Rauta
Mista ?

Ruoka-aineissa rauta esiintyy kahdessa imeytymiseltdén erilaisessa muodossa. Liha, sisé@elin- ja
veriruuat sekd kala sisaltavat paaosin hemirautaa, joka imeytyy hyvin.

Kasvikunnan tuotteissa rauta on nonhemirautaa ja huonommin imeytyvaa. Sen hyvaksikayttoon
elimistossa vaikuttavat monet ruoan aineosat, joista toiset edistavat ja toiset ehkaisevéat sen
imeytymistd. Kasvisravinnossa raudan paéléhteitd ovat kokojyvévilja, palkovilja, tummanvihreét
kasvikset, pahkinat, siemenet ja kuivatut hedelmat.

Miksi ?

Rautaa tarvitaan mm. hemoglobiinin muodostumiseen ja hapen kuljettamiseen ja varastointiin.
Naisilla raudantarve on suurempi kuin miehilla. Raudan tarve kasvaa lapsilla, nuorilla ja naisilla
raskauden ja imetyksen aikana. Raudanpuute aiheuttaa raudanpuuteanemian, jonka oireita ovat
vasymys, ruokahaluttomuus, suun ja kielen haavautuminen, hiusten l&ht6, kynsien haurastuminen ja
kasvun hidastuminen.

Miten korvataan ?

Vegaanin on mahdollista saada ruokavaliostaan riittavasti rautaa, joskin raudanpuutosanemiakin on
yleinen. Tdma johtuu nonhemiraudan huonosta imeytyvyydesta. Ruokavalio sisaltaa liséksi
runsaasti fytiinihappoa, oksaalihappoa ja ravintokuituja, joka heikentdd nonhemiraudan
imeytymistd. Toisaalta vegaanit kayttavat paljon taysjyvéaviljavalmisteita, joissa on runsaasti rautaa.
Lisaksi vihannekset, marjat ja hedelmét siséltavat runsaasti C-vitamiinia, joka parantaa
kasviperdisen raudan imeytymista. Osalle vegetaristeja kasvisravinnon rauta ei riita, jolloin
rautavalmisteiden kaytto on tarpeen.
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