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Elintarvike

Suositus

Huomioon otettavaa

Ravinnon rasvat

Kaytetaan paivittain 1-2 rkl rypsioljya
salaattikastikkeena tai ruoanvalmistuk-
sessa ja 6-8 tl kasvimargariinia (60-70
%) leiville. N&in turvataan valttamatto-
mien rasvahappojen saanti. Ks. myos
alla kohta "kala”.

ValttAmattomia rasvahappoja tarvitaan
mm. sikiobn hermoston, néakdkyvyn ja
immuunijarjestelman kehittymiseen.

Pehmean rasvan saanti vaikuttaa
mydnteisesti raskauden kestoon,
pienempéaéan ennenaikaisuuden ris-
kiin sek& lapsen visuaaliseen ja
kognitiiviseen kehitykseen.

Kovan rasvan lahteita ovat esim.
VoI, rasvaiset maito- ja lihavalmis-
teet, juustot, rasvaiset leivonnaiset,
keksit seka kookosrasva. Rasvasta
enintaan 1/3 saisi olla kovaa ras-
vaa.

Kala

Kala-aterioita 2-3 kertaa viikossa, vaih-
dellen jarvikalaa, kasvatettua kalaa ja
merikalaa esim. muikkua, siikaa, seitia,
kirjolohta, nierida ja taimenta.

Isoa, perkaamattomana yli 17 cm pitkaa
silakkaa tai vaihtoehtoisesti ltameresta
pyydettyd merilohta tai taimenta vain 1-2
kertaa kuukaudessa.

Sisdvesialueiden kalaa paivittain syovia
suositellaan vahentamaan elohopeaa
keraavia petokaloja kuten isokokoista
ahventa, kuhaa ja madetta.

Haukea valtetdan kokonaan.

Kala siséltaa elimistolle valttamat-
témid omega -3 -sarjan rasva-
happoja, useita vitamiineja ja kiven-
naisaineita kuten D-vitamiinia ja
jodia seka proteiinia.

Siséltavat korkeita dioksiini- ja PCB-
pitoisuuksia.

Siséltavat korkeita elohopeapitoi-
suuksia.

Maksa, maksaruoat ja
maksamakkara

Maksamakkaraa ja -pasteijaa voi syoda
enintdan 200 g viikossa ja enintéan 100
g yhdella kerralla. Jos kaytté on paivit-
taistd, enintaan 30 g (= 2 viipaletta = 2
rkl) vuorokaudessa.

Maksaruokia (jauhemaksa- ja maksa-
pihvi, maksakastike, maksalaatikko)
valtetaan koko raskauden ajan.

Maksa ja maksaruoat sisaltavat
korkeita A-vitamiini- ja raskasmetal-
lipitoisuuksia.

Runsas A-vitamiinin saanti voi lisata
epamuodostuma- ja keskenme-
noriskia.

Raa’at, tyhjit- ja suojakaa-
supakatut tai itse valmiste-
tut graavisuolatut ja kyl-
masavustetut kalatuotteet
sekd madit ja niita sisalta-
vét ruoat kuten pateet ja
sushit

Syddaan vain kuumennettuna. Tuot-
teen lampdtilan tulee olla kauttaaltaan
vahintaan 70 astetta.

Voivat sisaltaa listeria-bakteeria. Se
tuhoutuu yli 70° C:n kuumennuk-
sessa, ei tuhoudu pakastettaessa
tai suolattaessa.

Listeria-bakteeri voi aiheuttaa ruo-
kamyrkytyksen, johon liittyy kes-
kenmenoriski.

Raakamaito ja past6roima-
ton maito

Pastdroimattomasta mai-
dosta valmistetut juustot
seka pastéroidusta mai-
dosta valmistetut pehmeat
juustot

Kaytettava mahdollisimman nopeasti ja
vain kuumennettuna.

Kéaytetdaén vain kuplivan kuumaksi kuu-
mennettuina.

Yersinia pseudotuberculosis-, liste-
ria-, EHEC-, salmonella- ja campy-
lobacter-riski.

Listeriariski, ks. yll&.

Listeria-bakteeri ei pysty lisaanty-
maan kovissa juustoissa
(esim. edam, Polar, Oltermanni ym.)
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Raaka liha, raaka jauheliha
ja raakalihavalmisteet ku-
ten tartarpihvi, riimiliha se-
k& kestomakkarat (salami,
metvursti) ja ilmakuivattu
kinkku (Parman, Serranon)

Valtettava kaikkia sellaisia lihatuotteita,
joita ei ole missaan vaiheessa kuumen-
nettu. Myds kokoliharuoat kuten pihvit ja
paistit on kypsennettava lapikypsaksi.

Raa assa lihassa on toksoplasma-,
EHEC -bakteeri, salmonella- ja
Yersinia-infektioriski.

Pakastevihannekset ja
valmisruoat (kaupan)

Kaikki pakastevihannekset on kuumen-
nettava ennen kayttéa, salaattiin lisatta-
vat kiehautetaan ja jaahdytetaan ennen
lisddmista.

Kertaalleen jaahdytetyt, uudelleen kuu-

mennettavat valmisruoat (esim. laatikot)
kuumennetaan kiehuvan kuumaksi en-

nen nauttimista.

Ks. listeriariski.

Ulkomaiset pakastemarjat

Kuumennettava ennen kayttéd 5 min 90
°C:ssa tai keitettéava 2 min.

Norovirus- ja hepatiitti A-virusriski.

Alkoholi

Valtetdan kokonaan.

Haittaa sikion kasvua ja kehitysta.

Kahvi ja muut kofeiini-
pitoiset juomat kuten kola-
ja energiajuomat

Kofeiinipitoiset kolajuomat

Energiajuomat

Tuotteet, joihin on lisatty
kofeiinia

Kofeiinin saantia tulee rajoittaa 200
mg:an/paiva. Tama vastaa kahta 1,5
dl:n kupillista suodatinkahvia tai 1,5 dl:a
espressokahvia tai noin litraa mustaa
teeta.

Suositellaan vain satunnaiseen kayt-
toon. Tolkillisessa (3,3 dl) kolajuomaa
on kofeiinia noin 25-60 mg ja pullollises-
sa (5 dl) noin 35-90 mg.

Energiajuomia ei suositella.

Pakkauksissa oltava varoitusmerkinta ja
merkinté kofeiinimaarasta.

Raskaana oleville kofeiini voi ai-
heuttaa jo pienind maarina syda-
mentykytysta ja vapinaa seka uni-
hairioita, jos sitd nautitaan ennen
nukkumaan menoa.

Ks. ylla. Kun tuotteissa on > 150
mg/l kofeiinia, on pakkauksessa
oltava varoitus ” Korkea kofeiinipi-
toisuus. Ei suositella lapsille eika
raskaana oleville ja imettaville”

Ks. ylla

Lakritsi ja salmiakkimakei-
set

Ei suositella.

Pienet annokset (esimerkiksi annos
lakritsijaatel6a tai muutama makeinen)
eivat ole haitaksi.

Sisaltavat lakritsikasvista peraisin
olevaa glysyrritsiinia, joka nostaa
verenpainetta, liséé turvotusta seka
voi aiheuttaa keskenmenovaaran ja
on mahdollisesti yhteydessa lapsen
kehityshairiihin.

Oljykasvien siemenet
(esim. pellavan-, pinjan-,
chian-, hampun-, seesa-
min-, kurpitsan-, unikon- ja
auringonkukansiemenet)

Oljysiemenia sellaisenaan, rouheena tai
liotettuna ei kayteta raskauden aikana
esimerkiksi ummetuksen hoitoon. Pienet
maarat 6ljysiemenia esim. leivissa eivat
ole haitaksi.

Oljykasveilla on luontainen ominai-
suus keratd siemeniinsa raskasme-
talleja, erityisesti nikkelia ja kad-
miumia.

Aprikoosin siemenet

Aikuisille enintaan 3 kappaletta pieniko-
koisia siemenié paivassa.

Sisaltaa amygdaliinia, joka muuttuu
ruoansulatuskanavassa myrkyl-
liseksi syanidiksi ja voi aiheuttaa
myrkytysvaaran.

Korvasienet

Ei suositella

Sisaltavat gyromitriinijadmia kasitte-
lysté huolimatta.

Merilevavalmisteet

Ei kayteta, jos jodipitoisuus ei ole tie-
dossa tai on korkea.

Liiallinen jodin saanti haitallista kilpi-
rauhasen toiminnalle ja sikitn kas-
vulle.

Yrttiteejuomat

Ei suositella

Turvallisuudesta ei ole tietoa, voivat
sisaltda luontaisia haitta-aineita.




Inkivaarivalmisteet ja —tee |Ei suositella Sisaltavat haitallisia aineita, turvalli-
seka inkivaaria sisaltavat sesta kaytosta ei ole tietoa.
ravintoliséat

Ravintolisina myytavat Ei suositella Voivat sisaltaa luontaisia haitta-
yrttivalmisteet aineita.
Ravintoaine/valmiste |Suositus Huomioon otettavaa

D-vitamiini

D-vitamiinilisd 10 pg/pv valmisteena
kaikille raskaana oleville ympari
vuoden. Suositellaan D3-muotoa.

Tarvitaan kalsiumin imeytymiseen ja
sikion luuston kehittymiseen.
D-vitamiinin turvallisen saannin ylaraja
on 100 pg/vrk.

Kalsium Saantisuositus on 900 mg/vrk. Nes- | Kalsiumlisaa tarvitaan yksilollisen arvi-
temaisia maitotuotteita 5-6 dl ja 2-3 on mukaan:
viipaletta juustoa tai 100 g kovia va- e 500 mg, jos ruokavaliossa on
harasvaisia juustoja tai kalsiumval- vahan maitovalmisteita tai kal-
miste turvaavat saannin. siumilla taydennettyja elintar-
vikkeita
e 1000 mg, jos ruokavalioon ei
kuulu lainkaan maitovalmisteita
tai kalsiumilla taydennettyja
elintarvikkeita
Rauta Yksil6llisen tarpeen mukaan. Hemoglobiinitaso laskee raskauden
50 mg rautaliséa 12. raskausviikon aikana aidin verivolyymin kasvun takia,
jalkeen, jos Hb < 110 g/l raskauden mutta punasolumassa ei kasva vas-
1. kolmanneksen aikana tai Hb taavasti. Aidin lieva anemia ei yleensa
< 100 g/l mydbhemmassa vaiheessa | aiheuta sikidlle ongelmia.
Foolihappo Foolihappolisé 400 pg/pv kaikille Puute voi aiheuttaa sikiobn hermosto-
raskautta suunnitteleville naisille | putken sulkeutumishairién (NTD).
noin kaksi kuukautta ennen ehkaisyn
poisjattamista 12. raskausviikon lop- | On yksi B-ryhmén vitamiineista.
puun.
Parhaat ruokavalion lahteet ovat tuo-
Laakarin ohjeen mukaisesti suurempi |reet kasvikset, hedelmat ja marjat, joita
foolihappolisa erityistilanteissa. suositellaan 5-6 annosta paivassa se-
ka taysjyvaviljavalmisteet.
Jodi 150 pg/vrk, jos saanti on ruoasta va- | Useimmissa raskaus- ja imetysajan

haista.

Parhaat ruokavalion jodin lahteet ovat
maitotuotteet, kala, kananmuna ja
jodioitu ruokasuola.

monivitamiinivalmisteissa on jodia 100-
175 pg/tabletti.
Turvallisen saannin ylaraja 600 pg/vrk

Monivitamiini- ja
kivenndaisaine-

Tarvittaessa voidaan kayttaa yksipuo-
lisen tai rajoittuneen ruokavalion tu-

Ei paallekkaisia tai A-vitamiinia sisalta-
via valmisteita eika kalanmaksadljya.

valmisteet kena, voimakkaan raskauspahoin-
voinnin takia ja monisikiéraskaudes-
sa.
Lahteet:

Syoddaan yhdessa — ruokasuositukset lapsiperheille. 2016. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos. (www.julkari.fi/lhandle/10024/129744)

Evira — Raskaana olevat ja imettavat (www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemussuositukset/raskaana-olevat-ja-imettavat/)

Evira — Elintarvikkeiden kayton rajoitukset (www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-
elintarvikkeista/elintarvikevaarat/elintarvikkeiden-kayton-rajoitukset/)




