VITAMIINIT JA KIVENNAISAINEET

Monipuolinen ja vaihteleva ruokavalio sisaltda runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Ruuasta saa
myds muita hyddyllisia (vaikkakaan ei valttamattémia) yhdisteitd, kuten karotenoideja ja flavonoideja,
jotka saattavat vahentaa sairauksien riskia.

Elintarvikkeiden taydentdminen ei Suomessa enaa perustu pelkastaan tarkoituksenmukaisuuteen ja
todettuun tarpeeseen. Jodioitu ruokasuola seka D-vitamiinilla tdydennetyt ravintorasvat ja meijerituotteet
ovat suomalaisten ravintoaineiden saannin kannalta edelleen tarpeellisia.

Elintarvikkeina voidaan myyda erityisvalmisteita, jotka sisaltdvat yhta suuria maaria vitamiineja ja
kivenndisaineita kuin 1aékkeet. Erityisvalmisteiden ja tdydennettyjen elintarvikkeiden samanaikaista
kayttoa pitaa valttaa.

VITAMIINIT

Vitamiinit ovat kemiallisia yhdisteitd, joita on saatava ravinnosta, koska elimistd tarvitsee niitd mutta ei
kykene niitd itse muodostamaan. Er&at vitamiinit ovat rasvaliukoisia ja varastoituvat (etenkin A- ja D-
vitamiini) maksaan ja rasvakudokseen. Vesiliukoiset vitamiinit erittyvat nopeammin ja niiden varastot ovat
pienempid, poikkeuksena B12-vitamiini, jonka varastot vastaavat usean vuoden tarvetta.

KIVENNAISAINEET

Kivennaisaineet ovat maaperasté lahtdisin olevia alkuaineita, joita on myds saatava elimisté6n
ravinnosta. Sellaisia kivennaisaineita, joiden tarve on hyvin vahainen, kutsutaan joskus
hiven(alku)aineiksi.

Vitamiineihin luetaan 13 yhdistettd, ja valttamattémina pidettyja kivennaisaineita tunnetaan 11-12. Naita
kutsutaan suojaravintoaineiksi tai mikroravintoaineiksi, koska niiden tarve on energiaravintoaineisiin
verrattuna vahainen. Vitamiinit ja kivennaisaineet toimivat kofaktoreina monissa keskeisissa
aineenvaihdunnan tapahtumissa. Toisaalta kivenndisaineista kalsium ja fosfori ovat myés tarkeita luuston
rakennusaineita.

TARVE JA SAANTISUOSITUKSET

Vitamiinien ja kivenndisaineiden riittdmatén saanti aiheuttaa puutostauteja. Vahimméistarve on sellainen,
joka pitédd puutostaudin oireet poissa. Keskimaarainen tarve kattaa vahimmaistarpeen ja mahdollistaa
lisdksi kohtuullisten varastojen muodostumisen. Tarve vaihtelee yksil6llisesti, minka takia vaestén
saantisuositus asetetaankin yleensa kaksi standardipoikkeamaa keskimaaraista tarvetta suuremmaksi.
Tarpeen jakauman ollessa normaali suositus kattaa tarpeen vaestén valtaenemmistélla (~99 %).



ERITYISVALMISTEIDEN KAYTTO

Suomalaisesta keskimaaraisesta ruokavaliosta saadaan vahintdan suositusten mukainen maara kaikkia
valttamattémia kivennaisaineita ja vitamiineja, lukuun ottamatta D-vitamiinia. Siitd huolimatta niita
siséltavia erityisvalmisteita kaytetdan yleisesti. Aikuisista joka viides ilmoittaa kayttdvansa vitamiini- ja
kivennaisainevalmisteita sdanndllisesti ja lisaksi toinen viidennes kayttaa niitd epasaannéllisesti .
Suosituimpia ovat monivitamiini-kivennaisainevalmisteet, joissa kutakin ravintoainetta on péaivittaisen
saantisuosituksen mukainen maara.

Valmisteet, joissa vitamiineja tai kivennéisaineita on péaivittaista suositusta suurempia méarid, on
Suomessa pitényt rekisterdida farmaseuttisiksi erityisvalmisteiksi.

My®s elintarvikkeiden tédydentaminen vitamiineilla ja kivenndisaineilla on yleistymassa. Aikaisemmin
vitaminointi sallittiin vain todetun tarpeen nojalla. Jodia on lisatty ruokasuolaan ja ravintorasvoja on
tédydennetty D-vitamiinilla. Viime aikoina markkinoille on ilmaantunut monilla vitamiineilla ja
kivennaisaineilla tdydennettyja elintarvikkeita, varsinkin mehuja ja aamiaismuroja. Kaytanté on
vapautunut, koska muissa maissa markkinoilla olevia tuotteita on alkanut virrata Suomeen EU:n
yhteisdlainsdadanndn perusteella.

Koska seké ravintolisien etta tdydennettyjen elintarvikkeiden méaara kasvaa ja niihin lisattyjen
ravintoaineiden maarat ovat lisddntymaan pain, on syytd varoa erityisesti erityisvalmisteiden ja
taydennettyjen elintarvikkeiden samanaikaista kéyttéa. Erityisesti on syyta tarkkailla niita elintarvikkeita,
joille on taulukossa 1 maaritelty saannin ylaraja.

MEGAVITAMIINIHOIDOT

Suurten, selvasti saantisuositukset ylittavien vitamiiniméaarien on uskottu ehkadisevan monien sairauksien,
kuten flunssan, sydpien tai skitsofrenian, ilmaantumista. Tieteellisia todisteita tehosta ei kuitenkaan ole
saatu. Viime aikoina on uskottu ns. antioksidanttien eli haitallisia hapettumistapahtumia ehkaisevien tai
hillitsevien ravintoaineiden runsaan saannin voivan ehkaista sydan- ja verisuonitauteja seka sy6paa.
Vaikka kasvikunnan antioksidanttien, kuten C- ja E-vitamiinin sek& beetakaroteenin, runsas saanti
nayttaakin suojaavan kroonisilta taudeilta havainnoivissa tutkimuksissa, ei kliinisissa interventiokokeissa
ole todettu antioksidanttien saannin lisddmisen vahentavan sairauksien riskia . Suosituksia suurempien
vitamiini- ja kivenndisaineannosten nauttimiselle sairauksien riskin vahentdmiseksi ei nain ollen ole
tieteellisia aiheita.



