Valic

Maito ravitsemuksessa




@ Sisilto

e Ravitsemussuositukset kehottavat
maitotuotteiden kayttoon

e Maidon ravintoaineet

e Maitotuotteet sisaltavat runsaasti kalsiumia
e Maitotuotteet ovat tarkea D-vitamiinin lahde
e Maidon hyvalaatuiset proteiinit

e Maito on hyva palautumisjuoma
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Rasvatonta maitoa tai piimaa
@ ruokajuomaksi

e Nestemaisia maitovalmisteita 5-6 desilitraa ja
juustoa 2-3 viipaletta paivassa.

e Suosirasvattomia ja vaharasvaisia tuotteita
Ruokajuomaksi rasvatonta maitoa tai piimaa.
— Maito, piima, jogurtti ja viili enintaan 1 % rasvaa
sisaltavina.
— Juustot vahemman suolaa ja enintaan 17 % rasvaa
sisaltavina.

7

Maitovalmisteet ovat hyvid proteiinin,
kalsiumin, jodin ja monien vitamiinien,
erityisesti D-vitamiinin IGhteitd.”
Lahde: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, Valtion ravitsemusneuvottelukunta.
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@ Maidon ravintoaineet

e Maitovalmisteista saa monia hyodyllisia ravintoaineita:
— Kalsiumia
— D-vitamiinia 1
— Hyvalaatuista proteiinia |
— B-ryhman vitamiineja, erityisesti B2 ja B12
— Fosforia, sinkkia, jodia, seleenia.

e Lisaksi maito ja erityisesti juusto suojaavat hampaita aterian ja
valipalan jalkeiselta happohyokkaykselta.
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@ Mihin kalsiumia tarvitaan?

e Kalsiumilla rakennetaan ja yllapidetaan
lujat luut.

e Kalsium vahvistaa hampaita.

e Kalsiumia tarvitaan veren hyytymiseen
seka lihasten ja hermoston toimintaan.

e Eniten kalsiumia kiinnittyy luustoon
kiilvaimmassa kasvuiassa (tytoilla 11-14
vuotiaana ja pojilla 13-17-vuotiaana).

e Luusto on jatkuvasti muuttuvaa kudosta,

joten kalsiumia tarvitaan myos aikuisena.
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Kalsiumin saantisuositukset

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014)

Ikaryhma

Kalsiumin saantisuositus mg / vrk

0,5-1 -vuotiaat 540
1-5 —vuotiaat 600
6-9 —vuotiaat 700
10-20 —vuotiaat 900
21-60 -vuotiaat 800
yli 61 —vuotiaat 800*
raskaana olevat 900
imettavat 900

* 500-1000 mg paivittdinen kalsiumlisa saattaa jossain maarin vahentaa luukatoa.
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Maito ja maitovalmisteet sisaltavat
luonnostaan eniten kalsiumia

6 dl maitoa ja 2 viipaletta juustoa

Ravitsemussuosituksissa kehotetaan
nauttimaan 5-6 dl nestemaisia
maitovalmisteita ja 2-3 viipaletta juustoa.

Vastaavan maaran kalsiumia saa syomalla /
esim. 600 g kalaa tai 200 g pahkingita tai 10

kg tomaatteja.

10 kg tomaatteja
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@ Kuinka saada riittava annos kalsiumia?

Paivittainen kalsiumin saantisuositus 800-900 mg tayttyy
neljasta annoksesta maitovalmisteita.

e |asi maitoa (2 dl)

e 2 dl jogurttia, piimaa tai juotavaa jogurttia
e 2 dlviilia

e 2-3 viipaletta (20-30 g) juustoa
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Kalsiumin hyvaksikaytto eri ruoka-aineista
suhteessa maitoon

Vertailussa huomiotu kalsiumin maara (mg/100 g) seka imeytymistehokkuus.

B maito

B tofu

I Kiinankaali
I [ehtikaall
R parsakaali
. M antelit

Esimerkki:

-12 rkl:sta seesaminsiemenia saadaan
elimiston kayttéon sama maara kalsiumia
kuin yhdesta maitolasillisesta

I Kuk kakaali
I —

seesaminsiemenet

Annoksia

1 annos = 1 lasillinen maitoa

= 1 rkl pahkinéita tai siemenia

= 1/2 lasillista kasviksia

Weaver ym. 1999



@ D-vitamiini

e Rasvaliukoinen vitamiini
— Imeytyy rasvamiselleista
— Imeytymistehokkuus yli 50 %

— Elimiston D-vitamiinitila ei saatele imeytymista

e Hormoni
— Kalsiumin ja luuston aineenvaihdunta HO'
— Vaikuttaa kaikissa soluissa, myos keskushermostossa

e Kasviperdinen ergokalsiferoli D,

e Eldinperdinen kolekalsiferoli D,

— Vaikutus kasviperaista tehokkaampi


http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/7/79/Cholecalciferol.svg

@ D-vitamiinitila ja terveys

e Riittava D-vitamiinin, kalsiumin ja proteiiniin saanti ovat
valttamattomia lasten luuston kasvulle ja kehitykselle (EFSA 2010).

e Kalsium ja D-vitamiinilisa vahentaa kuolleisuutta ja estaa murtumia.

e Riittamaton D-vitamiinin saanti on yhdistetty my6s mm:
— Heikentyneeseen vastustuskykyyn =

D-vitamiinilisan

vaikutuksesta naiden

>‘ ehkaisyssa tarvitaan lisaa
(mm. MS-tauti, reuma) riskiin tutkimusniyttda !

— Suurentuneeseen sydan- ja verisuoni-,
syOpa- ja autoimmuunisairauksien

e Yhteys on U-kayran muotoinen _
— Riittamaton seka liian suuri saanti ovat haitallista



Tutkimusnaytto D-vitamiinin yhteydesta terveyteen

Kuolleisuus

Luuston terveys
Murtumat
Luukato

Kaatuminen
Lihasvoima
Sydansairaudet

Syovat

Verenpaine

Diabetes
Paino

Vastustuskyky

Lahde: Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2012

D-vitamiinilisa 10-20 pg/vrk + (kalsiumlisa)

D-vitamiinilisa 10-20 pg/vrk + kalsiumlisa
D-vitamiinilisa 10-50 pg/vrk + kalsiumlisd 500-1200 mg

D-vitamiinilisa >20 pg/vrk + kalsiumlisa
D-vitamiinilisd 20-25 pg/vrk
Riittava veren D-vitamiinitaso (yli 50 pg/vrk)

Veren D-vitamiinitason ja syopariskin yhteys epaselva
Paksusuolisyopa: D-vitamiinia > 2,5 pug/vrk ruoasta
Rintasyopa: Riittava veren D-vitamiinitaso (yli 50 pg/vrk)

Veren D-vitamiinitason yhteys verenpaineeseen

D-vitamiinilisan kayton yhteys tyypin 1 tai 2 diabetekseen
D-vitamiinin saannin yhteys painoon

D-vitamiinin saannin yhteys infektioihin

* Vakuuttava tutkimusnaytto: laskee riskia U tai nostaa riskia M
Todenndkdinen tutkimusnadytto: laskee riskia J tai nostaa riskia T
Suuntaa antava tutkimusnaytto: laskee riskia J tai nostaa riskia 7"
Ristiriitainen, puutteellinen tutkimusnaytté: epaselvaa miten vaikuttaa riskiin <>

Nayton
aste *
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D-vitamiini j

____.-"‘:E' .-In.

a luusto
==

e D-vitamiini lisaa kalsiumin ja fosforin
imeytymista suolistossa

-> luuston mineraaliaines

e D-vitamiinin puute:
- lapsilla riisitauti
- aikuisilla osteomalasia

= luiden pehmeneminen

e Alentunut D-vitamiinitilanne

-> luun hajoaminen kiihtyy



25-OHD-vitamiinin mittaus
verenkierrosta kuvastaa elimiston
D-vitamiinitilaa.

Viitearvojen tulkinnassa
huomioitavaa, etta eri
mittausmenetelmat ja laboratoriot
antavat eritasoisia tuloksia.

Mittaukset suositeltavia
erityisryhmille, esim.
osteoporoosia sairastaville
optimaalisen D-vitamiiniannoksen
|oytamiseksi.

D-vitamiinitilan mittaus

Luuston terveyden kannalta
tavoiteltavat tasot:

S-25-OHD D-vitamiini-tila
nmol/l
<25 Puutos
25 -49.9 Riittamaton
50 -79.9 Riittava
> 80 Tavoiteltava

Lahteet: Lips 2004, Dawson-Hughes ym. 2005

Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014




e Tavoiteltava veren D-vitamiinipitoisuus yli 50 nmol/I.

e D-vitamiinin suositeltava kokonaissaanti:

- Imevaisikaiset - 74-vuotiaat 10 pg/vrk
- yli 75-vuotiaat 20 pg/vrk

Lisatarve taydentamaan ruoasta saatavaa D-vitamiinia:

Imevaisikaisille ja pikkulapsille 2- vuoteen saakka 10 ug
2-17- vuotiaille lapsille ja nuorille 7,5 pg

18-74 -vuotiaille 10 pg (loka-maaliskuu, tarvittaessa taydentamaan ruokavaliota)

Raskaana olevilla ja imettaville naisille 10 pg
Yli 75-vuotiaille 20 pg

e Suurin hyvaksyttava paivasaanti

< 1-vuotiaat 25 pg/vrk
< 10-vuotiaat 50 pg/vrk

> 11-vuotiaat 100 pg/vrk
Ldhde: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014



@ D-vitamiinin lahteet

Auringon UVB sateily

Kananmuna

4
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Maitotuotteet Rasvalevitteet Metsasienet (D,)


http://www.google.fi/imgres?imgurl=http://www.kannuvalimo.fi/wp-content/uploads/2008/12/Kananmuna.jpg&imgrefurl=http://www.kannuvalimo.fi/2008/12/08/ihmeellinen-kananmuna/&usg=__WrKoI4eE9ssKC3fwLN9TyWS2BXU=&h=259&w=200&sz=20&hl=fi&start=3&zoom=1&itbs=1&tbnid=s6ZM4BZq7rYGmM:&tbnh=112&tbnw=86&prev=/images?q=kananmuna&hl=fi&gbv=2&tbs=isch:1&ei=3h1MTei9DImztAaR0OmvDw

Tyoikainen

2 dl Valio Plus™ rasvaton maitoa

1 pikari (200 g) Valiojogurtti® jogurttia
2 dl Valio Kefir LGG® juotavaa vidlipalaa
+ >77z kalaa 2 annosta viikossa

<

Saanti paivassa:
900 mg kalsiumia ja 12 pg D-vitamiinia

Koululainen

4 d| Valio rasvatonta maitoa _ i

1 pullo (2,5 dl) Valio Plus® kaakaojuomaa B Z
+ p kalaa 2 annosta viikossa . P\_@TEII!M

Saanti paivassa:
930 mg kalsiumia ja 13 pg D-vitamiinia

WAUSIMAK,
2075
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Kala-allerginen

3 dI Valio Eila® raikkaampi maitojuomaa
2,5 dl Valio Eila® maitokahvijuoma forte

1 pikari (150 g) Valio A+™ luonnonjogurtti
4 tl (20 g) Valio QOivariini® rasvaa

Saanti paivassa: Elikeldinen
845 mg kalsiumia ja 14 pg D-vitamiinia

4 dl Valio Eila® piimaa

2,5 dl Valio PROfeel® proteiinijuomaa
1 pikari (125 g) Valio OLO™ 70 jogurttia
6 tl (30 g) Valio Oivariini® rasvaa

2 dl Valio Gefilus® mehumaitoa

+ ~1 2 kalaa 2 annosta viikossa
ht

Saanti paivassa:
1200 mg kalsiumia ja 22 pg D-vitamiinia
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-vitamiinitaydennys

D-vitamiinia esiintyy luonnostaan vain harvoissa elintarvikkeissa.

- Tarvitaan vitaminoituja elintarvikkeita tai ravintolisaa riittavan D-vitamiinin
saannin varmistamiseksi.

Elintarvikkeiden D-vitamiinitaydennyksilla on mahdollista tavoittaa
koko vaesto.

— Ravintolisia kayttaa vain pieni osa vaestosta.

Elintarvikkeiden D-vitamiinitaydennys on tehokas keino parantaa
vaeston D-vitamiinitilannetta (meta-analyysi de Beer ym. 2011).
— Seerumin D-vitamiinipitoisuus nousi 1,2 nmol/| jokaista elintarvikkeen
sisaltamaa 1 pg D-vitamiinimaaraa kohti.
— D-vitamiinitaydennys on kaikista tehokkain, kun D-vitamiinin saanti

ravinnosta on vahaista, seerumin pitoisuudet matalat ja auringonvalc
vahiten.




Maitotuotteiden ja rasvalevitteiden
D-vitamiinitaydennys

Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan suositus 2010:

e Nestemaisiin maitovalmisteisiin eli maitoihin, piimiin, viileihin ja
jogurtteihin (pois lukien luomu maito ja luomu piima) lisattava
D-vitamiinin maara 1 mikrogramma/100 ml.

e Levitettdvien ravintorasvojen (voita lukuunottamatta) D-
vitamiinitdydennys 20 mikrogrammaan/100 g.

* Vitaminointipdatds edellyttaa maidon taydentamista Dy-vitamiinilla, joka
toimii elimistdssa tehokkaammin kuin kasviperdinen D,-muoto.




@ Miten D-vitamiini lisdtiin
Valion maitoon?

e D-vitamiini on synteettisesti valmistettua, taysin puhdasta D,-
vitamiinia.

e \itamiinin lahtéaineena on kolesteroli, joka on peraisin
lampaanvillasta.

e Rasvaliukoinen D-vitamiini liuotetaan pieneen maaraan rypsioljya,
jotta sen kayttdo maidon vitaminointiin onnistuisi teknisesti.

e D-vitamiinia lisataan maitoon ennen homogenointia, joten
vitamiini sekoittuu tasaisesti tuotteisiin.

e D-vitamiini imeytyy hyvin myos rasvattomasta maidosta.



D-vitamiini Valion maitotuotteissa

Kaikissa perusmaidoissa ja —piimissa seka Valio Eila® laktoosittomissa maitojuomissa ja
Valio Arki® maitojuomissa 1,0 pg/100 ml. piimass3 2 ug/100 ml.

Suurin osa Valion
jogurteista ja juotavista
valipaloista on D-
vitaminoituja pitoisuuteen
1,0-2,0 ug/100 ml.

- ke

HUOM! Luomutuotteita ei tdydenneta!

Valio Plus™ maidoissa, vaniljajuomassa ja
maitokaakaossa 2 ug/100 ml.

=
Fio

Levitettavissa rasvoissa

20 pg/100 g -
: : ’ Valio Oivariini®

D

2

1z .
%s Z juokseva rasvassa
i 10 pug/100 g

Oivariin;,

laktoositon
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@ D-vitamiinivalmisteiden
kayttoohjeita

e D-vitamiinivalmiste erityisen tarpeellinen
— Pikkulapsille ja kasvuikaisille
— Raskaana oleville ja imettaville
— Luomumaitotuotteiden kayttajille
— Tummaihoisille maahanmuuttajille
— lkaihmisille
e D-vitamiinivalmisteena suositellaan ensisijaisesti D; — muotoa.

o Paallekkaisyydet valmisteiden kaytossa karsittava
— Monivitamiinivalmisteet, kalaoljyvalmisteet

e Annosteluohjeita ja suurinta suositeltavaa saantimaaraa
noudatettava tarkoin.

e Jos saanti ruokavaliosta runsasta, valmistetta ei tarvita. .



D

Testaa kalsiumin ja D-vitamiinin
saantisi Valion laskureilla!

http://www.valio.fi/ravitsemus/

. .= Saatkoriittavasti Je Saatkoriittavasti

¥ kalsiumia? %" D-vitamiinia?

© Valio Oy
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Maidon proteiinit

Proteiini 3,3 %

Kaseiini 80 % Heraproteiinit 20 %

. —mt - -
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@ Valitse proteiineista ykkoslaatua!

e Maitoproteiini on hyvalaatuinen proteiininlahde ruokavaliossa.

e Uuden kansainvalisen maaritysmenetelman* mukaan maitoproteiini
on laadultaan paras proteiininlahde, kun huomioidaan mita
aminohappoja elimisto tarvitsee ruoasta ja miten eri aminohapot
imeytyvat ruoansulatuskanavasta.

Proteiinin
imeytymis-
tehokkuus % **

100 -

80 -

60 -

40

20

I

0

* DIAAS = digestible indispensable amino acid score, FAO 2012
** Lihan osalta uuden menetelman mukaista imeytymistehokkuuden arvoa ei saatavilla.



jvasti?

Proteiinin normaalitarve on noin 1,1-1,3 grammaa ihannepainokiloa kohden
paivassa eli noin 10-20 % kokonais-energiasaannista.

Raskauden ja Raskauden aikana lisatarve on noin 10 — 30 g paivittain ja
imetyksen aikana  Imetyksen aikana lisatarve on noin 15 — 20 g paivittain.

Lapset ja nuoret 6 kk: 1,31 g/painokilo; 12 kk: 1,14 g/painokilo;
18 kk: 1,03 g/painokilo; 24 kk: 0,97 g/painokilo.
2-vuotiaiden ja vanhempien lasten ja nuorten proteiinin tarve on
sama kuin aikuisilla eli 10-20 E % tai 1,1 — 1,3 g/painokilo/paiva.

Aktiiviliikkujat ja 1,2 —1,8 g/painokilo/pdiva

urheilijat

Painonhallitsijat 20-25 % kokonaisenergiansaannista

Ikdihmiset 65 vuotta tayttaneet 1,2—1,4 g/painokilo/paiva eli 18-20 E%
Tehostettu ravitsemushoito jopa 2 g/painokilo/paiva
Vahintaan 80 — 100 g paivassa.

5682015 Léihteet: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, Ravitsemussuositukset -

ikddntyneille 2010 ja EFSA:n suositukset proteiininsaannista 2012



Valion proteiinituotteilla on helppo lisata
laadukasta maitoproteiinia ruokavalioon

Proteiinin saanti on suositeltavaa jakaa useisiin pieniin annoksiin
paivan aterioille. =

i
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Aamupalana y Osana ateriaa
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RASVATON MAITO ! -

—_RUNsaasTi

PROTEIINIA
'SALSIUMIA

Kk RAEJUUSTO
ELMIA JA SIEMENIA
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Maito ja piima ovat hyvia
palautumisjuomia:

nestetta ja natriumia nestetasapainon
korjaamiseen,

- hyvalaatuista proteiinia lihasten
palautumiseen,

- hiilihydraattia lihasten
energiavarastoihin seka

- runsaasti tarkeita vitamiineja ja
kivennaisaineita.

1920-luku, Juo maitoa mainos
30
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Valio Akatemia™? Karew

Valio Akatemia™ on vastuullinen
lasten ja nuorten liikuntaa seka
hyvinvointia tukeva yhteiso.

e Akatemian tuki suuntautuu yksilourheilijoiden,
joukkueurheilijoiden, koulujen liikunnan seka ravitsemuksen
tukemiseen.

e Akatemia jakaa stipendeja hakemusten perusteella seka
tarjoaa tietoa ja opastusta ravinnon merkityksesta
hyvinvoinnille.

e Akatemian oleellisena osana on kummit, jotka ovat tarkeita
esikuvia ja tsemppareita lapsille ja nuorille.


http://www.valio.fi/akatemia

@ Rakkaudesta suomalaiseen maitoon

© Valio Oy
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