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Ravintotieteilijat ovat osoittaneet, etta me tarvit

semme valttamattiimasti 45 -50 eri ravintoainetta, 

nimittain 8 - 10 aminohappoa ( valkuaisainetta), n. 20 

vitamiinia ja 15 -20 suolaa ja kivennaisainetta. 10 nais

ta voi meidan oloissamme helposti jaada puuttumaan 

ravinnosta, nimittain A-vitamiinia, B-vitamiineja tia

miinia, riboflaviinia ja niasiinia (mahdollisesti myiis 

pyridoksaalia), C- ja D-vitamiineja, kalkkia, rautaa, 

jodia ja elainproteiinia. Taman vuoksi on tarkeata 

huolehtia siita, etta nauttimamme ravinto sisaltaa 

naita ravintoaineita. Jos asianlaita on nain, on ravin

nossamme automaattisesti myiis kaikkia muita ravin

toaineita riittamiin. 

Ottamalla taman huomioon ovat ravitsemusasian

tuntijamme esittaneet taysiarvoiselle ravinnolle oh

jeeksi kasitteen suojaravinto. 

Suojaravinnolla tarkoitetaan jotain tiettyja ruoka

aineryhmia, joita meidan on syiitava kutakuinkin 

saanniillisesti sopivia maarfa. Jos teemme sen, olemme 

varmistuneet siita, etta ravitsemuksemme on taydel· 

linen, jolloin voimme syiida muita ravintoaineita siina 

maarin kuin tarvitsemme tullaksemme kyllaisiksi ja 

valiten niita makumme ja kukkaromme mukaan. 

Ravintoaineryhmat, jotka kuuluvat suojaravin-

toon, ovat: 

I. Maito ja maitotuotteet. 

2. Munat. 

3. Hedelmat, marjat, vihannekset ja juurekset. 

4. Liha, sisalmykset ja veri. 

5. Laiha ja rasvainen kala, mati ja maksa. 

6. Kalanmaksaiiljy. 



Nama 6 ravintoaineryhmaa sisaltavat yhdessa 

kaikkia 10 mainittua tarkeata ravintoainetta. 

Suojaravinto-kasitetta luotaessa on otettu huo

mioon myos se, etta ravitsemuksen on perustuttava 

maassamme vallitseviin ruokatapoihin ja-tottumuk

siin, etta ruoan on oltava vaihtelevaa ja hyvan

makuista, tayttavaa ja suolistoa puhdistavaa, etta se 

ei saa aiheuttaa kovaa vatsaa .ia etta- siina maarin, 

kuin on sopusoinnussa ravintovaatimusten kanssa -

se perustuu niihin ravintoaineisiin, joita itse tuo

tamme. 

Tutkimuksissa, joita on suoritettu maassamme 

viime vuosina, on huomattu, etta suhteellisen ylPista 

oli seuraavien 3 ravintoaineen puutos: kalkin, C- ja 

D-vitamiinin. Tama merkitsee, etta meidan on eri

koisesti tarkattava, etta ravintomme sisaltaa tarpeeksi 

naita kolmea ainetta. Jotta seka lapset etta aikui

set saisivat tarpeeksi kalkkia, on tarkoituksenmu

kaista, etta jokapaivaiseen ravintoomme kuuluu tietty 

maara maitoa ja juustoa. C-vitamiinitarpeen tyydytta

miseksi erikoisesti kevaan ja alkukesan aikana, jolloin 

seka perunat, lanttu etta kaali ovat menettaneet 

paljon C-vitamiinipitoisuudestaan, on tar peen huo

lehtia erikoisesta C-vitamiinilisasta, esim. syomalla 

appelsiineja ja ruusunmarjatuotteita, ja saadaksemme 

D-vitamiinivaraston varmistetuksi voimme nauttia 

kalanmaksa6ljyii. 

D-vitamiini on valttamaton normaalille kalkki

aineenvaihdunnalle ja luittemme ja hampaittemme 



normaalin kalkinsaannin turvaamiseksi. Luutuminen 

ja D-vitamiinin vaikutustapa on aarimmaisen moni

mutkainen tapahtuma, mutta yksinkertaistaen voim

me ajatella, etta D-vitamiini on valttamati:inta, 

jotta voisimme imea ruoansulatuskanavasta ne kalkki

ja fosforimaarat, joita tarvitsemme normaaliin luun

muodostukseen. Tasta johtuu, etta D-vitamiini on 

erikoisen tarkea aine kaikkina kasvukausina, so. ras

kauden aikanaseka vauva-,lapsuus-januoruusvuosina. 

Mutta myi:is taysikasvuisten ja vanhusten kalkkiai

neenveihto on vilkasta ja vaatii D-vitamiinia. Jol

leivat aikuiset ja vanhukset saa riittavasti D-vita

miinia, jaa kalkkiutuminen huonoksi ja luut jaavat 

normaalia hauraammiksi. 

D-vitamiinia voi ruumiimme saada kahta tieta: 

joko suoraan auringon vaikutuksesta ihon rusket

tuessa tai ruoasta, jossa D-vitamiinia on valmiina. 

Etelassa, missa aurinkoa on riittamiin ja missa 

seka aikuiset etta lapset voivat oleilla paljon ulkona 

suhteellisen kevyesti pukeutuneina, huolehtii aurinko 

siita, etta kaikki saavat riittavasti D-vitamiinia. Tama 

tapahtuu nain: auringonvalon ultraviolettisateilylla, 

joka aiheuttaa ihon ruskettumisen, on myi:is sellainen 

ominaisuus, etta se fotokemiallisen ilmii:in tapahtu

essa muuttaa eraan ihossa olevan aineen, 7-dehydro

kolesterolin D-vitamiiniksi. Tata ainetta on ihossa 

huomattavasti suuremmat maarat kuin muissa elimissa 

ja kudoksissa. Ihossa auringon vaikutuksesta syntynyt 

D-vitamiini siirtyy vereen, joka vie sen edelleen suo

leen ja luihin. Taman vuoksi ne, jotka asuvat seu

duilla, joilla aurinkoa on riittavasti ja jotka voivat 

antaa taman paistaa osalle ihoaan suuren osan vuotta, 

saavat riittavasti D-vitamiinia. Heidan ei tarvitse 

ajatella tata ravintoainetta. Taman vuoksi ei myi:is

kaan D-vitamiinin puutostauteja, kuten riisitautia 

eli englannintautia, tavata Etelassa, paitsi lapsissa, 

joita syysta tai toisesta pidetaan alati sisalla. 



Olosuhteet meidan leveysasteillamme ovat tliysin 

erilaiset. Meidan asemamme tassa suhteessa on hyvin 

epasuotuisa. Ensiksikin on niin kylmaa, etta me voim

me ulkoilla vain hyvin pienen osan vuotta niin vli

hissa pukimissa, etta auringonsateet plilisisivat muual

lekin ihoomme kuin vain kasvoihin. Toiseksi aurinko 

on maassamme suuren osan vuotta niin alhaalla tai

vaalla, etteivat tehokkaat ultraviolettisateet edes saa

vuta maanpintaa. Aurinkohan ei nouse Etela-Norjassa 

keskikesallakaan korkeammalle kuin 55°. Mittaukset, 

joita on suoritettu, ovat paljastaneet, etta 3-6 kuu

kauteen vuodesta (sen mukaan, ollaanko Pohjois- vai 

Etela-Norjassa) ei ylipaansa lainkaan ultraviolettisa

teilya osu maanpinnalle meidan leveysasteillamme. 

Lisaksi auringon sateilyn maahan paasyn ehkaisevat 

muina vuodenaikoina usein pilvet, sumu ja sade, kau

pungeissa ja monilla teollisuusseuduilla noki ja pOly. 

Maassamme ei siis oie minkaanlaisia mahdollisuuksia 

saada D-vitamiinitarvettamme tyydytetyksiauringon

sateilyn avulla. Meidan on pakko peittaa vajaus syo

mamme ruoan avulla. 

Tassakin suhteessa me olemme epasuotuisassa ase

massa. D-vitamiinia on nimittain saatavissa valmiina 

vain melko harvoissa tavallisissa ruoka-aineissamme 

ja useimmin viela niissakin pienin maarin. Vahan 

D-vitamiinia on esim, voissa je munissa, mutta aivan 

liian vahan, jotta tarpeemme tulisi tyydytetyksi. Ai

noastaan rasvaisessa kalassa, erikoisesti sillissa ja 

makrillissa, D-vitamiinia on sellaisessa maarassa, etta 



silla on jotain merkitysta. Jos syomme saannollises

ti paljon sillia ja makrillia -vastaten n. 30 g puh

distettua sillifileeta tai n. 40 g puhdistettua makril

lia paivassa-, voimme kuitenkin selvita ja tayttaa 

D-vitamiinitarpeemme. Tiedamme, etta erittain har

vat meilla syovat nain paljon kalaa; sehan vastaa 

kaksinkertaista maaraa perkaamatonta kalaa. Useim

mat syovat laihaa kalaa, ja erikoisesti voi olla vai

keaa saada lapset syomaan rasvaista kalaa. - Voim

me tyydyttaa D-vitamiinitarpeemme myos syomalla 

saannollisesti hieman rasvattoman kalan - esim. turs

kanmaksaa, mutta vain harvat tekevat tata, eika 

oie helppoa saadakaan kalan maksaa. Tallaista esiin

tyy useimmin vain tuoreturskapaivallisten yhtey

dessa. 

Naiden D-vitamiinitarpeemme tyydyttamisvaike

uksien tahden on laissa maaratty, etta kaikkeen . 

margariiniin on lisattava 250 kansainvalista yksikkoa 

(ky) /100 g vastaava D-vitamiinimaara. Koska tarvit

semme n. 400 ky D-vitamiinia paivassa, pitaisi mei

dan -tyydyttaaksemme koko tarpeen -syoda niin 

suuria margariinimaaria, etta se olisi sietamat6nta. 

Nyt tulee kalanmaksaoljy avuksemme. Turskan 

maksasta valmistettavassa kalanmaksaoljyssa on n. 

u 000 ky D-vitamiinia /100 g. Meidan tarvitsee ottaa 

vain 7 g pieni annos - so. 1-11/ 2 teelusikallista -

saadaksemme koko D-vitamiinitarpeemme tyydy

tetyksi. Taman vuoksi kalanmaksaoljy on otettu suo

jaravintoaineiden joukkoon. 



Syy siihen, ettå kalanmaksaoljysså on niin run

saasti D-vitamiinia, on pieni seikkailu sinånså. Meren 

laajoilla ulapoilla elåå biljoonittain pieniå leviå, joissa 

oh ainetta, joka muistuttaa sitå ainetta, jota ibos

samme mainittiin olevan. Kun aurigonsåteet osuvat 

tåhån, muttuu se D-vitamiiniksi vastaavanlaatuisen 

fotokemiallisen tapahtuman kautta, mikå ihossamme 

tapahtuu D-vitamiinin muodostuessa. Levåt ovat usei

den pienelioiden pååasiallisena ravintona, mm. niiden 

pienten åyriåisten, nilviåisten ja toukkien, joita sa

notaan elainplanktoniksi. Nåma pieneliot ovat puo

lestaan useiden kalojen pååravintona,mm. villakuoreen 

(lota, mallosus villosus), joka taas vuorostaan on turs

kan ravintoa. Auringonsåteiden levisså muodostama 

D-vitamiini siirtyy nain elåimestå toiseen, kunnes se 

lopuksi varastoituu turskan maksaan, josta kalan

maksaoljya valmistetaan. 

Hyvallå syyllå sanotaan D-vitamiinia aurinkovita

miiniksi, ja nauttimalla kalanmaksai:iljyå, johon au

rinkovitamiini on tiivistya:,, "• baamme korvauksen 

siitå aurigonvalosta, jota vailla me jaåmme suureksi 

osaksi vuotta. On, kuin kaitselmus talla tavoin olisi 

huolehtinut siitå, ettå meillakin nåin kaukana pohjoi

sessa elåvillå ihmisilla olisi mahdollisuus saada tåysi 

maarå elintarkeaa D-vitamiinia. Siksi pitaå meidan 

kaikkien nauttia kalanmaksaoljya, niin raskaana ole

vien kuin imettavienkin, pikkulasten, lasten, nuorten, 

aikuisten ja vanhusten, sillå kaikki tarvitsevat sitå 

kalanmaksaoljyn antamaa D-vitamiinilisåa, jonka 

muulla tavalla saaminen meidan olosuhteissamme 

olisi vaikeaa. 

Tahan asti olemme kasitelleet vain D-vitamiinia, 

mutta kalanmaksaoljysså on suuria mååriå toistakin 

vitamiinia, A-vitamiinia. A-vitamiini on kasvua edistå

vå ja on sitapaitsi valttåmåtontå silman nakopurppu

ran muodostumiselle, josta kyky nahda hamarassa riip

puu. Koska A-vitamiinia on myos kokomaidossa, 



rasvaisessa juustossa, voissa ja munissa ja sen esias

t etta B-karotiinia vihreissa vihanneksissa, porkka

nassa, hedelmissa ja marjoissa, ei sen tarpeen tyy

dyttaminen ole lainkaan niin vaikeaa kuin D-vita

miinin. Mutta ottamalla kalanmaksai:iljya olemme 

myi:is A-vitamiinihuoltomme suhteen varmalla poh

jalla. 

Mutta nythan voidaan kysya: Eiki:i ole yhta hyva 

ottaa vitamiinivalmisteita pillereina, rakeina, helmina 

tai tabletteina, joissa on samat vitamiinit ja joita 

on helppo ottaa, jotka eivat maistu pahalta eivatka 

herata sellaista vastenmielisyytta jokaisessa kuin ka

lanmaksai:iljy? 

Ei ole mitaan syyta olettaa, etteiki:i keinote

koisesti valmistetuilla, kemiallisesti puhtailla vita

miinivalmisteilla tai luonnollisten vitamiinien uutteilla 

olisi samaa fysiologista vaikutusta kuin luonnollisessa 

muodossaan olevilla vitamiineilla. Voidaan pitaa tay

sin varmana, etta myi:is kayttamalla tehokkaita vi

tamiinivalmisteita voidaan eri vitamiinien tarve tay

sin tyydyttaa. Ravintohygienisista ja - pedagogisista 

syista voimme kuitenkin neuvoa tyydyttamaan eri 

ravintoaineiden tarpeen paaasiassa luonnollisilla ruo

ka-aineilla'. Luonnollisilla ruoka-aineilla tarkoitamme 

silloin elain - ja kasvikunnasta saatavia syi:itavaksi 

kelpaavia tuotteita seka raakana etta keitettyna, pais

tettuna, saili:ittyna tai muina valmisteina. Luonnollisina 

ruoka-aineina voidaan pitaa lisaksi kaikkia tuotteita, 

jotka on valmistettu naista ruoka-aineista sailyttaen 



oleellisen osan ravintopitoisuudesta ja -ominaisuuk

sista. Luonnollisten ruoka-aineiden kaytto antaa tie

tyn takuun siita, etta saamme kaikinpuolin eri ravin

toaineita. Jos eri vitamiinin tarpeen tyydyttaminen 

perustuu pillerien tai tablettien ottamiseen, on ole

massa vaara, etta muita tarkeita ravintoaineita nau

titaan puutteellisesti. Ravitsemuksen on senvuoksi 

perustuttava luonnollisten ruoka-aineiden varaan, jois

sa on runsaasti ni.in vitamiineja kuin kivennais - ja 

valkuaisaineitakin. 

Kalanmaksaoljyssa on suhteellisen paljon viela 

yhta tarkeata ravintoainetta, nimittain jodia, josta 

helposti voi tulla puutetta sisamaaseuduilla maas

samme, jossa maapera on jodikoyhaa. Nailla seu

duilla oli struuma aikoinaan suhteellisen tavallinen 

sairaus erikoisesti lapsissa voimakkaina kasvukausina. 

Aivan viime aikoina ovat tyydytti:imi:ittomi:it ras

vahapot tulleet voimakkaasti esille sen yhteydessa, 

etta on tutkittu sepelvaltimotukoksen syyta ja rnah

dollisia ennaltaehkaisevia toimenpiteita sita vastaan. 

On osoittautunut, etta eri kasvioljyt, joissa on tyy

dyttamattornia rasvahappoja, yleensa laskevat veren 

kolesterolipitoisuutta, rnita pidetaan suotuisana, kos

ka korkea veren kolesterolipitoisuus nayttaa olevan 

rnaaraavaa laatua sepelvaltirnon sairauksissa. Kalan

maksaoljyssakin on tyydyttarnattomia rasvahappoja. 

Oletettavasti aivan Iahiaikoina selvitetaan, onko ka

lanrnaksaO!jyllakin veren kolesterolipitoisuutta alen

tavaa kykya. Talla hetkella ernme tasta tieda mi

taan varrnaa, ernrneka rnyoskaan, voiko kalanmak

saOljylla olla rnerkitysta sydantautien ehkaisyssa. 


