Elintarvikkeiden turvalliseen kayttoon liittyvia yleisia ohjeita

@&t Kala ja kalavalmisteet:

koko vaeston suositellaan sydovan 2-3 kertaa viikossa vaihtelevasti eri kalalajeja.

paivittain tai runsaasti sisavesien kalaa syovien olisi hyva valttaa suuria petokaloja, kuten
haukia, ahvenia, kuhia ja mateita.

kasvatettuja kaloja ja sisavesilta pyydettya sarkea voi syoda rajoituksetta (ml. leikki-ikaiset,
hedelmallisessa iassa olevat seka raskaana olevat).

raskaana olevien, vanhusten seka vastustuskyvyltdan heikentyneiden tulisi kayttaa vahintaan
70 asteeseen kuumennettuina mm. raakaa kalaa, graavattua/kylmasavustettua kalaa, ayriaisia
ja pastoroimatonta matia seka em. tuotteita sisaltavia tuotteita, kuten sushi.

koko vaeston tulisi kuumentaa kauttaaltaan osterit vahintaan 90 asteen lampadtilaan 2
minuutiksi ennen syomista.

» Liha, lihavalmisteet, siipikarja jariista:

liha pitaa kypsentada asianmukaisesti, ja suurin osa lihatuotteista pitada kypsentaa lapikypsiksi.
yli 1-vuotiaiden hirvieldinten maksaa tai munuaisia ei pida kayttaa lainkaan.

alle 12 kk ikaisten lasten ei pida sy6da makkaroita, nakkeja, leikkeleita, maksaa tai
maksavalmisteita.

leikki-ikaiset voivat syoda rajoitetusti makkaroita, nakkeja, leikkeleita, maksaa tai
maksavalmisteita.

raskaana olevien tulisi valttaa maksaruokia koko raskauden ajan, mutta maksamakkaran- tai -
pasteijan nauttiminen rajoitetusti on sallittua.

raskaana olevien tulee valttaa kypsentamattdomia lihatuotteita tai pakastaa em. tuotteet
vahintaan 3 vuorokauden ajaksi -18 asteeseen.

Maito ja maitovalmisteet

raakaa tai pastoroimatonta maitoa tulee kayttaa vain kuumennettuna.

lasten, raskaana olevien, vanhusten seka vastustuskyvyltaan heikentyneiden tulee kayttaa
pastoroimattomasta maidosta valmistettuja juustoja ja muita tuotteita vain kuumennettuina.
raskaana olevien, vanhusten seka vastustuskyvyltaan heikentyneiden suositellaan
kuumentavan pastdroidusta maidosta valmistetut home- ja kittijuustot 70 asteeseen.
raskaana olevat, vanhukset seka vastustuskyvyltdan heikentyneet voivat kadyttaa pastoroidusta
maidosta valmistettuja raejuustoja ja kuumana rasioihin pakattuja tuore- ja sulatejuustoja
sellaisenaan.

® Kasvikset ja sienet

ulkomaiset pakastemarjat tule kuumentaa vahintdan 90 asteeseen 5 minuutin ajaksi tai keittaa
2 minuutin ajan.

kypsymattdomia tomaatteja, raakaa punajuurta tai itaneita, vihreita tai vaurioituneita perunoita
ei tule kayttaa.

alle 12 kk ikaisten lasten tulisi valttaa varhaisperunoita ja nitraattipitoisia kasviksia, kuten mm.
pinaattia, punajuurta, nokkosta, lehtisalaatteja, kiinankaalia, lehtikaalia, tuoreita yrtteja, ituja
seka kurpitsoja (pl. kesakurpitsa).



raskaana olevien, vanhusten seka vastustuskyvyltaan heikentyneiden tulisi kuumentaa kaikki
pakastevihannekset ennen kayttamista.

lasten ja vanhusten tulisi kyttaa ituja vain kuumennettuina.

raskaana olevien ja vastustuskyvyltdan heikentyneiden tulisi kuumentaa idut kauttaaltaan
ennen syomista tai sydda ne hyvissa ajoin ennen viimeista kayttopaivaa.

lasten, raskaana olevien tai imettavien ei tule kayttaa korvasienta lainkaan.

® Kahvi ja muut kofeiinipitoiset tuotteet

4~

noin 3 dl tavallista suodatinkahvia tai 8 dl mustaa teeta sisaltavat noin 200 mg kofeiinia.
kaakaojuomat sisaltavat kofeiinia 3-5 mg/dl.

aikuisten turvallisen kofeiininsaannin raja kaikista kofeiinilahteistd mitattuna on paivassa 400
mg ja 200 mg kerta-annoksena.

raskaana olevien tai imettavien turvallisen kofeiininsaannin raja on 200 mg paivassa.
1-18-vuotiaiden turvallisen kofeiininsaannin raja on alle 3 mg/painokilo, eika kaakaota tule
antaa alle vuoden ikaisille.

energiajuomia ei suositella kofeiiniherkille, raskaana oleville, imettaville eika alle 15-vuotiaille.

Muut juomat ja alkoholi

raskaana olevien, imettavien tai alle 18-vuotiaiden ei tule kayttaa alkoholia.

alle 12 kk ikaisten lasten, leikki-ikaisten tai raskaana olevien ei tule kayttaa muita kuin teesta
valmistettuja yrttijuomia tai -haudukkeita eika niita suositella imettaville.

riisijuomaa ei tule antaa alle 12kk ikaisille eika sita tule kayttaa leikki-ikdisten ainoana
(ruoka)juomana.

alle 12 kk ikaisille lapsille ei tule antaa elintarvikejuomia, jotka sisaltavat E210-, E211-, E212-
ja/tai E213-koodeja, eika niita suositella leikki-ikaisille paivittain kaytettaviksi.

Makeiset, ravintolisat ja hunaja

raskaana oleville ei suositella lakritsi- tai salmiakkimakeisia.

alle 12 kk ikaisten lasten, leikki-ikaisten, raskaana olevien tai imettavien ei suositella kdyttavan
kasviperaisia ravintolisia.

ravintolisien kaytdssa on yleisesti huomioitava kunkin kohderyhman ravitsemussuositukset ja
yksildllisia ohjeita saa neuvolasta.

alle 12 kk ikaisten lasten ei tule kayttaa hunajaa sellaisenaan tai ruoissa.

Siemenet, mausteet, yritit ja merileva

raskaana olevien, imettavin tai alle 12 kk ikaisten lasten ei tulisi kayttaa oljykasvien siemenia,
kuten pellavan-, pinjan, hampun-, chian-, unikon-, kurpitsan tai seesaminsiemenia.
leikki-ikaiset voivat kayttaa noin 1 rkl ja aikuiset noin 2 rkl verran 6ljykasvien siemenia paivassa.
alle 12 kk ikaisten lasten ei tule kayttaa kanelia ja leikki-ikaisten ei tulisi kayttaa sita paivittain.
raskaana oleville ei suositella inkivaarivalmisteita, mutta mausteenomainen kaytto ei ole
haitallista.

alle 12 kk ikaisten lasten, leikki-ikaisten, raskaana olevien tai imettavien ei tule kayttaa
merilevavalmisteita.



e aikuiset voivat syoda 2-3 parapahkinaa paivittain, 11-14-vuotiaat korkeintaan 2 pahkinaa, 4-
10-vuotiaat korkeintaan 1 pahkinan eika parapahkindita suositella lainkaan alle 4-vuotiaille.

Lisatietoja seka perusteluita ohjeistuksille lOoytyy Ruokaviraston verkkosivuilta alla olevasta linkista.

https://www.ruokavirasto.fi/turvallisenkaytonohjeet
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