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Lappilaiset marjat — terveydeksi

Seija Niemi, projektipdcdllikko, sivutoiminen tuntiopettaja, Teollisuuden ja luonnonvarojen

osaamisala, Lapin ammattikorkeakoulu Oy

Pohjoiset marjat

Suomessa kasvaa useita eri marjalajeja, joista tirkeimmat lajit ovat mustikka, puolukka ja hilla
sekd viljellyistd marjoista mansikka, vadelma, herukat ja karviainen. Vihemmin kéytetyista
luonnonmarjoista 10ytyy my0s hyvid ja ravinteikkaita marjoja kuten juolukka, tyrni ja pohjan-

variksenmarja, josta usein kiytetdin nimitystd kaarnikka.

Luonnonmarjat ovat pohjoisen luonnontuotealan parhaimpia raaka-aineita. Ne ovat erinomai-
sia hyvinvoinnin ylldpitéjid ja terveydenedistdjid. Suomessa, ja erityisesti Lapissa, kasvit ja
marjat kasvavat puhtaassa maaperdssi ja lahes arktisessa ilmastossa. Lapissa marjat kasvavat
my0s luomumetsissid. Kehittyessddn nopeasti Lapin yottdmissd ydssd ne tuottavat enemmén
erilaisia puolustusaineita kuin eteldisimmissd olosuhteissa. Namé puolustusaineet ovat juuri

niitd vaikuteaineita, joita usein runsain mairin haetaan erilaisten pillereiden muodossa luon-

taistuotekaupoista.

Kuva 1. Kaarnikka kukkii. Kuva Seija Niemi



Marjat ovat ldhiruokaa parhaimmillaan. Pohjoisissa kasvuoloissa ja alhaisissa lampoétiloissa
marjat kehittyviat maukkaammiksi ja sokeripitoisemmiksi jo eteldsuomalaisiin marjoihin ver-
rattuna, tdmén voi helposti huomata vaikkapa puolukassa. Pohjoiset kasvuolosuhteet ndkyviét
my0s marjojen fenolisten yhdisteiden, karotenoidi- ja askorbiinihappopitoisuuksien suurem-

pina méérind.

Suomalaisia superfoodeja 2 dl paivassa

Marjat lisdévit ihmisten hyvinvointia, koska niilld on suuri ravintoainetiheys eli marjat sisil-
tavit runsaasti elimistolle tarpeellisia vitamiineja, kuituja ja kivenniisaineita suhteessa ener-
giamidrddn. Marjoille tyypillistd on hyvéd rasvahappokoostumus sekd omega-6/omega-3 -
suhde. Ne sisdltivdt myds enemmén C- ja E-vitamiinia kuin esimerkiksi hedelmit, joita tuo-
daan monesti kaukaakin ulkomailta. Terveysvaikutusten saamiseksi riittdd 2 dl marjoja péi-

vassa.

Térkeimpid vaikuteaineita terveyttd ajatellen ovat ilmeisesti marjojen siséltamét lukuisat poly-
fenolit. Marjalajien vélilld on huomattavia eroja eri aineiden méérissé ja tdhén perustuu se, ettd
marjoja kannattaakin sy6dad useita eri lajeja — mahdollisimman monipuolisesti. Polyfenolien
mahdollisia terveysvaikutuksia ovat esimerkiksi aivohalvauksen, muistisairauksien ja diabe-
teksen esto, ne mahdollisesti hillitsevit myds tulehdus- ja allergiareaktioita ja niilld saattaa olla
positiivinen vaikutus immuunijérjestelmédn toimintaan. Tuoreimman Yhdysvalloissa tehdyn
tutkimuksen mukaan marjat voivat auttaa sepelvaltimotaudin ehkéisyssé ja tarkeimmaét vaiku-
teaineet tdssd ovat nimenomaan antosyanidiinit sekd proantosyanidiinit. Proantosyanidiinien
parhaita léhteitd ovat marja-aronia sekd ruusunmarja ja antosyaanian mustikka, mustaherukka

ja kaarnikka. Kotimaisista marjoista terveytté ja hyvinvointia -videossa marjoista ja niiden ter-

veysvaikutuksista kertoo Luonnonvarakeskuksen erikoistutkija Pirjo Mattila.

Smoothie, pehmelo, pirtelo — terveellinen vilipala

Smoothiet ovat maailmalla yleisesti suosittuja, mutta melko tuntemattomia Suomessa. Ter-
veydestd ja hyvinvoinnista kiinnostuneiden ihmisten keskuudessa smoothien, pirtelon eli peh-

melon suosio on Suomessakin kasvanut ja kasvaa edelleen. Harmillisen usein raaka-aineina


https://dreambroker.com/channel/vgwe1nr7/v3hvaqn9

kdytetddn kuitenkin ulkomailta perdisin olevia raaka-aineita — raaka-aineita, joista suurin osa

voidaan helposti korvata kotimaisilla tai jopa lappilaisilla raaka-aineilla.

Marjoista tehtyjen tutkimusten ja erilaisten trendien my6td suomalaisten raaka-aineiden arvos-
tus ja kdyttd on noussut. Nykyddn puhutaankin paljon villiruoasta seka villiyrteista, jotka lisda-
vit kiinnostusta ja ndiden raaka-aineiden kéyttoa.

Tyo6hyvinvointipéivin pehmelobaari

Tasmatietoa Lapin luonnontuotteista maakunnalle (Lutunen) -hanke jérjesti Lapin ammattikor-

keakoulun tyohyvinvointitapahtumaan Smoothien makumaailman luominen -luennon seki

pehmeldbaarin yhteistydssd paikallisen yrittdjdn Hannamari Rahkosen ja ensimméisen vuoden
agrologiopiskelijoiden kanssa. Opiskelijat osallistuivat teemaan liittyvien postereiden tuotta-
miseen sekd itse baarin suunnitteluun ja toteuttamiseen. Tydhyvinvointitapahtuman smoothie
-reseptit tyrnistd, mustikasta ja puolukasta suunnitteli Hannamari Rahkonen. Tapahtumassa oli

tarjolla puolukasta tehtyd Polka -pehmelda.
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Kuva 2. Pehmelébaarin toimijat 12.10.2016. Kuva Johanna Kinnunen.


https://www.youtube.com/watch?v=f_o_EfXb3MQ
http://www.lapinamk.fi/loader.aspx?id=6effc79a-67ce-44ea-b22e-f618947d2382
https://www.facebook.com/lutunen/?fref=ts
https://www.facebook.com/lutunen/?fref=ts

Pehmeloi vilipalaksi

Pehmeldiden etuna on niiden nestemdinen muoto, jolloin vitamiinit ja kivenniisaineet imeyty-
vat huomattavasti paremmin kuin vastaavasta kiinteédstd raaka-aineesta. Pehmel6itd nauttimalla
saadaan nopeasti energiaa ja voidaan helposti saavuttaa tavoiteltava pdivian vihannes- ja marja-
annos. Ne ovat nopeita ja helppoja valmistaa esimerkiksi aamulla ennen t6ihin tai kouluun

13htod. Smoothieta on myos helppo nauttia piivan mittaan.

Pehmel6iden valmistuksen voi aloittaa yksinkertaisella perusreseptilld laittamalla tehosekoit-
timeen esimerkiksi 2-3 kourallista marjoja, 1 kourallisen yrttejd tai vihanneksia, makeuttamalla
tarvittaessa hunajalla ja lisddamaélla nesteeksi esimerkiksi vettd. Veden asemasta voi kéyttda

my0s tikkateetd, jota valmistetaan pakurista.



Terveytta arktisista luonnonmarjoista

Muistathan nauttia marjoja paivittdin!
Tutkimusten mukaan marjojen terveysvaikutukset saavutetaan syémalla 100-150 g marjoja/ pv.

Luonnonmarjat Mustikka Vaccinium myrtillus Lakka, hilla Rubus chamaemorus
Suomessa kasvaa n. 50 luonnonmarjalajia ja Mustikka mahdollisesti ehkai istisai - Tutkimuksissa hill iden on todettu estivan tai

yleisimmin kerétaan noin eri 20 marjaa. Tarkeimma ia i i verisuonia. olevien

luonnonmarjat ovat puolukka, mustikka ja lakka. Musti on ivhdi: 4 nelinkertai haitall: bak ien kasvua vaik
maéara esimerkiksi itoh kteereihin. Hillan antioksidanttipitoisuus

Viljellyt marjat on suurempi kuin yleisimpien juuresten ja hedelmien.
Vijellyista marjoista tarkeimmat ovat mansikka,

herukka, karviaiset seké vadelma. Erikoismarjoiksi

L tymni, mesimarja ja per ikh

Marjasato ja poimintatulo

Suomen vuotuinen marjasato on yli 500 miljoonaa

kiloa. Téstd marjamaérasta on keréttévissé n. 200

miljoonaa kiloa. Vuosittain marjasadosta otetaan

talteen n. 5-10 %.

39% 3%
Metsamustikka on terveellinen marja. Kuva Johanna Kinnunen Hilla on pohjoisen herkku. Kuva Henri Ruotsalainen.
Puolukka Vaccinium vitis-idaea Tyrni Hippophaé rhamnoides
™ wlagpi Puolukka sisdltda runsaasti mm. resveratrolia, joka Tyminmariolen:NeSks| rpyzs Johdo! sisasvEt
S . o e palion C-ja lia ja muun muassa
ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia ja
diah ista, P
%

A L2 L " enemman kalsiumia kuin marjat. Tymia kasvaa
paljon mangapalnia sekd henlsoehappoao;.lu:‘lyaos isilla merer lueilla Pohj
ansiosta puolukka séilyy survottuna iiman Ath\i/El;:gmaalle. Pohjoisin tyrniviljelma sijaitsee

pakastamista.

vaihtelevat Vuon
matjoja poimittiin myyntiin ita-Suomessa. Lahde: Marsi 2015,

Marjojen ominaisuuksia
Marjat sisaltavat vahan energiaa, mutta niissa on
suuri ravintoainetineys. Niissa on mybs hyva
rasvar omega- -3 -suhde
seké hyva Na/K -suhde. Marjat siséltavat paljon
fenoliyhdisteita, C- ja E-vitamiineja seka kuitua

a@n kuin monet tuontit a

Marjoissa ei ole kolesterolia, laktoosia tai gluteiinia.

Marjojen vitamiinipitoisuuksia Puolukka on satoisin juonnonmarjamme. Kuva Johanna Kinnunen

41 52
3

Tymion yksi: i i Kauppinen

Ruusunmarfa 1250 11400 Variksenmarjan vaikutuksia on tutkittu melko vahén. Luonnonmarjojen terveysvaikutuksia

::;m ‘: i :: Nykyiset tutkimukset osoittavat, etta kaarnikan Marjat siséltdvat muun muassa erilaisia
Mustaherukia 2 terveysvaikutul olla p pia kuin fenoliyhdisteitd, joihin litetadn useita
Hilla 100 3 mustikan ja puolukan. Kaamikka siséltad runsaasti terveysvaikutuksia.

Puolukka 15 muun muassa flavonoideja.

Marjojen fenoliyhdi vahentavat
el 02 ! - LDL-kolesterolin hapettumista
Omena 02 - Y e - solujen DNA:n hapetusvaurioita
Viinirypsle o7 » ~ - verihiutaleiden sakkautumista ja
Lahde. Finli. 4 - kasvainten muodostumista.

Fenoliyhdisteet mm.
Marjojen kivenniisainepitoisuuksia vh ‘ i
tehostavat rasvojen palamista
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v M‘ :: suojaavat aivoja ja hillitsevat tulehdusta
wo o 0 o6 m A e - F alentavat verenpainetta.
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# a4 0 Kuva Johanna Kinnunen Jaakola Laura. Climate laboratorium. University of Tromso & Bioforsk

Norsk. Marjcjen terveysvaikutukset.
5 L 5 Mavi 2015. L joj ient uonna
0 02 2015.

woww fineli i Koostumiustietopankic.
Marjat si ivenai : Torronen Riitta 2006. Tutkimustietoa marjojen terveelisyydesta ja
Fineli terveysvaikutuksista.
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Elinvoimaa ja energiaa luonnosta

Tésmatietoa Lapin luonnontuotteista maakunnalle —hanke
Agrologiopiskelijat R61M16S

Nokkonen Urtica dioica Pakuri Vehnanoras

Nokkonen kasvaa yleisené koko maassa, pohjoi Pakurikadpa i Vehna Triticum aestivum L.

:'“ . ,' ana. Lapin jokivarsissa harvinaisena Pakuri on pakurikaavan kasvattama kasvain, joka on Vehnénoras, kuten muutkin viljakasvien oraat ovat
poltinkarvoja o rosopintainen, usen pinnalta mureneve, erittéin terveellisia kasviksia, jotka eivat sisallé
pohjannokkosta e saa keréta luonnosta. mustanruskea kasvain. Pakuri on sisélta gluteenia. Vehnanoras on mieto ja maultaan makeahko.
Nokkonen tulee kerata puhtailta lannoi il i ja uskea.

paikoilta, koska se keraa itseensa helposti nitraatteja.
Kasvien nitraattipitoisuus on yieensé alhaisimmillaan 2-
3 aurinkoisen paivan jalkeen.

Pakuri kerataén aina elavasta puusta ja se irrotetaan
puuta vahingoil Pakurin keraamis tulee
aina kysyd maanomistajan lupa.

Nokkosen kayttd

Nokkonen on monipuolinen kasvi, jota voi kayttaa
erilaisten ruoluen ainesosana rav'nloliséné tai
aan nuoret
versot, lehdet, siemenet ja juuret. chkosen varsista
voidaan tehda lankaa ja silld varjatddn muun muassa
villalankoja.

Kuva Fredu Sirvio /

safkanet.fi

Veh yrasta voi k ttaa ikk
parvekkeella, kasvihuoneessa tai a
kasva|usa|ka on lyhyt, non 7- 10 ps
itoisuus on |
saavuttavat 15-20 cm korkeuden ja ovat vériltdn
tummanvihreita.
Pakuri suosio on lisannyt luonnontuotealan yrtysten maaraa. Kuva Mana Vehninoraan kiytté
Uusitalo, Luonnonvarakeskus.

Versoista voidaan puristaa mehua tai niita kayttaa
Pakurin kaytto tuoreena salaatteihin, keittoihin ja esimerkiksi leivén
padlle. Orasta voidaan kayttdd myos kuivattuna

Pakurin kysynnan lisdantyessa on erilaisia
Y YS! tye s esimerkiksi viherjauheissa.

n.10-156m i ina versoina. Kuva pakurituotteita tullut paljon markkinoille — jauheita,
uutteita ja teetd. Pakuria kaytetddn myds erilaisten
tuotteiden ainesosina. Pakurista on perinteisesti
keitetty tikkateetd, jota on kaytetty esimerkiksi sota-
aikana kahvinkorvikkeena. Pakurin vaikuteaineet

1 kuuluu ravi isesti parhaimpiin liukenevat parhaiten veteen tai alkoholiin.
luonnonkasveihimme. Se sisdltdd esimerkiksi 60-kertaa
enemman piitd kuin lehtisalaatti, kolme kertaa enemman
kalsiumia kuin maito, seitseman kertaa enemman rautaa
kuin pinaatti ja visi kertaa enemman C-vitamiinia kuin
appel

Nokkosen terveellisyys

Pakuria ei saa kayttda samaan aikaan antibiootin tai
pensillinin kanssa, ei myoskaan silloin, jos allerginen
sienille.

Ravintoainesisilts/100g  Nokkenen  Mustikka

Valkusisaineet, g 59 07 % i
A-vitamiini, g 358 19 X X onn. 1-2 di/ vk Kuva

B-ryhmin vitamiinit, mg. 26 03 ) Fredu Sirvic / safkanet.fi
C-vitamiini, mg 175 3 3
E-vitamiini, mg. 17 " &
Biotilni (H-vitam), ug 16 Vehndnoraan vaikutuksia
s e By Vehnanoraat sisaltavat runsaasti vitamii
SR suhteellisen paljon lehtivihreaa. Ne sisaltav
Ains Sags Ma| 90 mineraalia seka kaikki valttimattdmat aminohapot.
Pakurin vaikutuksia Oraasta puristetussa mehussa on paljon erilaisia
mitké ovat r latukselle
valttamat(omla

Pakuria pidetadn terveyttd edistavana ja sita on
kaytetty pitkaan esimerkiksi Vendjalld. Pakurissa
tyy todennakdisesti useita satoja eriaisia Vehnanoras sisaltad paljon klorofyllia, joka tehostaa
Rauta, mg /4 a ) z ktiivisi; jotka isesti lisaavat amen, verisuonten ja keuhkojen toimintaa.
: i syd J j
;::ﬁmr: vastustuskykya ja tehostavat immuunipuolusta. Vehnénorasta kéytetadn mybs suols
o . ’ Pakuri on voimakas antioksidantti. puhdistamiseen ja sen arvioidaan vaikuttavan
Luonnonvarakeskus on lutkmut pakunn tulshdusm edullisesti vastustuskykyyn.
estdvaa vaikutusta ke ja

Liinteet:

it f, 3

Marnila, P., Pinlava, J-M., Peltola, R_, Mattila, P., Helistrom, J., Vanhanen, H. 2015. Sucmalainen pakur tulehduksenilltsijana
Fargionne GA. Bovine cartilage, coenzyme Q10, and wheat grass therapy for primary peritoneal cancer. J Allern Complement Med. 2005 Fed;11(1):161-5,
8en-Arye E, SchiffE, Steiner M, Whealgrass in Afif's ncology in the Middle East J Glin Oncol. 2011 Mar 1:29(7) 944845
FRauma AL Nencnar M. HeN T Kanrinan O Efctof 2 £t vgan et by Finnish EUrJ Clin Nutr. 1993 Oct47(10)747-9.
Young i, Cook 1. Wabelr KE. Tha efect o fgical wheslgrass craam on chronic plania fcdbs: a Tandomiaed, Goublo bind. placebo-controlledral. Complement Ther Med. 2006 Mar.14(1)3-9.

an-Arys £, Goldin E, Wengrowsr D, Stampar &, Kohn R, Berry E. W colits: a randomized Scand 2002 Apr,37(4):444-9.
Mirwwnhl RK, Bansal D, Kaur S, Trehan A. Wheat grass juice reduces ransfusion requirement in patients with thalassemia major; a pilot study. Indian Pecliatr, 2004 Jul:41(7).716-20.
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Laatua, luomua, puhtautta

Tasmadtietoa Lapin luonnontuotteista maakunnalle —hanke

Luomun periaatteet

« Terveys

+ Ekologia

* Oikeudenmukaisuus
* Huolenpito

Luonng on kestévan kehityk

periaatteisiin tukeutuvaa maataloutta. Tuotannossa

huomioidaan niin ihmisten, eldinten, kasvien kuin

ymparistonkin terveys ja hyvinvointi. Samalla pyritaan
isté ojen jelua ja luonnon

monimuotoisuutta.
Valvottua tuotantoa

Kaikki luonnonmukainen tuotanto on tarkasti valvottua.

grologiopiskelijat R61M16S

Luomukeruun suurvalta

Suomessa luomukeruuala on noin 12 miljoonaa
heh ia. M. luomuk la kasittaa lahes

luomt

koko
Suomea voi perustellusti kutsua luomukeruun
suurvallaksi.

joten

Suomen ja muun maailman luomukeruualueet
2015

Mo mastena 758 e
= S 1,60 b2

Suomen ja maaiiman luomukeruualueet (Alkuperainen lahde FiBL & IFOAM

Luomusaadokset ec . etta tuotant ei

ole kaytetty luomuviljelyssa kiellettyja lannoitteita tai
torjunta-aineita. ELY-keskus valvoo luomutuotanto-
alueita ja Evira elintarvikkeiden tuotantoa.

Luonnonmukaiseen tuotantoon siirtyvat tilat ovat aluksi
siitymaajalla, jolloin peltoja viljellaan ja eldimia
kasvatetaan valvotusti ja luonnonmukaisesti.

Esi i i a siitymavaihe kestaa kolme
kasvukautta, jonka jdlkeen sato voidaan myyda
luomuna.

Tuote ei ole luomua ennen kuin se luomuksi todistetaan.
EU:n luomutunnuksen kayttd edellyttaa toimijan

lu taan.

Tuotantotuet

Suomessa luomutuottajia tuetaan monin eri tavoin.
Luomutuottajille on tarjolla luomutuki, joka on
ympéristétuen erityistuki. Sen saaminen edellyttad
. ' § e |

lisdksi luomuviljelijdille maksetaan tila-,

rvaus-, ympérists- ja

Siankarsamon viljelya (Kuva: lja Makitaio)

Lukge)

LUDNNONVARAKESKLUS

Lapland University of Applied Sciences

POHJOISTA TEKOA

www.lapinamk.fi

2016, Sipola 2016)

Erityisesti Lapilla on hyvat edellytykset tuotiaa puhdasta
ruokaa. Lapissa vain hyvin pieni osa metsatalousmaasta
ei sovellu luomukeruutuotantoon. Suurin osa Suomen
luomukeruualueista sijaitsee Lapissa.

LapP1
Lannaitukset ja kemiallinen
heinantorjunta 2010 - 2013

LAPIN AMK '

L i hyvik inen edellyttad, ettd
alueella ei kolmeen vuolteen ole torjuttu juurikdapaa
urealla, tehty kemiallista heinantorjuntaa, eika
lannoitettu metsia muilla kuin luomuhyvaksytyilla
lannoitteilla.

m\ Elinkeino-, likenne- ja

ympéristékeskus
MAASEUTU 2020

Ruoantuotannossa Lapin etuna on alueen puhtaus

Lapin maaperan raskasmetallipitoisuudet ovat alhaiset.
Esimerkiksi lyijypitoisuudet ovat koko Suomessa muuta
Eurooppaa alhaisemmat, ja Lapissa alemmat kuin
muualla Suomessa.

Mybs pinta- ja pohjavedet ovat Lapissa erittain puhtaita.
Lapin ilman saastepitoisuudet ovat tyypillisesti noin
puolet Eteld-Suomeen verrattuna.

Luor det ovat alhaisella
tasolla, reilusti alle EU:n asettaman raja-arvon.

Pohjoisen kesan pitkat valoisat paivat seka paiva- ja
yolampétilojen vaihtelu synnyttavat kasveihin runsaasti
erilaisia sekundaariyhdisteita.

ariyhdisteet ovat ita, joilla ei
ole suoraa tehtavaa kasvin kasvussa tai kehityksessa,
mutta ne voivat toimia esimerkiksi kasvin omana

puolustt tauteja tai vastaan.

Monilla naistd yhdisteistd, kuten flavonoidella, on

positiivisia terveysvaikutuksia.

Esimerkiksi pohjoisen marjoissa on havaittu

k ia fenolisten yhdi seka karotenoidi-,
ia s ia kuin eleldssa

kasvaneilla.

Ymparistotekijoiden ohella myos geneettisilla tekijoilla

on todennékdisesti vaikutusta muodostuvien
kundaariaineid ainakin

antosyaanipitoisuuksien osalta.

Luomun markkinat ovat olleet kasvussa jo pitkaan

Vuonna 2015 Suomen luomumarkkinat olivat
noin 240 miljoonaa euroa.

Luomun myynti lisaéntyy péivittaistavarakaupan
keskimaaraistad kasvua Kaupan
asiantuntijat arvioivat, ettd luomutuotteiden myynti
Suomessa vuonna 2020 tulee olemaan

nain 410 miljoonaa euroa.

Lihteet:
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pinamk.fi/lutunen

Peltola Rainer. Pohjoinen puhtaus ja miksi se on tarkedd. Luento Omavarainen Lappi -maa-
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