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ELINTARVIKKEIDEN TURVALLISEEN KAYTTOON LITTYVIA YLEISIA OHJEITA

Ruokavirasto
Paivitetty tammikuussa 2019

KOHDERYHMAT:

Raskaana olevat ja imettavat naiset, imevais- ja leikki-ikdiset lapset, koululaiset ja nuoret, vanhukset ja
vastustuskyvyltdan heikentyneet henkil6t. Joissakin ohjeissa kohderyhmana on koko vaesto.

Taulukossa luetellaan ne talla hetkella tiedossa olevat elintarvikkeet, joiden kayttoon liittyy mahdol-
lisia vaaroja. Taulukkoa yllapidetdaan Ruokavirastossa. Ndma ohjeet on liitetty osaksi Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan (VRN) ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) ”SYODAAN YHDESSA
— ruokasuositukset lapsiperheille” -julkaisua.

Monipuolinen, vaihteleva ja kohtuullinen ruokavalio on paras keino valttya elintarvikkeiden
mahdollisesti sisdltamien haitallisten aineiden vaikutuksilta. Hyva keittio- ja kasittelyhygienia
seka oikeat valmistus- ja sdilytyslampotilat vahentavat ruokamyrkytysten vaaraa. Noudata myds
elintarvikkeen pakkauksessa annettuja kayttoohjeita.

KALA ja KALAVALMISTEET

Ruoka-aine/ Keita koskee Oikea kaytto Ohjeen peruste
elintarvike

Kala Koko vdesto

Herkat ryhmat:
1-6-vuotiaat
Koululaiset
Hedelmallisessa
idssa olevat

Raskaana olevat
Imettavat

Raskaana olevat
Imevaisikaiset

Raa’at kalat ja
ayridiset, tyhjio- ja
suojakaasupakatut
tai itse valmistetut
graavisuolatut ja
kylmdsavustetut
kalatuotteet seka
madit ja niita
sisaltdvat ruoat
kuten sushit

Vanhukset

heikentyneet
henkilot

Vastustuskyvyltdan

Kalaa suositellaan syotavaksi 2-3 kertaa
viikossa. Kalan aiheuttamat terveyshyodyt
ovat suuremmat kuin mahdolliset haitat.
Kalalajien vaihteleva kaytto varmistaa, et-
tei mahdollisista ymparistdsaastepitoi-
suuksista tarvitse olla huolissaan.
Ruokavalioon suositellaan vaihdellen jarvi-
kalaa, kasvatettua kalaa ja merikalaa
(esimerkiksi siika, muikku, seiti, kirjolohi,
nieria, taimen).

Sisdvesialueiden kalaa paivittain syovia
suositellaan vdhentdamaan hauen seka
my06s muiden elohopeaa kerdavien peto-
kalojen kaytt6a (isokokoiset ahvenet, kuha
ja made).

Kayttorajoitukset:

1-2 kertaa kuukaudessa isoa perkaamat-
tomana yli 17 cm:n silakkaa, haukea tai
vaihtoehtoisesti Itdmerestd pyydettya
merilohta tai -taimenta.

Haukea valtetdan kokonaan raskauden
aikana ja imetettdessa.

Raakoja kala- ja dyridistuotteita, tyhjio- ja
suojakaasupakattuja tai itse valmistettuja
graavisuolattuja ja kylmasavustettuja kala-
tuotteita sekd matia syddaan vain kuumen-
nettuna (tuotteen sisdlampdatila kauttaal-
taan vahintdan 70 astetta).

Sushia valtetaan.

Erdisiin kaloihin kertyva elohopea ja/
tai polyklooratut bifenyylit (PCB) ja
dioksiinit seka radioaktiiviset aineet
erdissa jarvissa.

Sisavesi- ja merihauen seka sisavesien
petokalojen korkea elohopeapitoisuus.

Sisavesi- ja merihauen seka sisavesien
petokalojen korkea elohopeapitoisuus.

Listeria monocytogenes -bakteeririski.
Raskaana olevilla listerioosi voi olla
tavanomaista flunssaa muistuttava
kuumetauti (kuume, paansarky, lihas-
kivut), joka voi johtaa keskenmenoon
tai aikaiseen synnytykseen.

Vanhuksilla seka henkil6illa, joiden
vastustuskyky on heikentynyt perus-
sairauden (syopa- tai aidspotilaat,
maksa- tai munuaistauteja sairastavat)
tai kortisonilaakityksen vuoksi, listeri-
oosi ilimenee tavallisesti vaikeana yleis-
infektiona tai aivokalvontulehduksena.
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Ruoka-aine/ Keita koskee Oikea kaytto Ohjeen peruste
elintarvike

LIHA, LIHAVALMISTEET, SIIPIKARJA ja RIISTA

Makkara, nakit ja
leikkeleet

Viipaloidut
lihatuotteet,
leikkeleet

Maksa, maksaruuat
Maksamakkarat ja
-pasteijat

Raaka liha,
raaka jauheliha
ja tartarpihvi

Edellisten lisdksi myos
raaka kokoliha (pihvi),
kestomakkarat
(salami, metvursti) ja
ilmakuivattu kinkku
ja kypsentamaton
kuivaliha

(poron kuivaliha)

Siipikarjan liha

Yli 1-vuotiaan hirven
maksa ja munuaiset

Imevaisikaiset

1-2-vuotiaat
leikki-ikdiset

Yli 2-vuotiaat
leikki-ikaiset

Raskaana olevat
Imevaisikaiset

Vanhukset
Vastustus-
kyvyltaan
heikentyneet
henkilot

Imevaisikaiset

1-6-vuotiaat

Raskaana olevat

Koko vdesto

Raskaana olevat

Koko vdesto

Koko vdesto

Makkaroita, nakkeja ja leikkeleita
ei kdyteta.

Enintddn 1 makkara-ateria viikossa ja
korkeintaan 3—-4 leikkelesiivua viikossa
(yksi siivu painaa noin 10 g)

Makkaran, nakkien ja leikkeleiden yhteis-
madara saa olla enintdan 150 g viikossa,
mika tarkoittaa esimerkiksi:

1 makkara-ateria viikossa ja

1 leikkelesiivu paivassa

tai 2 makkara-ateriaa viikossa, ei leikkeleita
tai 2 leikkelesiivua paivassa.

Kayta sellaisenaan syotavat tuotteet mie-
lellaan hyvissa ajoin ennen viimeista kayt-
topaivaa.

Maksaa ja maksavalmisteita ei kayteta.

Maksamakkaraa ja -pasteijaa voi syoda
enintdan 70 g viikossa (noin 4-5 viipalet-
ta/viikko) ja lisaksi maksalaatikkoa voi sy6-
da enintdan 300 g (3/4 eineslaatikko)
kuukaudessa. Talloin maksakastiketta ja
-pihvid tulee valttaa.

Maksaruokia (jauhemaksa- ja maksapihvi,
maksakastike, maksalaatikko) valtetdan
koko raskauden ajan.

Maksamakkaraa ja -pasteijaa voi syoda
enintdan 200 g viikossa ja enintdan 100 g
yhdella aterialla. Jos maksamakkaran tai
-pasteijan kaytto on paivittaista, sita tulisi
kayttaa enintaan 30 g (= 2 rkl = 2 viipaletta)
vuorokaudessa.

Liha on kypsennettava asianmukaisesti.
Sianliha ja kaikki jauheliharuoat kuten
pihvit, py6rykat ja mureke tarjotaan aina
lapikypsana.

Samoja valineita ei pida kayttaa raa’alle ja
kypsélle tuotteelle.

Viltettava kaikkia sellaisia lihatuotteita,
joita ei ole missaan vaiheessa kuumennet-
tu. Myos kokoliharuoat (pihvit, paisti) on
kypsennettava lapikypsiksi.

Poron kuivaliha on kypsennettava.

Kaytetdan vain kypsana.
Kypsa, kun sisalampatila on yli 75 astetta.

Ei kdyteta (ei hyvaksyta elintarvikkeeksi).

Lisdaineena kaytettava nitriitti (E 249,
E 250). Suuret nitriittimaarat voivat
haitata hapenkuljetusta pienen lapsen
elimistdssa.

Suosituksessa on otettu huomioon
my6s makkaroiden sisaltdma kova rasva
jasuola.

Listeria monocytogenes -bakteeririski.
Raskaana olevilla listerioosi voi olla
tavanomaista flunssaa muistuttava
kuumetauti (kuume, paansarky, lihas-
kivut), joka voi johtaa keskenmenoon
tai aikaiseen synnytykseen.

Vanhuksilla seka henkil6illa, joiden
vastustuskyky on heikentynyt perus-
sairauden (sy6pa- tai aidspotilaat,
maksa- tai munuaistauteja sairastavat)
tai kortisonilaakityksen vuoksi, listeri-
oosi ilmenee tavallisesti vaikeana yleis-
infektiona tai aivokalvontulehduksena.

Korkea A-vitamiinipitoisuus.

Lapsilla liiallinen A-vitamiinin saanti
voi johtaamaksan toiminnan ja aineen-
vaihdunnan hairidihin.

Raskauden aikana liiallinen A-vitamii-
nin saanti voi johtaa epamuodostuma-
ja keskenmenoriskiin.

Raa’assa naudan- ja lampaan lihassa
EHEC- bakteeri-infektioriski. Salmonella-
riski erityisesti ulkomaisissa lihoissa ja
Yersinia-infektioriski sianlihassa.

Erityisesti raskaana olevilla
toksoplasma-riski.

Salmonella- ja kampylobakteeri-
infektioriski.

Hirven sisdelinten korkeat raskas-
metallipitoisuudet (kadmium).



Ruoka-aine/ Keita koskee Oikea kaytto Ohjeen peruste
elintarvike

MAITO ja MAITOVALMISTEET

Raakamaito ja
pastéroimaton
maito

Pastoroimattomasta
maidosta valmistetut
juustot ja muut
tuotteet

Pastoroidusta
maidosta valmistetut
home- ja kittijuustot

Pastoroidusta
maidosta valmistetut
muut juustot

Koko véesto
Huom! Erityinen
riskielintarvike
lapsille ja
raskaana oleville

Raskaana olevat
Vanhukset
Vastustuskyvyltdan
heikentyneet
henkilot

Lapset

Raskaana olevat
Vanhukset
Vastustuskyvyltdan
heikentyneet
henkilot

Kaytettava mahdollisimman nopeasti ja
vain kuumennettuna.

Ei suositella kuumentamattomina.
Listeria-bakteeri tuhoutuu yli 70 asteen
kuumennuksessa, mutta ei pakastetta-
essa eika suolattaessa. Kaikkia juustoja
voi kayttaa kuplivan kuumiksi kuumen-
nettuina.

Valtetdan pastoroimattomasta maidosta
valmistettuja juustoja.

Home- ja kittijuustoja, kuten brie, gorgon-
zola, chevre, vacherol ja taleggio, ei suo-
sitella kuumentamattomina, vaikka ne
olisikin tehty pastoroidusta maidosta.

Koska on paljon eri juustoja ja valmistus-
tapoja, kannattaa asia varmistaa viela val-
mistajan kotisivuilta. Yleisesti ottaen tuo-
rejuustoja (kuten raejuusto, leipajuusto,
salaattijuusto) ja kuumana rasioihin paka-
tut levitettavat tuorejuustot ja sulatejuus-
tot, joiden pakkausmerkinndissa on mai-
ninta "pastoroitu maito” voi nauttia myos
kuumentamattomina. Halloumi-, mascar-
pone-, mozzarella- ja ricottajuustoja voi
nauttia kuumentamattomina, jos ne on
valmistettu pastéroidusta maidosta ja ne
nautitaan tuoreina, hyvissa ajoin ennen
parasta ennen pdivaa (kaksi kolmannesta
sailyvyysajasta on jaljell).

Yersinia pseudotuberculosis, listeria-,
EHEC-, salmonella- ja campylobacter
-bakteeririski.

Listeria monocytogenes -bakteeririski.
Raskaana olevilla listerioosi voi olla
tavanomaista flunssaa muistuttava
kuumetauti (kuume, paansarky, lihas-
kivut), joka voi johtaa keskenmenoon
tai aikaiseen synnytykseen.

Vanhuksilla sekd henkil6illd, joiden
vastustuskyky on heikentynyt perus-
sairauden (sy6pa- tai aidspotilaat,
maksa- tai munuaistauteja sairastavat)
tai kortisonildaakityksen vuoksi, listeri-
oosi ilmenee tavallisesti vaikeana yleis-
infektiona tai aivokalvontulehduksena.

Raakamaidon mahdollisesti sisaltamat
taudinaiheuttajabakteerit (ks. kohta
raakamaito).

Listeria monocytogenes -bakteeririski.
Raskaana olevilla listerioosi voi olla ta-
vanomaista flunssaa muistuttava
kuumetauti (kuume, paansarky, lihas-
kivut), joka voi johtaa keskenmenoon
tai aikaiseen synnytykseen.

Vanhuksilla sekd henkil6illa, joiden
vastustuskyky on heikentynyt perus-
sairauden (sy6pa- tai aidspotilaat,
maksa- tai munuaistauteja sairastavat)
tai kortisonilaakityksen vuoksi, listeri-
oosi ilmenee tavallisesti vaikeana yleis-
infektiona tai aivokalvontulehduksena.



Ruoka-aine/ Keita koskee Oikea kaytto Ohjeen peruste
elintarvike
KASVIKSET, SIENET ja VALMISRUUAT

Nitraattia kerddvat Imevaisikaiset

kasvikset

Pakastevihannekset Raskaana olevat

ja valmisruuat Vanhukset
(teolliset) Vastuskyvyltaan
heikentyneet
henkil6t
Ulkomaiset Koko vaestd
pakastemarjat

Runsaasti nitraattia sisaltavia kasviksia
tulee valttaa:

pinaatti, nokkonen,

punajuuri,

erilaiset lehtisalaatit

(mukaan lukien rucola),

kiinankaali, lehtikaali, kyssakaali,
kurpitsa (mukaan lukien kaikki
kurpitsalajit, ei koske kesakurpitsaa),
retiisi, varsiselleri, fenkoli,

tuoreet yrtit, idut,

juuresmehut (ja edelld mainituista
kasviksista valmistetut vihersmoothiet)

Kaikki pakastevihannekset on kuumennet-
tava ennen kayttoa (salaattiin lisattavat
kiehautetaan ja jadhdytetdan ennen lisaa-
mista). Kertaalleen jadhdytetyt, uudelleen
kuumennettavat valmisruuat (esimerkiksi
laatikot) kuumennetaan kiehuvan kuu-
maksi ennen nauttimista.

Kayta sellaisenaan sydtédvat tuotteet mie-
lelladn hyvissa ajoin ennen viimeista kayt-
topaivaa.

Kuumennettava ennen kadyttoa 90 astee-
seen 5 minuutin ajan tai keitettdva 2 mi-
nuuttia.

Ruokaviraston antamat suositukset ulko-
maisten pakastemarjojen kuumennukses-
ta perustuvat Ruokaviraston ruokamyrky-
tys-epidemiarekisteriin. Rekisterissd ovat
kaikki kuntien elintarvikevalvontaviran-
omaisten ilmoittamat ruokamyrkytysepi-
demiat. Kaikkiin kuumentamattomiin kas-
viksiin voi liittya jonkinlainen mikrobiolo-
ginen riski, eikd 100 % varmuutta jonkin
tietyn tuotetyypin puhtaudesta ole siksi
koskaan mahdollista antaa.
Kuumennussuositusta ei ole annettu tuo-
reille marjoille eikd pakastetuille kotimai-
sille marjoille, koska ruokamyrkytystapa-
uksia, joissa ndiden tuotteiden epaillaan
toimineen valittdjdelintarvikkeina, on
vain vahan.

Korkea nitraattipitoisuus. Suuret nit-
raattimdarat voivat haitata hapenkul-

jetusta pienen lapsen elimistdssa.

Listeria monocytogenes -bakteeririski.
Raskaana olevilla listerioosi voi olla
tavanomaista flunssaa muistuttava
kuumetauti (kuume, paansarky, lihas-
kivut), joka voi johtaa keskenmenoon
tai aikaiseen synnytykseen.

Vanhuksilla seka henkililla, joiden
vastustuskyky on heikentynyt perus-
sairauden (sy6pa- tai aidspotilaat,
maksa- tai munuaistauteja sairastavat)
tai kortisonilaakityksen vuoksi, listeri-
oosi ilmenee tavallisesti vaikeana yleis-
infektiona tai aivokalvontulehduksena.

Noro-virus- ja hepatiitti A -virusriski



Ruoka-aine/ Keita koskee Oikea kaytto Ohjeen peruste
elintarvike

KASVIKSET, SIENET ja VALMISRUUAT

Uuden sadon eli Imevaisikaiset

varhaisperunat

Vihred, itanyt tai Koko vaesto

vaurioitunut peruna

Kypsymaton Koko véesto

tomaatti

Kypsentamaton Koko vdestd

punajuuri

Idut Koko vaesto
Lapset

Sienet Koko véesto

Korvasieni Raskaana olevat
Imettavat
Lapset

Raakavilja-/ Imeviisikaiset

-siemenpuurot 1-6-vuotiaat
(liottamalla yon yli
huoneen lammdssa

valmistetut puurot)

Varhaisperunoita ei suositella imevais-
ikdisille kiintedan ruokaan totuttamis-
vaiheessa.

Ei kaytets

Ei kayteta (kypsymaton tomaatti tarkoittaa
esimerkiksi sitd, kun lajinmukaisesti kypsa-
na punainen tomaatti on viela vihred).

Kypsennettava kunnolla.
Punajuurta ei kdyteta raakana.

Kaytetaan mahdollisimman tuoreena.
Sdilytetdan jadkaapissa.

ltujen idattamisolosuhteet, 22-30 °C ja
kosteus, suosivat mikrobien kasvua. Raako-
jen itujen sydmiseen liittyy siten tietty sai-
rastumisriski. Bakteerit kuolevat, jos idut
kuumennetaan ruoanlaiton yhteydessa.

Kaytetdaan kuumennettuna

Varmistuttava syontikelpoisuudesta,
kasittely sienilajin mukaan.

Ei kdyteta

Ei suositella
Liotettava jadkaappilampatilassa

Varhaisessa kasvuvaiheessa alkukesas-
ta perunan mukuloissa voi esiintya
korkeita solaniini- ja/tai nitraattipitoi-
suuksia.

Kun mukulat ovat tdysin kehittyneet
(kuori ja malto) kyseisia haitta-aineita
ei enda esiinny.

Korkea solaniinipitoisuus
(luontainen toksiini)

Korkea tomatiinipitoisuus
(luontainen toksiini)

Ruokamyrkytysvaara

EHEC- ja salmonella-bakteeririski
kuumentamattomissa

Erdiden sienten luontaiset myrkyt

Kasittelysta huolimatta jadmia
korvasienimyrkysta (gyromitriini)

Tuotteiden hygieeninen laatu voi olla
huono



Ruoka-aine/ Keita koskee Oikea kaytto Ohjeen peruste
elintarvike

KAHVI ja MUUT KOFEIINIPITOISET JUOMAT ja TUOTTEET

Kahvi ja
muut kofeiinipitoiset
juomat

Energiajuomat

Kofeiinipitoiset
kolajuomat

Tuotteet, joihin on
lisatty kofeiinia
kuten makeiset,
purukumit ja
suklaapatukat
seka ravintolisat

Raskaana olevat
Imettavat
Lapset ja nuoret
Kofeiiniherkat

Raskaana olevat
Imettavat
Lapset ja nuoret
Kofeiiniherkat

Raskaana olevat
Imettavat
Lapset ja nuoret
Kofeiiniherkat

Raskaana olevat
Imettavat
Lapset ja nuoret
Kofeiiniherkat

Turvallisen kofeiinin saannin raja kaikista
lahteista pdivassa ja kerta-annoksina
nautittuna on
— aikuisille 400 mg/péivi ja
200 mg/kerta-annos
— raskaana oleville 200 mg/péiva
— imettaville 200 mg/paiva tai
kerta-annos
— lapsille ja nuorille (1-18 v)
alle 3 mg/painokilo

200 mg kofeiinia saa noin 3 dl (= noin
kaksi kahvikupillista) tavallista suodatin-
kahvia tai yhdesta desilitrasta espressoa.
Vastaavan maaran kofeiinia saa noin 8 dI
mustaa teetd. Kaakaojuomassa on kofe-
iinia 3-5 mg/dl.

Kofeiinipitoisia juomia voi kdyttaa satun-
naisesti, mutta kdytossa pitaa ottaa huo-
mioon vuorokausi- ja kerta-annosrajoituk-
set ja lapsilla ja nuorilla painokilokohtaiset
rajoitukset.

Ei suositella raskaana oleville eika alle
15-vuotiaille lapsille eika nuorille. Kun
tuotteessa on yli 150 mg/I kofeiinia, siind
on oltava pakkausmerkinta kofeiinipitoi-
suudesta (mg/100 ml) seka varoitus: ”Kor-
kea kofeiinipitoisuus. Ei suositella lapsille
eikd raskaana oleville tai imettaville.” Li-
saksi Ruokavirasto on ohjeistanut, etta
tuotteen suurin vuorokautinen kaytto-
maara merkitaan pakkaukseen. Pienessa
tolkillisessa (2,5 dl) energiajuomaa kofeii-
nia on 80 mg ja isossa tolkillisessa (5 dl)
noin 160 mg.

Kolajuomat soveltuvat vain satunnaiseen
kayttoon.

Kun tuotteessa on yli 150 mg/I kofeiinia,
on tuotteissa oltava vastaavat varoitus-
merkinnat kuin energiajuomissa. Tolkilli-
sessd (3,3 dl) kolajuomaa on kofeiinia
yleensa noin 25—-60 mg ja pullollisessa
(5 dl) noin 35-90 mg.

Kofeiinipitoisten elintarvikkeitten pakka-
uksissa on oltava varoitusmerkinta: ”Sisal-
taa kofeiinia. Ei suositella lapsille eika ras-
kaana oleville” sekd merkinta kofeiinipi-
toisuudesta mg/100 g. Kofeiinin maara
vaihtelee (6—60 mg/annos). Ravintolisissd
kofeiinipitoisuus on ilmaistava pakkaus-
merkinndissa suositeltavaa paivaannosta
kohden. Myds ravintolisissa kofeiinin tur-
vallisen saannin rajat ovat aikuisille 200
mg/kerta-annos ja 400 mg/vrk. Kofeiinia
kaytetddan myos aromina. Talldin kofeiini
mainitaan tuotteen ainesosaluettelossa
aromien kohdalla.

Kofeiini kulkeutuu istukan kautta siki-
606n ja rintamaidon kautta lapselle.
Tieteellinen nayttd kofeiinin turvalli-
sen saannin rajasta lapsille ja nuorille
on vahainen. Lasten ja nuorten tur-
vallisen saannin raja on johdettu ai-
kuisten rajoista.

Kofeiiniherkille ja raskaana oleville se-
kd lapsille kofeiini saattaa aiheuttaa jo
pienina annoksina syddmentykytysta
ja vapinaa. Kofeiini voi myds aiheuttaa
unihairioita, kun sitd nautitaan ennen
nukkumaan menoaikaa 1,4 mg/paino-
kilo tai enemman.
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ALKOHOLIJUOMAT

Alkoholia Raskaana olevat Ei kdytetd Alkoholi kulkeutuu istukan Iapi alkioon
sisaltavat juomat ja sikioon ja vaarantaa lapsen normaa-
(oluet, siiderit, lin kasvun ja kehityksen. Satunnainen-
viinit ja vakevat kin humalajuominen lisda haittariskia.
alkoholijuomat) Sikiolle riskin aiheuttavaa alkoholialtis-

tuksen maaraa ei tunneta. Alkoholin
kaytto on suositeltavaa lopettaa jo ras-
kautta suunniteltaessa.

Imettavat Ei kdyteta Aidin nauttima alkoholi kulkeutuu rin-

tamaitoon, jossa sen pitoisuus vastaa
aidin veren alkoholipitoisuutta.
Jos aiti on juonut alkoholia, imetysta
tulee valttaa niin kauan kuin alkoholia
on verenkierrossa. Aidin runsas alko-
holin kaytto imetysaikana on riski lap-
sen turvallisuudelle.

Lapset ja nuoret Ei kdyteta Lapsen ja nuoren kehittyvat aivot ja
(alle 18-vuotiaat)  Alkoholijuomien myyminen ja elimistd ovat aikuista herkemmat alko-
valittaminen alle 18-vuotiaille on holin vaikutuksille. Alkoholi laskee
kiellettya. nuorella herkasti verensokeria ja joh-

taa vaaratilanteisiin. Alkoholi aiheuttaa
my0s psyykkistd, fyysistd ja sosiaalista
riippuvuutta.
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MUUT JUOMAT

Yrttiteejuomat/
-haudukkeet

(muut kuin tee-
kasvista haudutetut
yrttiteejuomat)

Vehnanorasmehu,
maitohappokaytetyt
mehut

Riisijuoma

Bentsoehappoa

(E 210) ja
bentsoaatteja

(E 211, E 212, E 213)
sisaltavat
elintarvikkeet
(mehujuomat)

Imevadisikaiset
Raskaana olevat

Imettavat
1-6-vuotiaat

Imevaisikaiset
1-6-vuotiaat
Imevaisikaiset

1-6-vuotiaat

Imevdisikaiset

1-6-vuotiaat

Ei kdyteta

Ei suositella

Ei suositella

Ei kiytets

Ei kdyteta alle 6-vuotiaan yksinomaisena
juomana (kuten ruokajuomana).

Ei kdyteta

Mehujuomia, joissa on bentsoehappoa
tai bentsoaatteja lisdaineena, ei suositella
paivittdiseen kayttoon.

Suositaan janojuomana vetta.

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

Tuotteiden hygieeninen laatu voi olla
huono.

Ravintosisalto ei vastaa lapsen tarvetta.
Korkea raskasmetallipitoisuus
(epdorgaaninen arseeni).

Bentsoehapon turvallisen paivdsaan-
nin ylittyminen on mahdollista (lisa-
ainekayttd), jos bentsoehappoa (E 210)
ja bentsoaatteja (E 211, E 212, E213)
sisdltdvien juomien kdyttd on runsasta
tai kdytossa on useita tuotteita, joissa
on lisattya bentsoehappoa tai bentso-
aatteja.



Ruoka-aine/ Keita koskee Oikea kaytto Ohjeen peruste
elintarvike
MAKEISET ja HUNAJA

Lakritsi- ja Raskaana olevat Ei suositella Lakritsi- ja salmiakkimakeiset sisalta-

salmiakkimakeiset vat glykyrritsiinia, jonka turvallisesta
kdyttomaarasta ei ole tietoa. Korkea
glykyrritsiinipitoisuus nostaa veren-
painetta, lisda turvotusta ja voi aihe-
uttaa keskenmenovaaran ja on mah-
dollisesti yhteydessa lapsen kehitys-
héiriéihin.Pienet annokset (esimer-
kiksi annos lakritsijaatel6a tai muuta-
ma makeinen) eivat ole haitallisia.

Hunaja Imevaisikdiset Ei kdyteta (Hunaja-asetuksen varoitus) Voi sisdltda Clostridium botulinum
-bakteerin itidita. C.botulinum -bak-
teeri voi tuottaa vaarallista botuliini-
myrkkya. Imevaisikdisilla on vaara sai-
rastua imevaisbotulismiin, silla heilla
itiot voivat muuntua kasvukykyisiksi
myrkkya tuottaviksi bakteereiksi lap-
sen kehittymattoman suolistomikro-
biston vuoksi.



Ruoka-aine/
elintarvike

Oikea kaytto Ohjeen peruste

SIEMENET, MAUSTEET, YRTIT, MERILEVA ja RAVINTOLISAT

Oljykasvien siemenet
(esimerkiksi
pellavan-, pinjan-,
chian-, hampun-,
seesamin-, kurpitsan-,
unikon ja auringon-
kukansiemenet)

Aprikoosin siemenet
(raa’at)

Kaneli (kassiakaneli)

Inkivadrivalmisteet
(inkivaari tiivisteena
tai uutteena),
inkivaaritee seka
inkivaaria sisaltavat
ravintolisat

Merilevavalmisteet

Ravintolisina
myytavat
yrttivalmisteet

Aikuiset

Raskaana olevat
Imettavat

Imevaisikaiset

1-6-vuotiaat

Imevaisikaiset
1-3-vuotiaat

Aikuiset

Imevaisikaiset

1-6-vuotiaat

Raskaana olevat

Imevaisikaiset

1-6-vuotiaat
Raskaana olevat
Imettavat

Imevaisikaiset
1-6-vuotiaat
Raskaana olevat
Imettavat

Enintdan 2 rkl (n. 15 g) 6ljykasvien sieme-
nid paivassa siemenlajia vaihdellen.

Oljysiemenia sellaisenaan, rouheena tai
liotettuna ei kdyteta raskauden eikd ime-
tyksen aikana esimerkiksi ummetuksen
hoitoon. Pienet maarat 6ljysiemenia esi-
merkiksi leivissa eivat ole haitaksi.

Ei kiytets

Enintdan 1 rkl (noin 6-8 g) paivassa
siemenlajia vaihdellen.

Ei kdyteta
Ei kdytetd

Enintdan 3 kappaletta pienikokoisia
siemenid (yhteensa 0,37 g) paivassa.

Ei kiytets

1-6-vuotiaiden ei tule nauttia kanelia tai
sita sisaltavia tuotteita (esimerkiksi kane-
lisokeria puurossa) paivittain. Turvallisuu-
den kannalta ei ole huolestuttavaa, jos ka-
nelin kdyttdé on runsaampaa tilapaisesti
esimerkiksi joulun aikana.

Kayttoa ei suositella

Inkivaarin mausteenomaisesta kaytosta
tuoreena tai kuivattuna mausteena
ei ole haittaa.

Ei kdytetd

Ei kdytetd, jos jodipitoisuus ei ole tiedossa
tai tuotteen jodipitoisuus on korkea.

Kayttoa ei suositella

Oljykasveilla on luontainen ominai-
suus kerdtd siemeniinsa maaperan
raskasmetalleja, erityisesti nikkelid ja
kadmiumia.

Nikkeliallergikkojen on syyta keskus-
tella 6ljykasvien siementen kaytosta
terveydenhuollon ammattilaisten,
esimerkiksi hoitavan ladkarin kanssa.

Sisaltda luontaista toksiinia
(amygdaliinia). Amygdaliini muuntuu
ruoansulatuskanavassa syanidiksi,
jokavoi aiheuttaa myrkytysvaaran.

Kassiakanelin (Cinnamomum cassia,
Cinnamomum aromaticum tai Cinna-
momum burmannii) korkea kumariini-
pitoisuus (luontainen toksiini). Kassia-
kaneli on tavallisessa kaytossa oleva
kaneli. Harvinaisemmassa ceyloninka-
nelissa (Cinnamomum zeylanicum) ku-
mariinipitoisuudet ovat huomattavasti
pienempia.

Sisaltavat haitallisia aineita,
turvallisesta kaytosta ei ole tietoa.

Erdissa merilevissd on todettu haitalli-
sen korkeita jodipitoisuuksia. Joissakin
merilevissa on todettu myos korkeita
raskasmetallipitoisuuksia

(arseeni, kadmium ja lyijy).

Liiallinen jodin saanti on haitallista
kilpirauhasen toiminnalle ja sikion
kasvulle.

Turvallisesta kaytosta ei ole tietoa.
Voivat sisaltaa luontaisia haitta-aineita.
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