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< Hyvinvoinnin siemen



Hyvinvoinnin
siemen

Pellavansiemen siséltaa hyvinvoinnin aineksia: 6ljya, prote-
iinia ja kuitua. Pellava sisaltdd myds muun muassa kaliumia,
magnesiumia, kalsiumia ja seleenid seka B-, E-, ja K-vitamiineja.
Pellavan erikoisuus on runsas lignaanien (pellavan oma antiok-
sidantti) ja alfalinoleenihapon (omega-3) maara.

Pellavansiemen sopii osaksi terveellista ruokavaliota, jolla
pyritddn ehkdisemaan ja pitamaan kurissa veren kohonneita
kolesteroli- ja sokeriarvoja sekd kohonnutta verenpainetta.
Siemenistd saa valttamattomia rasvahappoja, kuitua ja
proteiinia, joita laihduttajakin tarvitsee.

Pellavansiementuotteita ovat kokonaiset siemenet, pellavan-
siemendljy ja 6ljyn puristamisessa syntyva pellavansiemenrou-
he. Saatavilla on my&s kokonaisena rouhittua siementa seka
paahdettuja pellavansiementuotteita. Pellavansiemenesta
syntyvid tuotteita kdytetdan elintarvikkeiden tai ravintolisien
valmistamiseen.

Pellavansiemenet ovat
monikayttoisia

Pellavansiemenid ja rouhetta voi lisata puuron, viilin, jogurtin,
taysmehun tai mehukeiton joukkoon. Ne sopivat myds
ruoanlaittoon ja leivontaan. Pellavaa voi lusikoida suuhun
sellaisenaan vaikkapa rakeina.

Pellavansiemenissd on runsaasti kuitua. Siksi niiden kanssa
on tarkeda juoda riittdvasti vettd. Vanha vatsan rauhoittamis-
konsti on liottaa pellavansiemenia lasillisessa vettd yon yli ja
nauttia juoma aamulla.

Pellavansiemendljya voi kdyttaa leivonnassa, sekoittaa jogur-
tin tai puuron joukkoon tai ottaa teelusikallinen sellaisenaan.
Oljy ei sovellu paistamiseen.
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Pellavansiemenissd on
runsaasti kuitua.

Pellavansiemen sisdiltdcd

n. 700 kertaa enemmdn
lignaaneja kuin puolukka
tai ruisleipd. Lignaanit ovat
Idnsimaisen ruokavalion
térkein kasviestrogeenien
Iéihde, koska soijan kdytto
on vdhdiistd.




ravintoaineita.

Pellavansiemenid ja
pellavansiemenrouhetta

voi nauttia 25 grammaa
pdivdssd. Mddrd
vastaa noin kahta

ruokalusikallista.

Jo pienikin annos
pellavansiementuotteita
tuo ruokavalioon
runsaasti tdrkeitd

Pellavansiemen on
erinomainen kuitulisa

Kahdella ruokalusikallisella pellavansiemenia paivassa saa
ruokavalioon helposti lisda kuituja. Pellavansiemenissa ja
pellavansiemenrouheessa on kuitua 26 prosenttia. Siten 2
ruokalusikallista pellavansiemenia tai -rouhetta sisaltaa kuitua
5- 6 grammaa. Tama vastaa leipdpalaa, jossa on 18 prosenttia
kuitua; tavallisemmin leivan kuituprosentti on 3-15. Pella-
vansiemenet sopivat myos keliaakikon ruokavalioon kuidun
lahteeksi, koska ne ovat gluteenittomia.

Pellavansiemenet edistdvat suolen toimintaa, koska ruoan-
sulatusentsyymit eivat kykene hajottamaan niita. Siemenet
kulkeutuvat kokonaisina ruoansulatuskanavan lapi ja
lisadvat ulostemassaa

Erityisesti liukenematon kuitu tuo apua ummetuk-
seen. 2/3 pellavan kuiduista on liukenematonta.
Liukoinenkuitu,jotaon 1/3 kuiduista, tasapainottaa
aterian jalkeen veren sokerin nousua ja lisaa kyllai-
syytta. Lisaksi se auttaa kolesterolitasapainon ylla-
pitamisessd, koska se sitoo itseensd sappihappoja.

Pellavansiemenia on perinteisesti kdytetty vatsa-
vaivojen rauhoittamiseen veteen liotettuna. Niiden
veteen irtoava limamainen aine, musiini, rauhoittaa
vatsan limakalvoja.

Rikottujen pellavansiementen ja pellavansiemenrouheen etu
pellavansiemeniin verrattuna on se, ettd niista saa myos sie-
menen muita ravintoaineita, kuten 6ljya, proteiinia, lignaaneja
ja kivenndisaineita.

Pellavansiemenid ei suositella raskaana oleville, imettdville
eikd pikkulapsille, koska pellava sisdiltéd kadmiumia. Muiden
raskasmetallien tavoin kadmium voi haitata sikién ja lapsen
kasvua ja haitata munuaisten toimintaa. Kadmiumia saa eniten
viljasta ja kasviksista, koska niitd kdytetddn paljon. Yksittdisid
kadmiumldhteitd ovat pellavansiementen liséksi siséielimet,
sienet ja katkaravut. Pellavansiemenéljyssd ei ole kadmiumia.



Pieni rasvakoulu

Pellavansiemendljyssd on

Ruoan mukana tulevat rasvat eli triglyseridit pilkkoutuvat kasvibljyistd kaikkein eniten

muun mu.a.ssa ruoansula.tt.Jks'essa glyser?lilfsi ja kolmeksi ras- alfalinoleenihappoa (ALA).
vahapoksi ja edelleen toisiksi rasvahapoiksi tarpeen mukaan.

Sessisdltdd myos kohtalaisesti
Rasvahappoja on satoja erilaisia. Rasvahappoja luokitellaan

kaksoissidosten maaran mukaan tyydyttyneisiin (= nolla Imollhappoaja Oljyhappoa’

kaksoissidosta) ja tyydyttymattomiin (yksi tai useampia kak- mutta vain vihdn
soissidoksia). Ensimmaisen kaksoissidoksen sijainnin mukaan tvvdvitt g .

neitd rasvahappoja.
tyydyttymattémia rasvahappoja luokitellaan vield numeroin, yyaytty pPoj
esimerkiksi omega-3- ,-6- tai -9-rasvahappoihin.

Padosin tyydyttymattomia rasvahappoja sisaltavaa rasvaa kut-
sutaan my&s pehmeadksi rasvaksi. Pehmea rasva on terveydelle
edullista, koska se pitaa solukalvot ja verisuonet notkeina.

Kova rasva sisdltaa paljon tyydyttyneita tai trans-rasvahappoja.

Rasvan laatu vaikuttaa myos tulehdusvalittdjaaineiden maa-
raan. Pehmea rasva vahentaa ja kova rasva lisda niiden maaraa.
Tulehdus on monien pitkaaikaissairauksien taustalla: astman,
allergioiden, reuman, suolistotulehdusten ja valtimotautien.
My®&s ylipaino lisaa tulehdusvalittdjaaineiden maaraa.

@ Pellavansiemendljy on
pehmedid rasvaa.

o @

' Pellavansiemendljy

Pellavansiemendljyssé on Rypsicly
paljon alfalinoleenihappoa,
joka on vilttdmdtén
omega-3-rasvahappo.

Oliiviéljy

Auringonkukkadljy
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1 tl pellavansiemendljyd

sisdltdd 2 g alfalinoleeni-

happoa (ALA). Sitd saa
myos pellavansiemen-
rouheesta.

H Tyydyttyneet

" Kertatyydyttymattomat
¥ Linolihappo (LA), omega-6

Alfalinoleenihappo (ALA), omega-3

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

Huolehdi valttamattomista
rasvahapoista

Ihmiselle valttamattomia rasvahappoja on kaksi: linolihappo
ja alfalinoleenihappo. Linolihappo kuuluu omega-6-rasva-
happoihin ja alfalinoleenihappo omega-3-rasvahappoihin.
N&ita kahta rasvahappoa tarvitaan kasvuun ja kehitykseen ja
elimiston normaalin toiminnan ylldpitdmiseen - aivan kuten
vitamiinejakin.

Linolihapon tarkein vaikutuskohde on iho. Sen epiteelisolujen
toiminta tarvitsee linolihappoa.

Alfalinoleenihappoa pidettiin pitkdan vain pitkdketjuisten
omega-3-rasvahappojen (EPA ja DHA) ldhtoaineena, mutta
viime vuosina silla on havaittu olevan sellaisenaankin mer-
kitysta terveydelle. Alfalinoleenihapon riittdva saanti auttaa
yllapitamaan veren kolesterolitasoa normaalina.

Valttdmattomien rasvahappojen tarve on muutaman pro-
sentin luokkaa pdivittdisestd energiantarpeesta. Raskaana
olevat ja imettavat sekd imevadiset tarvitsevat niita suhteelli-
sesti muita enemman. Valttamattomat rasvahapot kuuluvat
monityydyttymattomiin rasvahappoihin, joiden saantia on
varaa lisata.

Valttamattomia rasvahappoja saadaan
eniten kasvioljyista

Valttamattomat rasvahapot saadaan padosin kasvidljyista ja
niita sisaltavista elintarvikkeista, kuten levitteista ja ruoanlait-
torasvoista, salaatinkastikkeista ja majoneeseista. Runsaimmin
molempia valttamattémia rasvahappoja on pellavansiemen-,
camelina-, rypsi- ja soijadljyssa. Auringonkukkadljyssa on vain
linolihappoa. Oliividljyssa valttamattomia rasvahappoja on
vain vahan.

Riittdvan maaran valttamattomia rasvahappoja saa teelusikal-
lisesta pellavansiemendljya.



Omega-3- ja omega-6-rasvahappojen
suhde ja sen merkitys

Suomessa ravinnon omega-3-rasvahappojen ja omega-6-ras-
vahappojen suhde on Finravinto 2007-tutkimuksen mukaan
aikuisilla noin 1:4. Ruokavalion mukaan yksil6llisesti suhde
voi olla toisenlainenkin. Monissa kehittyneissa maissa suhde
on vadristyneempi, jopa 1:10 tai 1:20. Optimaalisena pidetdan
niiden suhdetta 1:1-1:5.

Jos ruokavalio sisdltaa paljon auringonkukkadljya ja rasvaisia
tuotteita, jotka on valmistettu pddasiassa omega-6-rasvahap-
poja sisaltavista oljyista, omega-6-rasvahappojen saanti voi
olla runsasta. Omega-6-rasvahappoja saamme myos lihasta,
viljatuotteista ja pahkindista. Omega-6-rasvahappoja ruokava-
liossa on yleensa riittdvdsti, mutta omega-3-rasvahapoista voi
olla niukkuutta.

Omega-3- ja omega-6-rasvahappojen valiselld suhteella on
merkitystd terveyden kannalta, koska se vaikuttaa siihen, min-
kalaisia eikosanoideja niista syntyy elimistossa. Eikosanoidit
ovat lyhytikaisia ja paikallisesti toimivia kudoshormoneja. Ne
vaikuttavat tulehdusreaktion ja verenhyytymien syntyyn ja
supistavat ja laajentavat verisuonia.

Omega-3-rasvahappojen tasapainoinen saanti varmistaa, etta
elimistdssa on EPAa. Siitd muodostuu prostanoideja, jotka
vahentdvat verisuonitautien vaaraa. Lisaksi niiden tiedetdan
vahentdvan tulehdusreaktioita. Pdinvastoin vaikuttavia
eikosanoideja syntyy omega-6-rasvahapoista. Myos yksittdiset
omega-6-rasvahapot voivat vahentaa tulehdusta, joten jako ei
ole aivan musta-valkoinen.

Omega-3-rasvahappojen
osuutta voi lisétd suosimalla

pellavansiemendljyd,

pellavansiemenrouhetta ja

nditd sisdltdvid elintarvikkeita

e é 9 ja rasvaista kalaa.




Elimisto rakentaa itse kalarasvoina
tunnettuja EPAa ja DHAa

Elimisto rakentaa linolihaposta ja alfalinoleenihaposta pidem-
piketjuisia omega-6- tai omega-3-rasvahappoja. Linolihaposta
tehddan mm. arakidonihappoa ja alfalinoleenihaposta muun
muassa kalarasvoina tunnettuja EPAa ja DHAa. Tutkimuksissa
on havaittu, etta runsas alfalinoleenihapon saanti ravinnosta
lisad ndiden pitkdketjuisten omega-3-rasvahappojen osuutta
soluissa ja kudoksissa.

Jos ruokavalio sisaltaa riittavasti alfalinoleenihappoa, kala-
aterioiden omega-3-rasvahappoja ei valttdmatta tarvita.
Tutkimuksissa on todettu, ettd raskauden aikana ALA:n muun-
tuminen DHA:ksi lisdantyy. Sikio tarvitsee DHA:ta hermoston
ja nakokyvyn kehittymiseen. Tama osoittaa sen kuinka elimisto
itse osaa saddelld muuntumista tarpeen mukaan.

Alfalinoleenihapon (ALA)
muuntuminen elimistdssa:

ALAC18:3 n-3 EPA C 20:5 n-3 DHA C20:6 n-3

Linolihapon (LA)
muuntuminen elimistdssd:

LAC18:2n-6 GLA C18:3 n-6 AA C20:4n-6



Pellavansiemendljyssa on runsaasti
alfalinoleenihappoa

Euroopan elintarviketurvallisuusviranomainen EFSA arvioi
riittavaksi ndyton, jonka mukaan 2 grammaa alfalinoleenihappoa
paivassa auttaa yllapitdmaan elimistdon normaalia kolesterolitasoa.
Tama on yksi harvoja terveysvditteitd, jotka lapaisivat EFSAn seulan
vuonna 2009. Se oli hyva uutinen pellavalle, koska pellavansieme-
noljy sisaltaa kasvioljyista eniten alfalinoleenihappoa.

2 grammaa alfalinoleenihappoa saa esimerkiksi teelusikallisesta
pellavansiemendljya.

Pellavansiemendljya ja rouhetta kdytetaan myos muissa elin-
tarvikkeissa, jotta niiden alfalinoleenihapon maaréaa saadaan
lisattya. Pakkausmerkinndissa tama voi nakya merkintana “omega-
3-rasvahappojen lahde”. Pellavansiemendljya kdytetaan esimerkiksi
margariineissa ja omega-kananmunissa.

Pellavansiemenista ja pellavansiemen-
rouheesta saa paljon kuitua

Pellavansiemenia ja pellavansiemenrouhetta voi kdyttaa paivittdin
kaksi ruokalusikallista. Jo tastd maarasta saa runsaasti kuitua, noin
5 grammaa, mika on 15—-20 prosenttia pdivan tarpeesta. Samalla
on hyva juoda lasillinen vetta.

Pellavansiemenet ovat gluteenittomia.

Leipdan verrattuna pellavansiemenet ovat suolaton vaihtoehto
lisatd kuidun saantia.

Suomalaiset saavat keskimddrin suosituksia vdhemman kuitua.
Pellavansiementuotteet sopivat kuidun Idhteeksi etenkin

- keliaakikoille

- diabeetikoille, laihduttajille ja verenpainepotilaille

- ihmisille, jotka eivat syo taysjyvaleipaa ja puuroja

- ikdantyneille, joiden suoli toimii laiskasti

- tyoikaisille, joita vaivaa artynyt suoli tai ummetus

Lisatietoja: www.hyvinvointiapellavasta.fi

Esitteen tuottamiseen on kdytetty maa- ja metsatalousministerion rahoitusta.




