemia - Assessment, Prevention, and Control, A guide for
programme manager. https://www.who.int/nutrition/publications/en/ida_assessment_prevention_control.pdf
 
Zdravkovic, S., Nagorni, S., Cojbasic, I., Mitic, V., Cvetkovic, P., Nagomi, I., Govedarovic, N., Davinic, I. & Stanojevic, D. 6/2019.
Effects of 6-months of oral ferrous and ferric supplement therapy in patients who were hospitalized for decompensated
chronic heart failure. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6683923/
 
Zielinska-Dawidziak, M. 2015. Plant Ferritin—A Source of Iron to Prevent Its Deficiency
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4344583/ 
 
Zhou, J. & Edrman, J. 1995. Phytic acid in health and disease. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8777015




