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Ll MBS ey dn©
VASYTTAMAAN?

Visymys ja uupunut olo voivat johtua liian vihiises-
td raudan saannista. Rauta vaikuttaa my6s moniin
muihin asioihin voinnissasi: keskittymiskykyyn,
kuntoiluvoimiin, vartalon vireeseen seki lZiuksiin,
ihoon ja kynsiin.

Naiseus kuukautisineen kuluttaa rautavaroja ja silti
on ilo voida hyvin ja ndyttdd hyvalta.

RAUTA ON ELIMISTOSSA
MONESSA MUKANA.

Rautaa tarvitaan veren hemoglobiinin muodostuk-
seen ja hapen kuljetukseen, entsyymi- ja hormoni-
toimintoihin, lihaskudoksen ja sydimen toimintaan
sekd parantamaan vastustuskyky4. Raudan puut-
teen aiheuttama visymys on helppo ymmartid, kun
tietdd, ettd silloin elimisto ei saa riittavisti happea.

RAUDANPUUTOS
VOl JOHTUA
MONESTA SYYSTA.

Yksipuolinen ruokavalio voi aiheuttaa sen, ettd
rautaa ei ruoan mukana saa tarpeeksi. Rautavoimia
voivat verottaa my6s kuntoilu tai ruokavalion
keventiminen. Oman rautatilanteesi saat helposti
selville mittauttamalla hemoglobiinin, jonka tulee
olla vihintdin 120 G/L

PALJONKO RAUTAA TARVITAAN?

IKA MG/VRK
6 —9 9
NAISET
10— 13 11
14 — 60 15
MIEHET
10-17 11
18 — 60

Lihde: Suomalaiset ravitsemussuositukset,
Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005
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MONIPUOLINEN RUOKAVALIO TAKOO RAUTAA.

Rautaa saat ruokavaliossa viljatuotteista seki lihasta ja
lihavalmisteista. Viljatuotteet siséiltivit paljon rautaa,
mutta eivit sellaisenaan ole hyvi raudan lihde, silld
niistd rauta imeytyy heikosti.

Punainen, vihirasvainen liha on hyvi raudanlihde ja
sitd kannattaa syoda pari kertaa viikossa.

Runsaasti rautaa sisiltivid maksaruokia (jauhemaksa-
ja maksapihvit, maksakastike, maksalaatikko) suosi-
tellaan syotaviksi pari kertaa kuukaudessa. Vaaleassa
lihassa e1 ole niin paljon rautaa kuin punaisessa lihassa,
mutta vaaleankin lihan rauta imeytyy hyvin.

NAUDAN- VERI-
LIHAPIHVI OHUKAINEN

PORSAAN-
KYLJYS

BROILERI-
LEIKE

Lihassa rautaa on sitd enemmain, miti punaisempaa se on.






LIHAN HEMIRAUTA
ON TEHORAUTAA.

Lihan rauta on hemirautaa, jonka elimisto pystyy
kéiyttdmain tehokkaimmin hyvikseen. Liha tehostaa
myos viljan ja muiden kasvikunnan tuotteista tulevan
ei-hemiraudan imeytymista.

C-VITAMIINIA ATERIALLE.

Raudan imeytymistd auttavat my0s aterialla nautitut
C-vitamiinipitoiset kasvikset, hedelmit ja marjat.

o LIHA ON
VAHARASVAINEN JUTTU.

Lihan rasva on miltei kokonaan nikyvai, kuten reunus
kyljyksessd. Kun nikyvin rasvan poistaa, jii lihan
rasvapitoisuudeksi vain 2—6 %. Se on yhti vihin kuin
raejuustossa.






RAUTALANKAMALLI

Viljatuotteissa on rautaa,
mutta se imeytyy heikosti.

Lihassa on paljon rautaa ja se imeytyy hyvin.

Lihassa rautaa on siti enemmin,
miti punaisempaa se on.

Pienikin mairi lihaa auttaa raudan imeytymista.

C-vitamiinipitoiset kasvikset
tehostavat raudan imeytymista.

Monipuolinen ruokavalio
on paras vaihtoehto.

Liha sopii liikkujille ja keventdjille — kaikille!
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TAMAN AINEISTON TUOTTAMISEEN ON KAYTETTY MAA- JA METSATALOUSMINISTERION TUKEA.



