
rautaisannos
hyvinvointia



Paljonko rautaa tarvitaan?

Ikä mg/vrk

6 – 9  9

Naiset
10 – 13 11
14 – 60  15

Miehet
10 – 17 11
18 – 60 9

Oletko rautaa
vai tuppaako
väsyttämään?

Väsymys ja uupunut olo voivat johtua liian vähäises-
tä raudan saannista. Rauta vaikuttaa myös moniin 
muihin asioihin voinnissasi: keskittymiskykyyn, 
kuntoiluvoimiin, vartalon vireeseen sekä hiuksiin, 
ihoon ja kynsiin.

Naiseus kuukautisineen kuluttaa rautavaroja ja silti 
on ilo voida hyvin ja näyttää hyvältä.

Raudanpuutos
voi johtua

monesta syystä.

Yksipuolinen ruokavalio voi aiheuttaa sen, että 
rautaa ei ruoan mukana saa tarpeeksi. Rautavoimia 
voivat verottaa myös kuntoilu tai ruokavalion 
keventäminen. Oman rautatilanteesi saat helposti 
selville mittauttamalla hemoglobiinin, jonka tulee 
olla vähintään

Rauta on elimistössä
monessa mukana. 

Rautaa tarvitaan veren hemoglobiinin muodostuk-
seen ja hapen kuljetukseen, entsyymi- ja hormoni-
toimintoihin, lihaskudoksen ja sydämen toimintaan 
sekä parantamaan vastustuskykyä. Raudan puut-
teen aiheuttama väsymys on helppo ymmärtää, kun 
tietää, että silloin elimistö ei saa riittävästi happea. 

120 g/l

Lähde: Suomalaiset ravitsemussuositukset, 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005





Broileri-
leike

Porsaan-
kyljys

Naudan-
lihapihvi

Maksapihvi Veri-
ohukainen

Lihassa rautaa on sitä enemmän, mitä punaisempaa se on.

Monipuolinen ruokavalio takoo rautaa. Parhaiten rauta imeytyy lihasta ja lihavalmisteista.

Pienikin määrä lihaa auttaa myös kasvikunnan tuotteista tulevan raudan imeytymistä.Rautaa saat ruokavaliossa viljatuotteista sekä lihasta ja 
lihavalmisteista. Viljatuotteet sisältävät paljon rautaa, 
mutta eivät sellaisenaan ole hyvä raudan lähde, sillä 
niistä rauta imeytyy heikosti. 

Punainen, vähärasvainen liha on hyvä raudanlähde ja 
sitä kannattaa syödä pari kertaa viikossa. 

Runsaasti rautaa sisältäviä maksaruokia (jauhemaksa- 
ja maksa pihvit, maksakastike, maksalaatikko) suosi-
tellaan syötäväksi pari kertaa kuukaudessa. Vaaleassa 
lihassa ei ole niin paljon rautaa kuin punaisessa lihassa, 
mutta vaaleankin lihan rauta imeytyy hyvin.



Lihassa rautaa on sitä enemmän, mitä punaisempaa se on.

Parhaiten rauta imeytyy lihasta ja lihavalmisteista.

Pienikin määrä lihaa auttaa myös kasvikunnan tuotteista tulevan raudan imeytymistä.



Lihan hemirauta
on tehorautaa.

Lihan rauta on hemirautaa, jonka elimistö pystyy 
käyttämään tehokkaimmin hyväkseen. Liha tehostaa 
myös viljan ja muiden kasvikunnan tuotteista tulevan 
ei-hemiraudan imeytymistä. 

C-vitamiinia aterialle.

Raudan imeytymistä auttavat myös aterialla nautitut 
C-vita miini pitoiset kasvikset, hedelmät ja marjat.

Liha on
vähärasvainen juttu.

Lihan rasva on miltei kokonaan näkyvää, kuten reunus  
kyljyksessä. Kun näkyvän rasvan poistaa, jää lihan 
rasvapitoisuudeksi vain 2–6 %. Se on yhtä vähän kuin 
raejuustossa.





Viljatuotteissa on rautaa, 
mutta se imeytyy heikosti.

Lihassa on paljon rautaa ja se imeytyy hyvin. 

Lihassa rautaa on sitä enemmän, 
mitä punaisempaa se on.

Pienikin määrä lihaa auttaa raudan imeytymistä.

C-vitamiinipitoiset kasvikset 
tehostavat raudan imeytymistä.

Monipuolinen ruokavalio 
on paras vaihtoehto.

Liha sopii liikkujille ja keventäjille – kaikille!

rautalankamalli

www.lihatiedotus.fi
tämän aineiston tuottamiseen on käytetty maa- ja metsätalousministeriön tukea.


