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e D-vitamiinin saanti seka
ruoasta etta ravintolisista
on kasvanut vuodesta 2002
vuoteen 2012

® Miehet saivat D-vitamiinia
ruoasta selvasti yli nykyisen
suositustason, naisilla saan-
ti ruoasta jai hieman alle
suositellun

e Suomalaisten parhaat
D-vitamiinin |dhteet ovat
tdydennetyt nestemaiset
maitovalmisteet ja rasvale-
vitteet seka kala

e Veren D-vitamiinipitoisuus
on keskimaarin riittava
(50 nmol/I tai enemman)
seka naisilla ettd miehilla
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Ravitsemuspoliittiset toimet D-vitamiinin saannin korjaamiseksi
Suomalaisten D-vitamiinin saanti oli pitkaan riittamatonta ja veren D-
vitamiinipitoisuus (25(OH)D) lilan matala. Tasta syystd vuosituhannen alussa
aloitettiin valittujen elintarvikkeiden vitaminointi. Vuonna 2003 alkoi neste-
maisten maitovalmisteiden ja rasvalevitteiden D-vitamiinitdydennys, jonka
taso kaksinkertaistettiin vuonna 2010. Nestemaisiin maitovalmisteisiin on siten
vuodesta 2010 alkaen suositeltu lisdttavaksi 1 pg D-vitamiinia/100 g tuotetta ja
rasvalevitteisiin 20 ug D-vitamiinia/100 g tuotetta. Elintarvikkeisiin lisattavan
D-vitamiinin lisdksi suositellaan myds D-vitamiinia sisaltavien ravintolisien kayt-
164 tietyissa vaestoryhmissa.

Kansallisissa ravitsemussuosituksissa D-vitamiinin kokonaissaanniksi suositel-
laan kaikille alle 75-vuotiaille 10 pug vuorokaudessa ja 75-vuotiaille tai van-
hemmille 20 pg vuorokaudessa.

D-vitamiinin saanti kasvanut seka ruoasta etta ravintolisista
Keskimaardinen suomalaisten 25-64-vuotiaiden miesten ja naisten D-
vitamiinin saanti ruoasta ei saavuttanut vuonna 2002 senhetkistd suositusta
7,5 pg/vrk (Kuvat 1 ja 2). Ravintolisista saatiin D-vitamiinia keskimaarin
5 pg/vrk, joten lisia kayttavien D-vitamiinin saanti tavoitti suosituksen.

Vuonna 2012 D-vitamiinin saanti oli suomalaisilla tyoikaisilla miehilla keski-
maarin riittavaa ja saavutti suositellun 10 pg/vrk (Kuva 1). D-vitamiinin saanti
ruoasta oli D-vitamiinivalmisteita kdyttamattomilla miehillda keskimaarin
11 pg/vrk. Ravintolisid kayttdvat miehet saivat ruoasta ja ravintolisista
D-vitamiinia yhteensa keskimaarin 2—3 kertaa suositellun maaran.
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Naisilla D-vitamiinin saanti ruoasta jai vuonna 2012 D-vitamiinivalmisteita kayt-
tamattomilld keskimaarin hieman alle suosituksen (Kuva 2). Ravintolisia kayt-
tavilla naisilla saanti ruoasta ja lisista yhteensa oli suositukseen nahden runsas-
ta.
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Kun D-vitamiinin saantia tarkasteltiin seerumin 25(OH)D-tason mukaisissa luo-
kissa, havaittiin ettd seerumin tasojen ollessa alle suositellun (vdestéryhmien
keskiarvon tulee olla >50 nmol/I), myos D-vitamiinin saanti pelkastdan ruoasta
jai alle saantisuosituksen (Taulukko 1).

Taulukko 1. D-vitamiinin saanti (ug/vrk) seerumitasojen mukaan

Miehet Naiset
Seerumin 25(OH)D-pitoisuus, nmol/I

<30 30-49 >50 <30 30-49 >50

n=14 n=140 n=430 n=14 n=133 n=563
Seerumin 25(OH)D-pitoisuus (ka, nmol/l) 23,5 41,2 71,8 25,2 41,4 73,4
D-vitamiinin saanti ruoasta (ka, pug/vrk) 6,4 7,6 12,4 7,8 7,5 8,9
D-vitamiinin saanti valmisteista (ka, pg/vrk) 1,3 2,5 7,4 0,9 33 10,3
D-vitamiinin saanti ruoasta ja valmisteista (ka, pg/vrk) 7,7 10,1 19,9 8,7 10,9 19,3

D-vitamiinin merkittavimmat lahteet ruokavaliossa

Suomalaisten tarkeimmat D-vitamiinildhteet ravinnosta olivat maitovalmisteet,
kalaruuat ja rasvalevitteet (Kuva 3). Kaikkein matalimmilla (< 30 nmol/l) see-
rumin 25(OH)D-tasoilla kalan merkitys D-vitamiininsaannissa korostui (Kuva 3).
Suosituksen mukaisen (vdestoryhmien keskiarvo > 50 nmol/l) seerumin tason
saavuttaneilla maitovalmisteet olivat selvasti merkittavin D-vitamiinin lahde.
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Nain tutkimus tehtiin

Finravinto 2012 -tutkimus
(Helldan ym. 2013) toteutettiin
kevaalla 2012 viidella tutkimus-
alueella eri puolella Suomea.
Tutkimuksen aineiston muodosti
satunnaisotos tutkimusalueen 25—
74-vuotiaasta vaestosta. Finravin-
to 2012 -tutkimuksessa selvitettiin
vaeston keskimaaraista ruoan-
kayttoa ja ravintoaineiden saantia
1708 tutkittavalta 48 tunnin ruo-
ankdyttohaastattelun avulla.
Finravinto 2012 -tutkimus on osa
Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen kansantautien riskitekijoita
kartoittavaa FINRISKI 2012 -
tutkimusta (Borodulin ym. 2013).

Tutkimuksen tavoitteena on arvi-
oida maarallisesti ruoankayttoa ja
ravinnonsaantia ja tuottaa tietoa
suositusten saavuttamisesta.
Kahden vuorokauden ruokava-
liohaastattelu sopii vdaeston kes-
kimaaraisen ravinnonsaannin
arviointiin.
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D-vitamiinivalmisteiden kayttdjien osuus kasvoi 2002-2012

Vuonna 2002 D-vitamiinia sisaltavia ravintolisid ilmoitti kdyttavansa 22 % 25—
44-vuotiaista ja 14 % 45—-64-vuotiaista miehista (Kuva 4). Naisilla vastaavat
luvut olivat 36 % ja 37 %. Kymmenen vuoden aikana ravintolisien kdytto on
kasvanut huomattavasti, sillda vuonna 2012 D-vitamiinia sisaltavia lisia ilmoitti
kdyttavansa kolmannes miehista ja naisista yli puolet.

FINRISKI -tutkimus: Suomalaisten D-vitamiinitasot
nousseet

e Miehet 25-44 e Miehet 45-64 Naiset 25-44 == Naiset 45-64

60 -

50 -

30 -

20

2002 2007 2012

D-vitamiinia sisdltdvien ravintolisien kdytto (%) ikdryhmittdin vuosi-
na 2002-2012

D-vitamiinin (25(OH)D)-pitoisuus seerumissa

Seerumin D-vitamiinipitoisuus (25(OH)D) oli keskimaarin |dhes 60 nmol/I ravin-
tolisid kayttamattomilla (Kuva 5). D-vitamiinia sisaltavia ravintolisia kayttavilla
pitoisuus oli seka naisilla etta miehilla yli 70 nmol/l. Useimpien asiantuntijoi-
den mukaan vaestoryhmien seerumin D-vitamiinipitoisuuden keskiarvon tulisi
olla noin 50 nmol/I.

Seerumin D-vitamiinipitoisuudet maaritettiin THL:n genomiikka ja biomarkke-
riyksikon biokemian laboratoriossa kemiluminesenssiin perustuvalla menetel-
malla (ARCHITECT 25-OH Vitamin D assay, Abbott Laboratories).
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Seka suomalaisten D-vitamiinin saanti ettd seerumin 25(0OH)D-vitamiinipitoisuus
on ollut suositusta matalampi useissa 2000-luvun tutkimuksissa. Tasta syysta
Suomessa aloitettiin vuonna 2003 nestemdisten maitovalmisteiden ja rasvale-
vitteiden D-vitamiinitdaydennys, joka kaksinkertaistettiin vuonna 2010. Neste-
maisiin maitovalmisteisiin on siten vuodesta 2010 alkaen suositeltu lisattavaksi
1 pg D-vitamiinia/100 g tuotetta ja rasvalevitteisiin 20 ug D-vitamiinia/100 g
tuotetta. Lisaksi D-vitamiinia sisaltavia ravintolisia suositellaan lapsille, nuorille,
idkkaille seka naisille raskauden ja imetyksen aikana. Tyoikdiset eivat tarvitse
D-vitamiinilisaa, jos syovat kalaa ainakin kahdesti viikossa tai kayttavat saannol-
lisesti vitaminoituja maitovalmisteita tai vitaminoituja rasvalevitteita.

Suomalaisten tyodikdisten miesten D-vitamiinin saanti ruoasta oli vuonna 2012
keskimaarin riittavaa, mutta naisilla saanti ruoasta jai hieman alle suosituksen.
D-vitamiinia sisaltavia ravintolisida kayttavilla naisilla saanti oli kuitenkin suosi-
tukseen ndhden runsasta. Suomalaisten tarkeimmat D-vitamiinin ruokaldhteet
ovat D-vitaminoidut maitovalmisteet, kalaruuat ja D-vitaminoidut rasvalevitteet.

D-vitamiinia sisaltavia ravintolisia kayttamattomilld veren seerumin 25(OH)D-
vitamiinipitoisuudet olivat vuonna 2012 keskimaarin ldhes 60 nmol/l. D-
vitamiinia sisaltdvia ravintolisia kayttavilla pitoisuudet olivat vastaavasti yli
70 nmol/I.

Tyoikdisen vdeston D-vitamiinin saanti ndyttdaa korjaantuneen toteutettujen
toimenpiteiden kautta. Rasvalevitteiden ja maitovalmisteiden tdaydentaminen
seka D-vitamiinivalmisteiden lisaantynyt kaytté ovat nostaneet vitamiinin saan-
nin paaosin riittavalle tasolle. Vdeston D-vitamiinitilannetta on silti syyta seurata
edelleen, jotta liilan viahaiseen saantiin ja liikkasaantiin osataan reagoida ajoissa.
Etenkin maidotonta ruokavaliota noudattavien tulee kiinnittdd huomiota D-
vitamiinin riittdvaan saantiin. Haavoittuvien ryhmien eli raskaana olevien ja
imettdvien naisten, seka lasten ja nuorten D-vitamiini tilasta ei talld hetkella ole
ajantasaista tietoa.
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