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Suositeltu D-vitamiinimaara on

ETT, dosentti Suvi T. Itkonen ym. kisittelivit ar-
tikkelissaan Lidkirilehdessd 38/2019 (1) D-vita-
miinitilannetta ja saantisuosituksia Suomessa.

Artikkelissa todettiin, ettd Suomen ja muiden
Pohjoismaiden suositukset perustuvat samaan
tavoitteeseen kuin minki esimerkiksi Euroopan
elintarviketurvallisuusvirasto EFSA ja amerik-
kalaisille suosituksia laativa Institute of Medici-
ne (IOM) ovat maiiritelleet. Tavoite on, ettd
lahes kaikilla seerumin 25(OH)D-pitoisuuden
olisi oltava vihintdidn 50 nmol/l.

EFSA ja IOM kuitenkin suosittelevat D-vita-
miinin piivittiiseksi saanniksi 15 pg:aa, eli
enemmin kuin Suomessa ja muissa Pohjois-
maissa. Jos suosituksemme perustuisi artikke-
lissa mainittuun systemaattiseen kirjallisuus-
katsaukseen (2), suositus olisi meilldkin 15 pg/
vrk. Katsauksen kirjoittajien paitelmi nimit-
tdin on, ettd 15 pg:n pdivittdinen D-vitamiinin
saanti yllapitdd seerumin 25(OH)D-pitoisuu-
den 97,5 %:lla alle 75-vuotiaasta viestosti tasol-
la 50 nmol/1.

Suomen ja muiden Pohjoismaiden suositus
on muutenkin kansainvilisesti vertailtuna pie-
ni. Esimerkiksi Itivallassa, Sveitsissi ja Saksas-
sa suositus on 20 pg/vrk (3). Monien asian-
tuntijoiden mielesti seerumin optimaalisen D-
vitamiinipitoisuuden pitiisi olla vihintiin 75
nmol/l, ja tdhin perustuu Endocrine Societyn
suositus 38-50 pg/vrk.

liian pieni

Jos D-vitamiinisuositus on lihtékohtaisesti
riittimiton, ei voida sanoa vieston D-vitamiini-
tilanteen olevan hyvi, vaikka suurimmalla osal-
la saanti yltiisikin suosituksen tasolle.

Joissain tutkimuksissa suomalaisten D-vita-
miinitasoja on mitattu ympiri vuoden, mika
saa tilanteen niyttimiin hyvilti (4,5). Kesilla
mitatut tulokset eivit kuitenkaan kerro mitdin
onnistuneesta D-vitamiinipolitiikasta, suositus-
ten riittdvyydesti tai saannista ravinnosta, vaan
auringossa olosta. Jos saanti ravinnosta ja lisisti
on riittdimiténtd, D-vitamiinin puutos kehittyy
talvella.

Totuudenmukainen kuva suomalaisten D-vi-
tamiinitilanteesta saadaankin, kun pitoisuuksia
mitataan talvella.

Niin tehtiin Raulion ja tyStovereiden vuonna
2017 julkaistussa tutkimuksessa, jossa haluttiin
selvittid maidon ja margariinien D-vitaminoin-
nin vaikutusta (6). Vitamiinilisiyksistd huoli-
matta vajaalla neljinnekselld suomalaisista oli
talvella edelleen D-vitamiinin puutos. @
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Tieteellinen nayttd on arvioitu

systemaattisesti

ETM Johanna Kaipiainen kommentoi artikke-
liamme (1) ja kritisoi (2) suomalaisia D-vita-
miinisuosituksia. D-vitamiinisuosituksia tar-
kasteltaessa on ehdottoman tirkedd huomioi-
da, onko laskelmissa oletuksena auringonvalo-
altistusta.

Yhdysvaltojen IOM:n suositus perustuu sys-
temaattiseen kirjallisuuskatsaukseen ja meta-
regressioanalyysiin, joilla paistiisiin viesto-
tasolla 15 pg:n vuorokausiannoksella 25(OH)D-
pitoisuuteen 50 nmol/l (3). Euroopassa EFSA
padtyi kirjallisuusselvityksen ja metaregression
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pohjalta samoihin lukuihin (4). IOM:n suositus
perustuu minimaaliseen auringonvalolle altistu-
miseen (3), EFSA:n tilanteeseen, jossa altistusta
auringonvalolle ei ole (4). EFSA toteaa, ettd jos
auringonvaloa saa riittdvisti, D-vitamiinin tarve
ravinnosta on pienempi, jopa nolla (4).

Pohjoismaiset (5) ja niihin pohjaavat suoma-
laiset (6) ravitsemussuositukset perustuvat
myos tutkimustiedon systemaattiseen arvioin-
tiin (7) ja annoksen suhteen metaregressio-
analyysiin (5). 25(OH)D:n tavoitearvo on
50 nmol/l ja sen pohjalta saantisuositus 10 pg/
vrk auringonvaloaltistuksen ollessa tavan-
omainen. Jos altistuu auringolle minimaalises-
ti tai ei lainkaan, suositus saanniksi on 20 pg/
vrk (5).

Kaipiaisen mainitsemat Saksan, Itivallan ja
Sveitsin D-vitamiinisuositukset (20 pg/vrk)
eivit perustu systemaattiseen katsaukseen ja
koskevat nimenomaan tilannetta, jossa ei
tapahdu endogeenista D-vitamiinisynteesii
(8). Niissd todetaan myds, ettd jos altistuu
auringolle, pienempi saanti riittda (8). Endo-
crine Societyn suosituksessa 25(OH)D-pitoi-
suuden tavoitearvo on 75 nmol/1 (9). T4td suuri
osa asiantuntijatahoista ei kannata, ja esimer-
kiksi European Calcified Tissue Societyn suosi-
tus on 10 pg/vrk ja tavoitearvo 50 nmol/1 (10).

Kaipiainen viittaa Raulion ym. tutkimukseen
(11) virheellisesti, silld vuonna 2012 noin nel-
jasosalla tutkittavista D-vitamiinitila oli riitti-
mitén eli alle 50 nmol/l, miki ei ole sama asia
kuin D-vitamiinin puutos (< 30 nmol/l) (5).
Suurimmalla osalla viestostd 25(OH)D-pitoi-
suus on riittdvd riippumatta vuodenajasta
(12,13).

Pelkit suositukset eivit vaikuta vieston D-vi-
tamiinin saantiin tai D-vitamiinitilaan, mikaili
D-vitamiinipitoisia elintarvikkeita tai D-vitamii-
nilisii ei kiytetd. Vieston riittdvdd D-vitamiinin

saantia on tirkedi tukea ravitsemuspoliittisilla
toimenpiteilld, kuten elintarvikkeiden tiydenti-
miselld D-vitamiinilla ja D-vitamiinilisien koh-
deryhmittiisilld kiyttosuosituksilla. e
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