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Ravitsemus raskauden aikana

Hyva ravitsemus turvaa raskaana olevan ja
syntyvan vauvan hyvinvointia

Saannoéllinen syéminen ja monipuolinen, ravitseva
ruokavalio turvaavat raskausaikana vauvaa odottavan
terveytta ja hyvinvointia seka sikion tervetta kasvua ja
kehitysta. Alkuraskauden aikana tehdyt ruokavalion
kohennukset voivat esimerkiksi ehkaista
raskausdiabetekseen sairastumista ja sen vaikutuksia.
Raskaudenaikaisella ravitsemuksella on merkitysta myos
synnytyksesta toipumiseen ja omaan

synnytyksenjalkeiseen vointiin seka syntyvan lapsen Lautasmallin mukaan kootuista paaaterioista raskaana oleva
terveyteen lapsuusidssa ja myéhemminkin. Vauvan saa ravintoaineita toisiinsa sopivissa suhteissa.
odotusaika on lisaksi usein luonteva ajankohta Kuva lautasmallista, © Valtion ravitsemusneuvottelukunta.

tarkastella koko perheen ruokailutottumuksia ja
muuttaa niita tarvittaessa kaikkien perheenjasenten terveytta ja hyvinvointia tukevaan suuntaan.

Useimmille vauvaa odottaville sopii 4—6 paivittdisen aterian ateriarytmi eli ruokailu noin 3—4 tunnin valein.
Saannollinen sydminen tukee sydmisen sdatelya, jolloin aterioiden annoskoot pysyvat sopivina ja
ruokavalion laatu kohenee napostelun tarpeen viahetessa.

Terveytti ja hyvinvointia Terveytta ja hyvinvointia tukevan ruokavalion voi koostaa monin eri

edistivi sydminen tavoin. Raskauden aikana voi noudattaa niin monipuolista
yhdistettyn3 riittavadn kasvisruokavaliota kuin sekaruokavaliotakin. Raskausaikana energian
ulkoiluun ja liikuntaan seka tarve kasvaa yleensa vain vahan. Sen sijaan joidenkin ravintoaineiden,
lepoon ja nukkumiseen lisda mm. folaatin, D-vitamiinin, kalsiumin, raudan ja jodin tarve lisddntyy.
raskauden aikana Niiden saannin turvaamiseksi suositellaan monipuolisia ruokavalintoja

voimavaroja ja tukee myos

' : ruokavaliosta riippumatta.
painonhallinnassa.

Terveyttd ja hyvinvointia edistava sydminen on raskausaikana hyvista arjen
valinnoista koostuva kokonaisuus

v" Kasvikset, marjat, hedelmit, palkokasvit, tdysjyvévilja ja peruna ovat ruokavalion perusta. Niit
kannattaa syoda runsaasti joka paiva.

v" Pehmeitd rasvoja ja esimerkiksi pahkinéitd on hyva sy6da paivittain.

v" Maitoa ja maitotuotteita rasvattomina tai vahirasvaisina tai niiden kasvipohjaisia, vitamiinein ja
kivennaisainein taydennettyja vaihtoehtoja suositellaan jokapaivaiseen ruokavalioon.

v Kalaa suositellaan 2—-3 aterialla viikossa.

v' Vahéarasvaista punaista ja siipikarjan lihaa voi syéda rajoitetusti, mutta lihajalosteita mielellddn vain
harvoin.

v Herkkuja voi nauttia kohtuudella esimerkiksi pienina jalkiruokina.
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Ruoka-ainekohtaiset suositukset ja raskausajan erityishuomiot

Tarkemmat ohjeet ja perustelut elintarvikkeiden turvalliselle kaytélle I16ydat Ruokaviraston
verkkosivuilta.

Kasvikset, marjat ja hedelmat

v

v

Viljat

muodostavat ruokavalion perustan.

sisdltdvat vahan energiaa, mutta runsaasti kuitua seka
erilaisia vitamiineja ja kivenndisaineita.

Pyri sydmaan kasviksia, marjoja ja hedelmia
monipuolisesti (eri varisid, tuoreina, kypsennettyina ja
ruoan joukossa) vihintddn 5-9 omaa kourallista (500—
800 g) pdivassa.

Maardsta n. puolet tulee olla kasviksia ja n. puolet
marjoja ja hedelmii. Pieni maéra (1 dl/vrk) tiysmehua
voi korvata osan marjoista ja hedelmista.

Em. lisdksi ruokavalioon suositellaan myos perunaa.

ovat tarkea hiilihydraattien, kuidun, proteiinin,
vitamiinien ja kivennaisaineiden ldhde, joten niita
kannattaa syoda joka aterialla.

Suosi runsaskuituisia (kuitua vahintaan 6 %)
taysjyvaviljatuotteita, kuten taysjyvaleipaa, -puuroja ja -
mysleja.

Korvaa riisia taysjyvaviljoilla, esim. suurimoilla.

Palkokasvit ja palkokasvivalmisteet, kala, liha ja
kananmuna

v

Suosi kasviproteiinia, kuten palkokasveja (herneet,
pavut ja linssit) ja niistd tehtyja kasviproteiinivalmisteita
(esim. tofu) monipuolisesti. Pdivittdinen suositus on n.
1-1,5dl.

Sy6 kalaa mielelldan 2-3 kertaa viikossa kalalajeja
vaihdellen (jarvi-, kasvatettua ja merikalaa). Hyvia
vaihtoehtoja ovat myos kalapakasteet ja -sdilykkeet
seka kalapihvit ja -pyorykat.

Erityishuomiot (peruste/-et)
Kypsentamattomina syotavat kasvikset ja
hedelmat pestdan ja mahdollisuuksien mukaan
myos kuoritaan (ruokamyrkytysvaara).

Pakastevihannekset kuumennetaan (listeriariski)
ja ulkomaiset pakastemarjat kuumennetaan yli 90
asteessa 5 min ajan tai keitetddn 2 min ajan
ennen kayttoa (noro- ja A-hepatiittiriski).

Punajuurta ei kaytetd raakana
(ruokamyrkytysvaara).

Idut kuumennetaan kauttaaltaan ennen syomista
tai syodaan mielellddn hyvissa ajoin ennen
viimeista kayttopaivaa (EHEC-, salmonella- ja
listeriariski).

Kypsymattémia tomaatteja ja vihreita, itdneita tai
vaurioituneita perunoita ei kdyteta (luontaiset
myrkyt).

Erityishuomiot (peruste/-et)
Leivissa suositaan vahasuolaisia vaihtoehtoja
(esim. Sydanmerkilla varustettuja).

Erityishuomiot (peruste/-et)

Jos syo0t sisadvesilta pyydettya kalaa useampana
paivana/vko ja/tai Itimeren kalaa viikoittain, ks.
ajantasaiset ohjeet kalan turvalliseen kayttoon
Kala - Ruokavirasto (eraisiin kaloihin kertyva
elohopea, PFAS-yhdisteet ja/tai dioksiinit seka
PCB-yhdisteet).

Kaikki kala, dyridiset ja pastoroimaton mati seka
niita sisaltavat ruoat, ml. sushi, kuumennetaan
vahintaan 70 asteen lampaotilaan (listeriariski). Ns.
purkkisillit voi syoda sellaisenaan.
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Punaista lihaa (nauta, sika, lammas ym.) suositellaan
kadytettavaksi kypsdna enintaan 350 g viikossa (yksi liha-
annos painaa n. 100-150 g). Valitse punainen liha
mahdollisimman vaharasvaisena.

Myos siipikarjan lihan (kana, kalkkuna ym.) kayttoa
suositellaan vahennettavan nykyisesta
ympadristévaikutusten vuoksi.

Makkaroita ja leikkeleita tulee kdayttada mahdollisimman
vdhan.

Kananmunia voi sy6da enintaan yhden paivassa siten,
etta siihen kuuluvat my6s ruoanlaitossa ja leivonnassa
kaytetyt kananmunat.

Maito ja maitovalmisteet

v

turvaavat mm. riittdvaa kalsiumin, B12-vitamiinin, D-
vitamiinin ja jodin saantia. Lisaksi maitovalmisteet
sisdltdvat hyvanlaatuista proteiinia.

Suositeltava kalsiumin saanti on 950 mg/vrk.

Riittdvan kalsiumin saannin varmistamiseksi:

kayta nestemaisia maitovalmisteita (maito, piim3,
jogurtti, rahka ym.) 56 dl paivittdin.

syo lisdksi vaharasvaista (rasvaa enintdan 17 %) juustoa
2-3 viipaletta.

Valitse nestemdiset maitovalmisteet rasvattomina tai
vdhdrasvaisina (rasvaa enintdin 0,5-1 %).

Voit kdyttad myos esim. soija- ja kaurapohjaisia
kasvijuomia ja muita valmisteita makeuttamattomina ja
vitaminoituina.

Kasvioljy ja pehmeat rasvat

v

sisaltdvat mm. valttamattomia rasvahappoja ja
rasvaliukoisia vitamiineja seka tukevat
verensokeritasapainoa.

Kayta kasvioljyjd, kuten rypsi- tai oliivioljya
ruoanvalmistuksessa ja kasvidljypohjaisia
salaatinkastikkeita.

Levitd leivdlle vahintdan 60 % rasvaa sisaltavaa
kasvimargariinia.

Osterit kuumennetaan vahintdan 90 asteen
lampétilassa 2 min ajan (nororiski).

Kaikki liha on kypsennettava hyvin. Nauti myos
seuraavat kypsennettyina: kestomakkarat (salami
ja metvursti), ilmakuivattu kinkku,
kylmasavustettu liha ja kypsentdamaton poron
kuivaliha (toksoplasma- ja muiden
taudinaiheuttajien riskit).

Maksaruokia ei suositella raskauden aikana,
maksamakkaraa ja -pasteijaa voit syoda enintaan
2 rkl/vrk (korkea A-vitamiinipitoisuus).

Erityishuomiot (peruste/-et)

Valitse maitovalmisteet ja niita korvaavat
kasvipohjaiset vaihtoehdot ilman lisattya sokeria
sisaltavina tai vahasokerisina.

Kayta juomana pastoroitua maitoa (yersinia-,
listeria-, EHEC-, salmonella ja
kampylobakteeririski).

Pastéroimaton maito tai siitd valmistetut juustot
ja muut tuotteet kuumennetaan. Erittdin kovia
juustoja (parmesaanijuustoja) voidaan kayttaa
sellaisenaan.

Pastoroidusta maidosta valmistetut home- ja
kittijuustot (brie, gorgonzola, chévre, vacherol ja
taleggio) kuumennetaan vahintaan 70 asteen
lampétilaan (listeriariski).

Pastéroidusta maidosta valmistettua raejuustoa
seka kuumana rasioihin pakattua tuore- ja
sulatejuustoa voi kdyttaa sellaisenaan ja muita
pehmeita juustoja (pl. home- ja kittijuustot)
hyvissa ajoin ennen viimeista kayttopaivaa
(listeriariski).

Erityishuomiot (peruste/-et)
Voita ja voi-kasvibljyseoksia suositellaan
valtettavaksi (kova rasva).

Trooppisia 6ljyja (mm. kookos- ja palmudljy) ei
suositella raskauden aikana (kova rasva).

Kolesterolia alentavia tuotteita (mm. Benecol) ei
suositella raskauden aikana.
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v Suosituksen mukaisen méirin rasvaa saat 2-3 Koska kaladljyvalmisteiden hyotyja ei ole
ruokalusikallisesta kasvidljya tai 6-8 teelusikallisesta osoitettu, niiden kayttoa ei suositella raskauden
kasvimargariinia paivassa. aikana.
v' Hyvinlaatuisia rasvoja saat myés mm. pahkinéisti, Kalanmaksadljya ei pida kayttaa raskauden aikana
manteleista ja avokadosta seka rasvaisesta kalasta. (A-vitamiini).
Oljykasvien (mm. pellavan, pinjan, chian,
hampun, seesamin, kurpitsan, unikon ja
auringonkukan) siementen sdannoéllista kayttoa
(esim. ummetuksen hoitoon) ei suositella
(siemeniin kertyvdt maaperan raskasmetallit).
Pienet maarat esim. leivissa eivat haittaa.
Juomat Erityishuomiot ja peruste/-et
v/ Paras janojuoma on vesi. Turvallisen kofeiinin saannin raja on
raskausaikana 200 mg/vrk. Sen saa noin 3 dl:sta
v" Ruokajuomiksi sopivat rasvaton tai vihdrasvainen maito suodatinkahvia tai 1 dl:sta espressoa tai n. 8

tai piima tai makeuttamaton ja vitamiinein ja dl:sta mustaa teeta.

kivenndisainein tdydennetty soija- tai kaurapohjainen

kasvijuoma. Kolajuomat sisaltavat runsaasti kofeiinia, joten ne

soveltuvat vain satunnaiseen kayttoon.

v"  Mehuja ja virvoitusjuomia voi juoda satunnaisesti.
Energiajuomia ei raskausaikana suositella korkean
kofeiinipitoisuuden vuoksi.
Yrttijuomia ja -haudukkeita (muut kuin
teekasvista haudutetut juomat) ei suositella
(turvallisuudesta ei ole tietoa, saattavat sisaltaa
luontaisesti haitta-aineita).
Alkoholia ei suositella lainkaan raskausaikana,
silla turvallisen kayton rajaa ei tiedeta. Alkoholin
kayton lopettamista suositellaan jo raskauden
suunnitteluvaiheessa.

Suola
v Suolan kiyttéon on tirkea kiinnittdd huomiota sen verenpainetta nostattavan ja turvotusta aiheuttavan
vaikutuksen vuoksi.

v' Keinoja vihentii suolaa ruokavaliossa:

- Suosi vdhemman suolaa sisaltavia vaihtoehtoja eri elintarvikkeissa, kuten leivissa ja SPLVa
leivanpaallisissa seka valmisruuissa. Sydanmerkki kertoo, ettd tuote on omassa f 4?:
tuoteryhmdassaan parempi valinta suolan, kuidun, rasvan laadun seka lisdtyn sokerin Sl
osalta.

- Valmista puurot ja viljalisukkeet ilman lisattya suolaa keitinvedessa.

- Voit lisata suolaa tarvittaessa vasta lautasella olevaan ruokaan.

- Syo runsassuolaisia elintarvikkeita, kuten oliiveja ja perunalastuja harvakseltaan.

- Ruokaan saa makua kayttamalla monipuolisesti yrtteja ja sitruuna- tai limemehua.

v" Ruokasuolaksi suositellaan jodioitua ruokasuolaa jodin riittivin saannin turvaamiseksi.
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Lisdaksi raskausaikana valtettavia
v Lakritsi- ja salmiakkimakeiset siséltivat glykyrritsiinid (nostaa verenpainetta, lisda turvotusta, voi
aiheuttaa keskenmenovaaran ja saattaa olla yhteydessa lapsen kehityshairidihin) eika sen turvallisesta
kayttomaarasta ei ole tietoa.

v/ Korvasienii ei suositella kdytettiviksi lainkaan, silld kisittelystd huolimatta sienissa on todettu jadamia
korvasienimyrkysta (gyromitriini).

v" Inkivaarivalmisteet (inkivaari tiivisteena tai uutteena), inkivaaritee seka inkivaaria sisaltavat ravintolisat
(sisaltavat haitallisia aineita, turvallisesta kaytosta ei ole tietoa). Inkivadrin mausteenomaisesta kaytosta
tuoreena tai kuivattuna ei ole haittaa.

v" Merilevavalmisteet (huomioi sushiannoksissa) sisiltavit vaihtelevia mairia jodia (joissakin on todettu
haitallisen korkeita jodi- ja raskasmetallipitoisuuksia).

v Lisattya sokeria ja/tai vahikuituista viljaa sisiltavit ruoat ja juomat (karkit, suklaa, jaatelét, valkoisesta
vehnasta valmistetut leivonnaiset, sokeriset virvoitusjuomat ym.) heikentavat ruokavalion laatua ja
saattavat lisdtd ummetustaipumusta.

v' Suuret annoskoot seki voimakkaasti maustetut, rasvaiset ja paistetut ruoat saattavat aiheuttaa
osaltaan/lisatd narastysta.

Ravintolisat
v' Raskausaikana suositellaan D-vitamiinilisdd (mieluiten D3-muodossa) 10 pg/vrk ympéri vuoden.

v Foolihappolisd 400 ug/vrk (tarv. [ddkarin maaraykselld isompi annos) suositellaan aloitettavan jo
raskauden suunnitteluvaiheessa ja kaytettavan 12. raskausviikon loppuun saakka.

v" Muiden ravintolisien, kuten monivitamiinivalmisteiden, kalsiumin ja raudan tarve arvioidaan yksil6llisesti
neuvolassa.

v' Ravintolisind myytavia yrttituotteita tai kasviperaisia ravintolisia ei suositella (kdytdn turvallisuutta ei ole
voitu varmistaa, saattavat sisaltda luontaisia haitta-aineita).

Lisdtietoa ja lahteet:

- Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheelle. 2. uud. painos. 2019. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

- Kestavaa terveytta ruoasta - kansalliset ravitsemussuositukset 2024. 2024. Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.

- Elintarvikkeiden turvallisen kdyton ohjeet. Ruokavirasto. Verkkosivu. Paivitetty 20.1.2025 ja viitattu 28.4.2025.
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/ohjeita-kuluttajille/turvallisen-kayton-ohjeet
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