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ESIPUHE

Tassa kirjallisuuskatsauksessa kootaan yhteen poronlihasta ja poronmaidosta tehtyjen tutkimusten
tuloksia. Raportti — kuten myos porostatehdyt tutkimukset — keskittyy lihaan, silla sen
taloudellinen merkitys on suurempi kuin poronmaidon. Valtaosa esitellyista tutkimuksista on tehty
porogta (Rangifer tarandus tarandus). Niissd tapauksissa, joissa tutkimuksissa késitell&an
esimerkiksi karibua (Rangifer tarandus caribou) tai saksanhirvea (Cervus elaphus), on laji mainittu
erikseen.

Kuluttajien tietoisuus elintarvikkeista ja niiden laatutekijoisté on kasvanut, ja lautaselle halutaan
eettisesti tuotettua, vaharasvaista jaterveellisté lihaa. Erityisesti rasvoistaja niiden
terveysvaikutuksista kaydaan lagjaa keskustelua, ja myds poronlihan tutkimus on viimeisen
kymmenen vuoden aikana keskittynyt selvittamaan muun muassa lihan rasvahappokoostumusta ja
siihen vaikuttavia tekijoita. Toinen paljon tutkittu alue on radioaktiivisten aineiden ja
raskasmetallien esiintyminen poronlihassa ja elimissa. Aihetta ei kuitenkaan késitell& t&ssa
raportissa lagasti, sillanykytiedon mukaan kohtuullisesti kulutettuina suomalaisten porojen
raskasmetalli- ja radioaktiivisuuspitoisuudet eivét aiheuta kuluttgjille terveydellistariskia

Poronmaito on monille kuluttajille tuntematon raaka-aine, jota on hyddynnetty esimerkiksi
juustojen valmistuksessa. Poronmaidon tuotantokapasiteetti on niin pieni, etta siitd voidaan
valmistaa ldhinna erikoistuotteita.

Lukijan helpottamiseksi ja tulosten sovellettavuuden parantamiseksi kasiteltavét yhdisteet esitell&an
lyhyesti ennen eri tutkimusten tulosten l&pikayntia. Liséksi kerrotaan yhdisteiden saannista annetut
suositukset. Tutkimusten keskeisimmét tulokset on koottu taulukkomuotoon. Lisaksi
tekstiosuudessa on otettu huomioon esimerkiksi teknologinen ndkdkulma silloin, kun sitéd on
alkuperaisissa tutkimuksissa kéasitelty.

Y ksittéisten ravintoaineiden pitoisuudet tai esimerkiksi vaharasvaisuus eivét yksin takaa
onnistunutta tuotetta. Laadukas elintarvike on turvallinen, eettisesti tuotettu, ravitseva, maistuva, ja
kuluttajan odotuksia vastaava. L aadukas tuote syntyy silloin, kun koko tuotantoprosessi on
kunnossa aina raaka-aineen tuotannosta lautaselle saakka.



PORONLIHAN KOOSTUMUS

1 PROTEIINI

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat orgaanisia yhdisteitd, jotka koostuvat yhteensa 20 eri aminohaposta
(Zubar ym. 2005). Proteiinit ovat dimistdlle valttamattomié rakennusaineita. Proteiiniatulisi saada
ravinnosta noin 10-20 % kokonaisenergiansaannista (V altion ravitsemusneuvottelukunta 2005) tai
0,8 g painokiloa kohden vuorokaudessa (Peltosaari & Raukola 1998). Noin 70 kg painavan aikuisen
dieetissa tulisi siis olla noin 50-60 grammaa proteiinia vuorokaudessa. Suomalaisten
proteiininsaanti on runsasta, keskimaérin tasoa 100 g/(henk* vrk) (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005).

El&imen ik& jakunto voivat vaikuttaa proteiinin maéradn, ja eri ruhonosat sisdltavét eri médran
proteiinia. Essmerkiksi naudankyljessa proteiinia on 20,0 ja potkassa 21,4 g/100 g (Fineli 2007).
Seuraavissa taulukoissa on esitetty poronlihasta ja -elimistd mééritettyja proteiinipitoisuuksia.

Taulukko 1. Poronlihan proteiinipitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Lihas Proteiinia/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 21,6
Hél sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 22,0
Viikki Food Centre 2005 Vasy, el tietoa Ulkopaisti 22,1
Maijala & Nieminen 2004  Vaadin, pelletti Ulkopaisti 216
" Vaadin, laidun " 21,3
" Vasa, pelletti " 23,7
" Vasa, laidun " 219
Nieminen ym. 1998 Vaadin, ei tietoa Ei tietoa 22,3
" Vasa, ei tietoa Ei tietoa 20,4
Nieminen 1992 (Nieminen Vasa, laidun Ulkopaisti 23,2
1994 mukaan)

" " Sisdpai sti 23,1
" Vasa, ruokittu kesérehulla  ’ 23,8
" Vaadin, ei tietoa " 22,8
" Vasa, laidun Kulmapaisti 21,1
" " Paahtopaisti 219
" " Ulkofilee kalvoton 22,1
" Vasa, ruokittu kesérehulla  ’ 23,2
" Vaadin, ei tietoa " 219
" Vasa, laidun Ulkofilee kalvollinen 23,1
" " Siséfilee 21,3
" Vasa, ruokittu kesérehulla  ’ 22,2
" Vaadin, ei tietoa " 20,9
" Vasa, laidun Lapa 22,2
" Vasa, ruokittu kesérehulla ™ 231
" Vaadin, ei tietoa " 21,4
" Vasa, laidun Satula 23,7
" " Etuselka 215
" " Rinta 22,4




Taulukko 1 jatkuu.

Lahde
Nieminen 1992 (Nieminen
1994 mukaan)

Kuhnlein & Soueida 1992
Varo 1975 (Nieminen 1984
mukaan)

Muhatshev 1971 (Nieminen

1984 mukaan)

Grau 1968 (Nieminen 1984
mukaan)

Offergaard 1959 (Nieminen
1984 mukaan)

Fineli 2007
Fineli 2007

El&in ja ruokintastatus
Vasa, ruokittu kesarehulla

Vaadin, &l tietoa
Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesarehulla
Vaadin, el tietoa

Vasa, laidun

Karibu, ei tietoa (Alaska)
Vasa, €l tietoa

Aikuinen, € tietoa
Ei tietoa (Gronlanti)
Ei tietoa

Nauta
Nauta

Lihas

Kylki
Takapotka
PE-lgjitelma
P1-lgjitelma

P3-lgjitelma
Ei tietoa
Ei tietoa
Ei tietoa
Ei tietoa
Ei tietoa

Filee
Ruho

Proteiinia/100 g
214

213
22,6
24,4
228
22,2
24,4
222
26,9
24,0
20,9

18,4
27
214

21,1
19,7

Taulukko 2. Poronmaksan proteiinipitoisuus.

Lahde
Fineli 2007

Nieminen 1992 (Nieminen 1994

mukaan)

Fineli 2007

El&in ja ruokintastatus

Ei tietoa

Vasa, ruokittu kesdrehulla (syksy)

Vasa, laidun (syksy)

Vaadin, ei tietoa (syksy)

Nauta

Proteiini/100 g

22,0
214

21,6
215

18,4

Taulukko 3. Poronmunuaisen proteiinipitoisuus.

Lahde

Nieminen 1992 (Nieminen 1994

mukaan)

Fineli 2007

El&in ja ruokintastatus

Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesarehulla

Vaadin, &l tietoa

Lajiaei ilmoitettu

Proteiinia/100 g

15,0

16,5
15,9

15,6




Taulukko 4. Poronkielen protelinipitoisuus.

Lahde
Kuhnlein & Soueida 1992

Nieminen 1992 (Nieminen 1994

mukaan)

Fineli 2007

El&in ja ruokintastatus
Karibu, ei tietoa (Alaska)
Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesarehulla
Vaadin, el tietoa

Nauta

Proteiinia/100 g
15
14,2

151
14,2

16,7

Taulukko 5. Poronsydamen proteiinipitoisuus.

Lahde
Kuhnlein & Soueida 1992

Nieminen 1992 (Nieminen 1994

mukaan)

Fineli 2007

El&in ja ruokintastatus
Karibu, ei tietoa (Alaska)
Vasa, laidun

Vaadin, e tietoa

Nauta

Proteiinia/100 g
19,0
17,6
15,5

16,5




2RASVAT

2.1 KOKONAISRASVA

Ravitsemussuositusten mukaan korkeintaan 30 % kokonaisenergiansaannistatulisi saada rasvoista
(Peltosaari & Raukola 1998). Dieetiss, jonka kokonaisenergiansaanti on 8,25 MJ (noin 2 000 kcal)
tulisi ollarasvaa korkeintaan 75 g vuorokaudessa. Seuraavissa taulukoissa on esitetty poronlihasta
jaelimista méritettyja rasvapitoisuuksia.

Taulukko 6. Poronlihan rasvapitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Rasvag/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 4,5
Hél sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 31
Rincker ym. 2006 Uroslaidun Ulkofilee 2,76
" Karibu (uros laidun) " 1,18
Sampels ym. 2006 Uroslaidun Ulkofilee 2,60
" Naaras laidun " 4,17
" Vasalaidun " 2,10
" Vasa pelletti " 2,49
" Vasa pelletti+pellavansiemen 2,52
Maijala & Nieminen 2004 Vaadin pelletti Ulkopaisti 12,6
" Vaadin laidun " 4.8
" Vasa pelletti " 4,8
" Vasalaidun " 2,1
Sampels ym. 2004 Vasa pelletti Sisdpaisti 3,47
Wiklund ym. 2001 Uroksia javasoja laidun Ulkofilee 25
" Uroksiajavasoja pelletti " 3,2
Nieminen ym. 1998 Vaadin, ei tietoa Ei tietoa 3,5
" Vasy, el tietoa Ei tietoa 2,1
Nieminen 1995 20 vasag, 4 vaadinta Ei tietoa 2-3
Kuhnlein & Soueida1991 Karibu, ei tietoa (Alaska) Ei tietoa 4,0
Fineli 2007 Nauta Filee 4,1
" " Ruho 13,0

(keskirasvainen)




Taulukko 7. Eri aikoina teurastettujen porojen lihan rasvapitoisuus Niemisen (1984) mukaan.
Taulukon tiedot: Nieminen, M. 1984: Poron kasvu ja poronlihan kemiallinen koostumus. — Suomen
Riista 30: 90-104.

Léhde (Nieminen 1984  Eldimen ikajasukupuoli Teurastuskuukausi Rasva % teuraspainosta
mukaan)

Muhatshev 1971 Vasa, uros X 35
Muhatshev 1971 Vasa, naaras X 6,3
Varo 1975 Vasa X 0,6
Rydberg 1982 Vasa, uros XIl 2,4
Rydberg 1982 Vasa, uros I 1,6
Rydberg 1982 Vasa, uros [l 0,4
Rydberg 1982 Vasa, naaras [l

Muhatshev 1971 1,5, uros X 1,6
Muhatshev 1971 1,5, naaras X 4,6
Varo 1975 1,5 X 1,8
Rydberg 1982 1,5, uros X 2,0
Rydberg 1982 1,5, uros XI1 2,3
Rydberg 1982 1,5, uros I 4,1
Rydberg 1982 2,5, uros I 39
Rydberg 1982 3,5, uros IX 7.9
Rydberg 1982 3,5, uros X 2,3
Rydberg 1982 5,5, uros IX 14,0
Rydberg 1982 5,5, uros I 2,2
Rydberg 1982 6,5, uros IX 10,8
Rydberg 1982 IX 19
Rydberg 1982 6,5, uros kuohittu X1 6,1
Rydberg 1982 8,5, uros IX 12,3
Rydberg 1982 8,5, uros kuohittu X1l 144
Rydberg 1982 10,5, uros kuohittu XII 6,0

Taulukko 8. Poronlihan rasvapitoisuus Niemisen (1994) mukaan. Taulukon tiedot: Nieminen, M.
1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994, 169 s. Alkuperainen lahde:
Nieminen, M. 1992: Poronliha on parasta. — Poromies 59: 30-37.

Eléin jaruokintastatus Lihas Rasvag/100 g
Vasa, laidun Ulkopaisti 2,4
" Sisgpaisti 2,3
Vasa, ruokittu kesarehulla " 1,7
Vaadin " 2,4
Vasa, laidun Kulmapaisti 3,0
" Paahtopaisti 2,7
" Ulkofilee kalvoton 2,3
Vasa, ruokittu kesarehulla " 3,0
Vaadin, ei tietoa " 5,4
Vasa, laidun Ulkofilee kalvollinen 94
" Sisdfilee 1,7
Vasa, ruokittu kesarehulla " 19
Vaadin, ei tietoa " 2,2
Vasa, laidun Lapa 3,6
Vasa, ruokittu kesarehulla " 4,0




Taulukko 8 jatkuu.

Eléin jaruokintastatus Lihas Rasvag/100 g
Vaadin, ei tietoa " 4,1

Vasa, laidun Satula 7,8

" Etuselka 31

” Rinta 74

Vasa, ruokittu kesdrehulla " 6,8

Vaadin, ei tietoa " 10,1

Vasa, laidun Kylki 53

" Takapotka 2,6

" PE-lgjitelma 2,9

" P1-lgjitelma 54

Vasa, ruokittu kesérehulla " 54

Vaadin, ei tietoa " 7,7

Vasa, laidun P3-lgjitelma 6,2

Taulukko 9. Poronmaksan rasvapitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Rasvaa/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 3,3
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 3,6

" Vaadin, ei tietoa 4,1

" Vasa, ruokittu kesérehulla 3,6
Appavoo ym. 1991 Karibu (Kanada) 24
Fineli 2007 Nauta 3,7
Taulukko 10. Poronmunuaisen rasvapitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Rasvaa/100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 2,3

" Vaadin, el tietoa 2,9

" Vasa, ruokittu kesérehulla 4,1
Fineli 2007 Lajiaei ilmoitettu 6,7
Taulukko 11. Poronkielen rasvapitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Rasvaa/100 g
Nieminen 1995 Vaadin, keskiarvo 22,0
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 17,0
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 16,1

" Vaadin, ei tietoa 22,0

" Vasa, ruokittu kesérehulla 17,0
Kuhnlein ym. 1991 Karibu, ei tietoa (Alaska) 17,3
Fineli 2007 Nauta 15,0
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Taulukko 12. Poronsydamen rasvapitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Rasvaa/100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 39
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 6,1
" Vaadin, ei tietoa 6,1
Kuhnlein ym. 1991 Karibu, ei tietoa (Alaska) 39
Fineli 2007 Nauta 3,6

2.2RASVOJEN KOOSTUMUS

2.2.1 Rasvojen luokittelu

I hmisen ravitsemuksen kannalta térkeimpiérasva-aineita ovat triglyseridit, fosfolipidit ja
kolesteroli. Triglyseridit (triasyyliglyserolit) toimivat solujen rakennusaineina ja niita tarvitaan
esimerkiksi hormonien tuotannossa. Fosfolipidit ovat valttaméttémia solujen aineenvaihdunnalle, ja
elimistd pystyy syntetisoimaan ne itse ravinnon rasvoista. Elimistd valmistaa itse myos kolesterolia,
joskin sité saadaan paljon ravinnon mukana. Kolesterolia tarvitaan esimerkiksi solujen ja D-
vitamiinin esiasteiden rakentamiseen (Peltosaari & Raukola 1998).

Triglyseridit, eli niin sanotut neutraalit rasvat, rakentuvat glyseroliosasta ja kolmesta rasvahaposta.
Rasvahapot voidaan jakaa niiden hiiliatomien valisten kaksoissidosten perusteella tyydyttyneiksi
(vain yksinkertaisia sidoksia hiilten valillg), mono-, kerta- eli yksittéistyydyttyméattomiksi (yksi
kaksoissidos) ja poly- eli monityydyttyméttomiks (kaksi tai useampia kaksoissidoksia).
Monityydyttyméattémét rasvahapot voidaan vieléa jakaa n-3 ja n-6 ryhmiin kaksoissidosten sijainnin
perusteella (Peltosaari & Raukola 1998). Triglyseridien jako niiden rakenteen perusteella on esitetty
kuvassa 1.

Triglyseridit
I
I I I
Tyydyttyneet Yksittaistyydyttymattomat Monityydyttymattomat
Omega-7 | | Omega-9 Omega-3| | Omega-6

Kuva 1. Triglyseridien jako niiden rakenteen perusteella.
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2.2.2 Rasvahapot jaravitsemus

Rasvahapoista linoli- linoleeni- ja arakidonihapot ovat eimistélle valttaméttomia (Zubay ym. 1995,
Peltosaari & Raukola 1998). Linoli- jalinoleenihapot on saatava suoraan ravinnosta. Myos muut
omega-3- ja omega-6-ryhmien rasvahapot saadaan pd&osin ravinnosta, vaikka elimistd pystyykin
syntetisoimaan esimerkiksi arakidonihappoa linolihaposta ja eikosapentaeeni- ja
dokosaheksaeenihappoa alfalinoleenihaposta (Zubay ym. 1995). Kuvassa 2 on esitetty
ravitsemuksel lisesti térkeimmét omega-3- ja omega-6-rasvahapot.

Monityydyttymattomat
rasvahapot

| Omega-3 | | Omega-6

|
| Alfalinoleenihappo ALA | | Eikosapentaeenihappo EPA | |Dokosaheksaeenihappo DHA| | Linolihappo LA

Kuva 2. IThmisen ravitsemukselle tr kel mmét monityydyttyméattomat rasvahapot.

Jo pitk&aén on kiinnitetty huomiota ruokavalion mukana saatavan rasvan maaran ohella rasvojen
laatuun. Lansimaisessa dieetissé on yleisesti ottaen liikkaa ns. koviarasvoja, €li tyydyttyneita
rasvahappoja sisaltavia triglyserejd. Esmerkiksi sydan- ja verisuonisairaudet ja kohonnut veren
kolesterolipitoisuus yhdistetaan usein liialliseen tyydyttyneiden rasvahappojen saantiin (Williams
2000). Erityisesti lauritiini- (C12:0), myristiini- (C14:0) ja palmitiinihappo (C16:0) kohottavat
veren LDL - kolesterolipitoisuutta (Elintarvikevirasto 2000).

Kaikki tyydyttyneet rasvat eivét valttamétta ole huonosta maineestaan huolimattaterveydelle
haitallisia. Steariinihapon (C18:0) on havaittu alentavan veren L DL-kolesterolipitoisuutta (mm.
Thoistrup ym. 1994). Steariinihappoa on runsaasti poron varastorasvoissa (Garton & Duncan 1971)
jajonkin verran myds lihaksen sisdisessa rasvassa (mm. Wiklund ym. 2001, Sampels ym. 2006). On
myos havaittu, etta veren aterianjélkeinen rasvapitoisuus on pienempi silloin, kun nautittu rasva on
ollut tyydyttyneessd muodossa, kuin tilanteessa, jossa rasvat ovat olleet monityydyttyméattomia
(Tuomagjukka ym. 2006). Tasta el kuitenkaan pida tehda padtelmaa, etta monityydyttymattomat
rasvahapot olisivat terveydelle haitallisiatai kaikki tyydyttyneet rasvat edullisia

Monityydyttymattémia rasvahappoja — erityisesti omega-3-ryhman rasvahappoja— on lansimaissa
dieetisséa liian vahan. Erityisen huomionarvoista on omega-6- ja omega-3-rasvahappojen saannin
epéedullinen suhde. Runsas linolihapon (omega-6-ryhmd) saanti voi hairita n-3 rasvahappojen
metaboliaa. Teollisissa maissa elavéat ihmiset saavat omega-6-rasvahappoja noin 15-20 kertaa
enemman kuin omega-3-happoja, kun ihmiselimisto on evoluution aikana sopeutunut ruokavalioon,
jossa n-6/n-3 -suhde on l&hella yhta (Simopoulos 2002). Tama voi olla osatekijana monissa
erilaisissa sairauksissa, kuten sydan- ja verenkiertoelimiston hairidisss, syovissa,
autoimmuunisairauksissa (Simopoulos 2002) ja neurologisissa héiridissa (Williams 2000). Omega-
3-rasvahappojen lisdédminen ja edelleen n-6/n-3 suhteen pienentéminen dieetissa nayttaisi ainakin
osittain suojaavan edell& mainituilta sairauksilta (Simopoulos 2002). Eikosapentaeeni- ja
dokosaheksaeenihappoa pidetéén lisaksi potentiaalisena Alzheimerin taudin ehkaisijoina (Connor &
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Connor 2007). Kalan (hyva monityydyttyméttémien rasvahappojen léhde) kulutuksellaja
kognitiivisten toimintojen sdilymisella on todettu olevan yhteys: van Gelder ym. (2007) havaitsivat,
ettd 380 mg vuorokausittainen EPA+DHA saanti hidasti ikééntyvien miesten kognitiivisten
toimintojen heikentymista.

Vuonna 2005 péivitettyjen ravitsemussuositusten (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005)
mukaan terveen aikuisen ihmisen tulisi saada 5-10 % kokonaisenergiastaan (E)
monityydyttyméattomista rasvahapoista, ja vahintdan 1 % E n-3 ryhman rasvahapoista.
Vattamattomien n-6- ja n-3 rasvahappojen, eli linoli- ja linoleenihapon vahimmaistarve on 3 %
kokonaisenergiasta. Tasta méarasta noin kuudennes (0,5 % E) tulisi olla n-3 rasvahappoja.
Kéaytannossa tdma tarkoittaa Sitg, etta dieetissa, josta saadaan energiaa 9 MJ (2 142 kcal)
vuorokaudessa, tulisi olla noin 1,2 grammaa (1 200 mg) alfalinoleeni (ALA)- eikospentaeeni
(EPA)- ja dokosaheksaeenihappoja (DHA). Suurempiakin lukuja on esitetty: Simopolous ym.
(1999) mukaan aikuisille sopiva alfalinoleenihapon saantimééra voisi ollajopa 2 200 mg (2,2 9)
vuorokaudessa. Taldin EPA:n jaDHA:n yhteissaanti tulisi olla noin 650 mg (vahintdan 220 mg
molempia).

2.3.3 Poronlihan rasvahappokoostumus

Liha on ravintorasvojen ja maitotuotteiden ohella suomalaisten térkeimpia rasvanl hteité (Peltosaari
& Raukola 1998, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Kuluttgiien kasvava tietoisuus
rasvahappojen terveysvaikutuksista on asettanut lihateollisuudelle uuden haasteen. Endé ei riita etta
liha on véhérasvai sta, vaan myos rasvahappokoostumuksen tulisi olla mahdollisimman edullinen.

Lihan monityydyttyméttomien ja tyydyttyneiden rasvahappojen suhde (P:S) tulisi olla vahintdan 0,4
(Wood ym. 2003). Valhtelu eri eldinlgjien ja jopa saman lgjin sisdlla voi olla suurta, ja myos eri
lihasten rasvahappokoostumuksessa on eroja (Enser ym. 1998). Poronlihasta méaritetyt P.S
-suhteet ovat olleet pdéosin suositusarvoa suurempia, eli poronlihassa monityydyttyméttomien ja
tyydyttyneiden rasvahappojen suhde on ihmisen ravitsemuksen kannalta edullinen.

Taulukko 13. Poronlihan monityydyttyméttomien (PUFA) ja tyydyttyneiden rasvahappojen (SFA)
suhde P:S.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas P.S
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 0,17
Sampels ym. 2006 Vasa, laidun Ulkofilee 0,87
" Vasa, pellavansiemenpel letti (2 kk) " 0,63
" Vasa, pelletti (2 kk) " 0,67
" Uros, laidun " 0,59
" Vaadin, laidun " 0,35
Sampels ym. 2004 Vasa, pelletti (2 kk) Sisdpai sti 0,64
Wiklund ym. 2001 Porohérkd, laidun Ulkofilee 0,55
" Poroharkd, pelletti (2 kk) " 0,52
Fineli 2007 Nauta Filee 0,11
Fineli 2007 Hirvi Ei tietoa 0,43
Fineli 2007 Lohi Filee 1,83
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Monityydyttymattdmien n-6- ja n-3-rasvahappojen suhde (n-6/n-3) lihassa tulisi olla korkeintaan 4
(Wood ym. 2003). Poronlihasta on mé&aritetty arvoja suosituksen molemmilta puolilta. Suhdetta (n-
6/n-3) pidetdan ravitsemuksellisesti tarkedmpana kuin suhdetta P:S, silla kalan kayton vahentyessa
lihan merkitys monityydyttymattomien rasvahappojen léhteend nousee (Enser ym. 1998).

Taulukko 14. Poronlihan omega-6- ja omega-3 -rasvahappojen suhde (n-6/n-3).

Lahde El&in jaruokintastatus Lihas n-6/n-3
Sampels ym. 2006 Vasa, laidun Ulkofilee 354
" Vasa, pellavansiemenpelletti (2 kk) " 3,75
" Vasa, pelletti (2 kk) " 4,46
" Uros, laidun " 3,80
" Vaadin, laidun " 3,69
Sampels ym. 2004 Vasa, pelletti (2 kk) Sisdpai sti 574
Wiklund ym. 2001 Poroharkd, laidun Ulkofilee 2,20
" Poroharka, pelletti (2 kk) " 5,37

Lihan rasvakoostuu erilaisista osista i fraktioista. Polaarisessa fraktiossa (fosfolipidegd, solun
rakennusaineita) on runsaasti monityydyttymattomia rasvahappoja. Neutraalin fraktion eli
varastorasvan rasvahappokoostumus on tyydyttyneempi. Fraktioiden prosentuaalinen osuus lihan
rasvasta vaihtelee. Mita véhemman el&imessa on rasvaa, sita suurempi on polaarisen fraktion
suhteellinen osuus. Rasvaisilla eldaimilla taas neutraalin fraktion eli varastorasvojen mééra on
suhteessa suurempi. Polaarisen ja neutraalin rasvafraktion liséksi lihan rasvassa on vapaita
rasvahappoja ja kolesterolia.

Poronlihan rasvahappokoostumuksesta on tehty muutamia tutkimuksia. Niissa on selvitetty lahes
poikkeuk setta rasvahappojen suhteellisia osuuksia seka polaarisesta etta neutraalista fraktiosta
erikseen. Esitystapa ei ole erityisen havainnollinen silloin, kun ollaan kiinnostuneita poronlihan
ravitsemuksel lisesta merkityksesta. Taman vuoksi tutkimuksissa esitetyt tulokset on t&ssa raportissa
muunnettu muotoon mg/100 g lihaa. Kaikissa alkuperéisissa tutkimuksissa ei ole ilmoitettu erikseen
polaarisen ja neutraalin fraktion osuutta. Néissa tapauksissa muunnoksissa on kaytetty Samples' n
ym. (2004) tutkimuksessa pelleteilla ruokittujen poronvasojen sisgpaistista maaritettyja osuuksia
(polaarisen fraktion osuus 36,8 % ja neutraalin 47,7 % kokonaidlipideista).

Seuraavissa taulukoissa esitetyt arvot elvét siis ole identtisia alkuperdislahteiden kanssa, ja
muunnokset ovat aiheuttaneet epdtarkkuuksia lukuarvoihin. Poronlihan rasvapitoisuuden vaihtelu
(jaedelleen fraktioiden osuuksien vaihtelu) on kuitenkin melko pienta erityisesti eri tavoin
ruokittujen vasojen valilla (ks. Sampels ym. 2005), joten milligrammoiksi muunnetut lukuarvot
lienevét vahintédnkin suuntaa-antavia. Taulukossa esitetdan vertailukohteeksi myds naudan- ja
hirvenlihan seké& lohen rasvahappokoostumus. Lohi on otettu mukaan vertailuun, koskarasvaisia
kaloja pidetdan yleisesti hyvana monityydyttyméttomien rasvahappojen lahteena

Tyydyttyneista rasvahapoista poronlihassa on eniten palmitiinihappoa (C16:0) ja steariinihappoa
(C18:0). Mita enemman el&imell& on varastorasvaa, sen suurempi on tyydyttyneiden rasvahappojen
osuus. Tama johtuu siitg, ettd valtaosa tyydyttyneisté rasvahapoista sijaitsee neutraalissa
rasvafraktiossa, jonka osuus kasvaa varastorasvan maaran lisdantyessa.

Y ksittaistyydyttyneista rasvahapoista poronlihassa on eniten 6ljyhappoa (C18:1 n-9).

Monityydyttyméttémista rasvahapoista méérallisesti merkittavimpia ovat linolihappo (C18:2 n-6) ja
arakidonihappo (C20:4 n-6), jota saadaan pédasiassa punaisesta lihasta.
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Taulukko 15. Laiduntaneiden ja kahdella eri rehulla ruokittujen poronvasojen seka laiduntaneiden
urosten ja vaadinten ulkofileen rasvahappokoostumus huhtikuussa. Taulukon lahtotiedot: Sampels,

S., Wiklund, E. & Pickova, J. 2006: Influence of diet on fatty acids and tocopherols in M.
Longissimus dors from reindeer. — Lipids 41: 463-467.

Rasvahappo Vasa, Vasa, ruokittu Vasa, ruokittu
lai duntanut pellavansiemen- tavallisella lai duntanut lai duntanut
rehulla (6 %)

12:1 9,41 9,00 9,57 10,37 15,24
14:0 10,97 18,12 18,59 22,25 46,81
14:1 1,34 1,61 1,38 2,80 2,70
16:0 270,99 393,80 397,74 453,46 911,45
16:1 trans 8,65 10,01 8,90 9,92 14,75
16:1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
16:1 n-7 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
16:1 n-9 22,64 28,00 26,93 41,69 52,84
17:0 9,28 12,02 11,73 12,86 28,68
17:1 3,06 3,53 3,81 5,09 8,44
18:0 277,43 394,11 378,97 399,72 872,46
18:1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
18:1 trans 4,29 16,99 20,53 4,31 10,61
18:1n-9 432,13 597,57 574,90 613,83 1179,21
18:1n-7 21,28 25,05 25,68 24,75 30,28
18:1 n-6 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
18:1n-5 1,88 1,89 1,94 1,16 1,12
18:2 trans 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
18:2n-6 215,52 277,72 290,53 233,75 290,29
18:3n-3 12,40 25,37 17,92 16,06 23,66
18:3n-6 1,16 1,98 1,29 1,64 2,47
20:0 2,42 2,22 2,45 3,03 7,35
20:1 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
20:1 n-9 1,93 2,56 2,89 2,56 5,99
20:2 n-6 0,00 0,00 0,00 3,09 3,03
20:3n-3 2,86 0,00 2,49 2,90 3,37
20:3n-6 9,38 0,00 9,77 9,08 12,25
20:4 n-6 154,96 123,91 133,09 148,66 186,66
20:5n-3 36,00 27,29 24,24 26,28 32,14
22:4n-6 7,14 6,61 6,82 9,27 10,79
22:5n-3 53,84 53,36 50,80 58,06 74,90
22:6 n-3 4,55 3,49 3,50 4,54 3,93
Kokonaisrasva 2 100 2520 2490 2 600 4170
(mg/100 g)

SFA 571,09 820,28 809,49 869,07 1819,95
MUFA 493,66 669,21 647,11 701,81 1295,34
PUFA (n-6) 388,17 410,22 441,51 410,04 509,43
PUFA (n-3) 109,65 109,51 98,94 107,84 138,01
PUFA 497,82 519,73 540,45 513,34 643,50
(n-6)/(n-3) 3,54 3,75 4,46 3,80 3,69
P:S 0,87 0,63 0,67 0,59 0,35

SFA = tyydyttyneet rasvahapot, MUFA = yksittaistyydyttymattomét rasvahapot, PUFA =
monityydyttymattomét rasvahapot, P:S = PUFA/SFA.
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Linolihappo (LA)
Linolihappo on omega-6-sarjan valttdméatdn rasvahappo, joka on saatava suoraan ravinnosta (Zubay

ym. 1995, Peltosaari & Raukola 1998). Poronlihassa on enemman linolihappoa kuin esimerkiksi
naudanlihassa. Lansimaisessa dieetissa on yleisesti ottaen liikaa linolihappoa (Simopoulos 2002).

Taulukko 16. Poronlihan 18:2 n-6- €li linolihappopitoisuus (LA mg/100 g).

Lahde Eléinjaruokintastatus  Lihas Kokonaisrasva LA mg/100 g lihaa
mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 4400 189,0
Sampelsym. 2006 Vasa, laidun Ulkofilee 2100 2155
" Vasa, " 2520 277,7
pellavansiemenpel letti
(2 kk)
" Vasa, pelletti (2 kk) " 2490 290,5
" Uros, laidun " 2600 233,8
" Vaadin, laidun " 4190 290,3
Sampelsym. 2004 Vasa, pelletti (2 kk) Sisfpaisti 3470 409,3
Wiklund ym. 2001 Porohérkd, laidun Ulkofilee 2500 209,3
" Porohérka, pelletti (2 kk) ™’ 3200 339,3
Fineli 2007 Nauta Filee 4 000 115,0
Fineli 2007 Hirvi Ei tietoa 1600 143,0
Fineli 2007 Lohi Filee 5700 212,0

Alfalinoleenihappo (ALA)

Alfalinoleenihappo on omega-3-sarjan valttamaton rasvahappo, joka on saatava suoraan ravinnosta
(Zubay ym. 1995, Peltosaari & Raukola 1998). Alfalinoleenihappoa on lansimaisessa dieetissa
yleensa liian vahan (Simopoulos 2002). Alfalinoleenihapon saannille e ole esitetty Suomessa
suoraa suositusta, mutta sen seka elkosapentaeeni- ja dokosaheksaeenihapon yhteissaannin tulisi
ollanoin 1 200 mg vuorokaudessa, kun dieetin sisdltama energiaon 9 MJ (2 142 kcal) (laskettu
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan 2005 antamista energiasuosituksista). Simopoulos ym. (1999)
esittavét, ettd afalinoleenihappoatulisi olla dieetissé jopa 2 200 mg (2,2 g) vuorokaudessa.

Poronliha sisdltda alfalinoleenihappoa suurin piirtein saman verran tai hieman enemman kuin
naudanliha. Jos poronlihan alfalinoleenihappopitoisuus on noin 25 mg/100 g, tulisi poronlihaa
sy6da karkeasti arvioituna 3 kg vuorokaudessa, jotta vuorokausittainen alfalinoleenihapon tarve
tayttyisi. Runsaasti kulutettuna poronliha voi olla merkittéva alfalinoleenihapon léhde dieetissg,
mutta annostason (100 g) kulutuksella ei ole ravitsemuksellista merkitysta.
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Taulukko 17. Poronlihan 18:3 n-3- eli alfalinoleenihappopitoisuus (ALA mg/100 g).

Léhde Eldinjaruokintastatus  Lihas Kokonaisrasva ALA mg/100 g
mg/100 g lihaa
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 4400 29,0
Sampelsym. 2006 Vasa, laidun Ulkofilee 2100 12,4
" Vasa, " 2520 254
pellavansiemenpelletti (2
kk)
" Vasa, pelletti (2 kk) " 2490 17,9
" Uros, laidun " 2600 16,1
" Vaadin, laidun " 4190 23,7
Sampelsym. 2004 Vasa, pelletti (2 kk) Sisdpaisti 3470 19,9
Wiklund ym. Porohérka, laidun Ulkofilee 2500 64,6
2001
" Porohérka, pelletti (2 kk) "’ 3200 16,3
Fineli 2007 Nauta Filee 4 000 23,0
Fineli 2007 Hirvi Ei tietoa 1600 60,0
Fineli 2007 Lohi Filee 5700 103,0

Eikosapentaeenihappo (EPA)

Ihmisen elimistd pystyy syntetisoimaan pieni& maéria eikosapentaeenihappoa alfalinoleenihaposta
(Zubay ym. 1995), mutta kaytannossa ihmisen tarvitsema eikosapentaeenihappomaaré saadaan
dieetista. Eikosapentaeenihappoa pidetddn dokosaheksaeenihapon ohella potentiaalisena
Alzheimerin taudin ja kognitiivisten toimintojen heikkenemisen ehkéisijana (Connor & Connor
2007, van Gelder ym. 2007).

Simopoulos ym. (1999) esittavét, etta eikosapentaeenihappoa tulisi olla dieetissa vahintdan 220 mg
vuorokaudessa. Poronlihassa on enemman eikosapentaeeni happoa kuin naudanlihassa, noin 20-30
mg/100 g (taulukko 18). Vuorokausittaisen eikosapentaeenihappotarpeen tayttaminen pelkalla
poronlihalla vaatisi néin ollen noin kilon kulutusta. Paljon poronlihaa ké&yttavilla poro voi olla
merkittéva eikosapentaeenihapon lahde dieetissi. Rasvainen kala on silti 18hteena ylivoimainen:
siind on yli kymmenen kertaa enemman eikosapentaeenihappoa kuin punaisessa lihassa.

Dokosaheksaeenihappo (DHA)

Ihmisen elimistd pystyy syntetisoimaan pienia méaéria dokosaheksaeenihappoa alfalinoleenihaposta
(Zubay ym. 1995), mutta kaytannossa ihmisen tarvitsema dokosaheksaeenihappomééré saadaan
dieetistd. Dokosaheksaeenihappoa pidetéén elkosapentaeenihapon ohella potentiaalisena
Alzheimerin taudin ja kognitiivisten toimintojen heikkenemisen ehkéisijana (Connor & Connor
2007, van Gelder ym. 2007).

Simopoulos ym. (1999) esittavét, ettd dokosaheksaeenihappoatulisi olla dieetissa vahintéan 220 mg
vuorokaudessa. Annos (100 g) poronlihaa sisdltda muutamia milligrammoja
dokosaheksaeenihappoa (taulukko 19). Kun méaéra suhteutetaan vuorokausittaisen tarpeeseen,
voidaan todeta, etta poronlihan sisaltamalla dokosaheksaeenihapolla ei ole ravitsemuksellista
merkitysta.
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Taulukko 18. Poronlihan 20:5 n-3- eli eikosapentaeenihappopitoisuus (EPA mg/100 g).

Léhde Eldinjaruokintastatus  Lihas Kokonaisrasva EPA mg/100 g
mg/100 g lihaa
Fineli 2007 Ei tietoa Eitietoa 4400 14,0
Sampelsym. 2006 Vasa, laidun Ulkofilee 2100 36,0
" Vasa, " 2520 27,3
pellavansiemenpelletti
(2 kk)
" Vasa, pelletti (2 kk) " 2490 24,2
" Uros, laidun " 2600 26,3
" Vaadin, laidun " 4190 32,1
Sampelsym. 2004 Vasa, pelletti (2 kk) Sisdpaisti 3470 24,3
Wiklund ym. Porohérka, laidun Ulkofilee 2500 23,6
2001
" Porohérka, pelletti (2 kk) "’ 3200 17,9
Fineli 2007 Nauta Filee 4 000 6,0
Fineli 2007 Hirvi Eitietoa 1600 13,0
Fineli 2007 Lohi Filee 5700 345,0

Taulukko 19. Poronlihan 22:6 n-3- eli dokosaheksaeenihappopitoisuus (DHA mg/100 g).

Léhde Eldinjaruokintastatus  Lihas Kokonaisrasva DHA mg/100 g
mg/100 g lihaa
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 4400 0,0
Sampelsym. 2006 Vasa, laidun Ulkofilee 2100 4,6
" Vasa, " 2520 3,5
pellavansiemenpelletti (2
kk)
" Vasa, pelletti (2 kk) " 2490 3,5
" Uros, laidun " 2600 4,5
" Vaadin, laidun " 4190 3,9
Sampelsym. 2004 Vasa, pelletti (2 kk) Sisfpaisti 3470 3,5
Wiklund ym. Poroharkd, laidun Ulkofilee 2500 1,7
2001
" Porohérka, pelletti (2 kk) "’ 3200 2,2
Fineli 2007 Nauta Filee 4 000 0,0
Fineli 2007 Hirvi Ei tietoa 1600 0,0
Fineli 2007 Lohi Filee 5700 1 002,0
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2.3.4 Ruokinnan vaikutus lihan rasvahappokoostumukseen

El&inten ruokinnan vaikutusta lihan rasvahappokoostumukseen on selvitetty uselssa tutkimuksissa
(ks. essim. Enser ym. 1998, Wiklund ym. 2001, Volpelli ym. 2003, Sampels ym. 2006). L &hes
kaikissa tulokset ovat olleet toisiaan vastaavia: laiduntaneiden elainten lihassa on enemman
alfalinoleeni-, eikosapentaeeni- ja dokosaheksaeenihappoa kuin teollisella rehulla ruokittujen.
Toisaalta Sampels ym. (2006) havaitsivat, etta lisdamalla rehuun murskattuja pellavansiemenia
saadaan alfalinoleenihapon méaraa jopa lisétyksi laiduntaneisiin poroihin verrattuna

Rehuruokittujen eldinten lihassa on enemman linolihappoa kuin laiduntaneiden eléinten lihassa, ja
suhde n-6/n-3 on ihmisen ravitsemuksen kannalta epaedullisempi. Erot ovat melko selkeita
huolimatta siitg, ettd méarehtijoiden rasvahappokoostumukseen on hankalampi vaikuttaa ruokinnan
avullakuin yksimahaisten eldinten (Demeyer & Doreau 1999). Ravitsemuksellisessa mielessa
eldinten ruokintateollisellarehulla siis heikent&a lihan laatua, mikali mittarina pidetdan
rasvahappokoostumusta.

Talviruokinnassa olevien porojen méédra Suomessa on lisdantynyt ja on yleista erityisesti keskisella
ja eteldisella poronhoitoaueella. Poronhoitovuonna 2000/2001 noin 40 % poroista oli tarhassa
keskimaarin 90 vuorokautta. Lisaksi suuressa osassa paliskuntia poroja ruokittiin maastoon,
erityisesti keskisella poronhoitoalueella (Kemppainen ym. 2003). Poronhoitovuonna 2003/2004
eloporoista 41,8 % oli tarharuokinnassa (Nieminen 2006). Talvisella ruokinnalla voidaan parantaa
porojen kuntoa ja pienentd& nain kunnosta johtuvia eroja ruhon koostumuksessa, muun muassa
rasvapitoisuudessa. Toisaalta pitkéan kestava ruokinta voi vaikuttaa poronlihan
rasvahappokoostumukseen edella kuvatulla tavalla. Y mparivuotinen porojen ruokinta on Suomessa
harvinaista, jaruokinta keskittyy muutoinkin erotusten jalkeiselle ajanjaksolle. N&in ollen
ruokinnan aiheuttamat muutokset lihan rasvahappokoostumuksessa lienevét pienempia kuin
ruokintakokeissa, joissa porot on teurastettu valittomasti rehuruokintajakson jalkeen.

Y hteenvetona voidaan todeta, etté erityisesti laiduntaneiden porojen liha sopii vahérasvaisuutensa ja
rasvahappokoostumuksensa perusteella hyvin osaksi monipuolista ruokavaliota. Pelk&stdan suurella
poronlihan kulutuksella e kuitenkaan saada dieetistaterveellista (ks. esim. Laitinen ym. 1996).

2.3.5 Kolesteroli

Kolesteroli on steroideihin kuuluva, elimistolle valttaméaon suurimolekyylinen alkoholi, jota
tavataan vain eldinkudoksissa. Kolesteroli toimii esimerkiksi solujen rakennusaineena. Kolesteroli
esintyy verenkierrossa péddasiassa LDL - (" paha kolesteroli”) tai HDL-kolesterolina. |hmisen
elimisto pystyy itse valmistamaan kolesterolia, ja suurin osatarvittavasta kolesterolista tuotetaankin
elimistéssa. Ravinnon siséltamasta kolesterolista imeytyy noin puolet (Peltosaari & Raukola 1998).
Kolesterolia on eniten kanamunissa, eldinrasvoissa, rasvaisissa maitotuotteissa ja lihassa (Fineli
2007). Lihan kolesterolipitoisuus vaihtelee noin valilla 30-120 mg/100 g (Valsta ym. 2005).

Silloin, kun elimistéssi on liikaa LDL-kolesterolia suhteessa HDL -kolesteroliin, alkaa kolesterolia
kerdantya verisuonten seindmiin. Ajan myoté kertymét ahtauttavat valtimoita ja haittaavat veren
virtausta. Ruokavaliolla voidaan vaikuttaa veren kolesterolipitoisuuteen keskimaarin 10-15 %
(Suomen Sydanliitto ry 2007). Tyydyttyneista rasvahapoista erityisesti myristiini- ja
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palmitiinihappo nostavat L DL-kolesterolin maéréa veressa, kun taas steariini- ja 6ljyhappo eivét
juuri vaikuta pitoisuuteen (Valsta ym. 2005).

Suomalaiset miehet saavat kolesterolia ravinnosta keskimaarin 275 mg vuorokaudessa. Naisten
kolesterolin saanti on vahéisempaa, keskiméaarin 188 mg vuorokaudessa (Mannistoé ym. 2003).
Lihatuotteet — myGs poronliha— ovat merkittavid kolesterolin lahteita Erityisesti maksa sisiltéa
runsaasti kolesterolia. Paljon poronlihaaja-elimiatai muita lihatuotteita kuluttavat saavat
kolesterolia ravinnostaan luultavasti keskiarvoja enemman.

Taulukko 20. Poronlihan kolesterolipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Kolesteroli

mg/100g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 51,7
Nieminen 2007 Ei tietoa Ei tietoa 71-72
Fineli 2007 Nauta Filee 51,7

Taulukko 21. Poronmaksan kolesterolipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kolesteroli mg/100g
Fineli 2007 Ei tietoa 226,5
Fineli 2007 Nauta 228,0
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SVITAMIINIT

Vitamiinit ovat orgaanisia ravintoaineita, jotka ovat molekyylirakenteeltaan erilaisia (Peltosaari &
Raukola 1998). Vitamiinit eivét siis muodosta kemiallisesti samankaltaista ryhmaa kuten
esimerkiksi rasvat.

Vitamiinit jagtaan rasva- javesiliukoisiin vitamiineihin. Rasvaliukoiset vitamiinit (A, D, E jaK)
liukenevat nimensa mukaisesti vain rasvaan. Ne voivat myos varastoitua elimiston rasvakudokseen
tal maksaan. Vesiliukoiset vitamiinit eivat paasdantbisesti varastoidu, vaan niité tulisi ssada
ravinnosta séannollisesti (Peltosaari & Raukola 1998).

Seuraavissa taulukoissa esitell&an poronlihasta ja -elimista tutkimuksissa méaritettyja vitamiing a.
Jokaisen vitamiinin esittelyn yhteydessa kerrotaan yksilotason tarkasteluun soveltuva,
Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa (2004) annettu arvio yhdisteen keskimaaraisesta
vuorokausittaisesta tarpeesta. Liséksi kerrotaan vaestdtasolle tarkoitettu Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan (2005) antama vuorokausikohtainen suositusarvo yhdisteen saannista.
Suositukset ovat yleensd 20-100 % korkeampia kuin arviot keskimaaréi sesta tarpeesta.

Joillekin yhdisteille esitetéan edella mainittujen lisaksi suositusarvojen liséksi paivittdisen saannin
yl& tai alargja (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). Y laragjalla tarkoitetaan vuorokausittaista
maaréd, jonka pitk&aikainen ylittaminen saattaa aiheuttaa myrkytysoireita terveelle aikuiselle
ihmiselle. Pitkdaikainen alargjan alittaminen voi aiheuttaa puutosoireita.

Annettujen ravitsemussuositusten perusteella esitetdan arvio poronlihan ja -elinten merkityksesta
esiteltyjen yhdisteiden l&hteena Arvioinnit on tehty annostasolla (satunnaisesti poronlihaa
kayttavét), jaliséksi on arvioitu poronlihan ja -elinten merkitysta ” suurkuluttajille” eli henkil6ille,
joiden ruokavalio siséltda runsaasti poronlihaa ja siité valmistettuja tuotteita. Vaestétason arviointia
ei ole tehty lainkaan, silla henkil6a kohti laskettu poronlihan kulutus on Suomessa niin alhainen,
etta silla el ole ravitsemuksellista merkitysta.

Elintarvikkeiden vitamiinipitoisuus laskee usein prosessoinnin aikana. Pitoisuuden laskun
voimakkuus riippuu itse vitamiiniyhdisteestd, mutta myos prosessointitavasta. Koska liha kaytetaan
ravinnoksi yleensa kypsennettyng, tulee mahdollinen prosessointih&vikki huomioida kun
tarkastellaan lihan ja lihatuotteiden ravitsemuksel lista arvoa. Tassa selvityksessa on esitetty
prosessointitavan vaikutus porosta valmistettujen tuotteiden vitamiinipitoisuuteen silloin, kun sitéa
on kasitelty alkuperéisissa tutkimuksissa. Lisaksi muutamien yhdisteiden kohdalla
kypsennyshavikkia on arvioitu muista eldimisté kuin porosta tehtyjen tutkimusten perusteella.

Viimeaikaiset poronlihan sisdltamista vitamiineista tehdyt tutkimukset ovat keskittyneet E-
vitamiiniin tokoferolien antioksidanttisten ominaisuuksien vuoks.
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3.1 A-vitamiini

A-vitamiini osallistuu esimerkiksi nékdaistimuksen syntyyn ja solujen kasvuun. A-

elintarvikkeiden A-vitamiinipitoisuus ilmoitetaan usein retinoliekvivalentteina (RAE). A-vitamiinia

saadaan erityisesti maksasta ja rasvaa sisdltavista maitovalmisteista (Peltosaari & Raukola 1998,

KTL 2007).

Pohjoismai sten ravitsemussuositusten (2004) mukaan aikuisten miesten tulisi saada A-vitamiinia
600 ja naisten 500 pg retinoliekvivalenttia vuorokaudessa. V dest6tasolle annetuissa suosituksissa

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005) aikuisten miesten suositeltava vuorokausiannos on 900 ja

korkeintaan 3 000 pg (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004), ja turvallisena kerta-annoksena
voidaan pitda noin 7 500 ng/vrk (Peltosaari & Raukola 1998).

Lihan retinolipitoisuus laskee prosessoinnin aikana. Kuhnlein & Soueida (1991) eivét havainneet
kuivatussa karibunlihassa lainkaan retinolia, ja keitetyssa lihassa mééra oli alle kolmannes raa’ an
lihan sisdltamasta retinolista. Vastaavaan tulokseen paétyivé myods Sampels ym. (2004): retinolia

oli havaittavia méérid vain tuoreessa poronlihassa.

Poronlihan siséltamallaretinolilla el ole suurta ravitsemuksel lista merkitysta, erityisesti kun otetaan
huomioon retinolin tuhoutuminen valmistuksen aikana. Sen sijaan maksassa on niin paljon retinolia,
etta valmistuksen aikaisesta vahenemisesta huolimatta jo annos (100 g) voi ylittéaturvallisen kerta-

annoksen (7 500 ng) rajan. Maksaa voidaan hyvin kayttaa elintarvikkeena satunnaisesti, mutta

saannollista kulutusta tulisi valttaa.

Taulukko 22. Poronlihan retinolipitoisuus.

Lahde El&in jaruokintastatus Lihas Retinoli ng/100g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 6,0
Sampels ym. 2006 Uros laidun (Ruotsi) Ulkofilee 2,6
" Naaras laidun (Ruotsi) " 3,0
" Vasa laidun (Ruots) " 29
" Vasa pelletti (Ruots) " 3.9
" Vasa pelletti " 4,5
+pellavansiemen (Ruotsi)

Sampels ym. 2004 Vasa pelletti (Ruots) Sisgpaisti 3,0
Nieminen 1992 (Nieminen Vasa Ulkopaisti 6,6*
1994 mukaan)

" Vaadin " 1,5*
" Vasa Sisdpaisti 2,2*
" Vaadin " 2,1*
" Vasa Ulkofilee 2,0*
" Vaadin " 2,5*
" Vasa Sisdfilee 1,7*
" Vaadin " 2,8*
" Vasa Lapa 2,1*
3 Vaadin ) 2,2
" Vasa Satula 4.4
" Vaadin " 4,5*
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Taulukko 22 jatkuu.

Lahde El&in jaruokintastatus Lihas
Nieminen 1992 (Nieminen Vasa Kéristysliha
1994 mukaan)

" Vaadin "

Kuhnlein & Soueida1991 Karibu, el tietoa (Alaska) Ei tietoa
Ollikainen ym. 1988 Ei tietoa Ei tietoa
Fineli 2007 Nauta Filee

Fineli 2007 Nauta Ruho

Retinoli ng/100g
4,8*

4,2*
7,0
6,0

5,2
8,5

* |Imoitettu A-vitamiinina/100 g tuotetta.

Taulukko 23. Poronmaksan retinolipitoisuus.

Lahde

El&in jaruokintastatus

Retinoli 1g/100g

Fineli 2007
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan)

Fineli 2007

Ei tietoa
Vasa (syksy)
Vaadin (syksy)

Nauta

19674,2
26 000*
21 000*

19674,2

* |Imoitettu A-vitamiinina/100 g tuotetta.

Taulukko 24. Poronmunuaisen retinolipitoisuus.

Lahde

El&in jaruokintastatus

Retinoli png/100g

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan)

Fineli 2007

Vasa (syksy)
Vaadin (syksy)

Lajiael ilmoitettu

29*
32*

63,9

* |Imoitettu A-vitamiinina/100 g tuotetta.

Taulukko 25. Poronkielen retinolipitoisuus.

Lahde

El&in jaruokintastatus

Retinoli ng/100 g

Kuhnlein & Soueida 1992

Karibu, ei tietoa (Alaska)

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun
" Vaadin, el tietoa
Fineli 2007 Nauta

27
15*
12*

10,7

* |Imoitettu A-vitamiinina/100 g tuotetta.

23



Taulukko 26. Poronsydamen retinolipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Retinoli ng/100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 9,0

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 3,8

" Vaadin, ei tietoa 4,0

Fineli 2007 Nauta 10,5

* |Imoitettu A-vitamiinina/100 g tuotetta.

3.2 E-vitamiini

E-vitamiinivaikutus on neljalla tokoferolilla ja neljalla tokotrienolilla. Biologisesti aktiivisin on
alfatokoferoli (Peltosaari & Raukola 1998). E-vitamiinit toimivat antioksidantteina ja suojelevat
esimerkiksi rasvoja hapettumiselta eli harskiintymiselta. E-vitamiinin puutos on Suomessa
harvinainen (KTL 2007). Aikuisten miesten saantisuositus on 6 mg alfatokoferoliekvivalenttia
vuorokaudessa, naisten 5 mg (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). Véaestttasolla
vuorokausittainen saantisuositus on 10 mg miehille ja 8 mg naisille (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005). Suomalaiset saavat E-vitamiinia eniten ravintorasvoista,
kasviksista ja hedelmisté (Peltosaari & Raukola 1998).

Lyhyehko lihan kypsennys voi aiheuttaa noin neljanneksen E-vitamiinihavikin (Y uan ym. 1999).
Myos (teollinen) prosessointi, erityisesti kuivaaminen, vahentaa poronlihan tokoferolipitoisuutta.
L amminsavustus laskee tokoferolien méaréd, mutta véhemman (Sampels ym. 2004). Sen sijaan

E-vitamiinipitoisuutta varastointikokeessa (Wiklund ym. 2006).

Lihatuotteissa E-vitamiinipitoisuus ei ole kiinnostavaa niinkdan ravitsemuksellisista syista vaan
tokoferoleiden antioksidanttisten ominaisuuksien vuoksi: E-vitamiini suojaa lihan rasvoja
hapettumiselta ja vaikuttaa ndin positiivisesti tuotteiden sédilyvyyteen (Sampels 2005). Wiklund ym.
(2006) toteavat, etté laiduntaneiden saksanhirvien lihassa on enemman E-vitamiinia, kuin rehulla
ruokittujen eldinten lihassa (julkaisematon aineisto).
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Taulukko 27. Poronlihan E-vitamiinipitoisuus.

Lahde Eldin jaruokintastatus  Lihas a-tokoferoli y-tokoferoli
mg/100g ug /100g
Fineli 2007 Ei tietoa (poro) Ei tietoa 0,8
Sampels ym. Uros laidun (Ruotsi) Ulkofilee 0,447 35
2006
Naaras laidun (Ruots) 0,490 31
" Vasa laidun (Ruotsi) " 0,567 2,5
" Vasa pelletti (Ruots) " 0,550 55
" Vasa pelletti + " 0,536 6,7
pellavansiemen (Ruotsi)
Sampels 2005 Saksanhirvi, uros 1-v Ulkofilee n. 0,190
laidun (Uusi-Seelanti)
" Saksanhirvi, uros 1-v Ulkofilee n. 0,030
pelletti (Uusi-Seelanti)
Sampels ym. Vasa pelletti (Ruots) Sisgpaisti 0,379
2004
Nieminen 1992 Vasa Ulkopaisti 0,53*
(Nieminen 1994
mukaan)
" Vaadin " 0,54*
" Vasa Siséfilee 0,74*
" Vaadin " 0,26*
" Vasa Kéristysliha 0,53*
" Vaadin " 0,15*
Fineli2007 Nauta Filee 0,3
Fineli 2007 Nauta Ruho 0,5

* |Imoitettu E-vitamiinina/100g tuotetta.

Taulukko 28. Poronmaksan E-vitamiinipitoisuus.

Lahde El&in jaruokintastatus E-vitamiini (alfatokoferoli)
1ng/100g
Fineli 2007 Ei tietoa 0,7
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa(syksy) 0,43*
Vaadin (syksy) 0,40*
Fineli 2007 Nauta 0,8

* |Imoitettu E-vitamiinina/100 g tuotetta.
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3.3 C-vitamiini

C-vitamiini eli askorbiinihappo on vesiliukoinen vitamiini. Suomalaiset saavat C-vitamiinia
padasiassa kasviksista, hedel mistad ja perunasta (Peltosaari & Raukola 1998). Aikuisten tulisi saada
C-vitamiinia 60 mg vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). V aestttason

suositus on noin 75 mg/vrk (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Lihaei ole merkittéava C-vitamiinin [ahde, mutta maksassa C-vitamiinia on lihaan verrattuna
runsaasti. Annoksessa (100 g) raakaa maksaa on noin puolet vuorokausittaisesta tarpeesta, ja
kypsennyksen jalkeen karkeasti arvioiden noin neljannes. Maksan korkean A-vitamiinipitoisuuden
(Jjahaitallisten yhdigteiden kerdantymisen) vuoksi maksaa ja siita valmistettuja elintarvikkeita el

kuitenkaan tule kayttéa ruokavaliossa C-vitamiinin [dhteena.

Taulukko 29. Poronlihan C-vitamiinipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas C-vitamiini mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Eitietoa O

Fediuk ym. 2002 Karibu, ei tietoa (Kanada) Ei tietoa 0,86
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa Ulkopaisti 0,0031
mukaan)

" Vaadin " 0,0033

" 0,0030

" 0,0034
Muhatshev 1971 (Nieminen 1984  Ei tietoa Ei tietoa 14,2-15,2
mukaan)

Fineli 2007 Nauta Filee 0

Fineli 2007 Nauta Ruho 0

Taulukko 30. Poronmaksan C-vitamiinipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus C-vitamiini mg/100g
Fineli 2007 Ei tietoa 31

Fediuk ym. 2002 Karibu, ei tietoa (Kanada) 23,76

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa (syksy) 0,093

" Vaadin (syksy) 0,068

Djatshenko 1975 (Nieminen 1984 mukaan)  Vasa, el tietoa (syyskuu) 130

Fineli 2007 Nauta 31
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Taulukko 31. Poronmunuaisen C-vitamiinipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus C-vitamiini mg/100g
Fediuk ym. 2002 Karibu, ei tietoa (Kanada) 8,88
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa (syksy) 0,0056
Vaadin (syksy) 0,0051
Fineli 2007 Lajiael ilmoitettu 15

Taulukko 32. Poronsydamen C-vitamiinipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus C-vitamiini mg/100g
Fediuk ym. 2002 Karibu, ei tietoa (Kanada) 2,60
Fineli 2007 Nauta 2,0

3.4 Tiamiini (B1)

Tiamiini on vesiliukoinen B1-vitamiini, jota on runsaasti etenkin taysjyvaviljassa ja sianlihassa
(KTL 2007). Aikuisten miesten tulisi saadatiamiinia 1,2 ja naisten 0,9 mg vuorokaudessa
(Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). V destétason suositus on 1-1,5 mg vuorokaudessa
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Suomessa ei esiinny tiamiinin puutosta (Peltosaari &
Raukola 1998).

Esimerkiks sianlihaan verrattuna (Fineli 2007) poronliha on kohtuullinen, mutta e erityisen hyvéa
tiamiinin lahde. Kieli ja sydén ovat lihan veroisia tiamiinin lahteitd. Maksan ja munuaisten
tiamiinipitoisuus on jonkin verran, mutta ei merkittéavasti suurempi kuin lihan. Annoksessa (100 Q)
raakaa poronlihaa on noin neljannes vuorokausittaisesta tiamiinin tarpeesta, mutta lopullinen
Bocciaym. (2005) havaitsivat, etta valmistusvaihe voi tuhota lihasta k&ytannossa lahes kaiken
tiamiinin. Toisaalta Y uan ym. (1999) tekemassa tutkimuksessa biisoninlihan tiamiinipitoisuus laski
vain noin kolmanneksella kypsennyksen aikana. Jos valmistuksen aiheuttama havikki olisi 50 %,
sais annoksesta poronlihaa noin kahdeksasosan vuorokausittaisesta tiamiinin tarpeesta.
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Taulukko 33. Poronlihan tiamiinipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Tiamiini (B1) mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 0,10
Ha sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 0,31
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa Ulkopaisti 0,38
mukaan)

" Vaadin " 0,31
" Vasa Sisjpaisti 0,45
" Vaadin " 0,38
" Vasa Ulkofilee 0,40
" Vaadin " 0,36
" Vasa Sisifilee 0,36
" Vaadin " 0,36
" Vasa Lapa 0,27
" Vaadin " 0,24
" Vasa Satula 0,28
" Vaadin " 0,24
" Vasa Kéristysliha 0,32
" Vaadin " 0,26
Offergaard 1971 (Nieminen 1984  Ei tietoa Ei tietoa 0,3
mukaan)

Fineli 2007 Nauta Filee 0,11
Fineli 2007 Nauta Ruho 0,07

Taulukko 34. Poronmaksan tiamiinipitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Tiamiini (B1) mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 0,56

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa (syksy) 0,47

mukaan)

" Vaadin (syksy) 0,43

Fineli 2007 Nauta 0,24

Taulukko 35. Poromunuaisen tiamiinipitoisuus.

Lahde

Elén jaruokintastatus Tiamiini (B1) mg/100 g

Nieminen 1992 (Nieminen 1994

mukaan)

Fineli 2007

Vasa (syksy) 0,56
Vaadin (syksy) 0,50
Lajiaei ilmoitettu 0,36
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Taulukko 36. Poronkielen tiamiinipitoisuus.

Lahde El&injaruokintastatus ~ Tiamiini (B1) mg/100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 0,21
" Vaadin, el tietoa 0,19
Fineli 2007 Nauta 0,12

Taulukko 37. Poronsydamen tiamiinipitoisuus.

Lahde El&injaruokintastatus ~ Tiamiini (B1) mg/100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 0,38
" Vaadin, el tietoa 0,40
Fineli 2007 Nauta 0,53

3.5 Riboflaviini (B2)

Riboflaviini on vesiliukoinen B2-vitamiini, joka on ravinnossa usein sitoutunut proteiineihin (KTL
2007). Taman vuoksi runsasproteiiniset elintarvikkeet ovat hyviariboflaviinin l&hteita Miesten
tulisi saada riboflaviinia 1,4 janaisten 1,1 mg vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset
2004). V dedt6tason vuorokausittaiset suositukset ovat miehille 1,7 janaisille 1,3 mg (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005). Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa (2004) ei ole annettu

arvoa suurimmalle suositellulle vuorokausittaiselle saannille.

Poronlihassa on runsaasti riboflaviinia naudanlihaan verrattuna, ja annos (100 g) raakaa poronlihaa
sisaltda yli puolet riboflaviinin vuorokausittaisesta tarpeesta. Kielen ja sydamen
riboflaviinipitoisuus on vastaavaa luokkaa kuin lihassa. Raa’ assa poronmaksassa on moninkertainen
maara riboflaviinia suhteessa vuorokausittaiseen tarpeeseen, ja munuaisissakin mééra on noin
kaksinkertainen. Riboflaviini on kohtuullisen [ammonkest&va muihin B-ryhmén vitamiineihin
verrattuna, mutta kypsentamisesté aiheutuva hévikki voi silti olla noin 2060 % lihasta ja
valmistustavasta riippuen (Lombardi-Boccia ym. 2005). Kypsennyshavikista huolimatta poronliha
jaelimet ovat hyvia riboflaviinin lahteitd. Erityisesti paljon poronlihaa kuluttavien ruokavaliossa

poro on merkittava riboflaviinin lahde.
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Taulukko 38. Poronlihan riboflaviinipitoisuus.

Lahde El&in jaruokintastatus Lihas Riboflaviini (B2) mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa (poro) Ei tietoa 0,20
Halsosidorna 2007 Ei tietoa (poro) Ei tietoa 0,71
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa Ulkopaisti 0,85
mukaan)

" Vaadin " 0,78
" Vasa Sisdpaisti 1,08
" Vaadin " 1,01
" Vasa Ulkofilee 0,98
" Vaadin " 0,81
" Vasa Siséfilee 0,94
" Vaadin " 0,91
" Vasa Lapa 0,75
" Vaadin " 0,73
" Vasa Satula 0,80
" Vaadin " 0,62
" Vasa Kéristysliha 0,78
" Vaadin " 0,69
Fineli 2007 Nauta Filee 0,17
Fineli 2007 Nauta Ruho 0,15

Taulukko 39. Poronmaksan riboflaviinipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Riboflaviini (B2) mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa (poro) 4,20

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa (syksy) 4,40

mukaan)

" Vaadin (syksy) 4,20

Fineli 2007 Nauta 2,67

Taulukko 40. Poronmunuaisen riboflaviinipitoisuus.

Lahde

El&in jaruokintastatus

Riboflaviini (B2) mg/100 g

Nieminen 1992 (Nieminen 1994

mukaan)

Fineli 2007

Vasa (syksy)
Vaadin (syksy)

Lajiael ilmoitettu

2,70

2,60

2,60

Taulukko 41. Poronkielen riboflaviinipitoisuus.

Lahde

El&in jaruokintastatus

Riboflaviini (B2) mg/100 g

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun
" Vaadin, el tietoa

Fineli 2007

Nauta

0,63
0,54

0,29

30



Taulukko 42. Poronsydamen riboflaviinipitoisuus.

Lahde El&in jaruokintastatus Riboflaviini (B2) mg/100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 1,40

" Vaadin, ei tietoa 1,40

Fineli 2007 Nauta 0,88

3.6 Niasiini (B3)

Niasiini on vesiliukoinen B-ryhmén vitamiini. Suomalaiset saavat niasiinia erityisesti
viljavalmisteista ja lihatuotteista (Peltosaari & Raukola 1998). Miesten tulisi saada niasiinia 15 ja
naisten 12 mg niasiiniekvivalenttia vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravintosuositukset 2004).

V &estétason suositus on miehille 20 janaisille 15 mg (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Poronliha on niasiinin |&hteen& naudanlihaa vastaavaa. Annoksessa (100 g) raakaa poronlihaa on
vajaa kolmannes vuorokausittaisesta tarpeesta. Niasiinin havikki lihaa kypsennett&essi on noin 30—
50 % (Lombardi-Boccia ym. 2005), joten kypsennettynakin poronliha on merkittava niasiinin lahde.
Maksan niasiinipitoisuus on noin kaksinkertainen lihaan verrattuna, eli annoksesta (100 Q)
kypsennettyd maksaa voi saada noin puolet vuorokausittaisesta niasiinitarpeesta.

Taulukko 43. Poronlihan niasiinipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Niasiiniekvivalentti mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 9,0
Ha sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 6,0
Nieminen 1992 (Nieminen Vasa Ulkopaisti 8,8
1994 mukaan)

" Vaadin " 7,3
" Vasa Sisdpaisti 8,0
" Vaadin " 7,7
" Vasa Ulkofilee 8,1
" Vaadin " 8,5
" Vasa Sisifilee 7,3
" Vaadin " 9,0
" Vasa Lapa 6,5
" Vaadin " 6,9
" Vasa Satula 6,3
" Vaadin " 6,3
" Vasa Kéristysliha 8,5
" Vaadin " 7,9
Offergaard 1971 (Nieminen Ei tietoa Ei tietoa 4,5-6,2
1984 mukaan)

Fineli 2007 Nauta Filee 9,5
Fineli 2007 Nauta Ruho 8,6
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Taulukko 44. Poronmaksan niasiinipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Niasiiniekvivalentti mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 18,4

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa (syksy) 18,0

mukaan)

" Vaadin (syksy) 18,0

Fineli 2007 Nauta 16,6

Taulukko 45. Poronmunuaisen niasiinipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Niasiiniekvivalentti mg/100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa(syksy) 9,0

" Vaadin (syksy) 10,0

Fineli 2007 Lajiaei ilmoitettu 9,2

Taulukko 46. Poronkielen niasiinipitoisuus.

Lahde Elé&in jaruokintastatus Niasiiniekvivalentti mg/100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 3,9
" Vaadin, el tietoa 4,2
Fineli 2007 Nauta 9,8

Taulukko 47. Poronsydadmen niasiinipitoisuus.

Lahde Elé&in jaruokintastatus Niasiiniekvivalentti mg/100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 6,1
" Vaadin, el tietoa 74
Fineli 2007 Nauta 9,0

3.7 K obalamiini (B12)

Kobalamiini eli B12-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini, jota on vain eldinkunnan tuotteissa.
Suomalaiset saavat yleensa kobalamiiniariittavasti, mutta puutostiloja voi esiintya esimerkiksi
vegaaneillatai vatsa- ja suolistosairauksista kérsivilla. Toisin kuin muut B-ryhméan vitamiinit,
kobalamiini voi varastoitua elimistoon (Peltosaari & Raukola 1998). Aikuisten tulisi saada 1,4 ng
kobalamiinia vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). V aest6tason suositus on
2,0 ug vuorokaudessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Kobalamiini kestdd hyvin kuumennusta (Bennink & Ono 1982, Y uan ym. 1999), mutta on herkk&
valolle seké hapettaville ja pelkistaville aineille (Peltosaari & Raukola 1998). Poronliha on hyvéa
kobalamiinin lahde, ja annoksella (100 g) voi saada taytettya koko vuorokauden tarpeen. Poron
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munuaisissa on moninkertainen maaré kobalamiinia lihaan verrattuna, ja maksassa pitoisuudet ovat
vield suurempia. Pienikin méara munuaisiatai maksaa tayttéd gis vuorokausittaisen kobalamiinin
tarpeen.

Pohjoismai sissa ravitsemussuosituksissa (2004) el anneta ylérajaa kobalamiinin saannille. Vuoden
1996 suosituksissa saannin vuorokausittainen ylaraja on 0,1 mg eli 100 pg. Runsaallakaan
poronlihan kaytolla e yliteta suositusrajaa, mutta séannolliselld, runsaalla maksankulutuksella taméa
olisi mahdollista

Taulukko 48. Poronlihan kobalamiinipitoisuus.

Léhde Eldinjaruokintastatus Lihas Kobalamiini (B12) ug/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 6,3

Ha sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 6,3

Nieminen 1992 (Nieminen Vasa Ulkopaisti 1,6

1994 mukaan)

" Vaadin " 19

" Vasa Ké&istysiha 1,6

" Vaadin " 3,5

Fineli 2007 Nauta Filee 2,3

Fineli 2007 Nauta Ruho 14

Taulukko 49. Poronmaksan kobalamiinipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kobalamiini (B12) ug/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa (poro) 84

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa (syksy) 97

mukaan)

" Vaadin (syksy) 111

Fineli 2007 Nauta 110

Taulukko 50. Poronmunuaisen kobalamiinipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kobalamiini (B12) ug/100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa (syksy) 17,0

mukaan)

" Vaadin (syksy) 42,0

Fineli 2007 Lajiaei ilmoitettu 24,0
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3.8 Foolihappo

Folaatti eli foolihappo on vesiliukoinen vitamiini, jota saadaan esimerkiksi tuoreista kasviksista,
hedelmistd, marjoista, taygyvéviljastaja maksasta (KTL 2007). Aikuisten tulisi saada foolihappoa
200 ng vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). V destétasolla suositus on noin
200-300 pg vuorokaudessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Lihan foolihappopitoisuus on saantisuosituksiin suhteutettuna niin pieni, ettélihaa el voida pitda
merkittavana foolihapon léhteend. Sen sijaan maksassa foolihappoa on runsaasti, ja annos (100 g)
raakaa maksaa sisdltéé usean vuorokauden foolihappotarpeen. Folaattiyhdisteiden on havaittu
kestévan hyvin pakastamista, ja séilyvan hyvin mm. maksamakkaran val mistusprosessissa

(Vahteristo ym. 1998).

Taulukko 51. Poronlihan foolihappopitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Foolihappo nug /100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 6,0

Nieminen 1992 Vasa Ulkopaisti 47

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vaadin " 2,6

" Vasa Kéristydiha 2,3

" Vaadin " 3,5

Fineli 2007 Nauta Filee 1,2

Fineli 2007 Nauta Ruho 39

Taulukko 52. Poronmaksan foolihappopitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Foolihappo nug /100 g
Fineli 2007 Ei tietoa (poro) 1226,0*

Nieminen 1992 Vasa (syksy) 32

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vaadin (syksy) 30

Fineli 2007 Nauta 1070, 7*

* Summattu foolihaposta ja erilaisista folaattiyhdisteista.

Taulukko 53. Poronmunuaisen foolihappopitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Foolihappo nug /100 g
Nieminen 1992 Vasa (syksy) 19

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vaadin (syksy) 15

Fineli 2007 Lajiaei ilmoitettu 422,6*

* Summattu foolihaposta ja erilaisista folaattiyhdisteista



4 KIVENNAIS- JA HIVENAINEET

Kivenndisaineilla tarkoitetaan elimistolle tarpeellisia epdorgaanisia alkuaineita. Hivenaineet ovat
niin sanottuja mikrokivennéisia eli tarpeellisia alkuaineita, joita on eimistdssa vahemman kuin 0,01
% kudosten kuivapainosta (Peltosaari & Raukola 1998). Eri alkuaineiden jako kivenndis- ja
hivenaineisiin tai raskasmetalleihin ei ole aina yksiselitteinen. Esimerkiksi kupari on raskasmetalli,
joka on elimistolle valttamaton hivenaine pienind annoksina. Kaikki kivennéis- ja hivenaineet ovat
elimistélle myrkyllisid liian suurina mé&érind nautittuina. Litkasaanti monipuolisesta ravinnosta on
kuitenkin epatodenndkoista.

Lihassa ja siséelimissé on pienid méaria kaikkia ihmisen tarvitsemia kivenndisaineita.
Ruokavaliomme kannalta merkittévia madéria on kaliumia, rautaa, sinkkig, seleenid, fosforia ja
magnesiumia (Finfood 2007). Kivennéis- ja hivenaineet eivat paasdantoisesti hajoa elintarvikkeiden
prosessoinnin aikana, mutta niiden imeytyminen elimistGssa riippuu monista eri tekijoista
(Voutilainen 2007).

Seuraavissa taulukoissa esitellaan poronlihasta ja -elimista tutkimuksissa mééritettyja kivennéis- ja
hivenaineita. Jokaisen kivennéis- ja hivenaineen esittelyn yhteydessa kerrotaan yksilotason
tarkasteluun soveltuva, Pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa (2004) esitetty arvio yhdisteen
keskimaarai sesta vuorokausittaisesta tarpeesta. Lisaksi kerrotaan vaestttasolle tarkoitettu Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan (2005) antama vuorokausikohtainen suositusarvo yhdisteen saannista.
Suositukset ovat yleensd 20-100 % korkeampia kuin arviot keskimaaréi sesta tarpeesta.

Joillekin yhdisteille esitetéan edella mainittujen lisaksi suositusarvojen liséksi paivittdisen saannin
yl& tai alargja (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). Y laragjalla tarkoitetaan vuorokausittaista
maaréd, jonka pitk&aikainen ylittaminen saattaa aiheuttaa myrkytysoireita terveelle aikuiselle
ihmiselle. Pitkdaikainen alargjan alittaminen voi aiheuttaa puutosoireita.

Annettujen ravitsemussuositusten perusteella esitetdan arvio poronlihan ja -elinten merkityksesta
esiteltyjen yhdisteiden l&hteend. Arvioinnit on tehty annostasolla (satunnaisesti poronlihaa
kayttavét), jalisaksi on arvioitu poronlihan ja -elinten merkitysta ” suurkuluttajille” eli henkildille,
joiden ruokavalio sisdltdd runsaasti poronlihaa ja siita valmistettuja tuotteita. V aestétason arviointia
el ole tehty, silléa henkil6a kohti laskettu poronlihan kulutus on Suomessa niin alhainen, etta silla ei
ole ravitsemuksellista merkitysta.

4.1 Fosfori

Fosfori osallistuu luuston rakentumiseen ja essimerkiks energia-aineenvaihduntaan seka
proteiinisynteesiin (Peltosaari & Raukola 1998). Fosfori toimii elimistdssi usein kalsiumin
"parind’, joten niita tulis saada ravinnosta suunnilleen saman verran. Aikuisten keskimaarainen
fosforintarve on 450 mg vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004), ja vaestttason
saantisuositus 600 mg (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Fosforia saadaan monista ruoka-
aineista, ja suomalaisten fosforinsaanti on runsasta (Peltosaari & Raukola 1998).

Poronlihasta saadaan fosforia jonkin verran enemman kuin naudanlihasta. Annoksessa (100 g) on
yli puolet paivittaisestatarpeesta. On mahdollista, etté runsaasti poronlihaa kayttavat henkil ot
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saavat fosforiayli suositusarvon, etenkin kun otetaan huomioon, etta fosforia saadaan monista
erilaisistaelintarvikkeista. Paivittéisen saannin ylarajana pidetéén 5 000 mg fosforia (Pohjoismai set
ravitsemussuositukset 2004), muttaterveiden ihmisten ei tarvitse olla huolissaan myrkytysoireisiin
johtavasta liikasaannista, silla munuaiset séételevét tehokkaasti elimiston fosfaatin tasapainoa

(Voutilainen 2007).

Taulukko 54. Poronlihan fosforipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Fosfori mg/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 310
Ha sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 275
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) Eitietoa 260
Varo 1980 (Nieminen 1984 mukaan) Ei tietoa Ei tietoa 310
Fineli 2007 Nauta Filee 220
Fineli 2007 Nauta Ruho 160

Taulukko 55. Poronkielen fosforipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Fosfori mg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 171
Fineli 2007 Nauta 160

Taulukko 56. Poronsydamen fosforipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Fosfori mg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 171

Fineli 2007 Nauta 160

4.2 Jodi

Jodilla on keskeinen merkitys aineenvaihdunnan séételijand (Peltosaari & Raukola 1998). Aikuisten
tulisi saada jodia 100 pg vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). V destétason
suositus on noin 150 pg (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Jodia saadaan pdéasiassa
jodioidusta ruokasuolasta seka maitotaloustuotteista (Peltosaari & Raukola 1998). Raakalihaei ole

merkittava jodin l&hde.

Taulukko 57. Poronlihan jodipitoisuus.

Lahde El&in jaruokintastatus Lihas Jodi ng/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 6,0
Andersen ym. 2002 Karibu (Gronlanti) Ei tietoa 04
Fineli 2007 Nauta Filee 3,0
Fineli 2007 Nauta Ruho 3,0
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4.3 Kalium

Kalium osallistuu elimistdssd muun muassa verenpaineen sagtelyyn (KTL 2007). Kaliumia saadaan
erityisesti kasviksista ja maitotuotteista. Aikuisten tulisi saada kaliumia véhintdan 1 600 mg

vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). V dest6tasolla miesten suositeltava

saanti on noin 3 500 ja naisten 3 100 mg vuorokaudessa (V ation ravitsemusneuvottelukunta 2005).
Natriumin saanti vaikuttaa elimiston kaliumtarpeeseen. Mita enemman natriumia saadaan, sen
suurempi tulisi olla my6s kaliumin saanti (Peltosaari & Raukola 1998).

Poronlihassa on kaliumia suunnilleen saman verran kuin naudanlihassa, lihaksesta riippuen noin

300400 mg/100 g. Suurimmat kaliumpitoisuudet (yli 800 mg/100 g) on médritetty paahtopaistista

jakalvollisesta ulkofileestéa. Naista ensimmaisen ravitsemuksellinen merkitys on suurempi, silla

ulkofileen kalvot poistetaan normaalisti ruoanvalmistuksen yhteydessa. Maksan ja munuaisten
kaliumpitoisuudet ovat hieman alhaisemmat kuin lihassa

Annoksesta (100 g) poronlihaa saadaan karkeasti arvioiden vajaa neljannes kaliumin
vuorokausittaisesta minimitarpeesta. Henkil6ill& jotka kayttavét runsaasti poron- tai naudanlihaa ja
vain vahan kasviksia ja maitotuotteita voi liha olla merkittava kaliumin lahde.

Taulukko 58. Poronlihan kaliumpitoisuus.

Lahde El&in jaruokintastatus  Lihas Kalium mg/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 440
Hél sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 520
Varo 1980 (Nieminen 1984 mukaan) Ei tietoa Ei tietoa 440
Fineli 2007 Nauta Filee 390
Fineli 2007 Nauta Ruho 290

Taulukko 59. Poronlihan kaliumpitoisuus Niemisen (1994) mukaan. Taulukon tiedot: Nieminen, M.
1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994, 169 s. Alkuperainen lahde:

Nieminen, M. 1992: Poronliha on parasta. — Poromies 59: 30-37.

Eléin jaruokintastatus Lihas Kalium mg/100 g
Vasa, laidun Ulkopaisti 348
" Sisgpaisti 361
Vasa, ruokittu kesarehulla " 345
Vaadin ” 344
Vasa, laidun Kulmapaisti 366
" Paahtopaisti 874
" Ulkofilee kalvoton 305
Vasa, ruokittu kesarehulla " 347
Vaadin, el tietoa " 298
Vasa, laidun Ulkofilee kalvollinen 873
" Sisdfilee 318
Vasa, ruokittu kesarehulla " 336
Vaadin, el tietoa " 305
Vasa, laidun Lapa 362
Vasa, ruokittu kesarehulla " 394
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Taulukko 59 jatkuu.

El&in jaruokintastatus Lihas
Vaadin, el tietoa "

Vasa, laidun Satula

" Etuselka

" Rinta

Vasa, ruokittu kesarehulla "

Vaadin, ei tietoa "

Vasa, laidun Kylki

" Takapotka
" PE-lgjitelma
" P1-lgjitelma
Vasa, ruokittu kesarehulla "

Vaadin, ei tietoa "

Vasa, laidun P3-lgjitelma

Kalium mg/100 g
352
361
311
334
335
303
372
433
358
335
356
322
255

Taulukko 60. Poronmaksan kaliumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Kalium mg/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 370

Nieminen 1992 Vasa, laidun (syksy) 328

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vasa, ruokittu kesérehulla (syksy) 308

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 303

Fineli 2007 Nauta 360

Taulukko 61. Poronmunuaisen kaliumpitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kalium mg/ 100 g
Nieminen 1992 Vasa, laidun (syksy) 214

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vasa, ruokittu kesarehulla (syksy) 312

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 259

Fineli 2007 Lajiael ilmoitettu 230

Taulukko 62. Poronkielen kaliumpitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kalium mg/ 100 g
Nieminen 1992 Vasa, laidun (syksy) 254

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vasa, ruokittu kesérehulla (syksy) 275

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 247

Fineli 2007 Nauta 270
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Taulukko 63. Poronsydamen kaliumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Kalium mg/ 100 g
Nieminen 1992 Vasa, laidun (syksy) 309

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 272

Fineli 2007 Lajiael ilmoitettu 220

4.4 Kalsium

Kalsiumiatarvitaan luiden rakentumisessa ja uusiutumisessa, seka esimerkiksi hermoimpulssien
siirrossa (Peltosaari & Raukola 1998). Kalsiumia saadaan pdadasiassa maitotuotteista. Aikuisten
tulisi saada kalsiumia noin 800900 mg vuorokaudessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).
Minimisaannin rajana pidetéén 400 mg vuorokaudessa (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004).

Poronlihan ja -maksan sisdltdman kalsiumin madara on samaa luokkaa naudanlihaan verrattuna.
Munuaisissa kalsiumiavoi ollakaksin- tai kolminkertainen méérd. Tama on kuitenkin vain murto-
osa vuorokausittaisesta tarpeesta. Lihaa tai sisdelimidaei voida pitda merkittavana kalsiumin
|ahteend edes suurina méarind kulutettuna.

Taulukko 64. Poronlihan kalsiumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Kalsium mg/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 13,0

O Haraym. 2006 Ei tietoa (Alaska) Ei tietoa 3,8

(pihvi)

Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa, (Alaska) Eitietoa 9,0

Varo 1980 (Nieminen 1984 mukaan) Ei tietoa Ei tietoa 13,0

Fineli 2007 Nauta Filee 55

Fineli 2007 Nauta Ruho 8,0
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Taulukko 65. Poronlihan kalsiumpitoisuus Niemisen (1994) mukaan. Taulukon tiedot: Nieminen,

M. 1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994, 169 s. Alkuperéinen lahde:

Nieminen, M. 1992: Poronliha on parasta. — Poromies 59: 30-37.

Eléin jaruokintastatus Lihas Kalsium mg/100 g
Vasa, laidun Ulkopaisti 3,3

" Sisgpaiti 4,8
Vasa, ruokittu kesarehulla " 4.4
Vaadin " 4,2
Vasa, laidun Kulmapaisti 4.4

" Paahtopaisti 155
" Ulkofilee kalvoton 7,6
Vasa, ruokittu kesarehulla " 10,7
Vaadin, el tietoa " 91
Vasa, laidun Ulkofilee kalvollinen 28,3
" Sisdfilee 8,1
Vasa, ruokittu kesarehulla " 55
Vaadin, el tietoa " 5,6
Vasa, laidun Lapa 6,2
Vasa, ruokittu kesarehulla " 4,5
Vaadin, el tietoa " 4.4
Vasa, laidun Satula 8,5

" Etuselka 11,8
" Rinta 7,6
Vasa, ruokittu kesarehulla " 16,6
Vaadin, el tietoa " 10,2
Vasa, laidun Kylki 11,2
" Takapotka 45

" PE-lgjitelma 39

" P1-lgjitelma 7,1
Vasa, ruokittu kesarehulla " 91
Vaadin, el tietoa " 4,7
Vasa, laidun P3-1gjitelma 8,7
Taulukko 66. Poronmaksan kalsiumpitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kalsiummg/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 6,4
Nieminen 1992 Vasa, laidun (syksy) 50
(Nieminen 1994

mukaan)

" Vasa, ruokittu kesarehulla (syksy) 5,6
" Vaadin, ei tietoa (syksy) 44
Fineli 2007 Nauta 6,0
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Taulukko 67. Poronmunuaisen kalsiumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Kalsium mg/ 100 g
Nieminen 1992 Vasa, laidun (syksy) 155

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vasa, ruokittu kesarehulla (syksy) 23,6

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 8,5

Fineli 2007 Lajiael ilmoitettu 9,0

Taulukko 68. Poronkielen kalsiumpitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kalsiummg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa 8,8

Nieminen 1992 (Nieminen  Vasa, laidun (syksy) 6,4

1994 mukaan)

" Vasa, ruokittu kesarehulla (syksy) 4,7

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 49

Fineli 2007 Nauta 7,0

Taulukko 69. Poronsydamen kalsiumpitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kalsiummg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa 6,0

Nieminen 1992 (Nieminen  Vasa, laidun (syksy) 3,6

1994 mukaan)

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 59

Fineli 2007 Nauta 6,0

4.5 Kupari

Kupari osallistuu esimerkiksi solujen hapetusreaktioihin ja punaisten verisolujen rakentumiseen.
Pohjoismai sten ravitsemussuositusten (2004) mukaan keskimaaréinen vuorokausitarve on 0,7 mg
(700 pg). RDA -suositus (recommended dietary allowances) on noin 0,4-3 mg eli 400-3 000 pg.
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa ei ole annettu suositusta kuparin saannille. Kupari on liian
suurina maarind myrkyllistd, muttaravinnosta saatava kuparimééra el yleensa ylita varmuusrajaa
(Peltosaari & Raukola 1998). Saannin pitda olla monisatakertainen suosituksiin verrattuna, ennen
kuin kupari alkaa kerdantya kudoksiin (VV outilainen 2007).

Poronlihan, -kielen ja -sydamen kuparipitoisuudet ovat niin ahaisia, ettéa satunnainen poronlihan
syonti ei ylité suositusragjoja (RDA). Erittain paljon poronlihaa kayttavét saattavat liikkua
saantisuositusten ylérajalla, erityisesti jos dieetissé on muita paljon kuparia sisdltavia
elintarvikkeita. Varsinaisesta liikasaannista tuskin kuitenkaan voidaan puhua. Sen sijaan porojen
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seka gronlantilaisten ja alaskalaisten karibujen maksasta seké karibujen munuaisista on mitattu niin
korkeita kuparipitoisuuksia (Nieminen 1992, Aastrup ym. 2000, Gamberg ym. 2005), etté jo yhden
annoksen (100 g) nauttiminen voi ylittéd moninkertaisesti vuorokausittaisen saantisuosituksen.
Vaikka kuparimyrkytykset ovat harvinaisiaja vaativat huomattavien kupariméérien saantia
(Voutilainen 2007), kannattaa néin paljon kuparia sisdltavien elintarvikkeiden sdanndllista kayttoa
valttéa

Taulukko 70. Poronlihan kuparipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Kupari ng/ 100 g
Vendéainen 2007 Poro (Suomi), aikuinen, Ei tietoa 163-191
naytteet otettu 1990-1992
" Poro (Suomi), vasa, ndytteet 165-192
otettu 1990-1992

O Haraym. 2006 Ei tietoa (Alaska) Ei tietoa (pihvi) 180

Aastrup ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 Paisti 269
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 " 292
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1996 " 254
(Akia, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 " 313
(Akia, Gronlanti)

" Uros, laidun 1995 " 360
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun " 275
1995 (Itinnera, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun " 209
1996 (Itinnera, Gronlanti)

" Naaras, laidun 1997 (Itinnera, 239
Gronlanti)

Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) Ei tietoa 300

Varo 1980 (Nieminen 1984  Ei tietoa Ei tietoa 440

mukaan)
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Taulukko 71. Poronlihan kuparipitoisuus Niemisen (1994) mukaan. Taulukon tiedot: Nieminen, M.
1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994, 169 s. Alkuperainen lahde:
Nieminen, M. 1992: Poronliha on parasta. — Poromies 59: 30-37.

Eléin jaruokintastatus Lihas Kupari mg/100 g
Vasa, laidun Ulkopaisti 345
" Sisgpaisti 411
Vasa, ruokittu kesarehulla " 396
Vaadin " 362
Vasa, laidun Kulmapai sti 241
" Paahtopaisti 724
" Ulkofilee kalvoton 312
Vasa, ruokittu kesarehulla " 336
Vaadin, el tietoa " 302
Vasa, laidun Ulkofilee kalvollinen 774
" Sisdfilee 258
Vasa, ruokittu kesarehulla " 283
Vaadin, el tietoa " 286
Vasa, laidun Lapa 271
Vasa, ruokittu kesarehulla " 287
Vaadin, el tietoa " 291
Vasa, laidun Satula 331
" Etuselka 308
" Rinta 217
Vasa, ruokittu kesarehulla " 269
Vaadin, el tietoa " 273
Vasa, laidun Kylki 216
" Takapotka 287
" PE-lgjitelma 294
" P1-lgjitelma 220
Vasa, ruokittu kesarehulla " 262
Vaadin, ei tietoa " 264
Vasa, laidun P3-lagjitelma 165

Taulukko 72. Poronmaksan kuparipitoisuus.

Lahde
Vendldinen 2007

Gamberg ym. 2005

El&in jaruokintastatus

Poro (Suomi), aikuinen, naytteet
otettu 1990-1992

Poro (Suomi), vasa, ndytteet otettu
1990-1992

Karibu, vuosi 1994 (Beverly,
Alaska)

Karibu, vuosi 2000 (Beverly,
Alaska)

Karibu, vuosi 1994 (Bluenose,
Alaska)

Karibu, vuosi 1998 (Bluenose,
Alaska)

Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut,
Alaska)

Kupari png/ 100 g
2 970-7 100

29208 220
6010

1850

2750

13 000

10 000

43



Taulukko 72 jatkuu.

Léhde
Gamberg ym. 2005

Aastrup ym. 2000

Nieminen 1992 (Nieminen 1994
mukaan)

El&in jaruokintastatus

Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut,
Alaska)

Karibu naaras, laidun 1996
(Kangerlussuaqg, Gronlanti)
Karibu naaras, laidun 1997
(Kangerlussuag, Gronlanti)
Karibu naaras, laidun 1996 (Akia,
Gronlanti)

Karibu naaras, laidun 1997 (Akia,
Gronlanti)

Uros, laidun 1995

(Isotoq, Gronlanti)

Uros/naaras (1/5), laidun 1995
(Itinnera, Gronlanti)

Uros/naaras (1/5), laidun 1996
(Itinnera, Gronlanti)

Naaras, laidun 1997 (Itinnera,
Gronlanti)

Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesarehulla
Vaadin, ei tietoa

Kupari png/ 100 g
10 300

5720
5900
4080
2180
5850
4 880
7100
4 890
11 397

29077
6 842

Taulukko 73. Poronmunuaisen kuparipitoisuus.

Lahde
Vendldinen 2007

Gamberg ym. 2005

Nieminen 1992 (Nieminen 1994
mukaan)

El&in jaruokintastatus

Poro (Suomi), aikuinen, naytteet
otettu 1990-1992

Poro (Suomi), vasa, ndytteet otettu
19901992

Karibu, aikuinen, vuodet 1994-2003

(Alaska)

Karibu, vuosi 1994 (Beverly,
Alaska)

Karibu, vuosi 2000 (Beverly,
Alaska)

Karibu, vuosi 1994 (Bluenose,
Alaska)

Karibu, vuosi 1998 (Bluenose,
Alaska)

Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut,
Alaska)

Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut,
Alaska)

Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesarehulla
Vaadin, ei tietoa

Kupari png/ 100 g
414-541

402-507
524,0
2400
2190
2650
2200
2850
1470
596

700
591




Taulukko 74. Poronkielen kuparipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kupari ng/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa 200

Nieminen 1992 (Nieminen  Vasa, laidun (syksy) 348

1994 mukaan)

" Vasa, ruokittu kesarehulla (syksy) 403

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 344

Taulukko 75. Poronsydamen kuparipitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Kupari pg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa 400

Nieminen 1992 (Nieminen  Vasa, laidun (syksy) 546

1994 mukaan)

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 499

4.6 Kromi

Aikuisten tulisi saada kromia noin 50-200 mg vuorokaudessa, ja suurin suositeltu
vuorokausittainen saanti on 500 mg. Suomalaiset saavat kromia ravinnosta keskimaarin 29 mg
vuorokaudessa (Kumpulainen 1992). Sian- ja naudanlihasta on mééritetty kromipitoisuuksia valilla

mukaan itéaiseltd poronhoitoalueelta vuosina 1990-1991 kerédtyt porojen liha- ja maksanéytteet
sisdlsivat kromia 7-10 pug/100g, muina vuosina otetut ndytteet vahemman (2 pg/100g).

Seuraaviin taulukoihin on koottu karibujen maksasta ja munuaisista mééritettyja kromipitoisuuksia.

Taulukossa esitettyja pitoisuuksia ei voida soveltaa suoraan suomalaisten porojen kudosten
kromipitoisuuden arviointiin.

Taulukko 76. Karibunmaksan kromipitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Kromi pg/ 100 g

Gamberg ym. 2005 Karibu, vuosi 1994 (Beverly, <40
Alaska)

" Karibu, vuosi 2000 (Beverly, 19
Alaska)

" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, <20
Alaska)

" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, 33
Alaska)

" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, 9
Alaska)

" Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut, <1
Alaska)

45



Taulukko 77. Karibunmunuaisen kromipitoisuus.

Léhde
Gamberg ym. 2005

El&in ja ruokintastatus

Karibu, aikuinen, vuodet 1994-
2003 (Alaska)

Karibu, vuosi 1994 (Beverly,
Alaska)

Karibu, vuosi 2000 (Beverly,
Alaska)

Karibu, vuosi 1994 (Bluenose,
Alaska)

Karibu, vuosi 1998 (Bluenose,
Alaska)

Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut,
Alaska)

Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut,
Alaska)

Kromi pg/ 100 g
28

39
22
22
47
155

70

4.7 Magnesium

Magnesium osallistuu moniin aineenvaihduntareaktioihin ja on yks luuston rakennusaineista
(Peltosaari & Raukola 1998). Hyvia magnesiumin lahteitd ovat esimerkiksi tédygyvaviljaja
kasvikset (KTL 2007). Vaest6tason suositus on miehille noin 350 ja naisille 280 mg magnesiumia
vuorokaudessa (Vation ravitsemusneuvottelukunta 2005). Suomalaiset saavat magnesiumia yleensa
riittavasti (Peltosaari & Raukola 1998).

Poronlihassa on hieman enemman magnesiumia kuin naudanlihassa, ja annos (100 g) kattaa noin
kymmenesosan péivittaisesta tarpeesta. Siséelinten magnesiumpitoisuus hiukan pienempi kuin

lihan.

Taulukko 78. Poronlihan magnesiumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Magnesium mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 33
Ha sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 39
O Haraym. 2006 Ei tietoa (Alaska) Eitietoa 25,7
(pihvi)
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) Ei tietoa 32
Varo 1980 (Nieminen 1984 Ei tietoa Ei tietoa 33
mukaan)
Fineli 2007 Nauta Filee 27
Fineli 2007 Nauta Ruho 19
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Taulukko 79. Poronlihan magnesiumpitoisuus Niemisen (1994) mukaan. Taulukon tiedot:

Nieminen, M. 1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994, 169 s. Alkuperéinen

|ahde: Nieminen, M. 1992: Poronliha on parasta. — Poromies 59: 30-37.

Eléin jaruokintastatus Lihas Magnesium mg/100 g
Vasa, laidun Ulkopaisti 28
" Sisgpaisti 28
Vasa, ruokittu kesarehulla " 28
Vaadin " 28
Vasa, laidun Kulmapai sti 25
" Paahtopaisti 63
" Ulkofilee kalvoton 23
Vasa, ruokittu kesarehulla " 27
Vaadin, el tietoa " 24
Vasa, laidun Ulkofilee kalvollinen 67
" Sisdfilee 26
Vasa, ruokittu kesarehulla " 28
Vaadin, el tietoa " 27
Vasa, laidun Lapa 26
Vasa, ruokittu kesarehulla " 29
Vaadin, el tietoa " 26
Vasa, laidun Satula 39
" Etuselka 24
" Rinta 25
Vasa, ruokittu kesarehulla " 26
Vaadin, el tietoa " 25
Vasa, laidun Kylki 26
" Takapotka 30
" PE-lgjitelma 26
" P1-lgjitelma 24
Vasa, ruokittu kesarehulla " 27
Vaadin, el tietoa " 25
Vasa, laidun P3-lagjitelma 17
Taulukko 80. Poronmaksan magnesiumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Magnesium mg/100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 24
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 22
" Vasa, ruokittu kesarehulla 20
" Vaadin, e tietoa 21
Fineli 2007 Nauta 21
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Taulukko 81. Poronmunuaisen magnesiumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Magnesium mg/ 100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 19

" Vasa, ruokittu kesérehulla 22

" Vaadin, ei tietoa 17

Fineli 2007 Lajiael ilmoitettu 18

Taulukko 82. Poronkielen magnesiumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Magnesium mg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 17

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 17

" Vasa, ruokittu kesarehulla 20

" Vaadin, el tietoa 18

Fineli 2007 Nauta 18

Taulukko 83. Poronsydamen magnesiumpitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Magnesium mg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 16

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 24

" Vasa, ruokittu kesarehulla

" Vaadin, e tietoa 20

Fineli 2007 Lajiael ilmoitettu 17

4.8 Natrium

Natrium séételee elimistéssd muun muassa happo-emastasapainoa ja lihas- ja hermoarsykkeité
(Peltosaari & Raukola 1998). Miesten tulisi saada natriumia vuorokaudessa korkeintaan 2,8 ja
naisten 2,4 g. M&&ré vastaa 7 ja 6 g ruokasuolaa. Suomalaisten natriumin saanti on vahentynyt,
mutta on edelleen liian korkealla tasolla (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Raa’ an lihan tai
siséelinten siséltamalla natriumilla ei ole ravitsemuksellista merkityst. Sen sijaan lihaan
valmistuksen yhteydessa liséttéavan suolan k&yttoon tulisi kiinnitté& huomiota.

Taulukko 84. Poronlihan natriumpitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Lihas Natrium mg/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 95
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) Ei tietoa 90
Fineli 2007 Filee 41
Fineli 2007 Ruho 56
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Taulukko 85. Poronmaksan magnesiumpitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Natrium mg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 123
Fineli 2007 Nauta 96

Taulukko 86. Poronsydamen magnesiumpitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Natrium mg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 124

Fineli 2007 Nauta 71

4.9 Rauta

Ravinnon rauta on joko hyvin imeytyvaa hemirautaa tai huonommin imeytyvaa nonhemirautaa.
Lihan raudasta noin 40 % on hemirautaa, jalihan syonti liséd myos nonhemiraudan imeytymista
elimistdssa (Peltosaari & Raukola 1998). Aikuisten miesten tulisi saadarautaa 7 mg ja naisten 10
mg vuorokaudessa (Pohjoismai set ravitsemussuositukset 2004). V destétason suositus on miehille
noin 11 ja naisille 15 mg vuorokaudessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Poronlihassa on enemman rautaa kuin naudanlihassa, ja runsaasti poronlihaa kuluttavat voivat saada
siité valtaosan vuorokausittai sesta raudantarpeestaan. Munuaisissa, kielessé ja sydamessa rautaa on
suurin piirtein saman verran kuin lihassa, mutta maksan rautapitoisuus on lihaan verrattuna

jo saantisuositusten ylargjalla (25 mg/vrk, Pohjoismaiset ravitsemussuositukset). Pitk&aikai sessa
yliannostuksessa rauta varastoituu tehokkaasti, mutta akuuttiin rautamyrkytykseen vaaditaan
elimiston raudan imeytymista sédtelevan mekanismin pettaminen (V outilainen 2007).

Taulukko 87. Poronlihan rautapitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Lihas Rautamg/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 6,7

Ha sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 7.9

O Haraym. 2006 Ei tietoa (Alaska) Ei tietoa (pihvi) 3,72

Viikki Food Centre 2005 Vasa, e tietoa Ulkopaisti 3,6

Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) Ei tietoa 50

Varo 1980 (Nieminen 1984 Ei tietoa Ei tietoa 6,7

mukaan)

Fineli 2007 Nauta Filee 2,6

Fineli 2007 Nauta Ruho 2,2
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Taulukko 88. Poronlihan rautapitoisuus Niemisen (1994) mukaan. Taulukon tiedot: Nieminen, M.
1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994, 169 s. Alkuperainen lahde:
Nieminen, M. 1992: Poronliha on parasta. — Poromies 59: 30-37.

Eléin jaruokintastatus Lihas Rautamg/100 g
Vasa, laidun Ulkopaisti 34
" Sisgpaisti 4,1
Vasa, ruokittu kesdrehulla " 4,2
Vaadin " 45
Vasa, laidun Kulmapai sti 2,8
" Paahtopaisti 7,7
" Ulkofilee kalvoton 4,2
Vasa, ruokittu kesdrehulla " 44
Vaadin, el tietoa " 49
Vasa, laidun Ulkofilee kalvollinen 12,2
" Siséfilee 3,6
Vasa, ruokittu kesdrehulla " 3,8
Vaadin, el tietoa " 3,9
Vasa, laidun Lapa 3,0
Vasa, ruokittu kesdrehulla " 3,3
Vaadin, el tietoa " 3,5
Vasa, laidun Satula 5

" Etuselka 3,8
" Rinta 34
Vasa, ruokittu kesdrehulla " 3,9
Vaadin, el tietoa " 3,6
Vasa, laidun Kylki 3,0
" Takapotka 3,2
" PE-lgjitelma 3,3
" P1-lgjitelma 3,0
Vasa, ruokittu kesdrehulla " 3,6
Vaadin, ei tietoa " 3,8
Vasa, laidun P3-lagjitelma 2,6
Taulukko 89. Poronmaksan rautapitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Rautamg/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 31,0
Borch-lohnsen & Nilssen 1987 Huippuvuorten peura, syksy 29 +/- 13

" Huippuvuorten peura, kevéttalvi, 291 +/- 52
rautapitoinen laidunravinto

" Huippuvuorten peura, kevéttalvi, 165 +/- 92
normaali laidunravinto

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa, laidun 36,5
mukaan)

" Vasa, ruokittu kesarehulla 234
" Vaadin, ei tietoa 20,2

Fineli 2007 Nauta 8,3




Taulukko 90.Poronmunuaisen rautapitoisuus.

Léhde Elén jaruokintastatus Rautamg/ 100 g
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa, laidun 4,7

mukaan)

" Vasa, ruokittu kesarehulla 8,8

" Vaadin, ei tietoa 3,6

Fineli 2007 Lajiaei ilmoitettu 8.4

Taulukko 91. Poronkielen rautapitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Rautamg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 2,7
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 3,3
" Vasa, ruokittu kesérehulla 4,1
" Vaadin, el tietoa 2,9
Fineli 2007 Nauta 2,8

Taulukko 92. Poronsydamen rautapitoi suus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Rautamg/ 100 g
Kuhnlein & Soueida 1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) 8,0

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan) Vasa, laidun 6,1

" Vaadin, ei tietoa 47

Fineli 2007 Nauta 4,0

4.10 Seleeni

Seleeni toimii elimiston rasva-aineenvaihdunnassa ja osallistuu solukalvojen rappeutumista estéavan
glutationiperoksidaasientsyymin rakentamiseen. Seleeni my0s sitoo raskasmetalleja (Peltosaari &
Raukola 1998). Miesten tulisi saada seleenid 35 ja naisten 30 pg vuorokaudessa (Pohjoismai set
ravitsemussuositukset 2004). V &estétason suositus on miehille 50 ja naisille 40 ug vuorokaudessa.
ravitsemusneuvottelukunta 2005). Suomalainen vaestt saa seleenié suosituksiin néhden riittavasti,
jahyvia lahteita ovat essmerkiksi liha, kala ja maitotuotteet (Peltosaari & Raukola 1998).

Seleeni on myrkyllista pienindkin yliannostuksina. Turvallisen saannin ja myrkyllisen annoksen
valinen ero on pienempi kuin muilla hivenaineilla. Pitkdan jatkunut noin 5 mg:n vuorokausittainen
seleeniannos aiheuttaa selenoosiksi kutsutun myrkytystilan (V outilainen 2007).

Poronlihassa on noin kaksinkertainen médara sel eenid naudanlihaan verrattuna, ja 1-2 annosta

poronlihaa tayttaa vuorokausittaisen seleenin tarpeen. Suurimman suositellun pavaannoksen (300
ug) tayttyminen vaatisi kuitenkin paivittéin noin kilon annoksen poronlihaa. Kéytannossa on
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otettava huomioon, etta dieetissa on muitakin seleenin [ahteita kuin liha. Tall6in poronlihaa erittain
runsaasti kayttéavat henkilot saattavat lilkkua suositusten ylargjalla.

Poronmaksassa on seleenia noin kolminkertainen maara lihaan verrattuna. Silti runsaskaan maksan
nauttiminen el voi aiheuttaa selenoosia. Maksan runsasta, séadnnollista kayttbd el kuitenkaan voi

suositella

Taulukko 93. Poronlihan seleenipitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Lihas Seleeni pug/ 100 g

Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 30

Hél sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 30

O Haraym. 2006 Ei tietoa (Alaska) Ei tietoa (pihvi) 20,8

Aastrup ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 Paisti 3,0
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 4,5
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1996 12,7
(Akia, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 17,2
(Akia, Gronlanti)

" Uros, laidun 1995 " 25,2
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun " 8,4
1995 (Itinnera, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun " 7,7
1996 (Itinnera, Gronlanti)

" Naaras, laidun 1997 9,9
(Itinnera, Gronlanti)

Nieminen 1992 (Nieminen Vasa, laidun Ulkopaisti 24

1994 mukaan)

" Vaadin, el tietoa 30

Varo 1980 (Nieminen 1984 Ei tietoa Ei tietoa 25

mukaan)

Fineli 2007 Nauta Filee 15,8

Fineli 2007 Nauta Ruho 14,3
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Taulukko 94. Poronmaksan seleenipitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Seleeni ug/ 100 g
Fineli 2007 Ei tietoa 46
Aastrup. ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 (Kangerlussuag, 8,5
Gronlanti)
" Karibu naaras, laidun 1997 (Kangerlussuag, 9,3
Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1996 (Akia, Gronlanti) 40,3
" Karibu naaras, laidun 1997 (Akia, Gronlanti) 29,2

" Uros, laidun 1995 98,4
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1995 (Itinnera, 15,9
Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1996 (Itinnera, 16,6
Gronlanti)

" Naaras, laidun 1997 (Itinnera, Gronlanti) 16,7

Nieminen 1992 Vasa, laidun (syksy) 92

(Nieminen 1994

mukaan)

" Vaadin, ei tietoa (syksy) 86

Fineli 2007 Nauta 46

Taulukko 95. Poronmunuaisen seleenipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Seleeni ug/ 100 g
Gamberg ym. 2005 Karibu, aikuinen, vuodet 1994-2003 101
(Alaska)
Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa, laidun (syksy) 6
mukaan)
" Vaadin (syksy) 4
Fineli 2007 Lajiael ilmoitettu 135
4.11 Sinkki

Sinkki osallistuu aineenvaihduntareaktioihin jatoimii erilaisten entsyymien rakenneosana
(Peltosaari & Raukola 1998). Hyvia sinkin lahteitd ovat esimerkiksi tdysjyvéavilja, pahkiné jaliha
(KTL 2007). Miesten tulisi saada sinkkia ravinnosta 6 ja naisten 5 mg vuorokaudessa
(Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004). V aestétasolla arvioitu saantitarve on miehilla 7 ja
naisilla 6 mg vuorokaudessa. Nuorilla tarve on hieman suurempi (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Poronlihassa on sinkkid suunnilleen sama mérata hieman enemman kuin naudanlihassa, kielessa
ja sydamessa hieman véhemman. V uorokausittainen sinkin tarve saadaan jo reilusta kahdesta
annoksesta (yhteensa 200 g) poron- tai naudanlihaa. Suurin suositeltu aikuisten vuorokausisaanti on
25 mg (Pohjoismaiset ravitsemussuositukset 2004, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).
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Paljon poronlihaa kuluttavat henkil6t saattavat liikkua suositusten ylérajoilla erityisesti silloin, kun

dieetti sisaltdé lihan ohellarunsaasti muita sinkinldhteita

Taulukko 96. Poronlihan sinkkipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Sinkki mg/ 100 g

Fineli 2007 Ei tietoa Ei tietoa 4,8

Hél sosidorna 2007 Ei tietoa Ei tietoa 5,6

O Haraym. 2006 Ei tietoa (Alaska) Ei tietoa (pihvi) 2,98

Aastrup ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 Paisti 2,87
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 " 2,1
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1996 " 3,51
(Akia, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 " 1,75
(Akia, Gronlanti)

" Uros, laidun 1995 " 2,55
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun " 3,08
1995 (Itinnera, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun " 3,92
1996 (Itinnera, Gronlanti)

" Naaras, laidun 1997 " 3,96
(Itinnera, Gronlanti)

Kuhnlein & Soueida1992 Karibu, ei tietoa (Alaska) Ei tietoa 50

Varo 1980 (Nieminen 1984 Ei tietoa Ei tietoa 4.8

mukaan)

Fineli 2007 Nauta Filee 39

Fineli 2007 Nauta Ruho 4,3

Taulukko 97. Poronlihan sinkkipitoisuus Niemisen (1994) mukaan. Taulukon tiedot: Nieminen, M.
1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994, 169 s. Alkuperainen lahde:
Nieminen, M. 1992: Poronliha on parasta. — Poromies 59: 30-37.

Eléin jaruokintastatus Lihas Sinkki mg/100 g
Vasa, laidun Ulkopaisti 3,0
" Sisgpaisti 2,1
Vasa, ruokittu kesarehulla " 2,4
Vaadin " 3,0
Vasa, laidun Kulmapaisti 4,5
" Paahtopaisti 7,3
" Ulkofilee kalvoton 3,4
Vasa, ruokittu kesarehulla ” 3,5
Vaadin, el tietoa " 3,6
Vasa, laidun Ulkofilee kalvollinen 7,6
" Sisdfilee 2,2
Vasa, ruokittu kesarehulla " 2,4
Vaadin, el tietoa " 2,6




Taulukko 97 jatkuu.

El&in jaruokintastatus
Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesarehulla
Vaadin, el tietoa

Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesarehulla
Vaadin, ei tietoa
Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesarehulla
Vaadin, ei tietoa
Vasa, laidun

Lihas
Lapa

Satula
Etuselka
Rinta

Kylki
Takapotka
PE-lgjitelma
P1-lgjitelma

P3-lagjitelma

Sinkki mg/100 g

4,5
4,4
4,5
4,5
38
4,7
34
35
4,2
4,9
37
4,5
4,3
4,6
4,7

Taulukko 98. Poronmaksan sinkkipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Sinkki mg/ 100 g

Fineli 2007 Ei tietoa 9,0

Gamberg ym. 2005 Karibu, vuos 1994 (Beverly, Alaska) 8,29

" Karibu, vuos 2000 (Beverly, Alaska) 8,77

" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, Alaska) 7,95

" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, Alaska) 10,50

" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, 7,13
Alaska)

Aastrup ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 2,32
(Kangerlussuaqg, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 2,70
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1996 (Akia, 2,47
Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 (Akia, 2,95
Gronlanti)

" Uros, laidun 1995 2,76
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1995 2,62
(Itinnera, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1996 2,91
(Itinnera, Gronlanti)

" Naaras, laidun 1997 (Itinnera, 3,17
Gronlanti)

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 Vasa, laidun 3,9

mukaan)

" Vasa, ruokittu kesdrehulla 3,9

" Vaadin, el tietoa 3,2

Fineli 2007 Nauta 4,5
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Taulukko 99. Poronmunuaisen sinkkipitoisuus.

Léhde
Gamberg ym. 2005

Nieminen 1992 (Nieminen 1994
mukaan)

Fineli 2007

El&in jaruokintastatus

Karibu, aikuinen, vuodet 1994-2003

(Alaska)

Karibu, vuosi 1994 (Beverly,
Alaska)

Karibu, vuosi 2000 (Beverly,
Alaska)

Karibu, vuosi 1994 (Bluenose,
Alaska)

Karibu, vuosi 1998 (Bluenose,
Alaska)

Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut,
Alaska)

Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut,
Alaska)

Vasa, laidun (syksy)

Vasa, kesdrehulla ruokittu (syksy)

Vaadin (syksy)

Lajiael ilmoitettu

Sinkki mg/ 100 g
2,503

11,6
12,1
12,4
10,5
9,3

6,92
21

2,2
2,2

2,3

Taulukko 100. Poronkielen sinkkipitoisuus.

Lahde

El&in jaruokintastatus

Sinkki mg/ 100 g

Kuhnlein & Soueida 1992

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan)

Fineli 2007

Karibu, ei tietoa (Alaska)

Vasa, laidun

Vasa, ruokittu kesdrehulla

Vaadin, el tietoa

Nauta

19
21
19
19

3,2

Taulukko 101. Poronsydamen sinkkipitoisuus.

Lahde

El&in jaruokintastatus

Sinkki mg/ 100 g

Kuhnlein & Soueida 1992

Nieminen 1992 (Nieminen 1994 mukaan)

Fineli 2007

Karibu, ei tietoa (Alaska)

Vasa, laidun
Vaadin, el tietoa

Nauta

1,2
15
2,0

1,3
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5SRASKASMETALLIT JA RADIOAKTIIVISET YHDISTEET

5.1 Kadmium

Kadmium esiintyy elintarvikkeissa epdorgaanisina suoloina, ja se luokitellaan ympéaristomyrkyksi.
Kadmium vaikuttaa munuaisten toimintaan. Korkein siedettava aikuisten saanti on 60 ug
vuorokaudessa (Elintarvikevirasto 2002).

Vuonna 2001 tehdysséa vierasaineselvityksessa (EVI-EELA-MMM 2002) kaikista poroista otetuista
naytteista todettiin pienia pitoisuuksia kadmiumia (liha 0,1-0,9; maksa 10,1-84,9; munuainen 20,1—
458, 0 ng/100 g). Noin puolessa maksa- ja munuai snaytteistd kadmiumpitoisuudet ylittivat naudan
kudoksille sallitut enimmaispitoisuudet. VVuonna 2004 tehdyssa selvityksessa (EVI-EELA-MMM
2005) kaikista poroista otetuista naytteista todettiin kadmiumia (maksa 22,0-81,9; munuainen 9,0—
387 ng/100 g). Y ks maksanayte (n = 10) ja nelj& munuaisnaytetta (n = 10) ylitti naudan kudoksille
sallitun enimmaéispitoisuuden.

Suomalaisen poronlihan kadmiumpitoisuus on niin pieni, etté runsaallakaan lihan kulutuksella el
voida ylittda siedettavan saannin rgjaa. Sen sijaan poronmaksan ja -munuaisten kadmiumpitoisuus
on siedett&van saannin rajaan suhteutettuna niin suuri, etta niiden sdannollista elintarvikekayttoa el
voi suositella

Taulukko 102. Poronlihan kadmiumpitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Lihas Kadmium pg/ 100 g

Vendéainen 2007 Poro (Suomi), naytteet otettu 1990-1992 Ei tietoa <0,1-0,3

Robillard ym. 2002 Karibu, ika 0-2 v (Kanada) Eitietoa 1,3

" Karibu, ikd> 3 v (Kanada) " 1,7

" Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) Ei tietoa 1,3

" Karibu, ika>3v " 0,8
(Kanada)

Aastrupym. 2000  Karibu naaras, laidun 1996 (Kangerlussuag, Paisti <03
Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 (Kangerlussuag, '’ <03
Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1996 (Akia, " 0,3
Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 (Akia, " <03
Gronlanti)

" Uros, laidun 1995 " <03
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1995 (Itinnera, " <03
Gronlanti)
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Taulukko 102 jatkuu.

Lahde El&in jaruokintastatus Lihas Kadmium pg/ 100 g
" Uros/naaras (1/5), laidun  ’ <03
1996 (Itinnera, Gronlanti)
" Naaras, laidun 1997 <03
(Itinnera, Gronlanti)
Jorhem 1999 Ei tietoa (Ruotsi) Ei tietoa 0,2-14
Nuurtamo ym. 1980 Ei tietoa Ei tietoa 0,5
(Nieminen 1984 mukaan)
Sallittu 5,0
enimmai spitoisuus®
* Euroopan Komission asetukset naudanlihalle 466/2001 ja 221/2002.
Taulukko 103. Poronmaksan kadmiumpitoisuus.
Lahde El&in ja ruokintastatus Kadmium pg/ 100 g
Vendéainen 2007 Poro (Suomi), aikuinen, naytteet otettu 1990— 40-96
1992
" Poro (Suomi), vasa, ndytteet otettu 1990-1992 19-39
Gamberg ym. 2005 Karibu, vuosi 1994 (Beverly, Alaska) 332
Karibu, vuosi 2000 (Beverly, Alaska) 477
Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, Alaska) 383
Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, Alaska) 520
Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, Alaska) 231
Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut, Alaska) 347
Robillard ym. 2002 Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 116
Karibu, ika> 3 v (Kanada) 118
Karibu, ika 0-2 v (Kanada) 84
Karibu, ikd> 3 v (Kanada) 94
Aastrup ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 (Kangerlussuag, 12,1
Gronlanti)
Karibu naaras, laidun 1997 (Kangerlussuag, 18,9
Gronlanti)
Karibu naaras, laidun 1996 (Akia, Gronlanti) 56,4
Karibu naaras, laidun 1997 (Akia, Gronlanti) 69,5
Uros, laidun 1995 42,6
(Isotoq, Gronlanti)
Uros/naaras (1/5), laidun 1995 (Itinnera, 25,4
Gronlanti)
Uros/naaras (1/5), laidun 1996 (Itinnera, 27,6
Gronlanti)
Naaras, laidun 1997 (Itinnera, Gronlanti) 23,0
Jorheim 1999 Ei tietoa (Ruotsi) 60
Sallittu 50

eni mmai spitoisuus®

* Euroopan Komission asetukset naudan, lampaan, sian ja siipikarjan maksalle 466/2001 ja

221/2002.
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Taulukko 104. Poronmunuaisen kadmiumpitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Kadmium pg/ 100 g

Vendéainen 2007 Poro (Suomi), aikuinen, néytteet otettu 1990 172-462
1992

" Poro (Suomi), vasa, ndytteet otettu 1990-1992 52,5-122

Gamberg ym. 2005 Karibu, aikuinen, vuodet 1994-2003 (Alaska) 908

" Karibu, vuosi 1994 (Beverly, Alaska) 2930

" Karibu, vuosi 2000 (Beverly, Alaska) 4 560

" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, Alaska) 3020

" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, Alaska) 1530

" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, Alaska) 2610

" Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut, Alaska) 2250

Robillard ym. 2002 Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 673

" Karibu, ikd> 3 v (Kanada) 893

" Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 393

" Karibu, ika>3v 523
(Kanada)

Jorheim 1999 Ei tietoa (Ruotsi) 270

Sallittu enimmai spitoisuus* 100

* Euroopan Komission asetukset naudan, lampaan, sian ja siipikarjan munuaiselle 466/2001 ja
221/2002.

5.2 Lyijy

Lyijy luokitellaan ympéaristomyrkyks, ja se vaikuttaa keskushermoston toimintaan. Korkein
siedettava aikuisten saanti on 200 pg vuorokaudessa (Elintarvikevirasto 2002).

Vuonna 2001 tehdysséa vierasaineselvityksessa (EVI-EELA-MMM 2002) kaikista poroista otetuista
naytteista todettiin pienia pitoisuuksia lyijya (liha < 2; maksa < 37; munuainen < 56 pg/100 g). Yhta
munuaisnaytetta lukuun ottamatta pitoisuudet alittivat naudan kudoksille sallitut
enimmaispitoisuudet. Vuoden 2004 salvityksessa (EVI-EELA-MMM 2005) kaikissa naytteissa
havaittiin pienia méaria lyijyg mutta pitoisuudet alittivat naudan kudoksille sallitut
enimmaispitoisuudet.

Suomalaisen poronlihan sisaltdmalyijy e ole terveysriski. Myds siséelinten sisltadmét lyijymaarét
ovat padasdantOisesti sallituissa rajoissa. Kuten jo aiemmin on mainittu, maksan ja munuaisten
sdanndllista elintarvikekdyttoa tulee silti valttdd muun muassa korkeiden A-vitamiini- ja
kadmiumpitoisuuksien vuoksi.
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Taulukko 105. Poronlihan lyijypitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Lyijy ug/ 100 g

Vendldinen 2007 Poro (Suomi), naytteet otettu Ei tietoa 1-2
19901992

Robillard ym. 2002 Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) Ei tietoa 7,8

" Karibu, ikd> 3 v (Kanada) " 3,3

" Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) Eitietoa 9,4

" Karibu, ika> 3 v (Kanada) " 1,4

Aastrup ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 Paisti <04
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 " <04
(Kangerlussuag, Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1996 (Akia, ' 0,6
Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1997 (Akia, ' 0,4
Gronlanti)

" Uros, laidun 1995 " 0,7
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1995 " <04
(Itinnera, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1996 " <04
(Itinnera, Gronlanti)

" Naaras, laidun 1997 (Itinnera, 0,5
Gronlanti)

Jorhem 1999 Ei tietoa (Ruotsi) Eitietoa <0,1-1,6

Nuurtamo ym. 1980 (Nieminen Ei tietoa Ei tietoa 4,0

1984 mukaan)

Sallittu enimmai spitoisuus® 10,0

* Euroopan Komission asetukset nautaeldinten, lampaiden, sian ja siipikarjan lihalle 466/2001 ja

466/2002.

Taulukko 106. Poronmaksan lyijypitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus Lyijy ng/ 100 g
Vendéainen 2007 Poro (Suomi), aikuinen, néytteet otettu 1990-1992 1643
" Poro (Suomi), vasa, ndytteet otettu 1990-1992 13-36
Gamberg ym. 2005  Karibu, vuos 1994 (Beverly, Alaska) 11

" Karibu, vuosi 2000 (Beverly, Alaska) 108

" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, Alaska) 9

" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, Alaska) 39

" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, Alaska) 282

" Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut, Alaska) 776
Robillard ym. 2002  Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 106

" Karibu, ika> 3 v (Kanada) 89

" Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 119

" Karibu, ika> 3 v (Kanada) 89
Aastrup ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 (Kangerlussuag, Gronlanti) 2,7
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Taulukko 106 jatkuu.

Lahde El&in ja ruokintastatus Lyijy ung/ 100 g

" Karibu naaras, laidun 1997 (Kangerlussuag, 52
Gronlanti)

" Karibu naaras, laidun 1996 (Akia, Gronlanti) 229

" Karibu naaras, laidun 1997 (Akia, Gronlanti) 90,6

" Uros, laidun 1995 66,9
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1995 (Itinnera, 114
Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1996 (Itinnera, 16,4
Gronlanti)

" Naaras, laidun 1997 (Itinnera, Gronlanti) 7,7

Jorheim 1999 Ei tietoa (Ruotsi) 13

Sallittu 50

enimmai spitoisuus®

* Euroopan Komission asetukset nautaeldinten, lampaiden, sian ja siipikarjan muille sy6taville
osille 466/2001 ja 466/2002.

Taulukko 107. Poronmunuaisen lyijypitoisuus.

Lahde El&in jaruokintastatus Lyijy ng/ 100 g
Vendéainen 2007 Poro (Suomi), aikuinen, naytteet otettu 1990-1992 27-34
" Poro (Suomi), vasa, ndytteet otettu 1990-1992 15-33
Gamberg ym. 2005 Karibu, aikuinen, vuodet 1994-2003 (Alaska) 9

" Karibu, vuosi 1994 (Beverly, Alaska) 11

" Karibu, vuosi 2000 (Beverly, Alaska) 55

" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, Alaska) 6

" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, Alaska) 25

" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, Alaska) 40

" Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut, Alaska) 184
Robillard ym. 2002 Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 27

" Karibu, ika> 3 v (Kanada) 28

" Karibu, ika 0-2 v (Kanada) 15

" Karibu, ika> 3 v (Kanada) 20
Jorhem 1999 Ei tietoa (Ruotsi) 13
Sallittu enimmai spitoisuus® 50

* Euroopan Komission asetukset nautaeldinten, lampaiden, sian ja siipikarjan muille sy6taville
osille 466/2001 ja 466/2002.

5.3 Elohopea

Elohopea on myrkyllinen raskasmetalli. Elohopeaa esiintyy luonnossa metallisena elohopeana,
epaorgaanisina suoloina ja orgaanisina el ohopeayhdisteind (esimerkiksi metyylielohopea).
Metyylielohopea vaikuttaa keskushermostoon ja orgaaninen elohopea munuaisiin. Ravinnosta
Saatavasta epédorgaani sesta elohopeasta imeytyy noin 7 % ja metyylielohopeasta noin 90 %. WHO:n
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suosituksen mukaan elohopeaatulisi saada korkeintaan 0,3 mg (300 ng) viikossa, josta
metyylielohopeaa korkeintaan 0,2 mg (200 ng) (Elintarvikevirasto 2002).

Taulukko 108. Poronlihan elohopeapitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Lihas Elohopea g/ 100 g
O Haraym. 2006 Ei tietoa (Alaska) Eitietoa 1,7
(pihvi)
Robillard ym. 2002 Karibu, ikd0-2 v (Kanada) Ei tietoa 3,0
" Karibu, ika> 3 v (Kanada) '’ 2,7
" Karibu, ika0-2 v (Kanada) Eitietoa 2,1
Aastrup ym. 2000 Karibu, ika> 3 v (Kanada) '’ 19
" Karibu naaras, laidun 1996
(Kangerlussuag, Gronlanti)
" Karibu naaras, laidun 1997
(Kangerlussuag, Gronlanti)
" Karibu naaras, laidun 1996
(Akia, Gronlanti)
" Karibu naaras, laidun 1997
(Akia, Gronlanti)
" Uros, laidun 1995 "
(Isotoq, Gronlanti)
" Urog/naaras (1/5), laidun "
1995 (Itinnera, Gronlanti)
" Urog/naaras (1/5), laidun "
1996 (Itinnera, Gronlanti)
" Naaras, laidun 1997 "
(Itinnera, Gronlanti)
Nuurtamo ym. 1980 (Nieminen 1984 Ei tietoa Ei tietoa 1,9
mukaan)
Taulukko 109. Poronmaksan elohopeapitoisuus.
Léhde Elén jaruokintastatus Elohopea ng/ 100 g
Gamberg ym. 2005 Karibu, vuosi 1994 (Beverly, Alaska) 117
" Karibu, vuosi 2000 (Beverly, Alaska) 80
" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, Alaska) 148
" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, Alaska) 46
" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, Alaska) 204
" Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut, Alaska) 75
Robillard ym. 2002 Karibu, ika 0-2 v (Kanada) 70
" Karibu, ikd> 3 v (Kanada) 70
" Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 45
" Karibu, ikd> 3 v (Kanada) 38
Aastrup ym. 2000 Karibu naaras, laidun 1996 (Kangerlussuag, 4,0
Gronlanti)
" Karibu naaras, laidun 1997 (Kangerlussuag, 6,2
Gronlanti)
" Karibu naaras, laidun 1996 (Akia, Gronlanti) 11,9
" Karibu naaras, laidun 1997 (Akia, Gronlanti) 26,9
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Taulukko 109 jatkuu.

Léhde Elén jaruokintastatus Elohopea ng/ 100 g

" Uros, laidun 1995 61,8
(Isotoq, Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1995 (Itinnera, 49
Gronlanti)

" Uros/naaras (1/5), laidun 1996 (Itinnera, 6,8
Gronlanti)

" Naaras, laidun 1997 (Itinnera, Gronlanti) 5,7

Taulukko 110. Poronmunuaisen elohopeapitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus Elohopea g/ 100 g

Gamberg ym. 2005 Karibu, aikuinen, vuodet 1994-2003 (Alaska) 41

" Karibu, vuosi 1994 (Beverly, Alaska) 942

" Karibu, vuosi 2000 (Beverly, Alaska) 615

" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, Alaska) 827

" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, Alaska) 192

" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, Alaska) 1280

" Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut, Alaska) 313

Robillard ym. 2002 Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 137

" Karibu, ikd> 3 v (Kanada) 139

" Karibu, ikd 0-2 v (Kanada) 62

" Karibu, ikd> 3 v (Kanada) 56
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5.4 Muita metalliyhdisteita

5.4.1 Alumiini

Alumiini ei ole ihmiselle véalttamaton hivenaine. Korkein suositeltu vuorokausisaanti on 60 mg, ja
alumiinin saanti ruoka-aineista on Suomessa keskimaarin 6,7 mg vuorokaudessa

(Teknologiateollisuus 2007).

Seuraaviin taulukoihin on koottu karibujen maksasta ja munuaisista méaéritettyja

alumiinipitoisuuteen. Taulukossa esitettyja pitoisuuksia e siis voida soveltaa suoraan suomalaisten

porojen kudosten aumiinipitoisuuden arviointiin.

Taulukko 111. Karibunmaksan alumiinipitoisuus.

Lahde El&in ja ruokintastatus

Gamberg ym. 2005 Karibu, vuosi 1994 (Beverly,
Alaska)

" Karibu, vuosi 2000 (Beverly,
Alaska)

" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose,
Alaska)

" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose,
Alaska)

" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut,
Alaska)

" Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut,
Alaska)

Alumiini pg/ 100 g

89

561

37

273

725

702

Taulukko 112. Karibunmunuaisen alumiinipitoisuus.

Léhde Eléin jaruokintastatus

Alumiini pg/ 100 g

Gamberg ym. 2005 Karibu, aikuinen, vuodet 1994-2003 (Alaska)
" Karibu, vuosi 1994 (Beverly, Alaska)

" Karibu, vuosi 2000 (Beverly, Alaska)

" Karibu, vuosi 1994 (Bluenose, Alaska)

" Karibu, vuosi 1998 (Bluenose, Alaska)

" Karibu, vuosi 1992 (Kimmirut, Alaska)

" Karibu, vuosi 1999 (Kimmirut, Alaska)

58
70
735
30
392
1200
792




5.5 Cesium-137

Elintarvikkeiden radioaktiivisuuden seurannassa cesium-137 on saanut suurta huomiota, silla seon
pitkalla aikavalilla merkittavin radioaktiivinen aine séteilyaltistuksen kannalta (Séteil yturvakeskus
2004).

Suomessa havaittiin 1960-luvulla, etté poronlihaan kertyi suuria méaéria radioaktiivista Cs-137:84.
Korkeimmat mitatut pitoisuudet olivat tuhansia becquereleja (Bq) kilossa poronlihaa (Leppanen
2007). Tsernobylin ydinvoimalaonnettomuuden (1986) seurauksena pitoisuudet kasvoivat jalleen,
mutta Suomessa véhemman kuin Ruotsissa ja Norjassa.

EU-alueelle tuotavien elintarvikkeiden cesium-137 -pitoisuus e saa ylittéd 600 becquerelid kiloa
kohden (Bg/kg). Myds luonnonvaraisten elintarvikkeiden kaupassa EU:n alueella on suositeltavaa
noudattaa samaa raja-arvoa (Séteil yturvakeskus 2007).

Séteilyturvakeskus on seurannut poronlihan Cs-137 -pitoisuutta vuosittain Paistunturin, Kemin-
Sompion ja lvalon paliskunnissa, ja vuosina 2006—-2007 mittauksia suoritettiin yhteensa 24:n
paliskunnan alueella. VVuosina 2006—2007 mitatut pitoisuudet vaihtelivat valilla 4-360 becquerelig,
eli alittivat reilusti elintarvikkeille sé&detyn raja-arvon. Pitoisuuksien keskiarvo on vuodesta 1994
vahentynyt 400 becquerelistéa 100 becquereliin (Sateilyturvakeskus 2007). Pitoisuudet ovat
alemmalla tasolla kuin ennen vuotta 1986 (Séteilyturvakeskus 2004).

Talla hetkella suomalaiset saavat vuosittaisesta séteilyannoksestaan noin prosentin elintarvikkeiden

kautta. Runsaasti luonnontuotteita, kuten esimerkiks poronlihaa siséltévasta ruokavaliosta saatava
annos voi olla kymmenkertainen keskiarvoon verrattuna (Séteilyturvakeskus 2004).
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7 AISTINVARAINEN LAATU

Elintarvikkeiden aistinvaraisen laadun arviointiin on kehitetty monia erilaisia menetelmia.
Kiinnostuksen kohteesta riippuen voidaan keskittya mittaamaan elintarvikkeen aistittavia
ominaisuuksiata selvittdméan tuotteen miellyttavyytta Usein aitinvaraisia ominaisuuksia
selvitetdan tehtavaan koulutetun asiantuntijaraadin avulla, ja kiinnostuksen kohteita voivat olla
esimerkiksi aromi ja mureus. Miellyttavyystestit kohdennetaan kuluttajille, ja niiden tarkoituksena
on selvittdd, miten kuluttgja itse seka elintarvikkeen aistinvaraiset ominaisuudet vaikuttavat tuotteen
hal uttavuuteen.

Poronliha on markkinoilla luksustuote, josta kuluttajilla on usein ennakkokasitys. Mikéli tuote el
vastaakaan odotuksia, ostaja voi pettyd, vaikka tuotteessa ei varsinaista vikaa olisikaan. Taman
vuoksi tulisi pyrkiasiihen, etta tuotettu poronliha ja siitéa valmistettavat dintarvikkeet olisivat
tasalaatuisia

Poronlihan aistittavia ominaisuuksia ja niiden taustalla vaikuttavia tekijoita on selvitetty
muutamissa tutkimuksissa. Elainten iké& vaikuttaa erityisesti lihan mureuteen, ja ruokinnalla voi olla
vaikutusta lihan aromiin.

7.1 Poron ian ja sukupuolen vaikutus

Mureus on hyvin térked lihan laatuun vaikuttava aistinvarainen ominaisuus. Esimerkiks Brooks &
Collins (1984) havaitsivat mureuden olevan tarkein lihan hyvaksyttévyyteen vaikuttava tekija.
Poronlihan on havaittu olevan |dhes poikkeuksetta mureaa (mm. Barnier ym. 1999, Rincker ym.
2006). Mureutta selittéa ainakin osaksi lihaksen hienorakenne: poron lihassyiden pinta-ala on pieni
esimerkiksi hirveen tai nautaan verrattuna (Taylor ym. 2002). Néayttadkin silté, ettd poroa el kannata
mureuttaa teurastuksen jalkeisell& séhkostimuloinnilla (Wiklund ym. 2004). On kuitenkin
huomattava, ettéa eldimen ika vaikuttaa sen mureuteen: mita vanhempi eléin, sen sitkedmpi pihvi
(mm. Volpelli ym. 2003). 1an ohella elainten sukupuoli voi vaikuttaa lihan mureuteen. Brooks &
Collins (1984) havaitsivat, etta vaatimien liha on mureampaa kuin harkien.

Brooks ja Collins (1984) totesivat, ettd kuluttgjaraati piti vanhojen vaatimien lihaa erityisen
mehukkaana. Havaintoa selittéa se, ettd ruhon rasvaisuus (ks. esim. Nieminen 1984, Nieminen
1994, Renecker ym. 2005) ja edelleen mehukkuuden tuntu lisdantyy eldimen ikadantyessid. Samassa
tutkimuksessa ei |0ydetty eroja vaatimien ja harkien lihan mausta (flavour).

7.2 Ruokinnan vaikutus

Mottram (1998) toteaa kirjallisuuskatsauksessaan, etta rasva aiheuttaa lihaan lgjityyppillisen maun.
Niin sanottu riistanmaku yhdistetéan usein lihan haihtuviin yhdisteisiin ja rasvahappojen
hapettumistuotteisiin, joita syntyy kypsennyksen ja varastoinnin aikana (Wiklund & Mamfors
2000).
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Laiduntavien porojen rasvahappokoostumuksen on havaittu olevan erilainen kuin pelleteilla
ruokittujen eldinten (mm. Wiklund ym. 2001, Sampels ym. 2006). L aiduntaneiden porojen
lihaksensi séi sess rasvassa on pagsaantoi sesti enemman pitkéketjuisia monityydyttymattomia
rasvahappoja kuin rehuruokituilla (Sampels ym. 2006). Monityydyttyméttomien rasvahappojen
suuri maéra lihassa on toivottavaa niiden terveysvaikutusten vuoksi, mutta ne ovat myds herkkia
hapettumiselle tuotteen prosessoinnin ja séilytyksen aikana. Rasvahappojen hapettuminen eli
hérskiintyminen heikentéé tuotteen aistinvaraista laatua. Wood ym. (2003) totesivat, etté kun
alfalinoleenihapon (C18:3) maéra lahestyy kolmea prosenttia kokonaidlipideista, silld on lihan
laatua heikentavid ominaisuuksia. Poronlihassa ei kolmen prosentin ylittdminen ole valttamétta
kovin yleista. Esimerkiksi Samples' n ym. (2004) tutkimuksessa alfalinoleenihapon méaaré oli noin
prosentti kaikista mééritetyista rasvahapoista (vasoja, ruokittu rehuseoksella 2 kk ennen
teuragtusta).

Laiduntavien porojen lihaa kuvaillaan usein erilaiseksi kuin rehulla ruokittujen (mm. Wiklund ym.

20033, Maijala & Nieminen 2004). Wiklund ym. (2003b) havaitsivat vastaavan ilmién myos
saksanhirvell& laiduntaneet eldamet maistuivat enemman ”ruoholta’, kuin teollisellarehulla
ruokitut. Kaikissa ruokintakokeiluissa ei ole [6ydetty eroja tuotteiden aistinvaraisissa
ominaisuuksissa. Esimerkiksi Wiklundin ym. (2000) tutkimuksessa koulutettu arviointipaneeli ei
havainnut eroja laiduntaneiden ja pellettiruokittujen porojen lihan valilla Ruokintgjakso kesti
kuitenkin vain 35 vuorokautta ennen teurastusta, joten se oli kenties liian lyhyt.

Koska useissa selvityksissa oli havaittu eroja eri tavoin ruokittujen porojen lihan aistinvaraisessa
laadussa, Wiklund ym. (2003a) selvittivét ruokinnan vaikutusta poronlihan miellyttavyyteen. Test
varten koottiin kaks kuluttgaraatia, joistatoinen oli tottunut kéyttdmaan poroa elintarvikkeena.
Poroon "tottunut” raati piti laiduntaneiden porojen vahvemman makuista lihaa parempana, ja
"tottumaton” raati suosi pellettiruokittuja poroja. Kuluttagjien erilaiset mieltymykset olisi hyva
pyrkié ottamaan huomioon suunniteltaessa tuotteita tietylle kohderyhmélle. Naudan- ja sianlihaan
tottunut saattaa vierastaa laiduntaneiden eldinten vahvaa makua, kun taas poroa jariistaa
séannollisesti kayttava voi pettyd pahasti saadessaan eteensd ” mauttoman” tuotteen.

ia
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PORONMAIDON KOOSTUMUS

8 MAIDONTUOTANTO

Porojen maidontuotanto on suurimmillaan noin 10 vuorokauden kuluttua vasomisesta (Nieminen
1994), ja vuorokausittainen tuotanto laskee imetyksen aikana (Gjgstein ym. 2004). Vaatimien
vdlillavoi olla suuriakin eroja maidon tuotannossa (mm. Gjgstein ym. 2004). Soppelaym. (2006)
laskivat, etté 1-2 viikon ikaisilla vasoilla maidonotto on keskiméaérin 1,28 kg vuorokaudessa ja 34
viikon ikéisilla 1,47 kg. Samaan aikaan vaadinten maidontuotanto oli keskimaarin 1,37 kg
vuorokaudessa kahden ja 1,12 kg neljan viikon kuluttua vasomisesta. Vaikka poron tuottaman
maidon méaéra on sidoksissa vasan imetykseen, voi maidontuotanto olla ympérivuotista: Siperiassa
poroja lypsetéén vasonta-aikaa lukuun ottamatta |&pi vuoden (Nieminen 1994).

Maidontuotanto vahenee syksya kohden, mutta samalla maidon rasva- ja proteiinipitoisuus kasvavat
(Eloranta ym. 1990, Chan-McL eod ym. 1994). Poronmaidon energiapitoisuus on imetyskauden
alussa 6,7-8,4 M J/litra (n. 1 600 kcal/litra) ja heindkuussa noin 10 MJlitra (n. 2 400 kcal)
(Nieminen 1994).

Noin 60 % poronmaidon sisaltamasté energiasta on perdisin rasvasta, ja proteiinien osuus on noin

30 % (Soppela & Nieminen 1998). Kymmenisen prosenttia energiasta on perdisin laktoosista
(maitosokeri).
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9 KUIVA-AINE

Maidosta voidaan erottaa vesi- ja rasvaosa. Vesiosa koostuu vedestd, laktoosista (maitosokeri),

proteiinista, vesiliukoisista vitamiineista ja kivennéisaineista. Rasvaosassa on triglyseridien lisdksi

muun muassa rasvaliukoisia vitamiingja, fosfolipideja ja steroleja, esimerkiksi kolesterolia (Urho

2002). Poronmaidon kuiva-ainepitoisuus on korkea esimerkiksi lehméanmaitoon (kuiva-
ainepitoisuus noin 10 %) verrattuna.

Taulukko 113. Poronmaidon kuiva-ainepitoisuus.

Léhde Muita tietoja Kuiva-aine g/100 g
Holand ym. 2006 25
Soppelaym. 2006 1-4 viikkoa vasomisesta, keskiarvo 23,7
Holand ym. 2002 23-27
White ym. 2000 Karibu, vasomisen jalkeen 2040

" Karibu, vieroitus alkamassa 3040

" Karibu, vieroitus kaynnissa 1048

" Karibu, vieroituksen jalkeen 1-10
Luick ym. 1974 24,7-38,5
McEwan & Whitehead 1971* Karibu 34,8
Luhtalaym. 1968* 30,2-49,7
Hatcher ym. 1967* Karibu 31,8-40,4
Aschaffenburg ym. 1962* 22,2-33,1
Kon & Cowie 1961* 36,7
Grzimek 1960* 38,0
Inichow 1959 * 35,7
Davies 1936* 31,8
Seppala 1933* 32-33

Y lppo 1927* 33,7
Barthel & Bergman 1913* 37,9-38,6
Fleischmann 1908* 32,3
Werenskigld 1895* 29,8-35,7

* Kirjallisuusviitteet: Nieminen, M. 1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994,

169 s. Alun perin esitetty artikkelissa: Nieminen, M. 1992: Poronmaito — lilan vahvaa imevéisten
ravinnoksi? — Poromies 54: 18-25.
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10 PROTEIINI

10.1 Kokonaisproteiini

Maidon proteiinipitoisuus vaihtelee 1-10 % vadlilla elainlgjista riippuen (Urho 2002). Poronmaidon
proteiinipitoisuus on noin 10 %, eli arviolta kolminkertainen verrattuna lehménmaitoon.

Poronmaito on hyva proteiininléhde. Litra poronmaitoa riittéd kattamaan méaréllisesti aikuisen
ihmisen koko vuorokauden proteiinintarpeen. Poronmaidon ravitsemuksellinen merkitys lienee
kuitenkin vahéinen, silla elintarvikkeena kaytetyt méérét ovat pienia.

Taulukko 114. Poronmaidon kokonaisprotelinipitoisuus.

Léhde Muita tietoja Proteiinia/100 g
Holand ym. 2006 9
Soppelaym. 2006 1-4 viikkoa vasomisesta, keskiarvo 8,2
Gjastein ym. 2004 3. imetysviikko, keskiarvo 7,7

" 6. 8,8

" 8. 9,0

" 12.” 10,3

" 17.” 10,5

" 20.” 111

" 24, 12,2
Holand ym. 2002 7,579
White ym. 2000 Karibu, vasomisen jalkeen 4-10

" Karibu, vieroitus alkamassa 10-18

" Karibu, vieroitus kaynnissa 6-20

" Karibu, vieroituksen jalkeen <7
Soppela & Nieminen 1998 7,1
Eloranta ym. 1990 Laidun 6,9

" Pellettiruokittu 7,1
Luick ym. 1974 7,2-13,3
McEwan & Whitehead 1971* Karibu 11,8
Luhtalaym. 1968* 6,9-15,5
Hatcher ym. 1967* Karibu 9,7-11,6
Aschaffenburg ym. 1962* 7,2-11,5
Kon & Cowie 1961* 10,3
Silver 1961* 8,8-11,5
Grzimek 1960* 10,4
Inichow 1959 * 10,9
Davies 1936* 10,4
Seppala 1933* 10,9

Y lpp6 1927* 111
Barthel & Bergman 1913* 9,7-11,2
Fleischmann 1908* 10,9
Fineli 2007 Tilamaito (lehmé&) 30

* Kirjallisuusviitteet: Nieminen, M. 1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994,
169 s. Alun perin esitetty artikkelissa: Nieminen, M. 1992: Poronmaito — lilan vahvaa imevéisten
ravinnoksi? — Poromies 54: 18-25.
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10.2 K asdiinit

Maidon proteiineista noin 80 % on kaseiingja. Kaseiinit ovat suurimolekyylisid proteiingja, jotka
sisdltavét kalsilumia, fosforiajarikkia (Milk Works 2007). Poronmaidossa on kaseiinia suunnilleen
samassa suhteessa kuin lehmanmaidossa, eli noin 80 % kokonaisproteinista.

Juuston valmistuksessa kaseiini saostetaan entsyymin avulla (Milk Works 2007), ja kaseiinien
muodostama verkkomainen rakenne sulkee siséadnsd maidon sisdltdmaa rasvaa. Poronmaidosta
vamistetun juustomassan saanti on suuri, ja juustonvalmistus onnistuu tavallisella kaupallisella
juoksutteella. Suurin haaste juustonval mistuksessa — kuten my6s muissa poronmaidon
elintarvikesovellutuksissa— on mikrobiologisen laadun varmistaminen (Alatossava 2004),
vaikkakin suomalaisen poronmaidon on todettu olevan mikrobiologiselta laadultaan hyvaa (Kurki
ym. 2004).

Taulukko 115. Poronmaidon kaseiinipitoisuus.

Lahde Muitatietoja Kaseiinit/100 g
Luick ym. 1974 21-25 vrk vasomisesta 6,4

" 3745’ 7,4

" 62-70"’ 9,0

" 87-93" 8,6

" 116140’ 10,6

" keskiarvo 21-140 vrk 8,6

10.3 Heraproteiinit

Heraprotelinit ovat ravitsemuksellisesti tarkeimpi& maidon proteiingja, ja niiden osuus on noin 20 %
maidon kaikista proteiineista (Urho 2002). Poronmaidossa on heraproteiineja suunnilleen samassa
suhteessa kuin lehménmaidossa, eli hoin 20 % kokonaisproteiinista.

Taulukko 116. Poronmaidon sisdltdmien heraproteiinien yhteismadra.

Léhde Muita tietoja Heraproteiinit g/100 g
Luick ym. 1974 21-25 vrk vasomisesta 0,7
" 3745’ 0,8
" 62-70"’ 1,2
" 8793’ 2,1
" 116-140 "’ 2,6
” keskiarvo 21-140 vrk 15
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10.4 M aitoallergia

Lasten maitoallergia on liséantynyt, ja se todetaan nykydan noin 2,5 prosentillaimevaisikisista
(Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri 2007). Oireet havidvét yleensi muutaman vuoden
kuluessa, joskin osa aikuisistakin kérsii maitoyliherkkyydesta (Urho 2002). Maitoallergiaa
aiheuttavat lehmanmaidon proteiinit (kaselinit ja heraproteiinit), ja lehmanmaidosta tunnetaan yli 20
alergeenia (Urho 2002). Maarallisesti tarkein maidon heraproteiini ja samalla yksi térkeimmista
maitoallergiaa ai heuttavista proteiineista on betalaktoblobuliini (BLG), jota ei esiinny lainkaan
didinmaidossa (Rytkonen 2006). BLG on eristetty ja karakterisoitu myos poronmaidosta (Heikura
ym. 2004, Tolonen ym. 2005). Se muistuttaa immunologisilta ominaisuuksiltaan lehmanmaidon
BLG:ta (Rytkdnen 2006), vaikkakaan rakenne ei ole taysin identtinen. Heikura ym. (2004) esittivét,
etta rakenne-erojen vuoks poronmaidon BLG:n allergeenisuutta kannattais selvittéa jatkossa
Suutari ym. (2006) havaitsivatkin, ettd osa maitoallergiasta kérsivia sietéa poronmaitoa
lehméanmaitoa paremmin. Aiheesta tarvitaan jatkotutkimuksia.

Oulun yliopiston Kajaanin kehittamiskeskuksen biotekniikan laboratoriossa tutkitaan parhaillaan
lehmén- ja poronmaidon BLG:n merkitysta biologisesti aktiivisten aineiden kantajaproteiinina
Kéytannon sovelluksena BLG:n toivotaan kuljettavan herkésti tuhoutuvia lé8ke- jaravintoaineita
ruoansulatuskanavan 18pi.

72



11 RASVA

11.1 Kokonaisrasva

Poronmaidossa on paljon rasvaa esimerkiks lehménmaitoon verrattuna. Elorannan ym. (1990)
mukaan rasvapitoisuus kasvaa imetyksen edetess, ja samalla tuotettu maitomaara vahenee.

Poronmaidon sisdltdméarasva el "kermoudu” eli erotu samalla tavalla kuin lehménmaidon.
Ominaisuutta voitaisiin kayttaa hyvaksi esimerkiksi kahvikermaa valmistettaessa. Kéaytettéessa
poronmaitoa elintarvikkeiden raaka-aineena, voidaan ylimaarainen rasva myos poistaa hel posti
separoimalla. Y lijgdmarasva voidaan hyddynt&d esimerkiksi kosmetiikan raaka-aineena (Alatossava
2004).

Taulukko 117. Poronmaidon rasvapitoisuus.

Léhde Muita tietoja Rasva/100 g
Holand ym. 2006 12
Soppela ym. 2006 1-4 viikkoa vasomisesta 10,8 (7,4-16,3)
Gjastein ym. 2004 3. imetysviikko, keskiarvo 114

" 6. 12,4

" 8. 13,8

" 12.” 15,3

" 17.” 16,6

" 20." 17,4

" 24, 21,5
Holand ym. 2002 1013
Soppela & Nieminen 1998 9,4
Eloranta ym. 1990 Laidun 9,3

" Pellettiruokittu 9,7

Luick ym. 1974 11,1-21,0
McEwan & Whitehead 1971* Karibu 191
Luhtalaym. 1968* 12,7-30,0
Hatcher ym. 1967* Karibu 16,9-23,2
Aschaffenburg ym. 1962* 9,2-16,9
Kon & Cowie 1961* 22,5
Silver 1961* 8,0-18,0
Grzimek 1960* 23,6
Inichow 1959 * 19,7
Davies 1936* 17,1
Seppala 1933* 17,12

Y lpp6 1927* 17,1
Barthel & Bergman 1913* 20,2-28,3
Fleischmann 1908* 17,1
Werenskigld 1895* 14,5-19,7
Fineli 2007 Tilamaito (lehmé&) 4,4

* Kirjallisuusviitteet: Nieminen, M. 1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994,
169 s. Alun perin esitetty artikkelissa: Nieminen, M. 1992: Poronmaito — lilan vahvaa imevéisten
ravinnoksi? — Poromies 54: 18-25.
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11.2 Rasvahappokoostumus

Maitorasvasta on eristetty yli 400 erilaista rasvahappoa (Urho 2002). Maidon rasvassa on paljon
tyydyttyneita rasvahappoja suhteessa monityydyttyméattomiin (Urho 2002, Fineli 2007).
Monityydyttymattdmien rasvahappojen pieni médra johtuu lahinnd siitd, etta monityydyttymattomet
rasvahapot muuttuvat potsin olosuhteissa tyydyttyneeseen muotoon (Demeyer & Doreau 1999).

Elorantaym. (1990) selvittivét laiduntaneiden ja pelleteill& ruokittujen porojen maidon
rasvahappokoostumusta. Laiduntaneiden vaatimien maidossa rasvahapoista oli eniten tyydyttynytta
palmitiinihappoa (C:16:0), jotaoli yhteensi 32 % kaikista triglyserideista (Demeyer & Doreau
1999: triglyseridien osuus maidon rasvoista noin 98 %) . Y ksittéistyydyttynytté 6ljyhappoa (C18:1)
oli 18hes yhta paljon, 29 %. Kolmanneksi eniten méaritettiin myristiinihappoa (C14:0), 16 %.
Pellettiruokinta rehulla, joka sisdlsi 4 % rypsioljya, muutti rasvahappokoostumusta hiukan
tyydyttymattomammaksi (palmitiinihappo 30 %; 6ljyhappo 29 %; myristiinihappo 14 %).
Poronmaidon fosfolipideisté (solukalvojen rakennusaine) noin 56 % oli tyydyttyneessa muodossa
molempien ruokintaryhmien vaatimien maidossa, ja maérallisesti merkittavin rasvahappo oli
Oljyhappo (C18:1) noin 36 % osuudella.

Soppela & Nieminen (1998) madrittivat poronmaidon (rasvapitoisuus 9,4 %) sisdltdman linolihapon
(C18:2 n-6) pitoisuudeksi 3 % kaikista rasvahapoista (milligrammoiksi muunnettuna noin 270
mg/100g). Alfalinoleenihapon (C18:3 n-3) osuusoli 0,4 % (noin 35 mg/100 g). Linoli- ja
alfalinoleenihapon |8hteend poronmaito on siis samaa luokkaa poronlihan kanssa. Lehmanmaitoon
(tilamaito, Fineli 2007) verrattuna poronmaidossa on linolihappoa noin viisinkertainen ja
alfalinoleenihappoa kolminkertainen mééra. Osa erosta selittyy poronmaidon suuremmalla
rasvapitoisuudella, osa rasvahappokoostumuksella: lehmanmaidon rasvahapoista noin 2 % on
monityydyttyméattomia (Urho 2002), poronmaidossa noin kaksinkertainen méara (Soppela &
Nieminen 1998).

Eldnten ravinto voi vaikuttaa tuotetun maidon rasvahappokoostumukseen (mm. Demeyer &
Doreau 1999, Leiber ym. 2005). Leiber ym. (2005) totesivat, etté laiduntaneiden lehmien maidossa
oli enemman omega-3 rasvahappoja kuin tavallisella rehulla ruokittujen eldinten maidossa.
Lisdéamall& rehuun monityydyttyméttomié rasvahappoja, kaytanntssa esimerkiksi rypsioljya,
voidaan monityydyttymattomien rasvahappojen osuutta kasvattaa jopa kymmenkertaiseksi
tavallisella rehulla ruokittujen eldinten tuottamaan maitoon ndhden (Urho 2002).

Jos maidon koostumusta halutaan muokata ruokinnalla, on muistettava etta rasvakoostumuksen

” pehmentyminen” vaikuttaa maidon teknologisiin ominaisuuksiin. Liian pehmea maitorasva ei
sovellu raaka-aineeksi kaikkiin maitovalmisteisiin (Urho 2002). Monityydyttyméttomét rasvahapot
my06s hapettuvat tyydyttyneitd herkemmin, ja aiheuttavat esimerkiksi sivumakuja tuotteisiin.
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12HIILIHYDRAATIT

Maidon siséltama hiilihydraatti on padosin laktoosia, i niin sanottua maitosokeria.

L ehmanmaidossa on noin kaksinkertainen méara laktoosia poronmaitoon verrattuna. Poronmaito

voisi ainakin teoriassa soveltua lehmanmaitoa paremmin henkil6ille, joiden elimisto sietéd vain
pienid méaria laktoosia. Laktoosiherkkyys on kuitenkin hyvin yksilollistd (Urho 2001), joten
yleisesti patevien paételmien tekeminen on hankal aa.

Taulukko 118. Poronmaidon laktoosipitoisuus.

Léhde Muita tietoja Laktoosia/100 g
Holand ym. 2006 3
Soppela ym. 2006 1- 4 viikkoa vasomisesta, keskiarvo 4,5
Gjestein ym. 2004 3. imetysviikko, keskiarvo 3,6

" 6. 31

" 8. 3,0

" 12.” 25

" 17.” 2,2

" 20.” 1,7

" 24, 1,2
Holand ym. 2002 3,0
White ym. 2000 Karibu, vasomisen jalkeen >3

" Karibu, vieroitus alkamassa 2-4

" Karibu, vieroitus kaynnissa <2

" Karibu, vieroituksen jalkeen <05
Luick ym. 1974 2,834
McEwan & Whitehead 1971* Karibu 2,4
Luhtalaym. 1968* 2,8-3,2
Hatcher ym. 1967* Karibu 25
Aschaffenburg ym. 1962* 2,8-3,9
Kon & Cowie 1961* 24
Silver 1961* 2,2-3,8
Grzimek 1960* 25
Inichow 1959 * 3,6
Davies 1936* 2,1
Seppala 1933* 2,8

Y lpp6 1927* 2,7
Barthel & Bergman 1913* 2,2-2,8
Fleischmann 1908* 2,8
Werenskigld 1895* 2,6-3,0
Fineli 2007 Tilamaito (lehméd) 4,8

* Kirjallisuusviitteet: Nieminen, M. 1994: Poro: ruumiinrakenne ja elintoiminnat. Rovaniemi 1994,

169 s. Alun perin esitetty artikkelissa: Nieminen, M. 1992: Poronmaito — lilan vahvaa imevéisten
ravinnoksi? — Poromies 54: 18-25.
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13 KIVENNAIS- JA HIVENAINEET

13.1 Fosfori

Poronmaidossa on fosforia noin kolminkertainen mééra lehmanmaitoon verrattuna. Aikuisten
keskimaaréinen fosforintarve on 450 mg vuorokaudessa (Pohjoismai set ravitsemussuositukset
2004), jokatayttyis lasillisella (2 dl) kasittelemétonta poronmaitoa tai muutamalla kymmenella
grammalla poronmaitojuustoa.

Fosforia saadaan monista ruoka-aineista, ja suomalaisten fosforinsaanti on runsasta (Peltosaari &

Raukola 1998). Poronmaidon siséltamalla fosforilla voi olla ravitsemuksellista merkitysta [&hinna
yksittaistapauksissa.

Taulukko 119. Poronmaidon fosforipitoisuus.

Léhde Muita tietoja Fosfori mg/100 g
Luick ym. 1974 21-25 vrk vasomisesta 240

" 3745 230

" 62-70 280

" 87 -93 330

" 116-140 280

" keskiarvo 21-140 vrk 270

Fineli 2007 Tilamaito (lehméd) 90

13.2 Kalium

Aikuisten tulisi saada kaliumia vahintéén 1 600 mg vuorokaudessa (Pohjoismai set
ravitsemussuositukset 2004). Maitotuotteet ovat suomalaisille merkittava kaliumin l1&hde, 1&hinn&
suuren kulutuksensa vuoksi. Poronmaidossa on kaliumia vastaava maara kuin lehmanmaidossa.

Taulukko 120. Poronmaidon kaliumpitoisuus.

Léhde Muita tietoja Kalium mg/100 g
Luick ym. 1974 21-25 vrk vasomisesta 130
" 3745 134
" 62-70 166
" 87-93 165
" 116-140 183
” keskiarvo 21-140 vrk 156
Fineli 2007 Tilamaito (lehmd) 160
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13.3 Kalsium

Aikuisten tulisi saada kalsiumia noin 800900 mg vuorokaudessa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005). Poronmaidossa on kalsiumia noin 2—3 kertaa enemman kuin
lehménmaidossa. V uorokausittaisen kalsiumtarpeen tayttamiseen riittéisi noin 3 dl késittelemétonta
poronmaitoatai muutama kymmenen grammaa poronmaitojuustoa

Taulukko 121. Poronmaidon kalsiumpitoisuus.

Léhde Muita tietoja Kalsium mg/100 g
Luick ym. 1974 21-25 vrk vasomisesta 280

" 3745 320

" 62-70 360

" 87-93 340

" 116-140 330

” keskiarvo 21-140 vrk 320

Fineli 2007 Tilamaito (lehmd) 123

13.4 Natrium

Miesten tulisi saada natriumia vuorokaudessa korkeintaan 2,8 janaisten 2,4 g. Mé&ravastaa 7 ja6 g
ruokasuolaa. Suomalaisten natriumin saanti on vahentynyt, mutta on edelleen liian korkealla tasolla
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005).

Kasitteleméttoman poronmaidon sisdltamalla natriumilla el ole ravitsemuksellista merkitysta.

Kéaytettdessa poronmaitoa elintarvikkeiden raaka-aineena tai ruoanvalmistuksessa, kannattaa
lisdttavan suolan méardan kiinnittéa huomiota.

Taulukko 122. Poronmaidon natriumpitoisuus.

Léhde Muitatietoja Natrium mg/100 g
Luick ym. 1974 21-25 vrk vasomisesta 42
" 3745 57
" 62-70 50
" 87-93 48
" 116-140 55
” keskiarvo 21-140 vrk 50
Fineli 2007 Tilamaito (lehmd) 50
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13.5 Rauta

Aikuisten miesten tulisi saada rautaa 7 mg ja naisten 10 mg vuorokaudessa (Pohjoismai set
ravitsemussuositukset 2004). Maitotuotteet sisdltavat niin vahan rautaa, ettasilla el ole
ravitsemuksellista merkitysta.

Taulukko 123. Poronmaidon rautapitoisuus.

Léhde Muita tietoja Rautamg/100 g
Luick ym. 1974 keskiarvo 21-140 vrk vasomisesta  0,0007

Fineli 2007 Tilamaito (lehmd) <01

13.6 SinkKi

Miesten tulisi saada sinkkiaravinnosta 6 ja naisten 5 mg vuorokaudessa (Pohjoismai set
ravitsemussuositukset 2004). Poronmaidossa on noin 2—3 kertaa enemman sinkkid kuin
lehmanmaidossa, ja vuorokausittainen sinkkitarve tayttyisi noin neljélla desilitralla poronmaitoatai
muutamalla kymmenella grammalla poronmaitojuustoa.

Taulukko 124. Poronmaidon sinkkipitoisuus.

Léhde Muita tietoja Sinkki mg/100 g
Luick ym. 1974 21-25 vrk vasomisesta 1,0
" 3745 0,9
" 62-70 1,2
" 87-93 1,3
" 116-140 1,3
" keskiarvo 21-140 vrk 1,1
Fineli 2007 Tilamaito (lehmd) 0,4
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14 YHTEENVETO JA LOPPUPAATELMAT

14.1 Poronlihaja -elimet

Lihan koostumus vaihtelee elainlgjien valilla ja myo6s lgjinsisdiset erot voivat olla suuria
Koostumukseen vaikuttavia tekijoitéa ovat esimerkiksi el&imen sukupuoli, ik&, kunto ja ruokinta.
Liséks eri lihasten vélilla voi olla huomattavia eroja. Vaihtelun vuoksi ei ole mahdollista antaa
yleispétevia koostumustietoja (esimerkiksi: ” poronlihan proteiinipitoisuus on 22 g/100 g lihaa).

Seuraavissa taulukoissa esitetéén yhteenvedon tueksi Kansanterveydlaitoksen Fineli -palvelusta
kuten muitakin raportissa esitettyja— taulukoita lukiessa on hyva pitéa mielessg, etté lukuarvot
perustuvat (yksittaisiin) maérityksiin. Taulukoiden tietoja tulee siis pitda |&hinna suuntaa-antavina,
ei "kiveen kirjoitettuina’ totuuksina. Mikali poronlihan koostumuksesta tarvitaan tarkempia tietoja
esimerkiks prosessoinnin tueksi, kannattaa harkita tapauskohtaisesti kaytettavan lihaeran
analysointia.

14.1.1 Proteiini

Poronlihan proteiinipitoisuus vaihtelee noin valilla 2024 g/100 g (taulukko 1, 125).
V&harasvaisimmat lihakset, kuten fileet ja paistit sisdltavét eniten proteiinia. Poronlihassa on
yleisesti ottaen enemman proteiinia kuin naudanlihassa.

Poronmaksan proteiinipitoisuus on samaa luokkaa poronlihan kanssa (taulukko 2). Muissa

sisaelimissa proteiinia on véhemman kuin lihassa (taulukot 3-5).

Taulukko 125. Poron- ja naudanlihan koostumus/100 g lihaa. Taulukon tiedot:
Kansanterveyslaitoksen Fineli-palvelu osoitteessa www.fineli.fi.

Poronliha Naudanliha (filee)
Energia 533 kj (127 kcal) 513 kj (123 kcal)
Rasva 45¢g 419
Protelini 21649 21,19

14.1.2 Rasva

Poronlihan rasvapitoisuus vaihtelee karkeasti arvioiden vélilla 2—10 g/100g (taulukot 6-8, 125).
Poronliha on yleisesti ottaen vaharasvaisempaa kuin naudanliha. V &hiten rasvaa siséltavat vasojen
fileet. Korkeita rasvapitoisuuksia 10ytyy esimerkiksi ailkuisten porojen rinnasta. Poron siséelinten
rasvapitoisuus on kielta lukuun ottamatta alhainen (taulukot 9-12), muutamia prosentteja.
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Poronlihan rasvahappokoostumus on hieman tyydyttyméattomampi kuin naudanlihan (taulukko
126), eli poronlihassa on enemman yksittdis- ja monityydyttymattomia rasvahappoja.
Tyydyttyneista rasvahapoista poronlihassa on eniten palmitiinihappoa (C16:0) ja steariinihappoa
(C18:0). Mitd enemman el@imelld on varastorasvaa, sen suurempi on tyydyttyneiden rasvahappojen
osuus. Monityydyttyméttomista rasvahaposta linolihappoa (LA) poronlihassa on enemman kuin
naudanlihassa. Teollisellarehulla ruokittujen porojen lihassa méédravoi olla moninkertainen
naudanlihaan verrattuna (taulukko 16, 126). Alfalinoleenihappoa (ALA) on hiukan enemman
poron- kuin naudanlihassa (taulukko 17, 126). Eikosapentaeenihappoa (EPA) voi poronlihassa olla
moninkertainen maara naudanlihaan verrattuna (taulukko 18, 126). Poronlihassa on myos pienia
maéria dokosaheksaeenihappoa (DHA) (taulukko 19).

Monityydyttyméttomien ja tyydyttyneiden rasvahappojen suhde P:S vaihtelee poronlihassa
karkeasti valilla0,2-0,9 (taulukko 13). Suhde on poronlihassa ihmisen ravitsemuksen kannalta
edullisempi kuin naudanlihassa (suositus vahintéén 0,4). Omega-6- ja omega-3 -rasvahappojen
suhde (n-6/n-3) tulisi olla maksimissaan 4. Poronlihasta on mééritetty arvoja suosituksen
molemmilta puolilta (taulukko 14). Ruokinta perinteisilla teollisilla rehuilla kasvattaa linolihapon
ma&réa lihassa ja edelleen nostaa n-6/n-3 suhdetta.

Poronliha sopii rasvahappokoostumuksensa perusteella hyvin osaksi terveellistd ja monipuolista
ruokavaliota. Runsaallakaan poron kulutuksella ei silti voida korvata rasvaisia kaloja omega-3-
rasvahappojen l&hteena.

Taulukko 126. Poron- ja naudanlihan rasvojen koostumus/100 g lihaa. Taulukon tiedot:
Kansanterveydaitoksen Fineli-palvelu osoitteessa www.fineli.fi.

Poronliha Naudanliha (filee)
Rasvahapot yhteensa (laskettu TAG ekvivalenteiks)) 4,49 4049
Rasvahapot yhteensd (summattu osatekijoistd) 4,29 3,89
Rasvahapot tyydyttyneet 2,39 19¢g
Rasvahapot yksittéistyydyttymattomét 159 149
Rasvahapot monityydyttymattomét 0449 0,29
Linolihappo (18:2 n-6) 189 mg 115 mg
Alfalinoleenihappo (18:3 n-3) 29 mg 23 mg
Eikosapentaeenihappo 14 mg 6 mg
(20:5n-3)
Dokosaheksaeenihappo 0mg 0mg
(22:6 n-3)
Kolesteroli 51,7 mg 51,7 mg
14.1.3 Vitamiinit

Poronlihassa on enemman useimpia vitamiingja kuin naudanlihassa. Sadassa grammassa poronlihaa
on A-vitamiinia muutamia mikrogrammoja eli saman verran kuin naudanlihassa (taulukko 22, 127).
E-vitamiinipitoisuus voi olla jopa kaksinkertainen naudanlihaan verrattuna (taulukko 27, 127).
Poronlihan sisaltamilla rasvaliukoisilla vitamiineilla (A jaE) e voidasilti katsoa olevan
ravitsemuksellista merkitysta.
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Poronliha on hyva B-ryhman vitamiinien, erityisesti kobalamiinin (B12) lahde (taulukko 33, 38, 43,
48). Folaattia (foolihappo) poronlihassa on moninkertainen médra naudanlihaan verrattuna, mutta
maara on silti niin pieni, ettel poronlihan sisdltamalla folaatilla ole ravitsemuksellista merkitysta. C-
vitamiinia on poronlihasta mééritetty hyvin pienia mééria (taulukko 29).

Poronmaksassa on runsaasti A-vitamiinia (taulukko 23). M&aritetyt pitoisuudet ovat niin korkeita,
ettd maksan saéanndllistd, runsasta kulutusta kannattaa valttda. Muiden siséelinten A-
vitamiinipitoisuus on samaa luokkaa lihan kanssa. Toisin kuin poronlihassa, maksassa on
kohtuullisen paljon C-vitamiinia (noin 30 mg/100 g) (taulukko 30). B-ryhman vitamiineista
poronmaksa sisdltda erityisen runsaasti kobalamiinia (B12), jopa kymmenkertaisen méaéran lihaan ja
noin kaksinkertaisen méaran naudanmaksaan verrattuna (taulukko 49). Myas riboflaviinia (B2) ja
niasiinia (B3) on poronmaksassa lihaan verrattuna runsaasti (taulukko 39, 44).

Taulukko 127. Poron- ja haudanlihan vitamiinipitoisuus/100 g lihaa. Taulukon tiedot:
Kansanterveyslaitoksen Fineli-palvelu osoitteessa www.fineli.fi.

Poronliha Naudanliha (filee)
A-vitamiini 6,0 ug 52 ug
E-vitamiini (alfatokoferoli) 0,7 mg 0,3 mg
C-vitamiini 0,0 mg 0,0 mg
Tiamiini (B1) 0,20 mg 0,11 mg
Riboflaviini (B2) 0,20 mg 0,17 mg
Niasiini (B3) (niasiiniekvivalentting) 9,0mg 9,5mg
Kobalamiini (B12) 6,3 ug 2,3 ug
Folaatti (foolihappo) 6,0 ug 1,2 ug

14.1.4 Kivennais- ja hivenaineet

Poronlihassa on yleisesti ottaen enemman kivennéis- ja hivenaineita kuin naudanlihassa (taulukko
128). Suurimmat erot 10ytyvét jodi-, natrium-, rauta- ja seleenipitoisuuksista (taulukot 57, 84, 87,
93, 128) . Jodin tai natriumin |&hteend poronliha e ole ihmisen ravitsemuksen kannalta merkittava.
Raudanldhteend poronlihalla sen sijaan on ravitsemuksellista merkitysta — sadassa grammassa
poronlihaa on lahes puolet vuorokausittaisesta raudantarpeesta. Myos seleeninldhteena poronliha on
hyv& annos (100 g) poronlihaa riittéé kattamaan vuorokauden seleenintarpeen.

Poronmaksassa on runsaasti rautaa, noin kymmenen kertaa enemman kuin poronlihassa ja kolme
kertaa enemman kuin naudanmaksassa (taulukko 89). Poronmaksa on siis erinomainen —
ravitsemussuosituksiin ndhden jopa liian hyva — raudanl&hde. Poronmaksassa on runsaasti myos
seleenid (taulukko 94), keskimaérin enemman kuin poronlihassa. Poronmaksan ja -munuaisten
kuparipitoisuus voi olla niin korkea (taulukot 72, 73), ettd yksi annos (100 g) saattaa sisdltéd monen
vuorokauden kuparitarpeen.

Poronlihan ja -elinten siséltdmien kivenndis- ja hivenaineiden ravitsemuksellista merkitysta
arvioitaessa on hyva pitda mielesss, etta suomalaiset saavat yleisesti ottaen kaikkia ravintoaineita
riittavasta. Joidenkin yhdisteiden kohdalla (mm. seleeni) liikutaan jopa suositusten ylérajoilla.
Erityisesti poronmaksan sd8nndllinen kaytto elintarvikkeena voi johtaa kuparin ja seleenin (ja
raudan) liian suureen saantiin suosituksiin néhden.
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Taulukko 128. Poron- ja naudanlihan kivennais- ja hivenainekoostumus/100 g lihaa. Taulukon
tiedot: Kansanterveyslaitoksen Fineli-palvelu osoitteessa www.fineli fi.

Poronliha Naudanliha (filee)
Fosfori 310 mg 220 mg
Jodi 6,0 ug 3,0 ug
Kalium 440 mg 390 mg
Kalsium 13 mg 5,5mg
Magnesium 33 mg 27 mg
Natrium 95 mg 41 mg
Rauta 6,7 mg 2,6 mg
Seleeni 30,0 ug 15,8 ug
Sinkki 4,8 mg 3,9 mg

14.1.5 Raskasmetallit ja radioaktiiviset aineet

Suomalainen poronliha ei sisdllaterveydelle haitallisia maéria raskasmetallejatai radioaktiivisia
yhdigteitad. Sen sijaan poronmaksa ja-munuaiset voivat sisaltéd suositukset ylittavia méaria
kadmiumia (taulukot 103, 104) ja poronmunuaisten lyijypitoisuus voi satunnaisesti ylittda
suositusarvot (s. 59). Satunnainen maksan ja munuaisten elintarvikekéytto e ole terveydelle
haitallista, mutta séénndllistd, runsasta kulutusta kannattaa valttaa.

14.2 Poronmaito

Poronmaidon kuiva-ainepitoisuus on korkea, karkeasti arvioiden noin 30 g/100 g (taulukko 113).
Kuiva-aineen madra riippuu muun muassa vasomisesta kuluneesta gjasta. Poronmaidon
proteiinipitoisuus on noin 10 g/100g eli suunnilleen kolminkertainen lehmanmaitoon verrattuna
(taulukko 114). My6s rasvapitoisuus on vahintdan kaksin- tai kolminkertainen lehménmaitoon
verrattuna, eli noin 10 g/100 g tai enemman (taulukko 117). Poronmaidon rasvoissa on paljon
tyydyttyneita rasvahappoja monityydyttyméattomiin verrattuna (s. 65). Lehmanmaitoon verrattuna
monityydyttyméttomia rasvahappoja on kuitenkin enemman. Ruokinnalla (lisédmalla ravintoon
monityydyttyméttomia rasvahappoja) voidaan liséta maidon monityydyttyméttémien rasvahappojen
osuutta, mutta niiden lisééntyminen saattaa heikent&& maidon teknologisia ominaisuuksia

Poronmaidossa on laktoosia eli maitosokeria noin puolet lehménmaidon sisdltaman laktoosin
maéarasta (taulukko 118). Ainakin teoriassa poronmaito voisi sopialehmanmaitoa paremmin
henkilGille, jotka karsivét laktoosiyliherkkyydesta. Laktoosin sieto on kuitenkin niin yksilollista,
etta poronmaidon sopivuudesta laktoosille herkille henkilGille el voi tehda yleistysta.

Kivennais- ja hivenaineista poronmaidossa on lehmanmaitoon verrattuna enemman fosforia
(taulukko 119) ja kalsiumia (taulukko 121). Erityisesti kalsiuminlahteen& poronmaito tai siita
valmistetut tuotteet voivat olla ravitsemuksellisesti merkittéavid, mikali niita kulutetaan
sdannollisesti.

ravitsemuksel lisesti merkittéavia kuin korkeintaan poikkeustapauksissa. Poronmaidosta kannattaa
silti kehittda erityistuotteita laatutietoisten kuluttajien kayttoon.
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