Helsingin, Espoon, Vantaan ja Porvoon kaupungit seka
Kirkkonummen kunta, ravitsemusterapeutit 2019

Vialtettavia ja rajoitettavia ruoka-aineita leikki-ikaisilla

o Ulkomaiset pakastemarjat. Noro-virus ja hepatiitti A -virusriski. Kuumennettava ennen kadyttda 90 asteessa 5
min ajan tai keitettdava 2 min.

e Vihred, itdnyt tai vaurioitunut peruna. Korkea solaniinipitoisuus (luontainen toksiini).

e  Kypsymaton vihred tomaatti. Korkea tomatiinipitoisuus (luontainen toksiini).

e Raaka punajuuri. Ruokamyrkytysvaara. Kypsennettava kunnolla. Punajuurta ei kdyteta raakana.

e Idut. EHEC- ja salmonella-bakteeririski kuumentamattomissa. Kaytetaan kuumennettuna.

e Sienet. Erdiden sienten luontaiset myrkyt. Varmistuttava syontikelpoisuudesta ja kasittely sienilajin mukaan.

e Korvasieni. Kasittelysta huolimatta korvasienimyrkkyjaamia.

e Raakavilja-/-siemenpuurot, liottamalla yon yli huoneen lammassa valmistetut. Tuotteiden hygieeninen laatu
voi olla huono.

e Kalan kayttorajoitukset: vain 1-2 kertaa /kk isoa, perkaamattomana yli 17 cm pitkas silakkaa, haukea tai
vaihtoehtoisesti Itdmerestd pyydettyd merilohta tai taimenta. Elohopea, PCB, dioksiini ja/tai radioaktiiviset
aineet.

e Makkara, nakit ja leikkeleet. Suuret nitriittimaarat voivat haitata hapenkuljetusta pienen lapsen elimistossa.
Sisaltdvat myos kovaa rasvaa ja suolaa.

o 1-2-vuotiaille enintdan 1 makkara-ateria viikossa ja korkeintaan 3-4 leikkelesiivua viikossa
o Yli 2-vuotiaille yhteensa enintdan 150 g viikossa

e Maksa, maksaruoat, maksamakkara ja -pasteijat. Korkea A-vitamiinipitoisuus. Liiallinen saanti voi johtaa
maksan toiminnan hairidihin ja aineenvaihdunnan hairidihin. Maksimimaarat: maksamakkaraa ja -pasteijaa
70 g viikossa ja lisdksi maksalaatikkoa 300 g kuukaudessa.

e Raaka liha, raaka jauheliha ja tartarpihvi. Infektioriskeja, mm. EHEC-bakteeri, Salmonella ja Yersinia.

e Siipikarjan liha. Salmonella- ja kampylobakteeri-infektioriski. Kdytetdaan vain kypsana, sisalampatila yli 75 °C.

e Yli 1-vuotiaan hirven maksa ja munuaiset. Korkea kadmiumpitoisuus.

e Raakamaito ja pastdroimaton maito. Bakteeririskit. Kaytettava mahd. nopeasti ja vain kuumennettuna.

e Pastbroimattomasta maidosta valmistetut juustot. Taudinaiheuttajabakteeririskit.

e  Kahvi, kofeiinipitoiset juomat (esim. kolajuomat) seka tuotteet, joihin on lisdtty kofeiinia. Saattavat aiheuttaa
jo pienina maarina sydamentykytysta ja vapinaa seka unihdiridita. Vain satunnaiseen kayttoon. Turvallisen
kofeiinin saannin raja 1-18 v on 3 mg/painokilo/vrk. Kaakaojuomassa on kofeiinia 3-5 mg/dl.

e Yrttiteejuomat (muut kuin teekasvista tehdyt juomat). Voivat sisaltaa luontaisia haitta-aineita.

e Vehnadnorasmehu ja maitohappokaytetyt mehut. Tuotteiden hygieeninen laatu voi olla huono.

e Riisijuoma. Ei kdyteta alle 6-vuotiaan yksinomaisena juomana (kuten ruokajuomana). Ravintosisalto ei vastaa
lapsen tarvetta. Korkea arseenipitoisuus.

e Bentsoehappoa ja bentsoaatteja lisdaineena sisaltavat elintarvikkeet. Turvallinen paivasaanti saattaa ylittya.
Naita lisdaineita sisaltdvia mehujuomia ei suositella paivittdiseen kayttoon.

e Oljykasvien siemenet (esim. pellavan-, pinjan-, chian-, hampun-, seesamin-, kurpitsan-, unikon- ja
auringonkukansiemenet). Enintdan 1 rkl paivédssa siemenlajia vaihdellen. Oljykasveilla on luontainen
ominaisuus kerata siemeniinsa raskasmetalleja, erityisesti kadmiumia ja nikkelia.

e Aprikoosin siemenet. Ei yhtaan. Sisaltavat amygdaliinia. Se muuntuu suolistossa myrkylliseksi syanidiksi.

e Kaneli (kassiakaneli). Korkea kumariinipitoisuus (luontainen toksiini). Ei paivittdiseen kayttoon.
Ceyloninkanelissa kumariinipitoisuudet ovat huomattavasti pienemmat.

e Merilevavalmisteet. Joissakin korkeita jodipitoisuuksia. Ei kdyteta, jos jodipitoisuus ei ole tiedossa tai
tuotteen jodipitoisuus on korkea.

e Ravintolisind myytavat yrttivalmisteet. Voivat sisdltaa luontaisia haitta-aineita.
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