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Johdanto

Pellavaa (Linum usitatissimum) kaytetaan oljy- ja kuitukasvina. Se on ikivanha viljelykasuvi,
jonka kantalaji on kotoisin Valimeren maista ja Lansi-Euroopasta. Suomessa pellavaa on
viljelty 1500-luvulta lahtien. Suurimmillaan viljely oli 1700-luvulla, jolloin pellavakangas ol
Suomelle tarkea vientituote. Pellavan viljelyala Suomessa oli sota-aikana yli 10 000
hehtaaria, mutta se vaheni 1950-luvulle tultaessa 1000 hehtaariin ja 1970-luvun alussa
Suomessa tilastoitiin pellavan viljelyalaksi enaa runsas yksi hehtaari. Tekokuitujen
keksimisen myota viljely loppui melkein kokonaan. Viime aikoina pellava on "l6ydetty"”

uudelleen, mutta viljelyala on kutistunut murto-osaan 1940-luvusta (Luostarinen ym. 1998).

Pellava on noin puolimetrid korkea, hoikka ruoho, jonka paassa on harsu kukinto. Kukat ovat
sinisia tai valkeita. Siemenkodan siemenissa on runsaasti 6ljyd. Varressa on hienoja vahvoja
kuituja. Oljypellava on suurempisiemeninen vilielykasvi kuin pitkakortinen kuitupellava ja se

muodostaa myds enemman siemenia kuin kuitupellava (www.farmit.net)

Kuva 1. Kukkiva pellavapelto, sen kaunis sininen kukka seka pitkékortinen kuitupellav

Pellavakasvista voidaan hytdyntaa lahes 100 %. Siemenia voidaan kayttaa sellaisenaan tai
niista voidaan puristaa 6ljy, jolloin saadaan myds pellavarouhetta. Siemenen 6ljypitoisuus n.
40 %, kylmapuristussaanto n. 25 %, kuumapuristussaanto 35 - 38 % (Suomen
Pellavantuottajat Oy). Pellavadljya valmistetaan myds tekniseen kayttéén puunsuoja-
aineeksi ja pellavadljymaaleiksi. Varren kuiduista voidaan valmistaa mm. eristeita,
kasvialustoja, paperia ja jopa muovia korvaavaa ainetta autoteollisuuden kaytt6on
(http://www.mindcom.fi/vihreakonsti/maksi/6_3 1 1.htm.)

Pitkakuituinen kuitupellava ei ole levinnyt merkittavasti Euroopan ulkopuolelle. Sen sijaan
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PELLAVASTA
Oljypellavan johtavat tuottajamaat ovat aina olleet paaosin Euroopan ulkopuolella, erityisesti
Intiassa, Argentiinassa, Yhdysvalloissa ja Kanadassa. Oikeastaan viime vuosina
Oljypellavasta on alkanut tulla my6s eurooppalainen viljelykasvi. Sitéa viljelladn varsinkin
Saksassa ja Englannissa. Pohjoismaissa ja my6s Suomessa viljeltava pellava on nykyisin
toisin kuin sotavuosina — paaosin 6ljypellavaa. Vuonna 2006 raportoitiin 6ljypellavaa

viljeltavan Suomessa 1800 hehtaaria (http://www.proagria.fi).

Vuonna 2002 Kanada oli pellavan suurin tuottajamaa (33%), seuraava oli Kiina (20 %),
Yhdysvallat (16 %) ja sitten Intia (11 %) (Berglund 2002). Aiemmin 6ljypellavaa kaytettiin
l&hinn& leivissé ja aamiaismysleissa, mutta 1990-luvulla pellavaa sisaltavia tuotteita on
kehitetty paljon ja ne ovat saavuttaneet terveellisen ruoka-aineen maineen. Pellava on talla
hetkella yksi tutkituimmista viljelykasveista. Pellava kiinnostaa elintarviketeollisuutta,
ladketeollisuutta, luontaistuotteiden valmistajia, maaliteollisuutta, rakennusteollisuutta ja

paperiteollisuutta.

Oljypellava tarjoaa monenlaisia ravitsemuksellisia etuja syojalleen (Thompson ja Cunnane
2003). Ravitsemuksellisia etuja tuovat mm. lignaanit (paaasiassa sekoisolarisiresinol
diglukosidi = SDG), alfalinoleenihappo (ALA) sek& kuidut. Tassa kirjallisuusselvityksessa on
keskitytty oljypellavan ravitsemuksellisiin ominaisuuksiin ja tiedot selvitykseen on poimittu

paaasiassa 2000-luvun tutkimuksista.

1. Lajikkeet

Kotimaisia lajikkeita ovat Helmi ja Helja. Uusi kotimainen lajike on Bor-linja, joka on viela
kehitysvaiheessa. Pellavan viljely ulottuu Ill-vydhykkeelle (viljelyvydhykekartta kuva 2).
Ulkolaisista lajikkeista eniten kaytetty on Laser-lajike Etela — Suomessa. Sen viljely rajoittuu
kuitenkin Il-vy6hykkeelle. Muita ulkomaisia lajikkeita ovat ainakin Abacus, Niagara ja Biltstar.
Uusi Abacus nayttda soveltuvan Helmin korvaajaksi, mutta viljelykokemuksia on toistaiseksi

rajoitetusti (www.k-maatalous.fi).
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KUVA 2. Viljelyvydhykekartta (http://www.k-maatalous.fi)

1.1. Koostumusvertailu

Kolmen tutkitun lajikkeen, Laserin, Helmen ja Bor-linjan koostumus oli taulukon 1 mukainen.
Tuloksia verrataan tassa Morrisin (2003) esittamiin arvioihin, mutta on otettava huomioon,
etté lajikkeiden valiset laatuominaisuudet vaihtelevat suuresti kansainvalisissa
tutkimuksissa. Erés kiinnostava ero lajikkeiden valilla oli a-linoleenihappopitoisuuksissa
(vertailuarvo 57,0 %; Morris 2003). Linolihappopitoisuus oli samaa tasoa kuin vertailuarvo
16,0 %. Tyydyttyneiden rasvahappojen maara oli hieman alempi kuin kanadalainen
vertailuarvo 9,0 ja tyydyttymattémien rasvahappojen maaré hieman korkeampi kuin
vertailuarvot 18,0 % (kertatyydyttymattomat) ja 72,8 % (monityydyttymattémat). Proteiini- ja
kokonaisravintokuitupitoisuudet olivat hieman vertailuarvoa 22,3 % (proteiinit) ja 28,0
(kokonaisravintokuitu) alhaisemmat. Fenolisten yhdisteiden pitoisuus oli korkein yleisesti
kasvatetussa Helmi-lajikkeessa. Fenolisiin yhdisteisiin kuuluvat mm. lignaanit.

Viljelyolosuhteiden on havaittu vaikuttavan pellavadljyn rasvahappokoostumukseen siten,
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ettd pellavan viljeleminen kylmissa olosuhteissa lisaa tyydyttymattomien rasvahappojen

osuutta entisestaan (Daun J.K. ym. 2003). Suomessa viljelija voi lisata tyydyttymattémien

rasvahappojen osuutta kylvamalla pellavan mahdollisimman aikaisin (Vilkki J. 1993).

Kasvupaikan sijainnilla ja lajikkeella on myds merkittdva vaikutus sadon laatuun.

Taulukko 1. Siuntion koetilalla vuoden 2003 talousviljelykokeessa kasvatettujen pellavalajikkeiden siemenen

Kuva 3. Tuleentunut pellavapelto

koostumus kahden mittaustuloksen keskiarvona (lahde: www.smts.fi/pos06/0208.pdf)

Koostumusanalyysi Pellavalajike
Helmi Laser Bor-linja
Proteiini (%) 19.0 16.1 19.0
Kokonaisravintokuitu (%) 25.5 24.6 25.5
Kokonaispentosaanit (%) 6.6 7.7 6.6
Fenoliset yhdisteet (mg/kg) 4736 3236 4637
Rasva- C16:0 (palmitunihappo) 4.3 4.1 4.1
hapot (%) | C18:0 (steariinihappo) 2.7 3.1 3.0
C18:1 (vakseenihappo) 0.5 0.4 0.5
C18:1 (6ljyhappo) 19.0 17.0 20.0
C18:2 (linolihappo) 16.1 15.6 17.4
C18:3 (v-linoleenihappo) 0.1 0.1 0.1
C18:3 (o-linoleenihappo) 57.3 59.6 54.9
C20:1 0.1 0.0 0.0
tyydyttyneet rasvahapot 7.0 7.2 7.1
kertatyydyttyméittomét rasvahapot 19.5 17.4 20.5
monityydyttyméttdmiét rasvahapot 73,5 75.3 72.4
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Kuva 4. Oljypellavaa eri muodoissa: siemenia, rouhetta, 6ljya seka oljykapseleita

2. lhmisen ravitsemuksen kannalta positiiviset ominaisuudet

Pellavansiemenen keskeiset terveysvaikutukset perustuvat sen sisaltdmaan ravintokuituun,

rasvahappoihin ja lignaaneihin. Pellava sisaltdd paljon proteiinia ja vain vah&n imeytyvaa

hiilihydraattia, joten se soveltuu hyvin myds vahahiilihydraattista ruokavaliota noudattaville

(taulukko 2). Kun pellavansiemenesta puristetaan 6ljya, samalla saadaan pellavarouhetta.

Pellavan sisaltdmat positiiviset ominaisuudet ovat tarjolla siemenissa, rouheessa, rakeissa,

Oljyssa, kapseleissa seké pellavaa siséaltavissa elintarvikkeissa.

Taulukko 2. Proximate composition of flax based on common measures (CHO=carbohydrates) (Léhde: Morris D.
Flax: A health and nutrition primer. Winnipeg: Flax Council of Canada; 2003. p 11.)

Proximate
analysis 12
Whole seed 180
11
4
Ground seed 130
8
2.7
Flax oil 100
14
5
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2.1. Rasva/dljyt

Elimistd pystyy muodostamaan tyydyttyneitad seka n-9 ja n-7-sarjan tyydyttyméattomia
rasvahappoja. Sen sijaan n-6 ja n-3-sarjan monityydyttyméattémia rasvahappoja elimisto ei
pysty muodostamaan. Nama rasvahapot on saatava ravinnosta sellaisenaan ja siksi niita
kutsutaan valttdamattomiksi rasvahapoiksi. Omega-6-rasvahappoihin kuuluvat linolihappo
LA, arakidonihappo AA seka dihomogammalinoleenihappo DGLA. Omega-3-rasvahappoihin
kuuluvat alfalinoleenihappo ALA, eikosapentaeenihappo EPA seka dokosaheksaeenihappo
DHA.

Pellavansiemen Oljypitoisuus on keskimaarin 40 %. Se voi vaihdella valilla 38 - 45 %
riippuen sijainnista, viljelysta ja ymparoivista olosuhteista. Oljypellavassa on
monityydyttymattomia rasvahappoja, kertatyydyttymattomia seka tyydyttyneita
rasvahappoja. Kaikista pellavansiemendljyn rasvahapoista lahes 80 % on
monityydyttymattomia ja n. 13 % kertatyydyttymattomia. Pellavansiemendljyssd on omega-3
rasvahappoa (alfalinoleenihappo=ALA) erityisen runsaasti (50-62 %) —enemman kuin
missdan muussa tunnetussa kasvidljyssa (Daun ym. 2003) (kuva 5 ja 6). DeClerc (2005)
raportoi kanadalaisessa Oljypellavassa olevan keskimé&éarin 61,9 % alfalinoleenihappoa
vuonna 2004. Ruotsissa raportoitiin Oljypellavan sisaltavan ALAa keskimaarin 60,4 %
(Stenberg ym. 2005).

Alfalinoleenihappoa (ALA) on siis valttdmatonta saada ravinnosta ja sen saamiseen on
kiinnitettava erityista huomiota, koska saanti jaa helposti vahaiseksi. Linoleenihappoa (LA)
puolestaan saadaan ravinnosta ylimaarin. Mm. liha- ja lihavalmisteet sisaltavat runsaasti
omega-6-rasvahappoja. Myos auringonkukka-, maissi-, soija- ja rypsiéljy sisaltavat runsaasti

omega-6-rasvahappoja” (Tanskanen 2004)
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m Tyydyttyneet
Pellavansiemendljy
Kertatyydyttymattémat

w Linolihappo (LA), omega-6

Alfalinclesnihappo (ALA), omega-3
Rypsidljy

Linolihappo (LA) ja alfalinoleenihappo
(ALA) ovat monityydyttymattémia
rasvahappopja, joissa on vahintaan
kaksi kaksoissidosta.

o 0.5
Olitvidljy - -
Runsaasti monibyydyttymattomia
rasvahappoja sisdltavat aljyt eivat
sovellu paistamiseen.
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KUVA 5. Rasvahappojen vertailu eri kasvitljyissa (Lahde: www.hyvinvointia pellavasta.fi)

0% 0% 20% 0% 40% 30% ©80% 70% &0% ©S0% 00%

Pellavansiemenaljy
Rypsidljy
Oliividljy

Auringonkukkadljy

Maissidljy
Soijadljy
Maapahkinadljy
Palmudljy
Sianrsva
Naudanrasva
Voi

KUVA 6. Eraiden elintarvikerasvojen rasvahappokoostumus (Lahde: www.elixioil.fi)

Rasvahappojen valinen saantisuhde on tarked, koska rasvahapot kilpailevat elimistdsséa
samoista entsyymeistd, eikéa rasvahappo voi muuttua n-6, n-3 tai n-9 -sarjasta toiseen.

Kudosten rasvahappokoostumus heijastaa ravinnon rasvahappokoostumusta.

Optimaalisesta n-6/n-3-suhteesta ei olla paasty yksimielisyyteen ja annetuissa
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suosituksessa on runsaasti vaihtelua. Solukalvojen n-6/n-3-suhde vaikuttaa oleellisesti
aivojen toimintaan. Elainkokeiden perusteella aivotoiminnan kannalta (oppiminen,
lammonsaately, unen saately, kivunsieto) optimaaliseksi suhteeksi on esitetty suhdetta 4:1
tai vahemman. Optimaalinen suhde todennékdisesti vaihtelee ian mukaan. N-3-
rasvahappojen saanti on erityisen tarkea aivojen kehityksen kannalta varhaislapsuudessa.
(margariinitiedotus lehtinen). Edella mainittujen omega-rasvahappojen (w-3:w-6) suhde on
pellavadljyssé 4:1 eli erittain hyva. Tasapaino ALA:n ja LA:n vélilla on tarkeaa, koska se
saatelee EPA:n ja DHA:n muodostumista ALA:sta. Kun rasvahappojen suhde on painottunut
oikein, muodostuu ALA:sta kehossamme EPA:a ja DHA:ta, jotka vaikuttavat elimistossa mm.
silmien hyvinvointiin sek& immuunijarjestelman, hermoston ja aivojen toimintaan (Tanskanen
A. 2004). Taydentamalla ruokavaliotaan esimerkiksi pellavaéljylla saadaan elimiston
rasvahappotasapaino tasoittumaan, koska pellavaéljyn sisaltdmasta ALA:sta muodostuu
elimistossa EPA:a ja DHA:ta noin 5-10 %. Tama maara tyydyttaa normaalin tarpeen
(Tanskanen A, 2004).

Omega-3-rasvahapot ovat tarkeité ihmisen kokonaisterveyden kannalta. Jo 70-luvulla
ymmarrettiin omega-3:ien merkitys sydamen ja verisuonten hyvinvoinnin kannalta.
Valttdmaton rasvahappo ALA vaikuttaa mm. sikion kehitykseen, ihon, kynsien ja hiusten
terveyteen, veren hyytymiseen, tulehdusreaktioiden hillitsemiseen seké solukalvojen
kimmoisuuteen. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan omega-3-rasvahapoilla on yhteys myo6s
mielenterveyteen. Runsas omega-3-rasvahappojen saanti saattaa esimerkiksi vahentaa
riskia sairastua masennukseen. Toisaalta omega-3-rasvahapot voivat vaikuttaa

nopeuttavasti myds masennuksesta toipumiseen (Tanskanen A. 2000).

Paivittainen 2,4 gramman annos runsaasti ALA:aa sisadltavaa pellavansiemendljya riittaa
kohottamaan omega-3-rasvahappojen tasoa, toteaa uusi tutkimus, joka suosittaa ALA:aa
sisaltavien lahteiden sisallyttamistéa ravitsemukseen (Barcelo-Coblijn G. ym. 2008).
Tassé uudessa Kliinisessa tutkimuksessa huomattiin ( University of north Dakota ja
University of Manitoba), etta alfalinoleenihappoa (ALA) runsaasti sisaltava
pellavansiemendljy pystyi nostamaan veren punasolujen eikosapentaeenihapon (EPA) ja

dokosapentaeenihapon (DPA) maarid, mutta ei dokosaheksaeenihapon (DHA) maaria.
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Tutkimuksessa, joka on julkaistu American Journal of Clinical Nutritionissa, verrattiin
erilaisten pellavansiemendljy- ja kaladljymaéarien vaikutusta vapaaehtoisten henkildiden
verisolujen rasvahappomuutoksiin.
ALA on saanut huomattavasti vahemman tiedemiesten ja kuluttajien huomiota kuin
pitempiketjuiset EPA ja DHA. ALA:n saannin merkitys liittyy sydan- ja verenkiertoelimiston
kuntoon, hermosolujen véliseen viestinvalitykseen, tulehdusreaktioiden hallintaan ja
autoimmuunisairauksiin. Tunnettuja autoimmuunisairauksia ovat muun muassa nuoruusian

diabetes, keliakia, nivelreuma, psoriasis, pernisiodsi anemia, punahukka ja MS-tauti

(Barcelo-Coblijn G. ym. 2008).

2.2. Proteiinit
Proteiini pitoisuus 6ljypellavassa vaihtelee 10,5 ja 31 % valilla (Oomah ja Mazza 1993).
USDA raportoi vuonna 2005 keskiarvon olevan 19,5 %. Proteiineista suurin osa on
albumiini- ja globuliini-tyyppisia. Kypsentaminen ei vaikuta merkittavasti proteiinien
aminohappokoostumukseen, mutta idattaminen sita vastoin muuttaa. Wanasundara ym.
(1999) raportoivat kokonaisaminohappokoostumuksen kasvavan 15-kertaiseksi jo 8

idatyspaivan jalkeen.

Pellavan proteiinit ovat albumiini, globuliini, gluteliini ja prolamiini. Pellava ei sisélla
gluteenia, joten se sopii myo6s keliaakikoille. Pellavaproteiinin aminohappokoostumus on
ravitsemuksellisesti erinomainen, silla se siséltaa kaikkia valttamattomia aminohappoja seka
lisdksi runsaasti mm. glutamiinia (taulukko 3). Pellavan proteiineilla on hyvét vaahtoutumis-
ja filminmuodostusominaisuudet ja ne kiinteyttavat emulsioita (Linseed Oy:n sivuilta).
Blathena ym. (2002) olivat ensimmaisia, jotka raportoivat pellavansiementen proteiinien
alentavan plasman kolesterolia ja triasyyliglyserolia (TAG). Sen jalkeen myds uudessa
kanadalaisessa tutkimuksessa on loydetty negatiivinen yhteys pellavansiementen proteiinin
ja sydan- ja verisuonitautien valille (Udenigvwe CC ym. 2009). Tutkimuksessa on saatu
viitteita siita, etta proteiinien aminohapot vaikuttaisivat alentavasti verenpaineeseen ja nain
vahentavat sairastumisriskid sydan- ja verisuonitauteihin. Lisaa tutkimusta tarvitaan

kuitenkin aiheesta.

Elintarviketeollisuusliitto ry Finlands Livsmedelsindustriféorbund Finnish Food and Drink Industries’ Federation
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Taulukko 3. Pellavan aminohappokoostumus, vertailuarvona soija (Lahde: www.flaxcouncil.ca)

Amino add Flax Cultivar® Soy flour®
Brown flax Yellow flax
{NorLin) {Omega)

g/100 g protein

Alanine 4.4 4.5 4.1
Arginine 9.2 9.4 7.3
Aspartic acid 8.3 9.7 11.7
Cystine 1.1 1.1 1.1
Glutamic acid 19.6 19.7 18.6
Glycine 6.8 5.8 4.0
Histidine™ 2.2 2.3 2.5
lsoleucine” 4.0 4.0 4.7
Leucina” 6.8 5.8 7.7
Lysine" 4.0 3.9 5.8
Methionine® 1.5 1.4 1.2
Phenylalanine® 4.6 4.7 51
Proline 3.6 3.5 5.2
Serine 4.5 4.6 4.9
Threonine® 3.6 3.7 3.6
Tryptophan™c 1.8 NRd NR
Tyrosine 2.3 2.3 3.4
Valine® 4.6 4.7 b.2

A0omah and Mazza (200,
riedman and Levin (21,
CBhatty and Cherdkiatgumchai (mixture of MorLin, Morian and McGregar cultivars) (15),
dhR = Mot reported.
*Ezsantial amino acids for hurmans.

2.2. Hiilihydraatit
Pellavassa on 29 % hiilihydraatteja. Suurimmaksi osaksi se on imeytymatontéa kuitua, joka ei
nosta veren sokerivastetta. Finelin koostumustiedon mukaan pellavansiemen sisaltaa
imeytyvaa hiilihydraattia vain 7g / 100g (Fineli). N&in ollen se sopii erinomaisesti niille, jotka

haluavat noudattaa vahahiilihydraattista ruokavaliota.
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Kuva 7. Pellavansiemenet ovat tutkitusti terveytta edistavid. Siemenet siséltavat runsaasti mm. kuitua.

2.4. Kuidut

Suomalaisten paivittédinen kuidunsaanti on edelleen véestotasolla nykyista
ravitsemussuositusta alhaisempi. Pellavansiemenrouhe sisaltaa keskimaarin 37 %
ravintokuitua, eli runsaasti. Pellava sisaltda seka liukoista ettd liukenematonta kuitua
(taulukko 4). Liukoisen ja liukenemattoman kuidun suhde vaihtelee 1:5 — 2:3 valilla (Daun
2003). Liukenematonta kuitua on tarke&a saada ravinnosta, silla se lisaa ulosteen massaa,
pehmentda sen rakennetta ja nopeuttaa lapikulkua ruoansulatuskanavassa. Liukenematon
kuitu ehkaisee nain ummetusta ja vaikuttaa edullisesti suolen toimintaan. Liukoinen kuitu
kasittaa 20 - 40 % kokonaiskuidusta ja sen tarkein komponentti on musiini. Musiini
muodostaa pellavansiemenen uloimman kerroksen ja sitd kutsutaan myds pellavalimaksi tai
kumiksi. Pellavansiemen sisaltdd musiinia 4-8 % kuiva-aineesta (Ryhanen 2006). Liukoinen
kuitu saatelee glukoosi- ja rasva-aineenvaihduntaa, seka lisda ruokamassan viskositeettia.
Ruokamassan korkea viskositeetti hidastaa mahalaukun tyhjenemisté ja ravintoaineiden
imeytymistd ohutsuolesta, mika tasaa aterianjalkeista verensokerin vaihtelua. Myds eraat
liukenemattomat kuidut alentavat glykeemista indeksia (Gl). Rasva-aineenvaihduntaan
liukoiset kuidut vaikuttavat sitomalla kolesterolia ja suoleen erittyvia rasvahappoja ja siten
lisdavat kolesterolin ja sappihappojen poistumista ulosteen mukana. Tama voi nakya

seerumin kolesterolipitoisuuden alenemisena. Pellavan kasvikumin on tutkimuksissa
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havaittu vaikuttavan kyllaisyyden tunteeseen seka lieventavan diabetesta, lihavuutta, sydan-
ja verisuonitauteja seka paksu- ja perasuolensyopaa (Oomah B.D. 2003). Tarpilan (2003)
tutkimuksessaan kayttama pellavarouhe sisalsi analyysin mukaan 33% liukenematonta
kuitua ja 11% liukoista kuitua. Kolmen kuukauden tutkimusjakson aikana koehenkil6t
nauttivat pellavarouhetta paivittain noin 17g. Tutkimuksen aikana havaittiin, etta
koehenkildiden ummetus seka vatsavaivat, kuten turvotus, vahenivét tilastollisesti
merkittavasti (p=0,002). Talla pellavaruoheen kayttomaaralla osana normaalia ruokavaliota
ylitettiin myos ravintosuositusten mukainen paivittédinen kuidunsaantisuositus 25-30 g/pv.
Liséksi tutkimuksessa havaittiin, etta pellavan liukoisen ja liukenemattoman kuidun suhde oli

erittain edullinen laksatiivivaikutukselle (Tarpila 2003).

Taulukko 4. Erdiden elintarvikkeiden kuitupitoisuudet

Pellavarouhe
Kaurahiutale
Vehnahiutale
Ruishiutale
Ohrahiutale

Neljanviljanseos

W Livkenemsionia
m Liukene\aa

Riisihiutale

Maissihiutale

Mysli
Ranskanleipa

Vehnileipa

Ruisleipa

2.5. Lignaanit

Pellavansiemen sisaltaa lignaaneja 0,5-0,7 % kuiva-aineesta (Ryhanen 2006).

Pellavansiemenrouhe sisaltda lignaania keskimaarin 7 g/kg. Tama on satoja kertoja
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enemman kuin muissa viljelykasveissa (taulukko 5). Lignaanit ovat kasviestrogeeneja, jotka
muistuttavat ihmisen itsensa tuottamia estrogeeneja ja joilla on osoittautunut olevan

hormonaalisia vaikutuksia.

Taulukko 5. Erdiden kasvien tuottaman lignaanin maaré (ug) per 100 g (Lahde: Elixioilin sivut)

Pellava 68 000
Soija 170
Vehnélese 570
Kauralese 650
Ruis 150
Peruna 80
Porkkana 350
Sipuli 110

Sekoisorarisiresinolin diglykosidi (SDG) ja matairesinoli ovat pellavan lignaaneja, jotka
muuttuvat ihmisen suolistomikrobien vaikutuksesta enterolaktoniksi ja enterodioliksi (kuva 8)
(Blathena SJ ja Velasques MT 2002). Nama voivat sitoutua heikosti estrogeenireseptoreihin,

ja niilld on heikkoa estrogeenivaikutusta.

Elainkokeissa on havaittu, etta enterolaktoni ja enterodioli saattavat toimia sybpaa estavina
yhdistein& estden hormoniperaisia syopia kuten rinta- ja eturauhassyopéaa, seka
suolistosyopaé. Useissa tutkimuksissa on havaittu, etta rintasyopaan sairastuvilla virtsa- ja
verinaytteiden enterolaktonipitoisuus on alhaisempi kuin terveilla henkil®ill&.
Lignaanipitoisella ravinnolla enterolaktonin maaraa voitaisiin lisata. Toisaalta 16ytyy myos
tutkimustuloksia, joissa korkea enterolaktonipitoisuus litetdan kohonneeseen riskiin

sairastua rintasyopaan (Thompson LU 2003).
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Kuva 8. Sekoisolarisiresinolin, matairesinolin, enterodiolin ja enterolaktonin kemiallinen rakenne ja niiden
muuttuminen toisikseen (lahde: Borriello ym 1985).

Ensimmainen koe, jonka mukaan pellava vahentaa etapesakkeiden muodostumista ja estaa
etapesakkeiden kasvua elaimilla, suoritettiin hiirilla lisaéamalla ndiden ravintoon pellavaa.
Kun kokeessa hiirten ravintoon oli lisatty 2,5 -10 % pellavansiemenia, havaittin melanooma
tyyppisten ihosyopaetdpesékkeiden maaran vahenevan ja kasvainten koon pienenevan
hiirten keuhkoissa (Yan L ym. 1998).

Estradiolin kaksi paaaineenvaihduntatuotetta ovat 2-hydroksiestroni (20HEI) ja 16a-

hydroksiestroni (16a.OHEI), jotka erittyvét virtsaan tai ulosteisiin, ja joilla on biologisia

ominaisuuksia. 16aOHEI on osoittanut estrogeenin kaltaista aktiivisuutta, mukaan
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lukien lisdantynytta solujen jakaantumista ihmisen rintasydpasolulinjoissa. Siten on
ehdotettu, ettéd henkil6illa joiden 160:0HEI on kohonnut, on suurentunut riski sairastua
rintasyopaan (Brooks J.D. ym. 2004) (Haggans CJ ym. 2000). Haggans ja muut (2000)
vertailivat pellavansiemenen ja vehnaleseiden vaikutusta 20HEI: 160:0HEI -suhteeseen. He
havaitsivat 10 g:n suuruisen jokapaivaisen pellavaravintolisan nostavan 20HEI: 16aOHEI
suhdetta tilastollisesti merkitsevasti ja siten mahdollisesti alentavan riskia sairastua
rintasyopaan. Brooks ja muut (2004) vertailivat pellavan ja soijan fytoestrogeenien
vaikutuksia vaihdevuotensa ohittaneilla naisilla. Koejakson perusteella havaittiin, etta
pellavalisa muutti merkitsevasti estrogeenin aineenvaihduntatuotteiden pitoisuuksia, suosien

biologisesti epaaktiivisemman 20HE1-pitoisuutta yli 16aOHEI:n.

Tahan mennessa on kuitenkin huomioitava, etté ainoastaan eldinkokeissa on voitu osoittaa
lignaanien vaikutus sydvan kehittymiseen. Saarinen ja muut (2003) nakevat lignaanit
kuitenkin vaihtoehtona, jota lisaéamalla ravintoon voidaan mahdollisesti hidastaa syovan
kasvua (Saarinen ym. 2003). Lignaaneilla on havaittu myds antioksidanttisia eli hapettumista
estavia vaikutuksia. Kokonaisilla pellavansiemenilla ei ole havaittu kuitenkaan vaikutuksia
ihmisen rasvan hapettumista osoittaviin yhdisteisiin. Sekolarisiresinoli (SOC) ja sen
aineenvaihduntatuotteet enterodioli ja enterolaktoni ovat osoittautuneet antioksidaativisesti
aktiiviseksi. Naiden yhdisteiden antioksidanttiaktiivisuus on jopa suurempi kuin E-vitamiinilla
(Prasad K. 2003).

Lignaanien yhteyttd hormonaalisiin sydpiin on tutkittu laajasti ja kokeellisissa malleissa on
havaittu erityisesti enterolaktonin seka inhiboivan tuumoreiden kasvua ettéd vahentavan
niiden lukumaaraéd. Osassa kokeita on lisaksi havaittu lignaanien vahentavan tuumoreiden
invasiivisuutta ja etdperédkkeiden muodostumista (Saarinen ym 2007). Tutkimukset eivat
kuitenkaan ole antaneet selkeita ja yhtenevaisia tuloksia, joiden perusteella voisi sanoa
kasviestrogeenien pienentdvan hormonaalisten sydpien riskia. Niinpa lisatutkimuksia

tarvitaan talla saralla edelleen.

Elintarviketeollisuusliitto ry Finlands Livsmedelsindustriféorbund Finnish Food and Drink Industries’ Federation
Pasilankatu 2, PL 115, 00241 Helsinki Pasilankatu 2, PB 115, 00241 Helsingfors Pasilankatu 2, PO. Box 115, FI-00241 Helsinki
Puhelin (09) 148 871 « Fax (09) 1488 7201 Telefon (09) 148 871 « Fax (09) 1488 7201 Telephone +358 9 148 871 « Fax +358 9 1488 7201

Y-tunnus 0201092-3 « Kotipaikka Helsinki info@etl.fi « www.etl fi info@etl fi « www.etl fi



&

Hyvinvointia

PELLAVASTA

2.6. Kivennaisaineet

Pellavansiemenet sisaltavat mm. kalsiumia,
magnesiumia ja jonkin verran rautaa. Pellava
siséltda vain vahan natriumia. Taulukossa 6 on
tarkemmin esitettyna pellavansiemenen

mineraalikoostumus.

18

Taulukko 6. Pellavansiemenen mineraalikoostumus (Lahde: www.flaxcouncil.ca)

mig/thsp
mg/100 g milled flax
Calcium 236 18.0
Copper 1 0.1
Iron 5 0.4
Magnesium 431 34.0
Manganese 3 0.2
Phosphorus 622 50.0
Potassium 831 66.0
Sodium 27 2.0
Zinc 4 0.3
Elintarviketeollisuusliitto ry Finlands Livsmedelsindustriférbund Finnish Food and Drink Industries’ Federation
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2.7. Vitamiinit

19

Pellava sisaltaa pienia maaria vesi- ja rasvaliukoisia vitamiineja (taulukko 7). Rasvaliukoinen

E-vitamiini on suurimmaksi osaksi gamma-tokoferolia. Gamma-tokoferoli on antioksidantti,

joka suojelee solun proteiineja ja rasvoja hapettumiselta, edistaa natriumin eritysta virtsaan,

joka puolestaan voi auttaa verenpaineen alenemisessa ja nain alentaa riskia sairastua

sydan- ja verenpainetauteihin, sydopaan ja Alzheimerin tautiin (Sen CK 2006) (Morris MC

2005).

Taulukko 7. Pellavansiemenen vitamiinikoostumus®? (Léahde: www.flaxcouncil.ca)

Water soluble mo/ 100 g ma/thsp milled flax
Ascorbic acidfvitamin C 0.50 0.04
Thiamin/vitamin B, 0.53 0.04
Riboflavinfvitamin Bg 0.23 0.02
Miacin/nicotinic acid 3.2 0.26
Pyridoxine/vitamin Bg 0.61 0.05
Pantothenic acid 0.57 0.05
meg/100g mcg/100g
Folic acid 112 8.0
Biotin B 0.5
Fat soluble mo/ kg in oil mg/thsp in oil
Carotenes not detected not detected
Witamin E®
Alpha-tocopherol 7 0.10
Deltatocopherol 10 0.14
Gamma-tocopheral 552 7.73

meg/thsp milled flax

Witamin K°

SComposite sample of whale flax (38).

0.2

ooopheral values reprasent the average of four varieties (400, The following forms of vitamin E were

riot detected: beta-tocopherol and alpha-, delta- and gamma-tocofrienol,
Eas phylloguinone (44)
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3. Terveysvaite-ehdotukset

Terveysvaite-ehdotukset liittyen vatsaan ja suolistoon:

pellava/ liukenematon kuitu + liukoinen kuitu + omega-3 ja omega-6 —rasvahapot + lignaanit
(naytto vakuuttavaa)

+« Normalisoi vatsan ja suoliston toimintaa

« Pellavarakeiden liukenemattomat ja liukoiset kuidut normalisoivat vatsan ja
suolen toimintaa
Tahan liittyvat kirjallisuus:

1. Adlercreutz H, Mazur W. (1997) Phyto-oestrogens and western diseases. Ann Med 29; 95 - 120.
Katsausartikkeli.

2. Tarpila A, Wennberg T, Tarpila S. (2005). Flaxseed as a functional food. Current Topics in Nutraceutical
Research, 3, 3, 167 - 188. (katsausartikkeli)

3. Demark-Wahnefried W, Robertson CN, Walther PJ, Polasick TJ, Paulson DF, Vollmer RT. (2004). Pilot
study to explore low-fat, flaxseed-supplemented diet on proliferation of benign prostatic epithelium and
prostate-specific antigen. Urology 63, 900-904. (kliininen tutkimus)

4. Tarpila S, Aro A, Salminen |, Tarpila A, Kleemola P, Akkila J, Adlercreutz H. (2002) The effect of flaxseed
on serum fatty acids and enterolactone, Eur J Clin Nutr, 56, 157 - 165. (kliininen tutkimus)

5. Tarpila S, Tarpila A, Gréhn P, Silvennoinen T, Lindberg L. (2004) Efficacy of ground flaxseed on
constipation in patients with irritable bowel syndrome. Current Topics in Nutraceutical Research, 2, 119 - 125.
(Kliininen tutkimus)

6. Thompson L, Chen JM, Li T, Strasser-Weippl K, Goss PE. (2005) Dietary flaxseed alters tumor biological
markers in postmenopausal breast cancer. Clin Cancer Res 11, 10: 3828 - 3835. (Kliininen tutkimus.)

7. Kadmium: Kymalainen H-R, Sjoberg A-M. Cadmium content of linseed and estimated consumer intake.
2006

pellavansiemenrouhe (nayttd todennéakdista)
% Edistaa suoliston toimintaa
Tahan liittyva kirjallisuus:

1. Cunnane S.C., Hamadeh M.J.,Liede A.C., et al.1995. Nutritional attributes of traditional flaxseed in healthy
young adults. Am. J. Clin. Nutr. 61: 62-68.

2. Hamadeh M, Liede AC, Ganguli S, Wolever TMS, Cunnane SC. Nutritional aspects of flaxseed in the human
diet. Proc. Flax Inst. 54:48, 1992.

3. Tarpila S, Tarpila A, Grohn P, Silvennoinen T, Lindberg L. Efficasy of ground flaxseed on constipation in
patients with irritable bowel syndrome. Nutritional Genomics & Functional Foods Vol. 1, No 1. 2003

Terveysvaite-ehdotus liittyen sydan ja / tai verisuonistoon:

Pellavansiemenet / ravintokuitu ja alfalinoleenihappo (naytté todennakoéista / vakuuttavaa)
% Alentaa kokonais- ja LDL-kolesterolia

Tahan liittyva kirjallisuus:
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1. Jenkins DG, Kendall CW, Vidgren E, Agarwall S, Rao AV, Rosenberg RS, Diamandis EP, Novokmet R,
Mehling CC, Perera T, Griffin LC and Cunnane SC, Health aspects of partially defatted flaxseed, including
effects on serum lipids, oxidative measure and ex vivo androgen progestin activity: a controlled cross - over
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4. Oljypellavan fysiologiset vaikutukset

4.1. Oljypellava ja vatsa

Pellavansiemenrouhe sisaltaa keskimaarin 37 % ravintokuitua, eli runsaasti. Kuidun saanti
on olennaista vatsan hyvinvoinnin kannalta. Pellava sisaltaa seka liukoista etta

liukenematonta kuitua.

Liukenematonta kuitua on tarkeda saada ravinnosta, silla se lisda ulosteen massaa,
pehmentda sen rakennetta ja nopeuttaa lapikulkua ruoansulatuskanavassa. Liukenematon
kuitu ehkaisee nain ummetusta ja vaikuttaa edullisesti suolen toimintaan. Liukoiset kuidut
puolestaan saatelevat glukoosi- ja rasva-aineenvaihduntaa, seka lisdavat ruokamassan
viskositeettia. Liukoisen ja liukenemattoman kuidun suhde vaihtelee éljypellavassa 1:5 — 2:3
valilla (Daun 2003). Tarpilan tutkimuksessa havaittiin, etta pellavan liukoisen ja

liukenemattoman kuidun suhde oli erittéain edullinen laksatiivivaikutukselle (Tarpila 2003).

Pellavansiemenrouheen on suomalaisessa kaksoissokkotutkimuksessa todettu lieventavan
artyneen suolen oireita paremmin kuin laékevalmisteessa kaytetyn psylliumin (Tarpila S
ym.1997). Tarpilan uudemmassa tutkimuksessa (2003) havaittiin, etta koehenkildiden
ummetus seké vatsavaivat, kuten turvotus, vahenivat tilastollisesti merkittavasti (p=0,002),
kun koehenkil6t nauttivat pellavarouhetta paivittain noin 17g. Talla pellavarouheen
kayttomaaralla osana normaalia ruokavaliota ylitettiin myds ravintosuositusten mukainen

paivittdinen kuidunsaantisuositus 25 - 30 g/pv.

4.2. Oljypellava ja sydan- ja verisuonitaudit
Sydan- ja verisuonitauteja ovat muun muassa valtimoiden kovettumatauti eli ateroskleroosi,
sydamen vajaatoiminta, verenpainetauti, rytmihairiot, akilliset sydankuolemat,

sepelvaltimotauti sek& sydan- ja aivoveritulppa.

Tutkimukset tuovat koko ajan lisavahvistusta kasitykselle, jonka mukaan ravinnosta saatavat

omega-3-rasvahapot pienentavat sepelvaltimotautiin ja veritulppiin
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sairastumisriskia monen eri mekanismin avulla. Alla on tutkimuksista saatuja tuloksia ja

niiden viitteet:

e saattaa alentaa kolesterolia ja veren trigyseridipitoisuutta (Blathena SJ ym. 2003)
(Prasad K 2005) (Vijaimohan K ym. 2007) (Dodin S ym. 2005 ja 2008)

e alentamalla veren kokonais- ja LDL-kolesterolin maaraa (Patade A. 2008) (Pan A.
2009)

e alentamalla LDL-kolesterolin maaraa (Bloedon LT ym. 2008) (Bloedon LT ym. 2004)

o ehkaisemalla sydamen vajaatoimintaa ja rytmihairioita (Billman ym.1999, Christensen
ym. 1997, Kang & Leaf 1996, McLennan 1993, Nair ym. 1997)

e vahentamalla valtimoiden seindmien kovettumista eli ateroskleroosia (von Schacky
ym. 1999)

e vahentamalla tromboksaani-A2:n muodostumista ja sitd kautta verihiutaleiden liiallista
kasaantumistaipumusta (Harker ym. 1993)

e alentamalla plasman triglyseridipitoisuutta (Harris 1989)

¢ kohottamalla jonkin verran hyvan kolesterolin (HDL) ja samalla laskemalla
triglyseridien maaraa veressa (Harris 1989, 1997)

e saatelemalla solukalvojen toimintaa (De Caterina ym. 2000)

e vahentamalla tulehdusta kiihdyttavien eikosanoidien muodostumista (James ym.
2000)

e alentamalla jonkin verran verenpainetta (Morris 1994) (Stuglin 2005)

o pellavadljykapseleiden sydnti nostaa veren punasolujen omega-3-
rasvahappopitoisuutta ja nain niiden syomisella on vaikutusta sydan- ja

verisuonitautien ehkéisyssa (Barcelo-Coblijn G. 2008)
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Alla olevasta taulukosta 8 ndemme kuinka pellavaoljy- ja kaladljykapseleiden syéminen
vaikuttaa veren punasolujen omega-3 rasvahappopitoisuuksiin (Barcelo-Coblijn G. 2008)

Taulukko 8. Veren punasolujen omega-3-rasvahappojen pitoisuudet eri dieeteissa (www.flaxcouncil.ca)

Treatment Change in the Fatty Acid Content of Red Blood Cell
Groups® Phospholipids Compared with Baseline
ALA® EFA DFA DHA Total

Omega-3
Fatty Acids

1.2 g of flax no no change no change no change no change

oilfday change

2.4 g of flax tc 1 td no change 1

oilfday

3.6 g of flax T 1 no changs no change no change

oil/day

0.6 g of fish no 1 T 1 1

oilfday change

1.2 g of fish no 1 T 1 1

oilfday change

1 g of no no change no changs no change no change

sunflower change

oil/day

(placebo)

*The treatment groups were as follows: 1.2 g of flax oil/day (Z capsules); 2.4 g of
flax oil/day (4 capsules); 3.6 g of flax oil/day (6 capsules); 0.6 g of fish oil/day (1
capsule); 1.2 g of fish cilfday (2 capsules); and 1 g of sunflower oil/day (2
capsules).

"aLA = alpha-linolenic acid; DHA, docosahexaenoic acid; DPA, decesapentaenoic
acid; EPA, sicosapentasnoic acid.

“&rrow represents a significant difference from baseline for at least one time point.
dSignificantly different from baseline at 12 weeks only.
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4.3. Oljypellava ja 2.tyypin diabetes

Diabetekselta suojaavia vaikutuksia saattaa olla pellavansiementen sisaltamalla
ravintokuidulla (Anderson 1999), lignaaneilla (Prasad 2000, Prasad ym. 2000, Prasad
2001) ja alfalinoleenihapolla (Caughey ym. 1996, Prasad ym. 2000).

Diabetekseen liittyvia epidemiologisia tutkimuksia kokoavassa katsauksessa todetaan, etta
monityydyttymattomat rasvahapot ja mahdollisesti erityisesti pitkaketjuiset omega-3-

rasvahapot saattavat olla hyddyllisia diabeteksen ehkaisyssa (Hu ym. 2001).

Elainkokeiden perusteella ruokavalion rasvahappokoostumuksella saattaa olla merkittavia
vaikutuksia elimiston sokeriaineenvaihduntaan (Storlien ym. 1987, Storlien ym. 1991, Chicco
ym. 1996, Luo ym. 1996, Nobukata ym. 2000). Kokeellisesti saatu nayttd on terveiden
ihmisen osalta viela kovin vahaista ja puutteellista, mutta omega-3-rasvahapoilla on saatu
lisatyksi insuliiniherkkyytta diabeetikoilla (Popp-Snijders ym. 1987) seka kudosten

glukoosinsietoa resistenssioireisilla (Fasching ym. 1991).

Viimeisimmissa tutkimuksissa on saatu vain vaatimatonta nayttoa siita, etta
pellavansiemendljylla olisi vaikutusta seerumin glukoosipitoisuuteen (Barre DE. 2008).
Mydskaan pellavan lignaaneilla ei saatu merkitsevia tuloksia 2.tyypin diabeetikoilla (Pan A.
ym. 2007), joten lisda tutkimuksia tarvitaan voidaksemme osoittaa 6ljyn ja lignaanien

merkitysta 2.tyypin diabeetikoilla.

4.4. Oljypellava ja syopa seka muut hormonaaliset vaikutukset

Lignaanien yhteyttd hormonaalisiin syopiin on tutkittu laajasti ja kokeellisissa malleissa on
havaittu erityisesti enterolaktonin seka inhiboivan tuumoreiden kasvua etta vahentavan
niiden lukumaaraéa. Osassa kokeita on lisaksi havaittu lignaanien vahentavan tuumoreiden

invasiivisuutta ja etdpesakkeiden muodostumista (Saarinen ym 2007). Tutkimukset eivat
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kuitenkaan ole antaneet selkeita ja yhtenevaisia tuloksia, joiden perusteella voisi sanoa
kasviestrogeenien pienentavan hormonaalisten sy6pien riskia. Myos ALA:n vaikutuksia on
tutkittu hormonaalisten sydpien ehkéisyssa (Thompson ym. 2005). Yhtendista nayttoa

vaikutuksista ei kuitenkaan ole, joten lisatutkimuksia tarvitaan télla saralla edelleen.

4.4.1. Rintasyopéa
Oljypellavan on todettu vaikuttavan syovan etenemisen ehkaisyyn. Muun muassa Thompson
ym. on tutkinut vaikutuksia monia vuosia. Lignaanit ja ALA on todettu vaikuttavan
antikarsinogeenisesti esimerkiksi rintasyopaan (Thompson ym. 2005). Lignaaneista
enterolaktoni, enterodioli sek& tamoksifeeni voivat ehkaisté rintasyopaa (Chen and
Thompson 2003). Tutkiminen on hankalaa, koska sydvan synnyn mekanismit ovat
moninaisia ja monet eri tekijat vaikuttavat rintasyévan ehkaisyyn (Thompson ym. 2005).
Myads joitain tutkimuksia on pellavansiemendljyn ALA:n vaikutuksesta rintasyopaan. Eraéassa
Thompsonin ym. tutkimuksessa 10 % pellavansiemendljydieetti esti kasvainten kasvua ja
metastaasien ilmaantumista. Mutta talla saralla tarvitaan enemman tutkimusta (Thompson
2003).

4.4.2. Eturauhassyopéa
Tutkimuksessa, jossa annettiin kahdellekymmenelleviidelle eturauhassyopéaleikkausta
odottavalle miehelle 30 g pellavaa paivassa kuukauden ajan liitettyna dieettiin, jossa 20%
rasvaa, havaittiin tilastollisesti merkitseva seerumin kolesterolin, kokonais- testosteronin ja
vapaan androgeenin indeksin aleneminen (Demark-Wahnefried W, Price DT, Polasick TJ et
al., 2001).
Sama dieetti 6 kk ajan hyvanlaatuista eturauhasen liikakasvua potevilla alensi seerumin
keskimaaraista PSA-arvoa 8,47:sta 5,72:een seka alensi merkitsevasti solujen proliferaatiota
(Demark-Wahnefried W, Robertson CN, Walther PJ, et al. 2004).
Tutkijaryhma osoitti mydhemmin, ettd ruokavalioon lisatty 30 g pellavaa/paiva kuukauden
ajan ilman vaharasvaista dieettid tuotti saman tuloksen eturauhassyodpéaleikkausta odottavilla
miehilla (Demark-Wahnefried W, Polasick TJ, George SL et al. 2008).

Ruotsalaisessa tutkimuksessa havaittiin sitd vihemman eturauhassyopaé, mitd enemman
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kasviestrogeeneja oli miesten (n=1500) ruokavaliossa (Hedelin M, Klint A, Chang ET et al.,
2006).

4.4.3. Paksusuolensydpa
Pellavansiementen on osoitettu vaikuttavan hillitsevasti paksusuolen sydpaan elainkokeissa

ja in vivo olosuhteissa (Thompson 2003, Morris 2003, Oikarinen ym. 2005) s.38

4.4.4. Ihosyopa
Pellavansiementen on osoitettu vaikuttavan hillitsevasti ihosyopaéan eléainkokeissa ja in vivo
olosuhteissa (Thompson 2003, Morris 2003, Oikarinen ym. 2005) s.38

Ylipaénsa pellavansiemen voi olla arvokas tytkalu erilaisia syopia vastaan. Lisaa

tutkimuksia kuitenkin kaivataan yhtendisen nayton saavuttamiseksi.

4.5. Oljypellava ja iho
Pellavansiemenen hyva rasvahappokoostumus vaikuttaa myds positiivisesti ihoon.
Tuoreessa tutkimuksessa todettiin pellavadljyn vaikuttavan merkitsevasti ihnon pehmeyteen,
sileyteen ja vahentavan ihon hilseilya (De Spirt S ym. 2009). Ryppyihin sen ei todettu

tehoavan. Alla olevasta taulukosta 9 ndhdéaéan 6 ja 12 viikon jalkeiset tulokset.

Taulukko 9. Parameters related to skin structure determined by surface evaluation of the skin at weeks 0, 6
and 12 of the study (arbitrary units; n 15)1 (Mean values and standard deviations)
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Time (weeks)
0 o] 12
Mean 8D Mean 5D Mean &0

Roughness

Flaxseed oil 127 040 1.07* 043 0-84* 040

Borage oil 143 061 1-32 0.56 1.22 042

FPlacebo 119 025 120 0-21 1.20 035
Secaling

Flaxseed oil 069 0.33 0.49* 028 0-45* 029

Borage il 0.59 0.33 0.44* 011 0-43 011

Flacebo 0.59 0-37 0.57 033 0-52 024
Wrinkles

Flaxseed oil 350 21 346 2:3 350 2:2

Barage ail 352 29 355 2.7 356 2:8

Placebo 35.2 36 35.8 26 358 2.7
Smoothness

Flaxseed oil ar-2 61 391" 55 38.9* 57

EungE ail 382 i 381 64 39.2 6.7

Flaceho a5-8 64 34.3* 6.2 350 58

Mean values were significantly differant from those of week 00 P 0.05.
t For details of procedures and supplements, see Matedals and methods section
and Table 1.

4.6. Oljypellava ja masennus sekd muut mielenterveysongelmat

Epidemiologisten, kokeellisten ja kliinisten todisteiden valossa nayttaa silta, etta ravinnosta
saatavat rasvat vaikuttavat yhdessa muiden ravitsemukseen liittyvien tekijéiden kanssa
masennusalttiuteen ja masennuksen laatuun. Aihepiiria tutkitaan kiivaasti, ja uusia tuloksia

saadaan nopealla tahdilla (Logan 2004).

Runsas omega-3-rasvahappojen saanti saattaa esimerkiksi vahentéa riskia sairastua
masennukseen. Toisaalta omega-3-rasvahapot voivat vaikuttaa nopeuttavasti myos

masennuksesta toipumiseen (Tanskanen ym. 2000). Vaikka tutkimustiedot ovat jonkin
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verran ristiriitaisia, Tanskasen mukaan omega-3-rasvahappolisasta ei nayttaisi olevan
haittaakaan ja ainakin laékehoidossa oleville naispotilaille niista nayttaisi olevan jonkin
verran lisahyotya mielialan kannalta. Koska suurimmat depressioon liittyvat haitat aiheutuvat
masennusjaksojen toistuvasta uusiutumisesta, kansanterveydelliseltd kannalta merkittavin
asia olisi selvittaa, voidaanko omega-3-rasvahappojen riittavalla saannilla ehkaista

depressiojaksojen uusiutumisia (Tanskanen A. 2004).

lImeisesti omega-3 rasvahapoilla on merkitysta erityisesti mielialan saatelyssa. Niinpa niista
on eraiden tutkimusten mukaan nayttanyt olevan hyotya myos kaksisuuntaista
mielialah&iriosta (Stoll ym. 1999) ja epavakaasta persoonallisuudesta karsiville (Zanarini ja
Frankenbur 2003). Kansainvalisessa vertailussa havaittiin vahva negatiivinen korrelaatio
merikalan kulutuksen ja kaksisuuntaisten hairididen esiintyvyyden vélilla (Noaghiul ja
Hibbeln 2003). Gesch ym. (2002) totesivat, ettd omega-3- ja omega-6-rasvahappoja,
vitamiineja ja mineraaleja sisaltava ravintolisd vahensi nuorten vankien antisosiaalista ja
vakivaltaista kaytdsta. Positiivisia vaikutuksia omega-3 -rasvahapoista on saatu myos

skitsofrenian hoidossa (Tanskanen ym. 2000, Peet M ym. 2002).

Taman vuosituhannen puolella on tutkittu omega-3 -rasvahappojen vaikutuksia ADHD-
lapsilla ja oppimis- ja kehityshairidista karsivilla lapsilla. On huomattu, etta ADHD-diagnoosin
saaneilla lapsilla on alhainen omega-3-rasvahappopitoisuus veressa. Kaladljyvalmisteilla on
pystytty parantamaan kehityshairidista karsivien lasten luku- ja kirjoitustaitoa ja
kayttaytymista (the Oxford-Durham Study, Pediatrics, 2005 21). Tulokset ovat kuitenkin
nailta osin olleet ristiriitaisia (Voigt RG ym. 2001 ja Stevens | ym. 2003), joten lisatutkimuksia

tarvitaan.

Nyky-yhteiskunnassa ravitsemustekijoiden osuutta masennuksessa aliarvioidaan (Horrobin
2002). Monissa tutkimuksissa on havaittu, ettd masennuspotilaiden veren omega-3-pitoisuus
on normaalia alhaisempi (Adams ym. 1996, Peet ym. 1998, Maes ym. 1999, Tiemeier ym.
2003). Myo6s rasvakudoksesta mitatun ALAn maaralla oli negatiivinen yhteys masennuksen
esiintymiseen ikaantyneilla kreetalaismiehilla (Mamalakis ym. 2004). Niukan ALAn saannin

ja masennuksen yhteys todettiin myo6s japanilaispotilailla (n=771), joilla oli juuri diagnosoitu

Elintarviketeollisuusliitto ry Finlands Livsmedelsindustriféorbund Finnish Food and Drink Industries’ Federation
Pasilankatu 2, PL 115, 00241 Helsinki Pasilankatu 2, PB 115, 00241 Helsingfors Pasilankatu 2, PO. Box 115, FI-00241 Helsinki
Puhelin (09) 148 871 « Fax (09) 1488 7201 Telefon (09) 148 871 « Fax (09) 1488 7201 Telephone +358 9 148 871 « Fax +358 9 1488 7201

Y-tunnus 0201092-3 « Kotipaikka Helsinki info@etl.fi « www.etl fi info@etl fi « www.etl fi



Hyvinvoint

PELLAVASTA

keuhkosyodpa (Suzuki ym. 2004).

Sydan- ja verisuonisairauksien ja masennuksen esiintymisessa on havaittu tietynasteista
paallekkaisyytta, ja yhdistavana uhkatekijana nahdaan heikentynyt omega-3 status. Akuuttia
sepelvaltimotautia sairastavien masennuspotilaiden plasmasta onkin mitattu merkitsevasti
normaalia alhaisemmat maaréat omega-3-rasvahappoja, eritoten DHA:ta (Frasure-Smith ym.
2004). Sydan- ja verisuonitautien yhtena riskitekijané tunnetun homokysteiinin kohonneen
pitoisuuden on puolestaan todettu olevan yhteydessa omega-6-rasvahappojen runsaaseen

saantiin lansimaisessa ruokavaliossa (Assies ym. 2004).

Monelle masennuspotilaalle yleisesti kaytettavat laékehoidot eivat tuo toivottavaa tulosta
(Kornstein & Schneider 2001). Tutkimusyhteis6 on tassa kohden ollut erityisen kiinnostunut
omega-3 rasvahappojen roolista, ja EPAn teho masennuksen hoidossa vaikuttaakin
lupaavalta (Horrobin 2002). Erdassa tutkimuksessa annettiin E-EPA:a pitkaaikaisesta
masennuksesta karsiville potilaille, joiden oireet eivat helpottuneet sinansa riittavaksi
todennetulla laékehoidolla. E-EPA vahensi potilaiden masennusta, ahdistuneisuutta,
univaikeuksia, uupumusta, seksuaalista haluttomuutta seka itsetuhoisia ajatuksia (Peet &
Horrobin 2002). Useimmissa tutkimuksissa EPA:n ja lumelaakkeen ero on ollut merkitseva
erittain pienista ryhmisté (< 20) huolimatta, joten vaikutus masennusoireisiin on ollut erittain
voimakas. Tutkimuksiin osallistuneet ovat olleet p&&osin naisia, joten miehia koskevia
yleistyksia on mahdoton esittaa. Tutkimusraporteissa myds miesten kerrotaan kuitenkin
hy6tyneen omega-3-lisdhoidosta (Peet ja Horrobin 2002). Nayttaa alustavasti silta, etta
ainakin puhtaasta EPAsta ja mahdollisesti EPANn ja DHAN yhdistelmasta voisi olla lisdhy6tya

ladkehoitoa saaville masennuspotilaille.

Alfalinoleenihapon muuntautumista EPAKsi voivat vaikeuttaa monenlaiset seikat, kuten
ikdantyminen, sairaudet, stressi sekda omega-6-rasvahappojen liiallinen saanti (Bourre
2004). Ottaen huomioon tavallisimpien runsaasti kaytettyjen kasviéljyjen omega-6-
rasvahappojen suuren maaran suhteessa omega-3-happoihin on taysin mahdollista, etta
omega-3-rasvahappojen riittdmattomasté saannista koituu joillekin yksildille

neuropsykiatrisia seurauksia.
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Alhaisella DHA-pitoisuudella saattaa olla yhteys synnytyksen jalkeisen masennuksen
kehittymiseen. Raskauden aikana valttamattomia rasvahappoja siirtyy aidista siki6on jopa
2,2 g/pv (Bourre ym. 2004). Jos elimiston DHA-taso normalisoituu synnytyksen jalkeen hyvin

hitaasti, naisen riski masentua kohoaa (Otto ym. 2003).

5. Ihmisen ravitsemuksen kannalta kriittiset ominaisuudet
5.1. Kadmium

Pellava sisaltdd myodnteisten tekijdiden lisaksi myos haitallisia komponentteja, joista eras on
kadmium. Pellava ottaa maasta herkasti ja myds alhaisina pitoisuuksina kadmiumia Cd2+ -
ionin muodossa (Chakravarty ja Srivastava 1997). Kadmium on raskasmetalli, joka kertyy
ihmisen kehoon ja aiheuttaa erilaisia ladketieteellisia haittoja. Ruoka on merkittavin
kadmiumin l&ahde muille kuin tupakoiville (WHO 2000) ja teollisuuden saastuttamalla alueella
elaville henkildille (Heinzow ym. 1991) (http://www.smts.fi/pos06/0208.pdf).

Kadmium on elimistoon kertyva raskasmetalli ja sen paaasiallinen haittavaikutus kohdistuu
munuaisiin. Lisaksi se saattaa heikentaa luustoa, ja se on luokiteltu syopéavaaralliseksi
aineeksi. EFSAN arvion mukaan erityisesti lasten, tupakoitsijoiden ja saastuneilla alueilla
elavien ihmisten altistuminen ylittaa siedettavan viikoittaisen saannin maaran. Vaikka
haitallisten vaikutusten riski arvioitiin naillakin ryhmill& pieneksi, EFSA suositteli, etta
kadmiumille altistumista tulisi véhent&a tulevaisuudessa. EFSAn mukaan siedettava
viikoittainen kadmiumin saanti (TWI, tolerable weekly intake) on 2,5 mikrogrammaa/viikko,
kun aiemmin turvallisena on pidetty 7 mikrogramman altistusta/viikko (ruumiin painokiloa
kohden laskettuna). EFSA arvioi keskimaaréisen altistumisen olevan l&hella tata
alhaisemman siedettavan viikoittaisen saannin maaraa ja suosittelee, etta eurooppalaisten
altistumisen tasoa tulisi alentaa. Suomessa keskiméaaraisen altistumisen arvioidaan olevan

noin 40 prosenttia siedettavan saannin maarasta.

Aiemmin suositeltiin, ettd normaalilla suomalaisella ruokavaliolla pellavansiementé saa

kadmiumin suhteen sy6da turvallisesti suositellun maaran 24 g - 30 g. Suomalaisen pellavan
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kadmiumpitoisuus ei siis aiheuta normaaleilla paivaannoksilla (esim. 24 g pellavaa paivassa)
erityista riskia, kun asiaa tarkastellaan nykyisen WHO:n asettaman PTDI-arvon (Provisional
Tolerable Daily Intake) kannalta. Runsaskadmiumisen ruokavalion lisdnd em. paivaannokset
voivat olla liian suuret, jos kaytetaan korkean kadmiumpitoisuuden omaavaa pellavaa. Jos
pellavansiementa kaytetaan paivassa alle 24 g maara, riskit vahenevat vastaavasti.
Poikkeuksena ovat ne henkilét, joilla on muitakin riskitekij6itd kadmiumin saannin suhteen,
esim. saastunut asuinalue, tupakointi tai alentunut sietokyky. Talldin on kiinnitettava
enemman huomiota kadmiumin kokonaissaantiin ja saantiin myos pellavansiemenen osalta.

(Kymalainen ja Sjéberg).

Oljypellavan kadmiumpitoisuus vaihteli 0,27 ja 1,3 mg kg-1 (dw) valilla, keskiarvo oli 0,62 mg
kg-1. Pellavarouheen kadmiumpitoisuus oli valilla 0,47 ja 1,5 mg kg-1 (dw), keskiarvo ol
0,85 mg kg-1. Siuntion koetilalta viljellyissa naytteissa oli korkeammat Cd-pitoisuudet
verrattuna muihin Etela-Suomesta ja Pohjanmaalta kerattyihin naytteisiin. Tulokset ovat
samaa tasoa kuin kansainvalisissa tutkimuksissa. My6s niissa pellavan kadmiumpitoisuus
on vaihdellut suuresti, esimerkiksi Marquardin ym. (1990) tutkimuksessa 0,10 ja 1.70 mg kg-
1 (dw) valilla. Pellavarouheen kadmiumpitoisuus oli keskim&éarin 56 % (vaihteluvali 12-138%)
korkeampi kuin vastaavien siementen pitoisuus. Rouheen keskimaarainen pitoisuus oli
samalla tasolla kuin Siuntiosta keréttyjen kokonaisten siementen pitoisuus (Marquard R ym,
1990).

Suomalainen ruoan maksimi-EDI (estimated daily intake) 11 pg vastaa 15 %:a PTDI:sta
(provisional tolerable daily intake) (Tahvonen 1995) ja ranskalainen EDI 17 pg (Leblanc ym.
2000) vastaa 24 %:a PTDI:sta (70 ung, WHO). Vastaavasti korkea, saastuneen alueen EDI
40 pg (Skibniewska 2003) vastaa 57 %:a PTDI:std. Jos saamme pellavasta kadmiumia
taman perus-EDI:n (11-40 pg) lisaksi, mahdollinen Cd:n lisasaanti olisi 30-60 ug. Kuten
kuvasta 9 nahdaan, lisdsaanti rippuu suuresti kehonpainosta ja tuotteen Cd-pitoisuudesta.
Useimmissa tapauksissa hyvaksyttava syontimaara on jopa suurempi kuin pellavan suositus
24-30 g, mutta kevyen (40-50 kg) henkilon tapauksessa rajat ovat lahella, jos kaytetdan

korkean Cd-pitoisuuden omaavaa pellavaa (Sjoberg 2007).
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Kuva 9. Kadmiumin saanti eri painoisille henkil6ille normaalin ruokavalion lisdna kaytettavasta pellavasta
EDI = estimated daily intake (L&hde: Sjéberg 2007)

5.2. Syaaniyhdisteet

Pellavansiemenissé on syanogeenisia glykosideja, kuten linamariinia, linustatiinia,
lotasutraliinia ja neolinustatiinia, jotka voivat tietyissa olosuhteissa hajota siten, etta
muodostuu myrkyllisté syaanivetya ja asetonia. Pitoisuudet vaihtelevat riippuen
kasvupaikasta, viljelysta ja kehittymisen vaiheesta ja viljelyvuodesta lajikkeesta seka

siementen kasittelysta (Niedzwiedz-Siegien 1998 ja Oomah ym.1992), Syanogeeniset

35

yhdisteet sijaitsevat siemenen kuorikerroksessa eivatka rikastu 6ljyjakeeseen mekaanisessa

Oljypuristuksessa. Myo6s kuorikerroksesta voidaan mekaanisella kuorinnalla ja liuotinuutolla
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tuottaa jakeita, joissa syanogeenisten yhdisteiden pitoisuus on alhainen tai lahes olematon
Erilaisia metodeja on vahentaa ja poistaa kokonaan syanogeenisia yhdisteita
pellavansiemenista. Yang ym. (2004) raportoivat vahenemisen olevan 89%, 27%, 82% ja
100% kaytettyna liuottimia, autoklaavia, mikroaalloissa paahtamista ja keittamista vedessa.
Keittaminen tai paistaminen vahentavat syaanivedyn muodostusta tai estavat sen taysin ,
koska kuumennus tuhoaa siemenissé luontaisesti esiintyvan linaasientsyymin, joka
vapauttaa syaanivetya kyseisista yhdisteista. Uunipaistetuissa tai keitetyissa
leivontatuotteissa, joihin on lisatty pellavansiemenia, -rouhetta tai -jauhoa, ei syaanivetya
siten paase muodostumaan (Korhonen 2007). Ihmisilla tehdyissa tutkimuksissa ei ole saatu
nayttoa siita, etta pellavansiemenissa esiintyvat syanogeeniset yhdisteet aiheuttaisivat
terveyshaittoja. Elintarvikevirasto (Suomessa) ja FDA (Yhdysvalloissa) suosittelee
pellavarouhetta kaytettdvan puuroissa, leivissa ym. enintaan 10 % elintarvikkeen
kokonaispainosta. EU ja WHO eivét ole asettaneet syaanivedylle tai syanogeenisille
yhdisteille paivittdisen saannin sallittua maksimirajaa. Eli pellavansiementen, -rouheen tai -
jauhon paivittdinen kayttd ruokavaliossa suositellulla tasolla ei aiheuta terveydellisia riskeja
syanogeenisten yhdisteiden suhteen. Oljyn osalta ei terveysriskeja ole olemassa, koska

kyseiset yhdisteet eivat rikastu 6ljyosaan (Korhonen 2007).
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