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Ruokarajoitukset raskauden ja imetyksen
aikana - onko riskeista nayttoa?

Raskaus- ja imetysajalle on annettu elintarvikkeiden turvallisen kdyton kansalliset ohjeet. Elintarvik-
keisiin liittyvat riskit voivat olla biologisia, kemiallisia tai fysikaalisia. Listerioosin osalta riskielintarvik-
keita ovat erityisesti pastoroimattomat maitotuotteet seka tyhjidpakattu kylmdsavustettu ja graavattu
kala. Lihan ja lihavalmisteiden osalta vaara liittyy huolimattomaan kasittelyyn tai riittamattomaan
kuumennukseen. Runsas oljykasvien siementen ja yksipuolinen tiettyjen kalalajien syonti voi
altistaa raskasmetallien liialliselle saannille. Naytto glykyrritsiinin runsaan saannin haitallisuudesta
raskausaikana lisaantyy. Kofeiinin ja alkoholin haitalliset vaikutukset tunnetaan hyvin. Monipuolisesti
koostettu ruokavalio ja elintarvikkeiden oikea kasittely ehkdisevat elintarvikevaaroja. Yksittdisten
ruokien kdyton rajoittamiselle on perusteet myds Suomessa, mikd puoltaa annettujen ohjeiden

noudattamisen tarkeyttd raskaus- ja imetysaikana.

lintarviketurvallisuuden nédkékulmasta
raskaana olevat ja imettavit naiset kuulu-
vat herkkdin kuluttajaryhmiin. Elintar-
vikkeisiin liittyvid mahdollisia haittavaikutuksia
arvioidaan tieteellisen tutkimustiedon, riskin-
arviointitutkimusten ja varovaisuusperiaatteen
mukaisesti. Varovaisuusperiaatteella tarkoite-
taan perusteltua epdilyd tuotteen haitallisesta
vaikutuksesta tilanteessa, jossa riskid ei voida
nykymenetelmin maéritelld riittdvin varmasti.
Raskauden ja imetyksen aikana arviointia teh-
ddin kehittyvin sikion sekd imetettdvin lapsen
ja didin kannalta. Arvioinnissa huomioidaan
my0s elintarvikkeen ravitsemukselliset hyodyt
suhteessa mahdolliseen haittaan ja sen riskiin.
Suomalaisten raskaus- ja imetysajan ravitse-
mussuositukset on julkaistu Sy6ddan yhdessa
-ruokasuosituksissa lapsiperheille (1). Ruoka-
valion kulmakivid ovat monipuolinen ja vaih-
televa ruoka-aineiden valinta ja kohtuullinen
syominen. Naitd periaatteita noudattamalla
voidaan yleensd varmistaa myds ruokavalion
kemiallinen turvallisuus. Ruokavirasto on anta-
nut erilliset elintarvikkeiden turvallisen kiyton
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ohjeet (2). Viraston vierailluimpien sivujen oh-
jeita péivitetddn tutkimustiedon karttuessa.

Ruoan turvallisuuden valvonta

Suomessa ruoan turvallisuutta valvovat kunnat,
Ruokavirasto, tullilaboratorio sekd yritykset
tuotteidensa omavalvonnalla. Elintarvikevaarat
voivat olla biologisia, kuten mikrobit tai loiset,
kemiallisia, kuten raskasmetallit tai kasvisten
luontaiset myrkyt taikka fysikaalisia, kuten vie-
rasesineet tai siteily. Ruokarajoitusten perusta-
na on riskinarviointi (3). Elintarvikkeiden ke-
miallisessa riskinarvioinnissa tarvitaan tietoja
tutkitun aineen toksikologiasta, kohderyhmin
ruoankdytostd sekd elintarvikkeissa esiintyvistd
pitoisuuksista.

Euroopan elintarviketurvallisuusviraston
(EFSA) arviot tehddin Euroopassa keskimii-
rin esiintyvien pitoisuuksien perusteella, mutta
pitoisuudet voivat vaihdella huomattavasti eri
alueilla. Suomella on muun muassa kansallinen
poikkeuslupa rajoittaa lannoitteiden kadmium-
pitoisuuksia, koska maaperimme happamuus
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edistii kadmiumin kulkeutumista elintarvike-
ketjuun.

Listerioosi ja toksoplasmoosi
ensisijaiset riskit

Suomessa esiintyvistd elintarvikevilitteisista
taudinaiheuttajista sikién terveyttd uhkaavat
ensisijaisesti Listeria monocytogenes -baktee-
ri ja Toxoplasma gondii -alkueldin. Molemmat
taudinaiheuttajat kykenevit tarttumaan didistd
sikioon. Muiden taudinaiheuttajien osalta ras-
kaana olevien tai imettdvien riski sairastua ei
ole suurempi kuin koko vieston.

Sikiéssa Listeria monocytogenes -tartunta eli
listerioosi ilmenee verenmyrkytyksend tai ai-
vokalvotulehduksena, joka voi johtaa kesken-
menoon tai sikion kuolemaan (4). Raskauden
aikana listerioosi ilmenee &idilld flunssantapai-
sina oireina. Listeria on yleinen ympiristobak-
teeri, jota esiintyy useissa sellaisenaan syota-
vissd elintarvikkeissa. Riskiryhmien on todettu
sairastuneen hyvinkin pienistd pitoisuuksista
(< 10-10000 pesikkeen muodostavaa yksik-
ko, pmy/g), (S).

Listerioosi on Suomessa muuta Eurooppaa
yleisempi (6). Vuosina 2015-2018 tartunta-
tautirekisteriin ilmoitettiin yhteensd 284 liste-
rioositapausta (keskimiirin 71 vuodessa). Tie-
toa raskaudesta ei raportoitu tartuntatautire-
kisteriin, mutta potilashaastattelun perusteella
vuonna 2016 todettiin yksi raskauteen liittyva
listeriainfektio (7).

Sikié voi saada synnynniisen Toxoplasma
gondii -tartunnan, mikali diti sairastuu raskau-
den aikana akuuttiin toksoplasmoosiin. Suo-
messa arvioidaan syntyvin vuosittain noin S0
synnynndisen toksoplasmoositartunnan saa-
nutta lasta (8). Tartunta ilmenee tyypillisesti
verkkokalvon tulehduksena ja saattaa johtaa
nikohiiriodn tai sokeutumiseen (9). Pahim-
millaan tartunta voi johtaa keskenmenoon, ke-
hityshiiri6ihin ja lapsen yleisinfektioon.

Aiti voi saada hankinnaisen toksoplasmoo-
sin huonosti kypsennetystd punaisesta lihasta,
mutta my6s kissan ulosteista ja niiden saastut-
tamasta maaperistd, kasviksista ja vedestd. Tok-
soplasmaa ei nykyédan valvota elintarvikkeista.
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Elintarvikkeiden turvallisen kayton
ohjeet, rajoitusten perusteet seka
naytto vaaroista

Kasvikset, hedelmit ja marjat muodostavat
ruokavalion perustan (1). Puolen kilon pii-
vittdistavoite tayttyy, kun kaikilla aterioilla on
kasviksia, hedelmia tai marjoja. Kotimaisissa
kasviksissa ja tuoreissa hedelmissd esiintyy
vihemmin kasvinsuojeluainejiimii kuin maa-
hantuoduissa: vuonna 2018 tuontindytteistd
noin 5 %:ssa ylittyivit kasvinsuojeluainejaamil-
le asetetut enimmaismairirajat, kun kotimai-
sissa ndytteissd rajat eivit ylittyneet kertaakaan
(10). Liian vahiisestd kasvisten ja hedelmien
kulutuksesta aiheutuva tautitaakka on huomat-
tavasti suurempi kuin kasvinsuojeluainejaamis-
td mahdollisesti aiheutuva terveyshaitta (11).

Raskauden aikana syotivit pakastekasvikset
tulee kuumentaa ennen kayttod listerioosiris-
kin ehkiisemiseksi (2). Euroopassa esiintyi
vuosina 2015-2018 laaja unkarilaisten pakaste-
kasvisten vilittdima listerioosiepidemia, johon
yhdistettiin 23 Suomessa todettua listerioosi-
tapausta (12). Pakastaminen ei tuhoa listeriaa,
vaan pakastekasviksissa esiintyvit listeriabak-
teerit alkavat lisidantymadin tuotteessa, kun se
sulatetaan.

Suomessa on todettu myds useita ulkomais-
ten pakastemarjojen vilittimid ruokamyrky-
tysepidemioita, joiden lihteenid on noro- tai
hepatiitti A -virus (5). Ulkomaiset pakaste-
marjat tuleekin kuumentaa ennen kiyttod (2).
Suositus ei koske tuoreita marjoja tai kotimai-
sia pakastemarjoja, silld niitd yhdistetddn ruo-
kamyrkytyksiin vain harvoin (5).

Punajuuri tulee sy6dd kypsennettyni ruoka-
myrkytysten ehkiisemiseksi (2). Vuonna 2006
Suomessa todettiin punajuuriraasteen vilitta-
ma ruokamyrkytysepidemia, jonka valittdja oli
Bacillus licheniformis (S). Enterohemorragisen
Escherichia coli (EHEC)- ja salmonellabakteeri-
riskin vuoksi idut tulee siilyttda jadkaapissa ja
kayttid mahdollisimman tuoreina (2). Varotoi-
menpiteistd huolimatta raakojen itujen syomi-
seen liittyy ruokamyrkytysriski (13). Korvasie-
nid ei kdytetd raskauden tai imetyksen aikana
lainkaan, silld niissd on Kkisittelystd huolimatta
jddmid korvasienimyrkystd (gyromitriini).
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TAULUKKO. Elintarvikkeiden turvallisen kdyton perusteet raskauden ja imetyksen aikana sekd néyton vahvuus.

Ruoka-aine tai elintarvike

Rajoituksen tai kiellon peruste

Nayton

vahvuus'

Maito ja Raakamaito ja pastéroimaton maito Listeria-, Yersinia pseudotuberculosis-, EHEC-,
maito- salmonella- ja kampylobakteeririski
valmisteet Pastéroimattomasta maidosta valmistetut Listeriariski
juustot Raakamaidon mahdolliset taudinaiheuttaja-
Pastoroidusta maidosta valmistetut home- ja | bakteerit
kittijuustot
Kala Raaka kala ja dyridiset Listeriariski
Graavisuolatut ja tyhjiopakatut kylmdsavuste-
tut kalatuotteet
Mati
Sisdvesialueiden isokokoiset petokalat Kaloihin kertyva elohopea, polyklooratut
Itameren alueen isokoinen silakka, merilohi | Pifenyylit (PCB-yhdisteet), dioksiinit ja radio-
ja -taimen aktiiviset aineet
Hauki Korkea elohopeapitoisuus
Liha ja Raaka liha, ilmakuivattu ja kuivaliha, kesto- Toksoplasmariski
sisdelimet makkarat (salami ja metvursti) EHEC-bakteeri-infektioriski (raaka naudan ja
lampaan liha)
Yersinia-infektioriski (sianliha)
Salmonellariski (siipikarjan liha, ulkomainen
liha)
Kampylobakteeri-infektioriski (siipikarjan liha)
Viipaloidut lihatuotteet ja -leikkeleet Listeriariski
Maksa, maksaruoat ja maksamakkara tai Suuri A-vitamiinipitoisuus
-pasteija Suuri raskasmetallipitoisuus (hirven maksa)
Vihannekset, | Ulkomaiset pakastemarjat ilman kuumen- Noro- ja hepatiitti A -virusriski
marjat ja nusta
hedelmét Pakastevihannekset ilman kuumennusta Listeriariski
Idut EHEC- ja salmonellabakteeririski
Vihredt, itaneet tai vaurioituneet perunat Suuri solaniinipitoisuus
Raa’at tomaatit Suuri tomatiinipitoisuus
Korvasieni Gyromitriini -
Raaka punajuuri Ruokamyrkytysvaara
Juomat Kofeiinipitoiset juomat (kahvi, kola- ja ener- | Kofeiini
giajuomat)
Alkoholia sisaltavat juomat Alkoholi
Yrttiteejuomat Luontaiset haitta-aineet
Makeiset Lakritsi- ja salmiakkimakeiset Glykyrritsiini
Siemenet, Oljykasvien siemenet Raskasmetallit
malfsteet.ja Aprikoosin siemenet Amygdaliini (luontainen toksiini)
yrttivalmis-
teet Inkivaarivalmisteet Haitalliset aineet

Merilevavalmisteet

Suuri jodipitoisuus

Yrttivalmisteet

'Naytonasteluokitus:

EN
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Luontaiset haitta-aineet

Varovaisuusperiaate: perusteltu epdily tuotteen haitallisesta vaikutuksesta

Vahva ndytto: taudinaiheuttajia esiintynyt Suomessa runsaasti kaytetyissa elintarvikkeissa, epidemioita esiintynyt
Suomessa tai kdyttoa ei suositella sikidlle haitallisten aineiden vuoksi
Kohtalainen ndytto: epidemioita esiintynyt EU:n alueella tai EU:n ulkopuolella, elintarvikkeen oikea kasittely
tarkeaa tai kdyttoa rajoitettava

Ruokarajoitukset raskauden ja imetyksen aikana
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Maitovalmisteet. Rasvattomia, nestemaisia
maitovalmisteita suositellaan raskauden ja ime-
tyksen aikana kaytettaviksi 5-6 dl/vrk. Lisiksi
suositellaan 2-3 juustoviipaleen syomista tur-
vaamaan riittdvad kalsiumin saantia ja tiyden-
timaan D-vitamiinin ja jodin saantia (1). Luo-
mu- ja raakamaitoihin ei ole lisitty D-vitamii-
nia, lukuun ottamatta rasvatonta luomumaitoa.

Vuonna 2011 tehdyssd tutkimuksessa 5 %
suomalaisista raaka- eli tilamaitonaytteistd si-
silsi pienid midrid (=30 pmy/ ml) listeriaa
(14). Koska jo pienet listeriamiirit elintarvik-
keessa voivat olla riskiryhmille vaarallisia, tulisi
raskauden ja imetyksen aikana vilttad kuumen-
tamattoman raakamaidon kulutusta. Raakamai-
dossa voi esiintyd muitakin taudinaiheuttajia,
esimerkiksi kampylo-, salmonella-, EHEC- ja
yersiniabakteereja (14). Raakamaidon kulutus
kuumentamattomana on Suomessa johtanut
useisiin ruokamyrkytysepidemioihin (15).

Home- ja kittijuustot eivit kuumentamatto-
mina sovellu raskausajan ruokavalioon (2). Lis-
terioosiriski sdilyy, vaikka tuote olisi valmistettu
pastoroidusta maidosta (16). Pastéroituihin
tuotteisiin listeria pddtyy tyypillisesti tuotanto-
laitoksesta jalkikontaminaationa. Kuumana pa-
kattuja, pastoroidusta maidosta valmistettuja su-
late- ja tuorejuustoja voidaan syodi raskauden
aikana, silla niiden jilkikontaminaatioriski on
vihiinen. My&s kovia juustoja (kosteus < 57 %)
voidaan nauttia kuumentamattomana, silla liste-
ria ei kykene niissd kasvamaan (17). Pehmeissd
ja puolikovissa juustoissa listeria kasvaa hyvin
myds jdkaappilimpétiloissa (18).

Listeriaa on todettu yhti usein sekd pasto-
roidusta ettd pastoroimattomasta maidoista
valmistetuissa juustoissa. Ruokaviraston vuo-
den 2004 kartoituksessa listerian esiintyvyys
suomalaisissa juustondytteissa oli 0,2 %, ja lis-
teriaa todettiin vain pastdroimattomasta mai-
dosta valmistetuissa juustoissa (5). Euroopassa
vuosina 1983-2017 esiintyneistd neljastitoista
juuston vilittimastd listerioosiepidemiasta yli
puolet (64 %) oli home- tai kittijuustojen ja lo-
put tuorejuustojen vilittamii (16).

Raskausaikana voidaan nauttia pastéroidusta
maidosta valmistettuja halloumi-, mascarpone-,
mozzarella- ja ricottajuustoja kuumentamat-
tomina, jos ne nautitaan hyvissi ajoin ennen

M. Erkkola ym.

viimeistd kiyttopaivad (2). On kuitenkin hyvi
huomioida, ettd Italiassa tehtyjen tutkimusten
perusteella listeriaa esiintyy yleisesti ricotta-
juustossa (19). Italiasta tuotu ricottajuusto
vélitti vuonna 2012 Yhdysvalloissa laajan lis-
terioosiepidemian, johon liittyi useita raskaus-
ajan listerioositapauksia ja yksi sikiGkuolema
(20). Suomessa valmistetut seki suurten mo-
nikansallisten valmistajien juustot ovat yleen-
sa turvallisia, mutta alkeellisissa olosuhteissa
valmistetut etelieurooppalaisten pientuotta-
jien juustot eivit valttimattd ole listerian osalta
turvallisia.

Liha ja sisdelimet. Liha on raskauden ja
imetyksen aikana muun muassa tdysiarvoisen
proteiinin ja raudan lihde. Aikuisille suositel-
tu méiard kypsennettyéd punaista lihaa, mukaan
lukien makkarat ja lihaleikkeleet, on enintdin
500 g viikossa (700-750 g raakapainona). Li-
hatuotteista suositellaan valittavaksi mahdolli-
simman véhdsuolainen ja vihdrasvainen tuote,
esimerkiksi nahaton siipikarjanliha. Maksaa
padruokana tulee vilttdd koko raskauden ajan,
koska kaytto altistaa suurille retinoidiannoksil-
le (21). Yksittidinenkin suuri retinoidiannos voi
olla sikiolle haitallinen.

Viipaloituihin lihatuotteisiin ja leikkeleisiin
sisdltyy listerioosiriski, silli kuumentamisen
jalkeinen kisittely mahdollistaa listerian siirty-
misen tuotantoympdristostd tuotteeseen. Vii-
paloidut lihatuotteet ja leikkeleet tulee nauttia
hyvissd ajoin ennen viimeisti kiyttopaivid (2).
Listeria kasvaa ndissd tuotteissa jidkaappilim-
potiloissa (22).

Elintarviketurvallisuusviraston (nykyisin
Ruokavirasto) vuoden 2004 kartoituksessa lis-
teriaa ei todettu lainkaan lihaleikkeleissd Suo-
messa (S). Vuosina 2008-2015 Euroopassa ra-
portoitiin yhteensa kahdeksan listerioosiepide-
miaa, jotka vilitti sellaisenaan sy6tavi lihatuote
(6). Joukossa oli myds Suomessa esiintynyt
epidemia, jossa vilittdjaelintarvike oli viipaloi-
tu lihahyyteld.

Raskausaikana suositellaan sianliha- ja jau-
heliharuokien sekd naudan ja lampaan koko-
lihatuotteiden lapikypsentimistd toksoplas-
moosin ja bakteeriperdisten ruokamyrkytysten
ehkiisemiseksi (2). Ristikontaminaation eh-
kaisemiseksi raa’an lihan kasittelyssa kaytettavit
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alustat ja tyovilineet puhdistetaan perusteelli-
sesti ennen kuin niilld kisitellddn kypsennettya
ruokaa. Raskaana olevien tulisi my6s valttaa
raa’an lihan kisittelyd paljain kisin. Sianliha on
tarkein yersinioosin vilittdjaelintarvike, ja yer-
siniabakteeria esiintyy yleisesti sianlihassa (5).
Suomessa vuonna 1999 tehdyssi kartoitukses-
sa eristettiin patogeeninen yersinia 2 %:sta sika-
nauta- ja sikajauhelihanaytteistd sekd 78 %:sta
siankielindytteistd (23).

Naudan- ja muiden madrehtijoiden lihas-
sa esiintyy ajoittain EHEC-bakteeria (24).
Suomessa vuosina 1996-2001
tehdyissa kartoituksissa EHEC-
bakteerin esiintyvyys oli 1,3 %
naudan ulostendytteissi ja 0,3 %
naudanlihaniytteissi ~ (5,25).
Hollantilainen kebabraakaliha-
valmiste vilitti EHEC-epidemi-
an Suomessa vuonna 2001 (5).
Ulkomailta tuotuun lihaan sisiltyy lisdksi sal-
monellariski. Vuonna 2003 sisimarkkinakau-
pan raakalihavalmisteista 2,1 % sisilsi salmo-
nellaa (5).

Salmonella- ja kampylobakteeririskin vuok-
si siipikarjan liha tulee kypsentdd kauttaaltaan,
sisilimpétilan tulisi olla vihintidn 75 °C (2).
Suomessa on todettu useita huonosti kypsen-
netyn siipikarjanlihan viélittimid kampylobak-
terioosiepidemioita (5). Suomalaisessa siipi-
karjassa lampokestoisia kampylobakteereita
esiintyy kuitenkin huomattavasti vihemman
kuin ulkomailla (26). Ulkomailta tuotu broileri
on Suomessakin vilittanyt salmonelloosiepide-
mioita (5).

Kala ja kalavalmisteet. Sikion normaali ke-
hitys edellyttdd valttimattomien rasvahappojen
ja niiden pitkdketjuisten johdosten runsasta
saantia. Kala on merkittivin pitkiketjuisten
omega-3-rasvahappojen dokosaheksaeeniha-
pon ja eikosapentaeenihapon lihde sekd myos
hyvd D-vitamiinin ja jodin lihde. Kalaa tulisi
syodd 2-3 kertaa viikossa kalalajeja vaihdellen
(1). Vaihtelevuus turvaa sen, ettei mahdollisia
ymparistosaastepitoisuuksia tarvitse erikseen
ajatella.

Raskausaikana kannattaa suosia esimerkiksi
muikkua, seitid, siikaa ja kasvatettua kalaa, ku-
ten kirjolohta. Sen sijaan jirvi- ja merihaukea
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Raskaus- ja imetys-
ajan ravitsemus-
ohjaus elintarvik-
keiden turvallisesta
kaytosta vahentaa
liiallista huolta

viltetdan niiden elohopeapitoisuuden vuok-
si kokonaan (2). Isoa, perkaamattomana yli
17 cm:n mittaista silakkaa tai vaihtoehtoisesti
Itamerestd pyydettyd merilohta tai -taimen-
ta syodddn enintddn 1-2 kertaa kuukaudessa
niihin kertyvien polykloorattujen bifenyylien
(PCB-yhdisteet) ja dioksiinien vuoksi.

Kypsentamittomat kala- ja dyridistuotteet,
mukaan lukien graavisuolatut ja kylmasa-
vustetut tuotteet sekd maiti, tulee kuumentaa
kauttaaltaan vihintddn + 70 °C:n limpotilaan
listerioosiriskin ehkiisemiseksi (2). Listeriaa
esiintyy yleisesti vesistdissd ja
kalankasvattamoissa, joista se voi
levitd raa’an kalan mukana kala-
alan laitoksiin ja sielld valmistet-
taviin tuotteisiin (27). Erityisesti
tyhjiopakatut kylmasavustetut ja
graavatut kalatuotteet ovat alttiita
listerialle.

Suomessa vuosina 2008-2009 tehdyssa kar-
toituksessa listeriaa todettiin 29 %:ssa kylmi-
savustetuista kalatuotteista, joista 0,5 % ylitti
raja-arvon. Graavatuissa kalatuotteissa listeriaa
esiintyi 33 %:ssa ndytteistd, joista 2,4 % ylitti
raja-arvon (S). Vuosina 2016-2017 kaksi Suo-
messa todettua listerioositapausta yhdistettiin
eurooppalaiseen listerioosiepidemiaan, jonka
vélittdjaelintarvike oli Virossa valmistettu kyl-
misavustettu lohi (28). Kalan miti on yleen-
sd steriilid mutta saattaa kisittelyn yhteydessi
saastua listerialla. Suomalaistutkimuksessa
listeriaa todettiin useammin tuoreissa (18 %)
kuin pakastetuissa (1 %) mitindytteissi (29).

Siemenet, merilevi ja ravintolisit. Raskaa-
na olevia ja imettdvid suositellaan vélttimain
6ljykasvien siemenien kiyttimistd sellaisenaan.
Suositus perustuu siemeniin kasvun aikana
kertyviin raskasmetalleihin, ennen kaikkea kad-
miumiin ja nikkeliin (30). Raskasmetalleja saa
my0s muusta ravinnosta. Nikkelin pitkin aika-
vilin turvallinen annos perustuu eldinkokees-
sa havaittuun keskenmenojen lisiantymiseen
(31). Varovaisuusperiaatteen vuoksi suositus
perustuu eldinkokeesta turvakertoimella lasket-
tuun siedettivin pdivisaannin enimmadaismai-
raan.

Raskauden ja imetysajan merilevin kiyton
rajoitukset perustuvat suuren jodipitoisuu-

Ruokarajoitukset raskauden ja imetyksen aikana
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Ydinasiat

»» Ruokavalion monipuolisuus, tasapainoi-
suus ja kohtuullisuus raskaus- ja imetys-
aikana varmistavat suurelta osin ruoka-
valion ravitsemuksellisen ja kemiallisen
turvallisuuden.

»» Sikion terveytta uhkaavat Suomessa liste-
rioosi ja toksoplasmoosi seka didin alko-
holin kaytto.

»» Listerioosiriskin vuoksi pastdroimattomien
maitovalmisteiden sekd tyhjiopakatun kyl-
masavustetun ja graavatun kalan kaytto-
rajoituksille on vahvat perusteet.

» Hyva kasi- ja keittidhygienia seka oikeat
valmistus- ja sdilytyslampétilat véhenta-
vat ruokamyrkytysriskia.

» Ruokaviraston ohjeet elintarvikkeiden tur-
vallisesta kasittelysta tulee ottaa puheeksi
aitiys- ja lastenneuvolassa.

den lisdksi suuriin raskasmetallipitoisuuksiin
(kadmium, epiorgaaninen arseeni, lyijy). Lii-
allinen jodin saanti on haitallista kilpirauhasen
toiminnalle ja sikion kasvulle. Epdorgaaninen
arseeni aiheuttaa syopid, ja kadmium seka lyijy
kertyvit elimisto6n ja voivat vaurioittaa sikio-
td tai rintamaitoon erittyessdan imeviisikaista
(32,33). Yrttivalmisteiden ja suosituksia suu-
rempien ravintolisiannosten vaikutukset ras-
kaus- ja imetysaikana tunnetaan puutteellisesti,
eikd niiden kayttod suositella.

Makeiset. Lakritsi- ja salmiakkimakeiset si-
saltavit glykyrritsiinid, jonka turvallista kaytto-
miirii ei tiedetd. Pienet annokset (esimerkiksi
annos lakritsijiitelod tai muutama makeinen)
eivit ole haitallisia. Suuri glykyrritsiinipitoisuus
nostaa verenpainetta, lisia turvotusta ja kesken-
menovaaraa sekid saattaa liittyd lapsen kehitys-
hairicihin (34).

Glykyrritsiinin  haittavaikutukset sikioon
selittyvit kortisoliaineenvaihdunnan kautta.
Glykyrritsiini estda 11-beeta-HSD2-entsyymin
(tyypin 2 11-beetahydroksisteroididehydroge-
naasi) toimintaa. Istukassa entsyymi suojelee
siki6td 4didin suurilta kortisolipitoisuuksilta.

M. Erkkola ym.

Runsaasti glykyrritsiinid saaneilla suomalaisilla
raskaana olevilla oli 2,5-kertainen ennenaikai-
suuden riski (35).

Suomalaisessa lapsiaineistossa raskausajan
runsas glykyrritsiinialtistus liittyi muun muassa
lapsen my6hempain kognitiiviseen suoriutu-
miseen, kortisoliaineenvaihdunnan muutok-
siin, kdytosongelmiin sekd tyttojen varhaisem-
paan murrosikiin (36). Elintarviketietoasetuk-
sessa (EU, N:0 1169/2011) on siidetty, ettd
glykyrritsiinistd on tehtivd pakkaukseen varoi-
tusmerkinta “sisaltaa lakritsia”.

Juomat. Raskaana oleville naisille turvalli-
nen kofeiinin saantiraja on enintiin 200 mg
pdivissd ja imettdville naisille 200 mg paivis-
si tai kerta-annoksena (2). Mairi vastaa noin
kahta kahvikupillista suodatinkahvia. Runsaan
kofeiinin saannin yhteys suurentuneeseen kes-
kenmenoriskiin on osoitettu muun muassa
meta-analyyseissi (37).

Kofeiinin merkittavimpid lahteitd ovat kah-
vi, tee sekd kola- ja energiajuomat. Energia-
juomien kidyttimistd raskaus- ja imetysaikana
ei suositella. Niissa on kofeiinin lisiksi usein
muitakin piristdvid yhdisteitd, kuten guaranaa
sekd tauriinia tai glukuronolaktonia. Alkoholi
on suurin teratogeenisuuden aiheuttaja raskau-
den aikana (38). Alkoholin kiytdsti raskaus- ja
imetysaikana on julkaistu erillisid katsauksia

(39).

Elintarvikkeiden turvallisen
kayton ohjeet osaksi
aitiys- ja lastenneuvolan
ravitsemusneuvontaa

Valvontaviranomaisten raportit ja tieteellinen
nayttd osoittavat, ettd elintarvikkeisiin liittyvi-
en riskitekijoiden huomioiminen on perustel-
tua didin, sikion ja vastasyntyneen terveyden
turvaamiseksi. Listerioosiriskin osalta néytt6
puoltaa erityisesti raakamaidon, siitd valmis-
tettujen juustojen sekd pehmeiden juustojen,
graavisuolattujen ja tyhjiopakattujen kylmasa-
vustettujen kalatuotteiden syomisen vélttamis-
td raskauden ja imetyksen aikana. Lisdksi on
nayttod riskien lisidntymisesta elintarvikkeiden
riittimattdméin kuumennuksen ja huolimatto-
man kisittelyn seurauksena.
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Ruokarajoitusten sekd elintarvikkeiden

turvallisen kisittelyn esille ottamista ditiys-
neuvolakdyntien alkuvaiheessa ja uudelleen
lastenneuvolassa suositellaan. Ruokaviraston
yllapitimit ja paivittimat elintarvikkeiden tur-
vallisen kdyton ohjeet ovat riittiva tietolihde
ditiys- ja lastenneuvolan asiakkaille (2). Aidin
ruokavalion alkukartoitus on suositeltava pohja
ruokavalioneuvonnalle (40). Alkoholijuomia
lukuun ottamatta jokaisesta ruokaryhmistd
16ytyy runsaasti raskauden ja imetyksen aikana
kaytettiviksi sopivia elintarvikkeita.
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Lopuksi

Suomalainen ruoka on monipuolisesti ja koh-
tuullisesti kaytettynd sekd oikein kasiteltynd
yleensi turvallista my6s raskauden ja imetyk-
sen aikana. Yksittdisten elintarvikkeiden kayt-
toon liittyvan lijallisen huolen nostattamisen
sijaan ruokarajoituksiin liittyvin ohjeistuksen
tavoitteena tulee olla, etti neuvolasta lihtee
terveytta edistivin ruokavalion kokonaisuuden
ymmirtava seki elintarvikkeisiin liittyvista vaa-
roista tietoinen ja niiden vilttimiseen omalla
toiminnallaan kykenevi perhe.
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