Pitdisiko oljysiementen kayttosuositusta muuttaa?
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Oljysiemenet, kuten auringonkukan-, chian- ja pinjansiemenet, sisiltavit kadmiumia ja nikkelia.
Kadmiumin ja nikkelin saannin kannalta suomalaiset aikuiset voisivat syoda useimpia oljysiemenlajeja
suurempia annoksia kuin Ruokaviraston nykyisessa siementen turvallisen kdyton ohjeessa neuvotaan.
Lapsilla sen sijaan jo muusta ravinnosta saatava kadmium- ja nikkelialtistus ylittavat naiden
raskasmetallien suurimman siedettdvan annoksen, joten heilld 6ljysiementen kaytté lisdisi
raskasmetalleista aiheutuvaa terveyshaitan riskia.

Ruokaviraston ohjeistama nykyinen siementen kulutussuositus on aikuisille enintdan 15 g vuorokaudessa
siemenlajeja vaihdellen, mutta uuden arvion mukaan tata suuremmallakin 6ljysiementen kulutuksella voi
olla hyotya aikuiskuluttajan terveydelle. Tassa esitetyt arviot perustuvat Annika Ervastin pro gradu -
tutkielmaan ”Riski-hydtyanalyysi: Oljysiementen ja viljojen kuitu ja raskasmetallit”.
Raskasmetallipitoisuuksien ja suurimpien turvallisten annosten arvioinnissa hydodynnettiin Ruokaviraston
riskinarviointiyksikdssa kehitettya tilastollista mallia seka kahteen kansalliseen riskinarviointiin perustuvia
tietoja eri-ikdisten suomalaisten keskimaaraisesta raskasmetallialtistuksesta. Arviot tehtiin 70-kiloiselle
aikuiselle ja 15-kiloiselle lapselle (keskiverto 3-vuotias).

Oljysiementen turvalliset kayttomaarit

Siementen suurimmat turvalliset pdivdannokset laskettiin Euroopan elintarviketurvallisuusviranomaisen
(EFSA) maarittaman kadmiumin suurimman siedettavan viikkoannoksen (2,5 pg/kg rp/viikko), nikkelin
suurimman siedettavan paivdannoksen (2,8 pg/kg rp/vrk) seka Haberin ym. (2017) maarittdman
vertailuarvon (20 pg/kg rp/vrk) mukaan. Nikkelille kaytettiin kahta eri vertailuarvoa, sillda EFSAn maarittama
arvo ei ole aivan kiistaton. Elintarvikkeen suurin turvallinen paivdannos saatiin jakamalla raskasmetallin
suurimman siedettdavan paivaannoksen ja koko ravinnosta aiheutuvan taustasaannin erotus elintarvikkeen
keskimaaraisella raskasmetallipitoisuudella.

Taulukko 1 esittaa arvioitujen siementen suurimmat turvalliset annokset kadmiumin ja nikkelin saannin
kannalta. Koska EFSAn (2015) maarittama nikkelin suurin siedettava paivdannos on Haberin ym. (2017)
maarittamaa pienempi, ovat myos arvioidut suurimmat turvalliset annokset pienempia EFSAn arvolla
laskettuina. Pienimmat turvalliset annokset kadmiumin suhteen ovat auringonkukan-, unikon- ja
pellavansiemenelld, suurin turvallinen annos chiansiemenella. Nikkelin suhteen pienimmat turvalliset
annokset ovat auringonkukan-, pinjan- ja hampunsiemenelld, suurin unikonsiemenelld. Taulukossa
esitettyja tuloksia tarkasteltaessa on kuitenkin huomioitava, etta vaikka raskasmetallipitoisuuksien
arviointiin kaytetty aineisto on melko pieni, taulukon 1 tulokset ovat silti suuntaa-antavia. Suuremmalla
naytemaaralla saataisiin lisda tietoa siementen raskasmetallipitoisuuksista ja siten myo6s tarkempia arvioita
suurimmista turvallisista annoksista.



Taulukko 1. Elintarvikkeen suurin turvallinen péivdannos grammoina. Suurimmalla turvallisella péivdannoksella
raskasmetallin suurin siedettava pédivéannos ei ylity 95 % todennékdisyydelld. Tulokset laskettiin EFSAN ja Haberin ym.
madrittamilla kadmiumin ja nikkelin suurimmilla siedettavilla paivaannoksilla. *

Elintarvike  Annos, Cd (aikuiset,  Annos, Ni (aikuiset,  Annos, Ni (aikuiset, Annos, Ni (lapset,

70 kg) 70 kg) (EFSA) 70 kg) (Haber ym.) 15 kg) (Haber ym.)

Auringonkukka 62,5 4,5 309,5 47,5
Chia 3127,0 18,5 1217,0 188,0

Hamppu 12910 11,8 788,3 1215
Kurpitsa 2696,0 18,0 1170,0 180,5
Pellava 87,5 18,5 1208,0 186,5

Pinja 139,5 10,5 694,5 107,0

Seesam 581,0 26,8 1746,0 269,8

Unikko 68,0 28,5 1851,0 286,0

*Taustasaanti: kadmium aikuisilla 0,16 pg/kg rp/vrk (Ruokaviraston tutkimuksia 1/2020) ja 3-vuotiailla 0,45 pg/kg
rp/vrk (Eviran tutkimuksia 2/2015), nikkeli aikuisilla 2,53 pg/kg rp/vrk (Ruokaviraston tutkimuksia 1/2020) ja 3-
vuotiailla 7,4 pg/kg rp/vrk (EFSA 2015).

EFSAn maarittamilla arvoilla ei voitu maarittaa 15-kiloisille lapsille suurimpia turvallisia annoksia, silla
lapsilla jo taustasaanti ylittda sekd kadmiumin etta nikkelin suurimman siedettavan paivdannoksen.

Siementen suurimpien turvallisten annosten vertaaminen kulutussuositukseen

Suurimmalla osalla tutkituista siemenlajeista suurin turvallinen annos aikuiselle on suurempi kuin nykyinen
siementen kulutussuositus. Poikkeuksena ovat kuitenkin auringonkukan-, hampun- ja pinjansiemen, joiden
suurin turvallinen annos on kulutussuositusta pienempi, kun laskennassa kaytetadn tiukempaa EFSAn
maarittamaa nikkelin suurinta siedettavaa paivdannosta. Sen sijaan Haberin ym. maarittdmalla nikkelin
suurimmalla siedettavalla paivdannoksella arvioiden siementen suurimmat turvalliset annokset ovat
huomattavasti suurempia kuin nykyisen kayttosuosituksen ylaraja seka aikuisten etta lasten kohdalla. Myo6s
kadmiumin saannin osalta arvioitu suurin turvallinen 6ljysiemenannos aikuiselle on nykyisen
saantisuosituksen ylarajaa korkeampi jokaisen tarkastellun siemenlajin kohdalla. Lapsilla kuitenkin jo
taustasaanti on suurempi kuin kadmiumin suurin siedettava paivdannos.

Kuva 1 a) esittda skenaariolaskelmana auringonkukansiemenesta aiheutuvan kadmiumaltistuksen 70-
kiloiselle henkilolle, kun auringonkukansiemenen kulutus on 15 g vuorokaudessa. Kuvassa 1 b) on vastaava
nikkelialtistus. Nykyinen siementen kulutussuositus on enintdan 15 g vuorokaudessa siemenlajeja
vaihdellen. Auringonkukansiemenen arvioitiin aiheuttavan tutkituista siemenlajeista keskiarvoisesti
suurimmat kadmium- ja nikkelialtistukset.
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Kuva 1. Arvioitu auringonkukansiemenesta aiheutuva kadmium- (a) ja nikkelialtistus (b) (ng/kg rp/vrk) 70-kiloiselle henkil6lle, kun
auringonkukansiemenen kulutus on 15 g/vrk eli nykyisen siementen kulutussuosituksen ylarajan verran. Kadmiumin suurin
siedettdvd pdivdannos on 357 ng/kg rp/vrk. EFSAn maarittama nikkelin suurin siedettdva paivaannos on 2800 ng/kg rp/vrk ja
Haberin ym. m&arittdama 20 000 ng/kg rp/vrk.

Johtopaitokset

Johtopaatokset perustuvat Annika Ervastin pro gradu -tutkielmassa tehtyyn riski-hyotyanalyysiin, jossa
siementen kdyttomaarien osalta arvioitiin ainoastaan raskasmetallien saantiin liittyvaa riskia.

e Taysjyvaviljojen ja 6ljysiementen kayton lisddmisesta aikuisille aiheutuva hyoty ravintokuidun
suurempana saantina voi ylittda kadmiumaltistuksen haitat.

e Aikuiset voisivat sy6da useimpia 0ljysiemenid nykyisen suosituksen enimmaismaaraa suurempina
annoksina ilman, ettd kadmiumin ja nikkelin turvallisen saannin rajat ylittyisivat.

e Mahdollisia poikkeuksia ovat nikkelipitoisuuksiensa vuoksi auringonkukan-, hampun- ja
pinjansiemenet.

e Saatavilla oleva tieto ei ollut riittdvaa vastaavan analyysin tekemiseen lapsivdestosta.

e Lapsilla turvallisen saannin enimmaismaara ylittyy jo muusta ruokavaliosta kertyvalla
kadmiumaltistuksella, joten heille ei voi maarittaa turvallista 6ljysiementen kayttomaaraa samalla
tavoin kuin aikuisille.

Policy brief on tarkoitettu taustatiedoksi riskinhallinnan toimijoille. Siind ei ole huomioitu kaikkia
mahdollisia 6ljysiementen kayttdon liittyvia nakokulmia, kuten siementen suurta energiatiheyttd, vaan se
keskittyy 6ljysiemeniin ravintokuidun ja raskasmetallien saantildhteena. Kuluttajalle suunnatut turvallisen
kayton ohjeet ovat osoitteessa: https://ruokavirasto.fi/turvallisenkaytonohjeet
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