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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni kasittelee yleisimpia Suomessa saatavia superfoodeja ja nii-
den ravitsemuksellista laatua. Opinnadytetyon tavoitteena on selvittaa, 16ytyyko
ndille paaasiassa Euroopan ulkopuolella kasvaville ruoka-aineille ravitsemuk-
sellisesti vastaavia tuotteita lahempaé, Suomesta. Tydssa selvitetaan, mita

superfoodit ovat ja milla perusteella ne ovat saaneet taman nimityksen.

Superfood on 2000-luvulla julkisuuteen noussut ruokatrendi, jossa kiinnitetadan
huomiota ennen kaikkea ruuan ravitsemukselliseen laatuun ja ravintoaineti-
heyteen. Mita korkeampi vitamiini- tai kivennaisainepitoisuus tai mité parempi
rasvahappokoostumus, sitd varmemmin ruoka-ainetta voidaan kutsua super-
foodiksi. Superfoodit ovat kasvikunnan tuotteita, joita on kaytetty sairauksien
ja puutostilojen hoitoon ja kehon hyvinvoinnin parantamiseen ja yllapitoon.

Virallista maaritelmaa superfood-termille ei ole.

Alun perin superfood-aate on tullut Suomeen ulkomailta. Superfoodina myyta-
vat elintarvikkeet ovat olleet suomalaisessa ruokakulttuurissa tuntemattomia.
Suomesta I6ytyy my6s omia superfoodeja, mutta ovatko ne yhta ravitsevia

kuin ulkomailta tuotavat superfoodit?

Aihe on ajankohtainen, ja asiantuntijoiden mielipiteet ovat eriavia. Superfoodit
ovat lansimaissa vield uusia ja tutkimattomia, joten tieteellistd nayttéa super-

foodien ylivoimaisuudesta ei ole.

Opinnaytetydssani esille nostetut ulkomailta tuotavat superfoodit on valittu
niiden saatavuuden perusteella. Koska internetkauppojen valikoima on erittain
lagja, tydssa esitellaan tuotteita, joita saa internetkauppojen ohella Suomessa

myds marketeista.



2 UUSIA SUUNTIA KULUTUS- JA SYOMISKAYTTAYTYMISEEN

Kuluttajat ovat yha tietoisempia siitd, minkalaista ruokaa he haluavat sy6da ja
mihin kaikkeen se vaikuttaa. Ruoka ei ole en&é vain elimistdn polttoainetta,
vaan siihen liitetddn paljon erilaisia eettisia aatteita. (Finfood 2009, 36.) Myos
terveydellinen vaikutus on noussut esiin kulutuskayttaytymisessa. Nakokulmia
on erilaisia, ja niistd keskustellaan kiivaasti myds mediassa. Tasta esimerkki-
na ovat keskustelut rasvoista ja hiilihydraateista sek& niiden laadusta ja maa-

rasta ravinnossa.

Finfoodin Suomalaisen ruokakulttuurin ulottuvuudet —projekti (2009) on keran-
nyt aineistoa ruoka-alan eri organisaatioiden asiantuntijoiden nakemyksista
suomalaisesta ruokakulttuurista. Projektin mukaan suomalainen ruokakulttuuri
on monikerroksinen ja tadynna valintoja. Ruokaan liitettaan myos sosiaalisia
merkityksia, ja syomiseen liittyvien valintojen kautta maaritellaan suhdetta se-

k& omaan etta muihin kulttuureihin. (Finfood 2009, 7.)

Yksi nykyajan suurista trendeista on vastuullisuus kulutuskayttaytymisessa ja
ruokakulttuurissa. Vastuullisuuteen kuuluvat muun muassa eldinten hyvin-
voinnista huolehtiminen ja ilmastonmuutoksen hillitseminen omilla kulutusva-
linnoilla. Niinp& luomutuotannon, kasvisruuan ja lahiruuan suosio on kasvus-
sa. (Finfood 2009, 16 — 17.)

Julkinen keskustelu ja kouluttautuneisuus ovat vaikuttaneet ihmisten kulutus-
kayttaytymiseen. Julkisen terveyskeskustelun lisdantyminen, sydomiseen tie-
toisesti liitettyjen jasentamisen tapojen lisddntyminen ja kansainvalistymisen
lisddmaét valinnan mahdollisuudet ohjaavat ihmisten kulutuskayttaytymista.
(Kirveennummi ym. 2008, 13.)

Kansainvalisesti ruokakulttuurin muutokset ovat monenlaisia. Kansalaisten
terveydentila on nostettu esille niin elintarvikeyritysten tuotekehityksessa ja
markkinoinnissa kuin kansalaisten ruokavalinnoissa ja kulutuskayttaytymises-
sa. Terveyselintarvikkeiden kaupallinen kehittyminen ja kuluttajien terveellisen
elamantyylin valinta ovat osa terveystrendid. (Kirveennummi ym. 2008, 15.)



Tulevaisuuden tutkimuskeskuksen julkaisemassa (2008) Syédaan levapullia
pimeassa —tutkimuksessa pohditaan suomalaisten ravitsemusta vuonna 2030.
Skenaarioita on useita, joista kaikissa korostuvat ruuan ravitsemuksellisuus ja
erilaiset ruokavaliot. Runsaudensarvi-skenaario muistuttaa hieman nykypéi-
vaa. Esimerkiksi talouden kasvun ja kansainvalistymisen myota eletaan ravin-
non yltakyllaisyydessa, mutta erilaisten ruokavalioiden noudattaminen ei ole
koskaan ollut yhta yleistd. Ruuan ja hyvinvoinnin yhteys on kaikkien tiedossa
ja omaan hyvinvointiin vaikutetaan parhaiten ruokavalinnoilla. Ruokavalinnois-
sa on haasteita, silla elintarvikkeista saatava tieto on ristiriitaista. Skenaarion
mukaan ruokaa saa tilattua internetin kautta hyvin helposti minne tahansa

(Kirveennummi ym. 2008, 28.)

Runsaudensarven liséksi erds skenaario on ekologisuus, jossa suositaan
vahvasti lahi- ja kasvisruokaa. Tuontielintarvikkeiden kayttdon on oltava hyvin
perusteltua, ja ruokavalinnoissa keskitytddn enemman laajoihin kokonaisuuk-

siin kuin yksittaisiin ekotekoihin. (Kirveennummi ym. 2008, 37.)

Niukkuuden ja puutteen skenaariossa suositaan luomutuotantoa, koska lan-
noitteet ja torjunta-aineet ovat kalliita. Suurin huoli on ruuan ja puhtaan veden
riittdvyydestd, joten oma ruuan tuotanto ja luonnon resurssien hyddyntaminen

lisdantyvat. (Kirveennummi ym. 2008, 41 — 42.)

Neljas skenaario on teknoelama, jossa ruuan tuotanto on viety huippuunsa.
Ruuan teollinen prosessointi on suuntautunut terveellisyyteen. Osa ruuan al-
kutuotannosta on siirtynyt laboratorioihin, ja suuret elintarvikeyritykset valmis-
tavat huipputerveellisid aterioita. Keinotekoiset ja luontaiset ainesosat sekoit-
tuvat kesken&én. (Kirveennummi ym. 2008, 46 — 47.)

3 SUPERFOOD KASITTEENA

Superfoodilla eli superruualla tarkoitetaan luonnonmukaisia ruokia, joilla on
hyva ja monipuolinen ravintosisaltd. Superfoodit sisdltavat erittéain suuria maa-

ria vitamiineja, kivennaisaineita, mineraaleja, rasvahappoja ja aminohappoja,



joilla on positiivinen vaikutus elimiston hyvinvointiin ja kestavyyteen. Tunne-
tuimmat superfoodit ovat peraisin Amazonin viidakoista ja Tiibetista. Paikalli-
set ovat pitaneet superfoodeja suuressa arvossa osana omaa kulttuurihistori-
aa. (Halmetoja 2009, 2.)

2000-luvun muoti-ilmién myota superfood-ilmid on levinnyt lansimaihin. Suo-
meen superfood tuli Amerikasta. EU-séanndsten mukaan termia "superfood”
ei voi kayttaa pakkausmerkinnoissa, koska terveysvaittamille tulee olla tieteel-
lisesti tutkitut perusteet. Superfood onkin suhteellisen uusi kasite, ja tutkimus-
ta aiheesta tehd&én koko ajan. (Vastila 2011, 38.)

Tonia Reinhardin (2010, 10) mukaan ruoka-aineet voidaan maéaritella ravinto-
rikkaiksi tai ravintokéyhiksi niiden ravintoainetiheyden perusteella. Mita
enemman ravintoaineita sisaltyy mahdollisimman pieneen kalorimaaraan, sita
perustellummin ruoka-ainetta voidaan sanoa superfoodiksi. Olennaisia ravin-
toaineita ovat yhdisteet, joita ihminen tarvitsee kasvuun ja kehon hyvinvoinnin
yllapitoon ja joita saadaan ainoastaan ravinnosta. Olennaiset ravintoaineet
ovat tassa yhteydessa proteiinit, hiilihydraatit, rasvat, kivennéisaineet ja vita-

miinit.

Superfood-termin merkitys on vaihdellut paljon aikojen kuluessa, ja Oxford
English Dictionaryn (OED) mukaan termia on kaytetty julkaisuissa jo 1910-
luvulla. OED:n mukaan termi superfood voidaan méaaritella seuraavasti: Ruo-
ka-aine, jota pidetaan erityisen ravitsevana tai muutoin terveydelle ja hyvin-

voinnille suosiollisena. (Reinhard 2010, 10.)

4 VITAMIINIEN JA KIVENNAISAINEIDEN MERKITYS

Ihminen tarvitsee vitamiineja ja kivennaisaineita ohjaamaan elimiston reaktioi-
ta, solujen ja kudosten muodostumiseen seka elinten toimintojen tukemiseen.
Vitamiineilla ja kivenndisaineilla on monenlaisia tehtavia elimistéssa, ja vaikka
monilla onkin samankaltaisia ominaisuuksia, ne eivat voi korvata toisiaan. Vi-

tamiinit ja kivennaisaineet ovat ihmiselle valttamattomia ravintoaineita, ja ne



on saatava ravinnosta. (Parkkinen & Sertti 2008, 110 — 111.) Vitamiineja ja
kivennaisaineita kutsutaan suojaravintoaineiksi, jotka suojaavat ihmista puu-
tostaudeilta (Nurminen 1998, 9). Tassa luvussa kerrotaan lyhyesti vitamiinien

ja kivennaisaineiden tehtavat elimistossa.

4.1 Vitamiinit

A-vitamiini saatelee solujen kasvua ja erilaistumista. Se huolehtii ihon ja li-
makalvojen uusiutumisesta ja edistaa luuston kasvua. Liséksi A-vitamiini vai-
kuttaa hamaréanakoon auttamalla silmaa mukautumaan valosta haméaraan. A-
vitamiini osallistuu myds immuunivasteen yllapitoon. (Nurminen 1998, 68.) A-
vitamiinin puutosoireita ovat hamarasokeus ja kehitysmaissa esiintyva ksero-
ftalmia ( Parkkinen ym. 2008, 126).

Beetakaroteeni on A-vitamiinin esiaste, ja se kuuluu karotenoideihin. Karote-
noidit voivat muuttua elimistossa A-vitamiiniksi. Beetakaroteeni toimii elimis-

t0ssa antioksidanttina.

D-vitamiini on kasvikunnan tuotteissa esiintyvan D2- ja eldinkunnan tuotteis-
sa esiintyvan D3-vitamiinien yleisnimi. D-vitamiini edistda luuston kasvua ja
uusiutumista. (Parkkinen ym. 2008, 121.) D-vitamiinin paaasiallinen tehtava
on yllapitdad verenkierrossa riittdvaa kalsiumtasoa. D-vitamiini edistaa kal-
siumin ja fosfaatin imeytymista ja huolehtii niiden aineenvaihdunnasta luussa.
(Nurminen 1998, 81.) D-vitamiinin puutos aiheuttaa luiden haurastumista.
Lapsilla D-vitamiinin puutostilaa kutsutaan riisitaudiksi ja aikuisilla osteoma-
lasiaksi. (Mts. 87.)

E-vitamiini toimii elimistdéssa antioksidanttina, eli se suojaa hapettuessaan
muita aineita hapettumasta. E-vitamiini suojaa solukalvojen rakenteita ja eh-
kaisee monityydyttymattdmien rasvahappojen hapettumista. Ravintoperaista

E-vitamiinin puutosta ei tunneta. (Nurminen 1998, 90 — 93.)

K-vitamiini osallistuu veren hyytymiseen. Elimisto tarvitsee K-vitamiinia veren
hyytymiseen osallistuvien valkuaisaineiden muodostamiseen maksassa. Ra-

vitsemusperaista K-vitamiinin puutetta ei tunneta. (Parkkinen ym. 2008, 126.)



C-vitamiini toimii antioksidanttina solunsisédisena hapetuksenestoaineena.
Tunnetuin C-vitamiinin tehtava on toimia kollageenin muodostumisessa. Kol-
lageeni sitoo solut toisiinsa ja tekee kudokset kiinteiksi. Elimisto tarvitsee C-
vitamiinia kolesterolin hajottamiseen, raudan imeytymiseen seka sappihappo-
jen, karnitiinin ja adrenaliinin muodostukseen. C-vitamiinin puutossairaus on
keripukki. (Nurminen 1998, 59 — 60.)

B-vitamiineihin kuuluu monia yhdisteita, joista kaytetaan yhteista nimitysta,
koska ne esiintyvat yleensa samoissa ruoka-aineissa ja niiden tehtavat elimis-
t0ssa ovat samantapaisia (Nurminen 1998, 17). B1-vitamiinia eli tiamiinia tar-
vitaan elimistéssé niissé aineenvaihdunnan tapahtumissa, joissa elimisto
muodostaa energiaa hiilihydraateista, rasvoista ja alkoholista. B2-vitamiini eli
riboflaviini osallistuu samoihin aineenvaihdunnan tehtaviin kuin B1-vitamiini.
Lis&ksi riboflaviini on mukana proteiinien aineenvaihdunnassa. (Parkkinen ym.
2008, 122 - 123). B3-vitamiini eli niasiini osallistuu energian tuottamiseen hiili-
hydraateista, proteiineista ja rasvoista (Nurminen 1998, 28). B5-vitamiini eli
pantoteenihappo osallistuu rasvojen, valkuaisaineiden ja hiilihydraattien ent-
symaattisiin reaktioihin (Mts. 33). B6-vitamiinia eli pyridoksiinia tarvitaan her-
moston valittdjaaineiden ja hormonien muodostumiseen ja veren hemoglobii-
nin rakentumiseen. Myo6s pyridoksiini osallistuu proteiinien aineenvaihduntaan.
(Mts. 37.) Biotiini on B-ryhman vitamiini, joka osallistuu rasvojen ja hiilihydraat-
tien aineenvaihduntaan. Sita tarvitaan my6s hermokudosten toiminnassa seké
hiusten ja kynsien kasvussa. (Mts. 42.) Folaatti on yhteisnimi foolihapon lailla
elimistdssa toimiville B-vitamiineille. Niita tarvitaan kaikkien solujen muodos-
tumiseen, hermoston toimintaan ja sen kehittymiseen. (Parkkinen ym. 2008,
123.) B12-vitamiini eli kobalamiini osallistuu elimistdssa solujen muodostumi-

seen. Sita tarvitaan myds hermokudoksen toiminnassa. (Nurminen 1998, 53.)

4.2 Kivennaisaineet

Kivennaisaineet ovat maaperasta lahtoisin olevia alkuaineita, joiden saanti
ravinnosta on ihmiselle valttamatonta. Niitd alkuaineita, joiden tarve on pieni,
kutsutaan hivenaineiksi. (Nurminen 1998, 114.) Tassa luvussa esitellaan ihmi-

selle tarkeimmét kivennéaisaineet.



Rauta on ensimmainen hivenaine, joka on todettu ihmiselle valttamattomaksi.
Suurin osa raudasta on veren punasolujen hemoglobiinissa, jonka tehtavana
on kuljettaa happea ja hiilidioksidia. Rautaa on myos lihassolujen valkuaisai-
neessa myoglobiinissa, joka sitoo happea veresta ja luovuttaa sita lihaksille.
Rauta on osallisena myds maksan ja aivojen aineenvaihduntareaktioissa.
Raudan puutos aiheuttaa raudanpuutosanemiaa, jossa hemoglobiinin maara

veressa on hyvin alhainen (Parkkinen 2008, 133 — 134.)

Magnesium osallistuu elimiston entsyymitoimintoihin ja aineenvaihduntareak-
tioihin. Se osallistuu myds DNA:n ja RNA:n rakentamiseen, rasvojen aineen-
vaihduntaan, sokerien hyvéaksikayttoon ja lihasten ja hermojen sahkoisten toi-

mintojen yllapitoon. (Nurminen 1998, 144.)

Kalsium on keskeinen luukudoksen aineosa. Se osallistuu solujen valiseen
viestintdan ja veren hyytymiseen. Kalsiumin puutos aiheuttaa osteoporoosia,
jossa luuston lujuus on heikentynyt luiden kivennaisainetineyden vuoksi.
(Parkkinen ym. 2008, 128 — 129.)

Kalium osallistuu nestetasapainon yllapitoon ja lihasten sekd hermoston toi-
mintaan. Se on natriumin vastavaikuttajapari nestetasapainon yllapidossa.
Kalium toimii osana myds hiilihydraattien ja proteiinien aineenvaihdunnassa ja

saatelee entsyymitoimintoja ja hormonien eritysta. (Nurminen 1998, 138.)

Natrium toimii solujen ulkopuolisessa nesteessa ja vaikuttaa nestetasapainon
saatelyyn yhdessa kaliumin kanssa. Natrium sdatelee elimistossa myo6s hap-
po-emastasapainoa seka lihasten ja hermojen sahkdista artyvyytta. (Nurminen
1998, 131.)

Fosfori osallistuu energia-aineenvaihduntaan ja on myos tarkeé luukudoksen
aineosa. Se esiintyy elimistossa kemiallisina yhdisteind, fosfaatteina. Fosfo-
riyhdisteet sdatelevat elimiston happo-emastasapainoa ja osallistuvat hermo-
kudoksen toimintaan. (Nurminen 1998, 126.)

Jodi on kilpirauhashormonin aineosa. Kilpirauhashormoneja tarvitaan kas-
vuun ja kehitykseen ja perusaineenvaihdunnan saatelyyn. Kilpirauhashormonit
ovat tarkeitd myos pitkakestoiseen stressiin sopeutumisessa. (Nurminen

1998, 167.)
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Sinkki osallistuu aminohappojen ja vitamiinien aineenvaihduntaan. Se on mu-
kana myds entsyymien toiminnassa. Sinkkia tarvitaan myos valkuaisaineiden
muodostumiseen ja hajotukseen. Sinkki vaikuttaa luustoon, makuaistin toimin-

taan, ihon hyvinvointiin ja haavojen paranemiseen. (Nurminen 1998, 177.)

5 SUPERFOODIA MAAILMALTA

Tassa luvussa esitelladn ulkomailta tuotavia superfoodeja, joiden saatavuus
on Suomessa hyva. Kaikki tAmén luvun ruoka-aineet ovat paaasiassa tuon-
tielintarvikkeita, joiden viljely ei onnistu Suomessa haasteellisten kasvuolosuh-

teiden vuoksi.

5.1 Raakakaakao

Maailman viisi suurinta kaakaontuottajamaata ovat Norsunluurannikko 38 %,
Ghana 21 %, Indonesia 13 %, Nigeria 5 % ja Kamerun 5 % (UNCTAD 2011).
Kaakaopuu tuottaa hedelmaa ympari vuoden. Jokainen kaakaohedelma sisal-
taa 20 — 50 kaakaopapua, joita ympardi kaakaohedelméan liha. Kaakaopavut
erotetaan hedelmalihasta ja kuivataan, jotta kuivunut ja kovettunut kuori suo-

jaa kaakaopapua homeilta ja bakteereilta. (Halmetoja 2009, 6.)
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KUVIO 1. Kaakaopuun hedelma (superruoka.info 2011).

Raakakaakao eli kuumentamaton ja kasitteleméttn kaakaopapu sisaltaa yli

1 200 aktiivista ainesosaa, ja 10 % kaakaon painosta on antioksidantteja.
Kaakaon sisaltamat antioksidanttiyhdisteet eli polyfenolit alentavat LDL-
kolesterolin eli terveydelle haitallisen kolesterolin maaraa veressa. Siksi kaa-
kaolla saattaa olla sydansairauksia ehkaiseva vaikutus. Kaakao sisaltaa pal-
jon magnesiumia, rautaa, kromia, mangaania, rikkia, kuparia ja sinkkia. Kaa-
kaossa on myos paljon kuituja. Seuraavassa taulukossa on kerrottu raa’an
kaakaopavun ravintosisaltd 100 grammassa kaakaopapuja. (Wolfe & Shazzie
2005, 34 - 37.)

Taulukko 1. Raakakaakaon ravintoaineet

energia 611 kcal
proteiinit 154¢g
hiilihydraatit 29,4 ¢

rasvat 48 g
magnesium 550 mg
kalsium 106 mg

rauta 202 mg

fosfori 537 mg

kupari 3,6 mg

sinkki 7,6 mg
mangaani 3,8 mg
natrium 53 mg
B1-vitamiini 0,17 - 0,24 mg
B2-vitamiini 0,14 - 0,41 mg
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B3-vitamiini 1,7 mg
E-vitamiini 0,2 mg
tryptofaani 200 — 500 mg
fenyylietyyliamiini 2,20

Kaakao sisaltaa ainesosia, jotka vaikuttavat inmisen mielialaan. Ananadamidi
on luonnollisesti ihmisen aivoissa esiintyva hermosolujen valittdjaaine, jota
erittyy aina ihmisen tuntiessa onnellisuutta ja autuutta. Myds kaakao sisaltaa
anandamidia ja vaikuttaa siten positiivisesti mielialaan. Hyvan olon lisaksi
anandamidi vaikuttaa muistiin, poistaa masentuneisuutta ja stimuloi motivaa-

tiota luovaa osaa aivoissa. (Wolfe ym. 2005, 71.)

Kaakaon piristava vaikutus ei tule kofeiinista, vaan sen sukuisesta piristavasta
aineesta, teobromiinista. Teobromiini vaikuttaa elimistossa kofeiinia pidem-
paan, mutta sen vaikutus on noin ¥ kofeiinin vaikutuksesta. (Superruoka.info
2011.)

Kaakaopapu sisadltaa runsaasti magnesiumia. Viidessdkymmenessa gram-
massa kaakaota onkin enemman magnesiumia kuin tyypillisissa lisaravintee-
na myytavassa magnesiumtabletissa. (Halmetoja 2009, 6.) Magnesium vaikut-
taa aivojen toimintaan ja se on keskeinen tekija aineenvaihdunnassa (Musta-
joki 2001).

Raakakaakaota saa Suomessa kokonaisina papuina, murskattuna rouheena
ja jauheena. Prosessoidumpia muotoja ovat kaakaomassa, kaakaovoi ja val-

miit tuotteet, kuten raakasuklaalevyt. (Superruoka.info 2011.)



13

5.2 Maca-juuri

Maca kuuluu ristikukkaisiin sinappikasveihin, ja se on muun muassa lantun ja
kaalien sukulainen. Maca kasvaa Perun Andeilla, ja sita viljellaén yksivuotise-
na. Maca kasvaa karussa maaperassa vuoristossa. Maca-juuri jauhetaan jau-
heeksi heti keraamisen jalkeen, koska se kovettuu hyvin nopeasti. Jauhettu
maca kuivataan, jotta sen sailyvyys pitenee. Kuivattu maca-juuri sailyy jopa
seitseman vuotta. (National Research Council (U.S.) 1989, 60 — 61.)

KUVIO 2. Maca-juuri (Bertalan Galambosi).

Maca-juuri on voimakas adaptogeeni eli kehon sopeutumista haastaviin olo-
suhteisiin tukeva aine. Téallaisia olosuhteita ovat esimerkiksi stressi ja naisilla
PMS-oireet. Maca tukee munuaisten toimintaa, lisaéa fyysista suorituskykya,
antaa energiaa ja tasapainottaa hormonitoimintaa. Maca on suosittu ruoka-
aine urheilijoiden keskuudessa, silla se lisaa energisyytta, kestavyytta, fyysista
suorituskykyd, hapen maaréaa veressa ja aivojen neurotransmittereiden tuo-
tantoa. (Wolfe 2009, 72 — 76.)

Macan ravintosisalté on hyvin runsas. Koko kasvi on sy6tavéaksi kelpaava leh-
dista juureen saakka. Maca siséltaa erityisesti proteiineja, vitamiineja ja mine-
raaleja, tuoreena muun muassa paljon jodia ja rautaa. Kuivattuna seitseméan

vuotta sailytetystd maca-juuresta on mitattu viela 10 prosenttia proteiineja.
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(Vaisanen 2008.) Kuivatussa maca-jauheessa on 59 % hiilihydraatteja, 10,2 %
proteiineja, 8,5 % kuitua ja 2,2 % rasvaa. Maca on helposti sulavaa, joten se
sopii myds vatsavaivaisille. Mineraalipitoisuudet vaihtelevat hieman viljelyalu-
een maaperan mineraalipitoisuuksien mukaan. Maca sisaltda runsaasti ka-
liumia, kalsiumia, magnesiumia, fosforia, rautaa ja sinkkia. Kalium tukee solu-
jen toimintaa ja pH-tasapainoa. Maca on erinomainen kalsiumin lahde. Kalsi-
um vahvistaa luustoa ja hampaita ja tukee syddmen ja hermoston toimintaa.
(Ley 2003, 11.) Seuraavassa taulukossa on eritelty macan ravintosisaltd 100

grammassa kuivattua jauhetta (Halmetoja 2009, 23).

Taulukko 2. Kuivatun maca-juuren ravintoaineet

energia 88,04 kcal
hiilihydraatit 59 g
rasvat 2,29
proteiini 10,2 g
kuitu 9¢g
sterolit 50 — 100 mg
natrium 18,7 mg
Kalium 2050 mg
Kalsium 150 mg
rauta 16,6 mg
sinkki 3,8 mg
jodidi 0,52 mg
E-vitamiini 87 mg
C-vitamiini 10 mg
B2-vitamiini 0,35 mg
B1-vitamiini 0,2 mg

Macaa kaytetaan paaasiassa kuivattuna jauheena. Se sopii hyvin puuroihin,
mehuihin, kaakaoon, kahviin, teehen ja osaksi aamiaista. Suositeltava paivit-

taisannos on 2 — 4 ruokalusikallista. (Wolfe 2009, 78.)

5.3 Goji-marja

Goji luokitellaan hedelmaksi, ja se on peréisin Kaakkois-Euroopasta ja Aasias-
ta. Nykyaan suurin osa goji-marjoista tulee Kiinasta ja Mongoliasta. Goji-

marjoja kuitenkin viljelladn maailmanlaajuisesti, ja viljelmia on myds Euroo-
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passa. Goji-marja on ollut osa kiinalaista laéketiedetta jo vuosisatoja. Sita pi-
detdan kiinalaisessa laaketieteessa pitkan ian salaisuutena. (Halmetoja 2009,
15-16.)

KUVIO 3. Goji-pensas, tuoreita ja kuivattuja goji-marjoja (feralfoods.org
2011a).

Goji-marja sisaltda runsaasti A-vitamiinia ja kuitua ja samalla se on myés hyva
kalsiumin lahde. Goji-marjoja kutsutaan usein myos Himalajan ihmemarjoiksi
silla niitd pidetd&dn maailman ravinteikkaimpana hedelmén4, ja niissa on lukui-
sia erilaisia ravintoaineita. (Lisaravinteet.info, 2011.) Goji-marja sisaltaa 22
kivennéisainetta ja 18 aminohappoa. Yhteys gojin ja ihmisen pitkan ian valilta
l0ytyy L-glutamiinista ja L-argiinista, jotka yhdessa toimiessaan tukevat kas-
vuhormonin tuotantoa ja kasvuhormoni vaikuttaa kaikkien muiden hormonien
tuotantoon. (Halmetoja 2009, 16.)

Goji-marjan terveysvaikutuksia on tutkittu paljon. Planta Madica-sarjassa
vuonna 2010 julkaistussa artikkelissa todettiin goji-marjan suojaavan valti-
monkovettumilta ja diabetekselta. Goji-marjamehun s&danndllisen nauttimisen
on tutkittu vahentavan vapaiden radikaalien maaraé veressa. (Reinhard 2010,
126.)
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Goji-marja sisaltdéa runsaasti karotenoideja ja flavonoideja. Gojin sisaltamat
zeaxantiini ja luteiini vaikuttavat nakokykyyn positiivisesti. Naon tukemisen
lisdksi goji-marjassa on paljon immuunijarjestelmaan vaikuttavia ravinteita.
Merkittavimpia naista ovat polysakkaridit, beta-karoteeni ja germanium. Goji
siséltaa koliinia, joka vahentaa soluja hapettavien vapaiden radikaalien maa-
raa inmisen elimistdssa. Halmetojan (2009, 16) mukaan goji-marjalla saattaa
olla hermostoa suojaavia vaikutuksia. Goji-marjalla on myds maksaa puhdis-
tava vaikutus. Marjan siséltama betaiini puhdistaa maksaa ja ehkaisee myrkyl-
lisia aminohappoja verenkierrossa. Seuraavassa taulukossa on listattu goji-

marjan ravintosisaltd 100 grammassa marjoja (Halmetoja 2009, 15).

Taulukko 3. Goji-marjan ravintoaineet

energia 82,78 kcal
hiilihydraatit 21 g
rasva 0,79
proteiini 10,6 g
sokerit 17,3 ¢
Kuitu 7,79
natrium 24 mg
kalium 1132 mg
Kalsium 112 mg
rauta 8,42 mg
sinkki 2 mg
seleeni 50 ug
A-vitamiini 120 pg
C-vitamiini 18,4 mg
B2-vitamiini 1,3 mg
B1-vitamiini 0,15 mg
karotenoidit 783 ug

Goji-marjaa saa kuivattuna, mehutiivisteing, lisdaineina ja ravintolisina. Marjo-
ja voi syoda sellaisenaan tai lisatd mihin tahansa ruokaan rusinan tavoin.
Kuumennettaessa marjan ravintoaineet vahenevat, joten kuivatut goji-marjat

ja jauheet ovat kaikista parhaimmat kayttomuodot. (Halmetoja 2009, 18.)
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5.4 Spirulina

Spirulina on mikroskooppinen yksisoluinen merileva. Se on kahdesta levélajis-
ta polveutuvaa sinilevaa. Sitéa saadaan merista ja jarvistd ympari maailman.
Suurin osa spirulinasta tulee Havaijilta tai Aasian maista kuten Taiwanista.
Spirulinaa on viimeaikoina kasvatettu myos tekoaltaissa, joista sita kerataan
ravintolisakayttoon. (Reinhard 2010, 225.) Spirulinan saatavuus ympéarivuoti-
sesti samoilta alueilta on hankalaa lampdotila- ja sademé&aéarien vuoksi. Parhai-
ten spirulina kasvaa 35 — 38 asteessa ja lampdtilan tulee olla vahintaan 15 —
20 astetta. Spirulinaa viljelladn yleensa 7 — 12 kuukautta juuri saan vaihtelui-
den mukaan. Spirulina kerataan altaista 24 tunnin valein, jonka jalkeen se
pestaan ja kuivataan. Se sailyttda ravinteet myods kuumissa lampatiloissa, silla
spirulina voi kuivua villina jopa 70 asteen paahteessa rantakallioilla. (Halmeto-
ja 2009, 30.) Spirulinan terveysvaikutukset ovat olleet tiedossa 1970-luvulta
l&htien, joten se on superfoodeista "nuorin” ja ehka tuntemattomin (Reinhard
2010, 225).

KUVIO 4. Spirulinaa tuoreena ja kuivattuna jauheena (Flaw-
less Minerals 2011).
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Finelin (2011) mukaan spirulina sisaltaa 22 % rasvoja ja 78 % proteiinia. Spi-

rulina-levd muodostaa fotosynteesin eli yhteyttamisen kautta proteiineja, hiili-

hydraatteja, rasvoja ja muita ravintoaineita. Muista ravintoaineista spirulina
sisaltaa paljon seleenid, jodia, kalsiumia ja rikkia. Spirulinaa voidaan kayttaa
kehon puhdistamiseen raskasmetallijadmista, silla se sisaltaa rikkipitoisia

aminohappoja ja fykosyaniinia, joilla on puhdistava vaikutus elimisté6n. (Hal-

metoja 2009, 31.) Oheisessa taulukossa on Finelin (2011) mukaiset ravintoar-

vot spirulinalle 100 grammassa.

Taulukko 4. Kuivatun spirulinan ravintoaineet

energia 8 kcal
hiilihydraatit Og
rasva 0,29
proteiini 15¢g
sokerit 0g

Kuitu O0g
linolihappo 0 mg
alfalinoleenihappo 0 mg
Sterolit 0 mg
Natrium 3100 mg
Suola 7898,8 mg
Kalium 1,4 mg
Magnesium 195 mg
Kalsium 120 mg
fosfori 118 mg
rauta 28,5 mg
sinkki 0 mg
jodidi 36000 pg
seleeni 0,04 ug
tryptofaani 0 mg
A-vitamiini 0 ug
E-vitamiini 5 mg
K-vitamiini 100 pg
C-vitamiini 10,1 mg
folaatti 94 ug
niasiiniekvivalentti - mg
niasiini 6,21 mg
B2-vitamiini 3,67 mg
B1-vitamiini 2,38 mg
karotenoidit 0 ug

Spirulina sisaltdéa paljon B-ryhman vitamiineja,

vitamiinia. Spirulinassa on gamma-linoleenihappoa, joka ehkaisee tulehduk-

beta-karoteenia, E- ja K-
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sia, parantaa ihon kuntoa ja saattaa ehkaistéd myos allergioiden syntymista.

Spirulina on aidinmaidon jalkeen paras gamma-linoleenihapon lahde.

Spirulina on voimakas antioksidantti. Spirulina on merilevaa, joten se on jou-
tunut suojautumaan UV-séateilyltd. N&in ollen silla on myos UV-séateilylta suo-
jaava vaikutus. (Halmetoja 2009, 31.)

Spirulinaa saa kokonaisena ja kuivattuna, hiutaleina, jauheena ja tabletteina.
Sita voi lisaté keittoihin, kastikkeisiin, salaatteihin ja muihin ruokalajeihin. Spi-
rulinajauhetta voi sekoittaa myos veden joukkoon ja juoda sellaisenaan.
(Reinhard 2010, 225.)

5.5 Hampunsiemen

Hamppu on kotoisin Keski-Aasiasta, mutta sita viljelladn maailmanlaajuisesti.
Hamppu on vanha viljelykasvi myds Suomessa. 1300-luvulla hamppua on
kaytetty Suomessa mm. veronmaksuun. (Lassila 2011.) Hamppua on perintei-
sesti kaytetty ravintona, laakkeena seka paperin, kdysien ja kankaiden valmis-
tusmateriaalina. 1800-luvun loppuun asti hamppu oli maailman laajimmin vil-
jelty viljelyskasvi sen monipuolisen kayttotapojen ansiosta. (Halmetoja 2009,
37.) Hamppu kasvaa lahes millaisessa maaperassa tahansa, joten sen selviy-
tyminen eri leveysasteilla on ollut suhteellisen varmaa. Erityisesti korkea il-

manala vuoristoissa saa hampun kasvamaan nopeasti. (Wolfe 2009, 181.)

KUVIO 5. Hampunsiemenia ja hamppuvalmisteita (Feralfoods.org 2011b).
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Hamppu on hyva proteiinin lahde. Se sisaltaa kahtakymmenta eri aminohap-
poa, joista kahdeksan on ihmisen elimistdlle valttaméattomia. Hampunsieme-
nen rasvahappokoostumus on hyva, silla se sisaltaad monityydyttyméattomia
omega-3- ja omega-6-rasvahappoja oikeassa suhteessa ihmisen tarpeisiin
nahden. Hampunsiemenesta 47 % on rasvaa, 35 % proteiinia ja 12 % hiilihyd-
raatteja. (Wolfe 2009, 183; Halmetoja 2009, 38.) Seuraavassa taulukossa on
eriteltynd hampunsiemenen ravintosisalté 100 grammassa siemenia (Halme-
toja 2009, 36).

Taulukko 5. Hampunsiemenen ravintoaineet

energia 503 kcal
proteiinit 359
hiilihydraatit 12 g
rasvat 47 g
kalium 202,8 mg
magnesium 570 mg
kalsium 236,4 mg
fosfori 364,6 mg
rauta 1 mg
sinkki 3,5 mg
E-vitamiini 0,3 mg
C-vitamiini 0,14 mg
niasiini 2,5mg
B2-vitamiini 0,11 mg
B1-vitamiini 0,9 mg

Hampunsiementa kaytetddn sellaisenaan, sita ei tarvitse kuumentaa, kypsen-
taa tai muutoin kasitella millaan tavalla. Nain sen ravintoaineet sailyvat muut-
tumattomina. Hampunsiemenia ja kylmépuristettua hampunsiemendljya voi
nauttia sellaisenaan valipalana, salaateissa ja smoothieissa. Hampunsie-
menoljya voi kayttaa myos ulkoisesti ihon kosteuttamiseen. (Halmetoja 2009,
38.)
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6 SUOMALAISTA SUPERRUOKAA

Edellisessa luvussa esiteltiin superfoodeja kaukomailta, joita tuodaan Suo-
meen nimenomaan niiden ravitsemuksellisen laadun innoittamana. Tassa lu-
vussa tarkastellaan vastaavia ruoka-aineita, joita kasvaa my6s Suomessa.
Raakakaakaon vastinetta on hankalaa |0ytaa suomalaisista elintarvikkeista.

Vertailukohteen vuoksi raakakaakaon osuus on jatetty tasta luvusta pois.

6.1 Macan suomalaisia sukulaisia

Maca-juuri on ristikukkaiskasvi (Halmetoja 2009, 24). Tahan samaan ryhmaan
kuuluvat muun muassa lanttu ja kaalit. Yhdysvaltain National Cancer Institute
seka American Institute of Cancer ovat tutkimuksissaan saaneet selville, etta
ristikukkaiskasvit siséltavat syévalta suojaavia ainesosia. Erityisesti suolis-
tosyovan riski pienenee, kun ravintoon sisaltyy runsaasti ristikukkaiskasveja.
Ristikukkaisvihannekset hillitsevat myos vapaiden radikaalien muodostumista,
minka ansiosta niilla on positiivinen vaikutus nivelten ja sydamen toimintaan.
(van Straten 2003, 75.)

Lanttu on kotoisin Pohjois-Euroopasta. Se tunnetaan nykypdaivana erityisesti
Pohjoismaissa ja Saksassa. Suomessa lantun kulutus keskittyy jouluun, mutta
keskim&arin lantun kulutus on vahentynyt tasaisesti, koska sen kayttotapoja ei
liemmin tunneta. (Kotimaiset Kasvikset Ry, 2011.) Lantun ravintosisaltd poik-
keaa macan ominaisuuksista jonkin verran. Lanttu sisaltaa paljon C-vitamiinia,
hyodyllisia maaria A-vitamiinia ja se on hyvin vahakalorinen. Lantussa on kui-
tua ja suojaavia ainesosia. (van Straten 2006, 60.) Lanttu sisaltdd myos B6-
vitamiinia, kalsiumia, kaliumia ja mangaania. Lantun sisaltamat terveytta edis-
tavat yhdisteet, kuten diindolymetaani (DIM) ja sulfofaani ovat tehokkaita im-
muunipuolustuksen saatelijoitd. Biochemical Pharmacology —lehdessa julkais-
tun tutkimuksen mukaan diindolymetaanilla on yhteys elimiston suojautumi-

seen bakteereja ja viruksia vastaan. (Reinhard 2010, 58.)

Kaalit sisdltavat runsaasti C-vitamiinia. Niiss& on myds runsaasti kuitua, mutta

vahan energiaa. Kaaleissa on myds yhdisteitd, jotka on liitetty vastustuskyvyn
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yllapitoon ja syOpasairauksien ehkaisyyn. Erityisesti parsakaali sisaltéda veren
hapettumista ehkaisevia karotenoideja, joten parsakaalin syomisella valtimon
rasvakovetustaudin riski pienenee. Parsakaali sisaltda vitamiinien ja karoteno-
idien lisaksi myds foolihappoa, flavonoideja, kaliumia ja ravintokuitua. (Vastila
2011, 43.) Parsakaali on myds hyva mangaanin, magnesiumin, C-, A- ja K-
vitamiinien lahde (Reinhard 2010, 24). Parsakaali auttaa tuhoamaan vahin-
goittuneita soluja, vahvistaa luustoa ja ehkdisee harmaakaihia (van Straten
2003, 75). Seuraavassa taulukossa on rinnakkain lantun ja parsakaalin Finelin

(2011) mukaiset ravintosisallot 100 grammassa raakaa kasvista.

Taulukko 6. Lantun ja parsakaalin ravintoaineet

Lanttu Parsakaali yksikko
energia 29 35 kcal
hiilihydraatit 4,6 2 g
rasvat 0,3 0,3 g
proteiini 1,0 4,6 g
kuitu 1,8 2,5 g
sokerit 3,9 2,0 g
linolihappo 19 57 mg
alfalinoleenihappo 47 135 mg
kolesteroli 0 0,3 mg
Sterolit 13,2 36,7 mg
Natrium 4,1 6,9 mg
suola 10,4 17,6 mg
Kalium 310 400 mg
Magnesium 14 24 mg
Kalsium 35 48 mg
fosfori 40 90 mg
rauta 0,3 1,1 mg
sinkki 0,2 0,1 mg
jodidi 1 1 g
seleeni 0,3 0,4 Hg
A-vitamiini 0 85,9 g
E-vitamiini 0 0,7 mg
K-vitamiini 2 110 ug
C-vitamiini 39,7 120 mg
folaatti 50,1 113,1 ug
niasiiniekvivalentti 1,4 15 mg
niasiini 1,2 0,9 mg
B2-vitamiini 0,06 0,2 mg
B1-vitamiini 0,06 0,1 mg
karotenoidit 0 2858,2 ug
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6.2 Marjoja Suomen metsista

Kotimaisia marjoja on perinteisesti pidetty hyvin vitamiinipitoisina ja runsaskui-
tuisina. Tassa luvussa tarkastellaan Suomessa luonnonvaraisena kasvavaa
mustikkaa. Se on Suomessa arvostettu kauppamarja. (Ruokatieto Yhdistys Ry
2011a.)

Mustikka kasvaa Suomessa luonnonvaraisena. Se on varpukasvi, joka me-
nestyy parhaiten kosteilla ja happamilla hiekka- tai moreenimailla. Mustikka
kasvaa Euroopan, Aasian ja Pohjois-Amerikan viileilla vyohykkeilla. (Reinhard
2010, 235.)

Mustikka sisaltéaa polyfenoleja, jotka suojaavat verisuonia ja sydanta. Ne myds
pienentavat syopariskia ja vahentavat ikaantymisen ja metabolisen oireyhty-
man aiheuttamia vaivoja. Polyfenolit estavat rasvasolujen syntya ja kiihdytta-
vat rasvan hajoamista. (Leino 2011.) Mustikan antosyaaniyhdisteet vaikuttavat
korkean verenpaineen riskiin. Mustikan teho superfoodina perustuu sen kor-
keaan antioksidanttipitoisuuteen. Mustikassa on runsaasti antosyaani-
flovonoideja. Antosyaanit saavat aikaan mustikan tumman varin ja niiden an-
sioista mustikalla on tulehduksia ehkéisevia ominaisuuksia. Antosyaanit neut-
raloivat vapaiden radikaalien toimintaa ja vahvistavat yhdessa C-vitamiinin
kanssa hiussuonia lisadmalla kollageenin eli kudosten rakennusaineen tuotan-
toa. Antosyaanit laajentavat verisuonia ja estavat verihiutaleiden paakkuuntu-
mista. (Pratt & Matthews 2004, 51.) Kotimaisissa luonnonmarjoissa on run-
saasti kaliumia ja magnesiumia. Lisaksi ne sisaltavat runsaasti kuitua ja C-
vitamiinia. (Vastila 2011, 42.)

Sitran (Térronen ym. 2008) Elintarvike- ja Ravitsemusohjelman Marjaklusterin
toimeksiantamassa tutkimusyhteenvedossa kasitelladn mm. mustikan terve-
ysvaikutuksia. Sitran (2008) julkaisussa todetaan, etta kotimaiset marjat ovat
kuitupitoisia ja niiss& on runsaasti vitamiineja ja kivennaisaineita. Mustikka on
luontainen C-ja E-vitamiinien lahde. Se on vahaenerginen ja vaharasvainen,
my06s natrium-pitoisuus on alhainen. Sadassa grammassa mustikkaa on yli
500 mg antosyaaneja. Mustikka on suomalaisen ruokavalion paras antosyaa-

nien lahde. Torrénen ym. 2008, 5.)
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Seuraavassa taulukossa on mustikan ravintosisalté 100 grammassa tuoreita
marjoja (Fineli 2011).

Taulukko 7. Mustikan ravintoaineet

Mustikka yksikko
energia 44 kcal
hiilihydraatit 6,4 g
rasva 0,6 g
proteiini 0,5 g
sokerit 6,4 g
Kuitu 3,3 g
linolihappo 123 mg
alfalinoleenihappo 117 mg
Sterolit 26,4 mg
Natrium 0,3 mg
Suola 0,8 mg
Kalium 110 mg
magnesium 9 mg
Kalsium 19 mg
fosfori 20 mg
rauta 0,6 mg
sinkki 0,2 mg
jodidi 1 Mg
seleeni 0,1 Mg
tryptofaani 10 mg
A-vitamiini 3,9 Hg
E-vitamiini 19 mg
K-vitamiini 9 Hg
C-vitamiini 15 mg
folaatti 115 Hg
niasiiniekvivalentti 0,6 mg
niasiini 0,4 mg
B2-vitamiini 0,07 mg
B1-vitamiini 0,4 mg
karotenoidit 310,5 Hg

6.3 Nokkonen

Spirulina on ihmisen ravinnoksi kelpaavaa levaa. Sille ei suoranaisesti [0ydy
samansukuista tai samanlaisella kasvualustalla kasvavaa vastinetta Suomes-
ta. Spirulina on erittain proteiinipitoinen ruoka-aine. Finelin eniten ja vahiten —

toiminnon mukaan nokkonen on Suomessa villind kasvavista vihreista kas-
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veista proteiinipitoisin, joten tdssa luvussa nokkosta kasitellaén spirulinan

suomalaisena vastineena.

Vihrea vari kasvissa kertoo siina olevan paljon yhteyttavia viherhiukkasia eli
klorofylleja, jotka sisaltavat rautaa. Vihreat kasvikset sisaltavat paljon luteiinia
ja indolihappoja, joilla on terveytta edistavia vaikutuksia. Vihreat kasvikset pa-

rantavat luuston kuntoa ja ehkéisevat syopaa. ( Lehtinen ym. 2004, 250.)

Nokkonen on hyvin vitamiinipitoinen. Se sisaltda C-, D-, E- ja B-ryhman vita-
miineja. Nokkosen kivennaisainepitoisuus on suurimmillaan syksylla ennen
kukintaa. Siind on runsaasti rautaa, kalsiumia, kaliumia ja fosforia. Nokkosella
on myds verenkiertoa parantavia ominaisuuksia. Sen uskotaan lisaavan virt-
san-, hien- ja sapeneritysta, alentavan verensokeria ja normalisoivan suolen
toimintaa. Nokkosen kaytto lisda vastustuskykya ja helpottaa heinanuhaa ja
allergiaoireita. (Piippo 2005, 88.) Seuraavassa taulukossa on Finelin (2011)

mukainen ravintosisaltd 100 grammassa nokkosta.

Taulukko 8. Nokkosen ravintoaineet

energia 43 kcal
hiilihydraatit 1,39
rasva 0,79
proteiini 5909
sokerit 1,39
Kuitu 419
linolihappo 29 mg
alfalinoleenihappo 101 mg
Sterolit 9,9 mg
Natrium 1 mg
Suola 2,5 mg
Kalium 670 mg
magnesium 86 mg
Kalsium 594 mg
fosfori 90 mg
rauta 4,4 mg
sinkki 1,7 mg
jodidi 1 ug
seleeni 0,3 ug
tryptofaani 23 mg
A-vitamiini 178,4 ug
E-vitamiini 1,6 mg
K-vitamiini 192,5 pg
C-vitamiini 175 mg
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folaatti 194 ug
niasiiniekvivalentti 1,2 mg
niasiini 0,8 mg
B2-vitamiini 0,15 mg
B1-vitamiini 0,20 mg
karotenoidit 5233,5 ug

Nokkonen kasvaa koko Suomessa villind luonnossa. Nokkosta on vahan
myos viljelykasvina. Nokkonen sisaltaa runsaasti magnesiumia, rautaa, C-

vitamiinia ja kalsiumia. (Ventola 2011.)

Nokkosta voi kayttda ruuanlaitossa kuten pinaattia. Sita voidaan kuivata ja

pakastaa. Nokkosesta voidaan keittaa myos teeta. (ruokala.net 2011.)

6.4 Pellavansiemenia Suomesta

Luvussa 3.5 esiteltin Suomessakin viljelty hampunsiemen. Hampunsiemenen
lisdksi Suomessa on saatavilla kotimaista pellavansiementa, jonka proteiinipi-
toisuus on korkea. Finelin eniten ja vahiten —toiminnolla katsottuna ravinnoksi
kaytettavista siemenista proteiinipitoisempia ovat seesaminsiemen ja aurin-
gonkukansiemen, mutta tdssa opinnaytetydssa keskitytdan vain Suomessa
kasvaviin tuotteisiin ja siksi edella mainittuja siemenia ei tassa kohdassa kasi-

tella.

Pellavansiemenet ovat hyvin kuitu- ja proteiinipitoisia. Ne sisaltavat runsaasti
kivenndisaineita, kuten kalsiumia, kaliumia, rautaa, sinkkid, kuparia, fosforia ja
seleenia. Pellavansiemenet siséltavat myos B6-vitamiinia seké hyvia rasva-
happoja, alfalinoleenihappoa ja lingaaneja, joilla on yhteys syévan ja sydan-
tautien ehkaisyyn. (Reinhard 2010, 145.) Seuraavassa taulukossa on ilmoitet-
tu kokonaisten pellavansiementen ravintosisaltd 100 grammassa siemenia
(Fineli 2011).



Taulukko 9. Pellavansiemenen ravintoaineet

energia 506 kcal
hiilihydraatit 19
rasva 419¢g
proteiini 19,8 g
sokerit 059
Kuitu 26,4 g
linolihappo 5903 mg
alfalinoleenihappo 22813 mg
Sterolit 223,1 mg
Natrium 30 mg
Suola 76,4 mg
Kalium 813 mg
magnesium 392 mg
Kalsium 255 mg
fosfori 642 mg
rauta 5,7 mg
sinkki 4,3 mg
seleeni 2,8 ug
tryptofaani 297 mg
E-vitamiini 0,3 mg
K-vitamiini 4,3 ug
C-vitamiini 0,6 mg
folaatti 87 ug
niasiiniekvivalentti 8 mg
niasiini 3,1 mg
B2-vitamiini 0,16 mg
B1-vitamiini 1,64 mg
karotenoidit 651 ug
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Pellavansiemenia voi kayttda kokonaisina, rouhittuina tai jauhettuina. Niita
voidaan kayttaa leivonnassa muiden siementen tapaan tai lisata esimerkiksi
jogurttiin tai puuroihin. (Reinhard 2010, 145.)
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7 KOTIMAISET JA ULKOMAISET SUPERFOODIT
VERTAILUSSA

Kannattaako lahtea merta edemmas kalaan ravintorikkaampien ruoka-
aineiden toivossa? Jos huomioidaan ainoastaan ruuan ravitsemuksellinen laa-

tu, onko ulkomaalaisien superfoodien kaytté perusteltua?

7.1 Tuontielintarvikkeiden riskit

Superfoodit ovat tuontielintarvikkeita, ja valvonnasta huolimatta niihin liittyy
myo0s riskeja. Suomessa maahan tuotavia ei-elainperaisia elintarvikkeita tutkii
tullilaboratorio. Elintarviketutkimukset tehdaan tullin riskiperusteisen nayt-
teenottosuunnitelman mukaisesti, ja valvonta perustuu elintarvikelakiin. Elin-
tarvikkeista tutkitaan muun muassa torjunta- ja kasvinsuojeluaineiden jaamia,
lisdaineita, hometoksiineja, geenimuuntelua, ymparistomyrkkyja ja elintarvik-
keidenmikrobiologista laatua. Elintarvikkeiden liséksi tulli tutkii elintarvikkeiden
kanssa kosketukseen joutuvien tarvikkeiden ja materiaalien raskasmetallipitoi-
suuksia ja muiden haitallisten aineiden joutumista elintarvikkeisiin. Tullilabora-

torio tarkastaa myos pakkaus- ja varoitusmerkintdja. (Tullihallitus 2011.)

Superfoodien tullitarkastuksissa on l6ydetty useita maarayksien vastaisia vie-
rasainepitoisuuksia (Ruokatieto Yhdistys Ry 2011b). Vierasaineet elintarvik-
keessa ovat aineita, jotka eivét ole elintarvikkeen valmistus- tai lisaaineita.
Naille aineille on maaritetty enimmaismaarat, joiden pitoisuuksia valvotaan.
Vierasaineisiin kuuluvat esimerkiksi torjunta-aineet ja raskasmetallit. (Elintar-
viketurvallisuusvirasto Evira 2011.) Vuosina 2009 — 2010 yli puolet Tullilabora-
torion tutkimista superfoodeista hylattiin maaraysten vastaisina. Hylkaykset
johtuivat paaasiassa puutteellisista pakkausmerkinndista, mutta usein super-
foodeissa on liikaa torjunta-ainejadmia. Osa tullin tarkastuksissa hylatyista
superfoodeista oli mikrobiologisesti huonolaatuisia. (Ruokatieto Yhdistys Ry
2011b.)

Kuivattua goji-marjaa tutkittiin vuosina 2009 — 2010 yhteensa 20 eraa, joista

nelja oli lainsaadanndn mukaisia. Tutkituista goji-marjaerista kolme sai huo-
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mautuksen ja 13 hylattiin maaraysten vastaisina. Hylkaysten syyna oli useim-
miten lilan korkea kasvinsuojeluaine- tai sulfiittipitoisuus ja sateilytys. Vuonna
2010 goji-marjan vierasainepitoisuuksien raja-arvoja korotettiin, ja sen jalkeen
goji-marjojen hylkayserat ovat vahentyneet. (Ruokatieto Yhdistys Ry 2011b.)

Elainlaaketieteen lisensiaatti Pirkko Tuominen tutki vaitoskirjassaan tieteelli-
sen riskinarvioinnin tarvetta elintarviketurvallisuudessa. Tutkimuksessa arvioi-
tiin salmonellan esiintyvyytta naudanlihan elintarviketuotantoketjussa. Tuomi-
sen (2009) mukaan tuontielintarvikkeissa bakteerien riski on suurempi kuin
kotimaisissa elintarvikkeissa. Tutkimukset tuontielintarvikkeiden riskeista jat-

kuvat edelleen. (Helsingin yliopisto 2009.)

7.2 Ravintoainevertailu

Luvuissa 3 ja 4 esiteltiin superfood-ilmién myotd Suomeenkin tuotavia eksoot-
tisempia ravintotiheita ruoka-aineita seka niille kotimaisia vastineita. Tassa
luvussa nuo ruoka-aineet asetetaan rinnakkain. Tarkastelun kohteena ovat

ulkomailta tuotujen superfoodien ja kotimaisten vastineiden ravintosisallot.

7.2.1 Macan, lantun ja parsakaalin ravintosisaltévertailu

Taulukossa on kuivatun maca-juuren ja tuoreen lantun ja parsakaalin ravinto-
siséllot. Lantun vesipitoisuus on keskimaérin 90 % (Nurmi 2011). Myds parsa-
kaalin vesipitoisuus on keskim&arin 90 % (Bastin 1997). Nain ollen kuivan,
vedettdman lantun ja parsakaalin ravintosisallét saadaan kertomalla alkupe-
raiset ravintoarvot kymmenella. Taysin vedettéman parsakaalin ja lantun ra-
vintoainepitoisuudet 100 grammassa on laitettu taulukossa sulkuihin alkupe-

raisen luvun rinnalle.

Vesipitoisuudet huomioituna lanttu ja parsakaali ovat kuivattuina ravinteikkai-
ta verrattuna macan ravintoarvoihin. Kuivatussa lantussa ja parsakaalissa on
energiaa kolminkertaisesti verrattuna kuivattuun macaan. Maca sisaltaa run-

saasti hiilihydraatteja verrattuna suomalaisiin sukulaisiinsa. Proteiinin maara
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on korkein kuivatussa parsakaalissa, macassa ja kuivatussa lantussa proteii-

nia on yhta paljon. Kuidun maaréa on korkein kuivatussa parsakaalissa, ja ma-

cassa kuitua on vahiten. Vertailussa steroleja on eniten kuivatussa parsakaa-

lissa ja macassa vahiten. Kuivattu parsakaali on vertailun kasviksista myos

natriumpitoisin. Kuivatun parsakaalin kaliummaara on macaan verrattuna la-

hes kaksinkertainen. Myds kalsiumpitoisuus on kotimaisissa kasviksissa ma-

ca-juurta korkeampi. Kivenndaisaineista maca sisaltaa vertailussa eniten rautaa

ja sinkkia. Maca on vertailussa my6s E-vitamiinipitoisin. Eniten C-vitamiinia on

kuivatussa parsakaalissa.

Taulukko 10. Macan, lantun ja parsakaalin ravitsemuksellinen vertailu

Maca Lanttu Parsakaali yksik-
ko
energia 88,04 29 (290) 35 (350) kcal
hiilihydraatit 59 4,6 (46) 2 (20) g
rasvat 2,2 0,3 (3) 0,3 (3) g
proteiini 10,2 1,0 (10) 4,6 (46) g
kuitu 9 1,8 (18) 2,5 (25) g
sokerit 3,9 (39) 2,0 (20) g
linolihappo 19 (190) 57 (570) mg
alfalinoleenihappo 47 (470) 135 (1350) mg
kolesteroli 0 0,3 (3) mg
Sterolit 50 -100 | 13,2 (132) | 36,7 (367) mg
Natrium 18,7 4,1 (41) 6,9 (69) mg
suola 10,4 (104) | 17,6 (176) mg
Kalium 2050 310 (3100) | 400 (4000) mg
Magnesium 14 (140) 24 (240) mg
Kalsium 150 35 (350) 48 (480) mg
fosfori 40 (400) 90 (900) mg
rauta 16,6 0,3 (3) 1,1(11) mg
sinkki 3,8 0,2 (2) 0,1(1) mg
jodidi 0,52 1 (10) 1(10) Hg
seleeni 0,3 (3) 0,4 (4) ug
A-vitamiini 0 85,9 (859) ug
E-vitamiini 87 0 0,7(7) mg
K-vitamiini 2 (20) 110 (1100) ug
C-vitamiini 10 39,7 (397) | 120 (1200) mg
folaatti 50,1 (501) | 113,1(1131) g
niasiiniekvivalentti 1,4 (14) 1,5 (15) mg
niasiini 1,2 (12) 0,9 (9) mg
B2-vitamiini 0,35 0,06 (0,6) |0,2(2) mg
B1-vitamiini 0,2 0,06 (0,6) |0,1(1) mg
karotenoidit 0 2858,2 (28582) | ug
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7.2.3 Goji vastaan mustikka

Kannattaako marjoja tuoda rahtina Suomeen, vai onko suomalainen mustikka
yhta ravitseva tai jopa ravitsevampi kuin goji-marja? Seuraavassa taulukossa
on rinnakkain kuivatun gojin ja kuivatun mustikan ravintosisallét 100 gram-
massa. Mustikkaa myydaan myaos kuivattuna jauheena, jolloin ravintoaineet
ovat tiivimmassa muodossa kuin tuoreessa marjassa. Kuivattu mustikka sai-

lyttaa ravintoaineet ja kuidut hyvin, 75 grammaa kuivattua mustikkaa vastaa

500 grammaa tuoretta marjaa. (Luonnonenergiaa 2011.)

Taulukko 11. Goijin ja mustikan ravitsemuksellinen vertailu

Goji Mustikka yksikko
energia 82,78 293,5 kcal
hiilihydraatit 21 42,7 g
rasva 0,7 4 g
proteiini 10,6 3,3 g
sokerit 17,3 42,7 g
Kuitu 7,7 22 g
linolihappo 811,8 mg
alfalinoleenihappo 772,2 mg
Sterolit 174,2 mg
Natrium 24 2 mg
Suola 5,3 mg
Kalium 113,2 726 mg
Magnesium 59,4 mg
Kalsium 112 125,4 mg
fosfori 132 mg
rauta 8,42 3,96 mg
sinkki 2 1,3 mg
jodidi 6,6 Hg
seleeni 50 0,66 Mg
tryptofaani 66 mg
A-vitamiini 120 25,7 Mg
E-vitamiini 12,5 mg
K-vitamiini 59,4 Mg
C-vitamiini 18,4 99 mg
folaatti 75,9 Hg
niasiiniekvivalentti 4 mg
niasiini 2,6 mg
B2-vitamiini 1,3 0,46 mg
B1-vitamiini 0,15 2,7 mg
karotenoidit 783 2049,3 Hg
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Mustikassa energiamaara on monikertainen verrattuna goji-marjaan. Myos
hiilihydraattien méaaréa mustikassa on kaksinkertainen gojiin verrattuna. Myos
rasvapitoisuuksissa on eroja: mustikassa on viisinkertainen maéara rasvaa go-
jiin verrattuna. Perusravintoaineista gojissa on kolmikertainen maara proteiinia
mustikkaan verrattuna. Mustikan kuitupitoisuus on goji-marjaan verrattuna

lahes kolminkertainen.

Kivennaisaineista gojissa on 24 mg natriumia, kun mustikassa sita on vain 2
mg. Kalsiumpitoisuudet ovat lahes samat; kuivatussa mustikassa on 10 mg

enemman kalsiumia kuin goji-marjassa. Goji-marjassa on yli kaksinkertainen
maara rautaa mustikkaan verrattuna. Myos sinkkia ja seleenia on enemman

goji-marjassa kuin mustikassa.

Vitamiineista gojissa on runsaasti A-vitamiinia. Mustikan C-vitamiinipitoisuus
on huomattavasti goji-marjaa korkeampi. B-vitamiineista B1-vitamiinia on

enemman mustikassa, mutta B2-vitamiinia goji-marjassa.

7.2.4 Spirulina vastaan nokkonen

Spirulina ja nokkonen eivét ole toistensa sukulaiskasveja, mutta molemmat
ovat luonnossa villina kasvavia ja tuottavat runsaasti lehtivihreaa. Ravitse-

muksellisessa koostumuksessa on kuitenkin eroja.

Taulukko 12. Spirulinan ja nokkosen ravitsemuksellinen vertailu

Spirulina Nokkonen yksikko
energia 8 43 kcal
hiilihydraatit 0 1,3 g
rasva 0,2 0,7 g
proteiini 15 5,9 g
sokerit 0 1,3 g
Kuitu 0 4.1 g
linolihappo 0 29 mg
alfalinoleenihappo 0 101 mg
Sterolit 0 9,9 mg
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Natrium 3100 1 mg
Suola 7898,8 2,5 mg
Kalium 1,4 670 mg
magnesium 195 86 mg
kalsium 120 594 mg
fosfori 118 90 mg
rauta 28,5 4.4 mg
sinkki 0 1,7 mg
jodidi 36000 1 Hg

seleeni 0,04 0,3 Mg

tryptofaani 0 23 mg
A-vitamiini 0 178,4 Mg

E-vitamiini 5 1,6 mg
K-vitamiini 100 192,5 Hg

C-vitamiini 10,1 175 mg
folaatti 94 194 Hg

niasiiniekvivalentti - 1,2 mg
niasiini 6,21 0,8 mg
B2-vitamiini 3,67 0,15 mg
B1-vitamiini 2,38 0,20 mg
karotenoidit 0 5233,5 Mg

Nokkonen on paljon energiapitoisempi kuin spirulina. Nokkosessa on myos
enemman rasvaa, proteiineja ja hiilihydraatteja verrattuna spirulinaan. Nokko-
sen rasvat ovat ihmisen elimistélle valttamattomia rasvahappoja, joita spiruli-

nassa ei ole.

Spirulina on suola- ja natriumpitoisempi kuin nokkonen. Kivenndaisaineista spi-
rulinassa on nokkosta enemman magnesiumia, fosforia, rautaa ja jodidia.

Nokkosessa taas on enemman kalsiumia, sinkkia ja tryptofaania.

Spirulinan ja nokkosen vitamiinipitoisuuksissa on eroja. Spirulina siséltaa
huomattavasti enemman B-vitamiineja ja E-vitamiinia, mutta muuten nokko-
nen on vitamiinipitoisempi. Nokkonen sisaltaa runsaasti A-, K- ja C-vitamiinia.
Nokkosessa on runsaasti karotenoideja, kun taas spirulina ei sisalla niita lain-

kaan.
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7.2.5 Hamppua ja pellavaa

Energiamaaraltaan hamppu ja pellava ovat lahes identtiset. Ravintosisallossa
on kuitenkin jonkinlaisia vaihteluita. Hampunsiemen sisaltdd enemman hiili-
hydraatteja kuin pellavansiemen. My6s rasvan ja proteiinin maara on ham-

punsiemenessa pellavaa suurempi.

Kivennaisaineista pellavansiemenessa on enemman kaliumia, kalsiumia, fos-
foria, rautaa ja sinkkid. Hampunsiemenessa on enemman magnesiumia kuin

pellavansiemenessa.

Vitamiinipitoisuuksissa ei ole kovin suuria eroja. Molemmissa siemenissa on
yhta paljon E-vitamiinia toisiinsa verrattuna. Myds B2-vitamiinipitoisuudet ovat
lahes samat. Suurimmat erot néiden siemenien vitamiinipitoisuuksissa on C-
vitamiinissa ja B1-vitamiinissa, tosin siemenien vitamiinipitoisuudet eivat ole

kovin suuria.

Taulukko 13. Hampunsiemenien ja pellavansiemenien ravitsemuksellinen ver-
tailu

Hampunsiemen Pellavansiemen yksikko
energia 503 506 kcal
hiilihydraatit 12 1 g
rasva 47 41,9 g
proteiini 35 19,8 g
sokerit 0,5 g
Kuitu 26,4 g
linolihappo 5903 mg
alfalinoleenihappo 22813 mg
Sterolit 223,1 mg
Natrium 30 mg
Suola 76,4 mg
Kalium 202,8 813 mg
Magnesium 570 392 mg
Kalsium 236,4 255 mg
fosfori 364,6 642 mg
rauta 1 5,7 mg
sinkki 3,5 4,3 mg
seleeni 2,8 Hg
tryptofaani 297 mg
E-vitamiini 0,3 0,3 mg
K-vitamiini 4,3 g
C-vitamiini 0,14 0,6 mg
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folaatti 87 ug
niasiiniekvivalentti 8 mg
niasiini 2,5 3,1 mg
B2-vitamiini 0,11 0,16 mg
B1-vitamiini 0,9 1,64 mg
karotenoidit 651 Mg

7.3 Hintavertailu

Edellisissa kappaleissa todettiin ulkomailta tuotavien superfoodien ja niiden
kotimaisten vastineiden ravitsemuksellisia eroja. Ravintosisélldissa on eroja,
mutta mita superfoodit maksavat? Hintavertailun hinnat on haettu suomalai-
sesta luontaistuotteiden internet-kaupasta, josta I6ytyi kilohinnat kaikille edella
mainituille superfoodeille. Samasta verkkokaupasta hinta |6ytyi kuivatulle mus-
tikalle. Tuoreen lantun, parsakaalin, pellavansiemenien hinnat on tarkistettu
l&himarketin hyllyistd. Kotimaista, ryopattyd nokkosta myydadn muun muassa
pakasteena ja jauheena. Nokkosen hinta on haettu nokkosta viljelevan osuus-

kunta Arméatin verkkosivuilta.

Taulukko 14. Hintavertailussa ulkomaiset ja kotimaiset superfoodit

Maca-jauhe 53,27 e/kg Lanttu (tuore) 0,99 e/kg
Parsakaali (tuore) 3,45 e/kg

Goji-marja (kuivattu) 44,50 e/kg | Mustikka (kuivattu) 85,80 e/kg

Spirulina-jauhe 94,78 e/kg Nokkosrouhe (kuivattu) 197,5 e/kg

Hampunsiemen 26,63 e/kg Pellavansiemen 2,78 e/kg

Taulukon hinnat ovat vaihtelevia. Maca-jauhe on kuivatusta maca-juuresta
valmistettu, joten se on tiivimpaa kuin kotimaiset vastineet. Nain ollen kilohin-
tavertailua on hankala tehda. Kotimaisten tuoretuotteiden hinnat vaihtelevat
sesongin mukaan, ja tuoreen kotimaisen kasviksen saatavuus ei ole taattu
ympari vuoden. Kuivatun goji-marjan kilohinta on puolet kuivatun mustikan
kilohinnasta, mutta mustikkaa saa Suomen metsista myos taysin ilmaiseksi

tuoreena. Spirulina-jauheen kilohinta on myds alhaisempi nokkosen hintaan
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nahden. Nokkosta ei Suomessa myyda kovinkaan laajalti, silla sen keraami-
nen taysin ilmaiseksi suoraan luonnosta on hyvin helppoa. (Hyvinvoinnin.fi
2011, Osuuskunta Armatti 2011.)

8 PAATELMAT

Superfoodien terveysvaikutuksista ja sairauksia parantavista ominaisuuksista
on paljon uskomuksia, mutta tieteellinen tutkimus on viela alkutekijoissaan.
Ravintosisaltd paapiirteittain on kuitenkin selvilla ja niista 16ytyy tiedot edelli-
sista luvuista. Ravintosisaltdjen perusteella voidaan ainakin osittain sanoa

superfoodien olevan todella superfoodeja.

Macan, parsakaalin ja lantun ravitsemuksellinen vertailu on hankalaa, silla
maca-juurta saa Suomessa ainoastaan kuivattuna jauheena. Vertailussa
huomioitiin lantun ja parsakaalin keskimaarainen vesipitoisuus ja laskettiin
ravintosisaltdé sen mukaisesti taysin kuivatulle kasvikselle. Mikéli maca-juuri on
kuivattu taysin vedettomaksi, on vertailu johdonmukainen. Kuivattua lanttua ja
parsakaalia ei valmisteta myyntituotteeksi,. Ravintoainevertailun perusteella
parsakaalia ja lanttua kannattaisi myyda superfood-nimella kuivattuina jauhei-
na, silla ne olivat vedettémina ravintoainepitoisempia kuin maca-juuri. Hinta-
vertailussa tuore lanttu ja parsakaali ovat huomattavasti macaa edullisempia,
mutta kuivattujen tuotteiden hintaa ei ole saatavilla, joten vertailu ei ole tasa-

puolinen.

Mustikka on suomalaisessa kansanperinteesséa luonnon oma ladke sairauksia
vastaan, samoin kuin goji-marja Kiinassa ja Himalajalla. Marjojen ravintosisal-
toa vertailtaessa gojin ja mustikan vitamiini- ja kivennaisainepitoisuus ovat
lahes samat. Mustikassa on enemman energiaa, rasvaa ja kuitua, mutta pro-
teiinien maara on gojissa korkeampi kuin mustikassa. Mustikka on vertailun
mukaan selvasti parempi C-vitamiinin ja kaliumin lahde, kun taas goji-marjasta
saa runsaasti rautaa ja A-vitamiinia. Vertailussa ei kuitenkaan huomioitu anti-

oksidanttisien flavonoidien pitoisuuksia, joten marjojen terveysvaikutuksien
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vertailua ei taysin voitu tehda. Tuoretta mustikkaa saa Suomessa ilmaiseksi
pienella vaivalla. Kuivatun mustikan kilohinta on kuivattuun goji-marjaan ver-

rattuna lahes kaksinkertainen.

Nokkosen ja spirulinan vertailussa kotimainen nokkonen on ravintosisall6ltaan
spirulinaa runsaampi. Nokkosessa on enemman energiaa, rasvaa ja proteii-
nia. Nokkosen rasvat ovat suurelta osin ihmiselle valttamattomia rasvahappo-
ja. Spirulinassa on kuitenkin runsaasti kivennaisaineita ja B-ryhman vitamiine-
ja, joten sitakin voidaan kutsua superfoodiksi. Vertailun perusteella myds nok-
konen ansaitsee superfood-termin. Nokkosta saa Suomessa ilmaiseksi pienel-
|& vaivalla. Kuivatun nokkosen hinta on spirulinaan verrattuna yli kaksinkertai-

nen.

Hampunsiemen ei ole pelkdstaan tuontielintarvike, silla sitéa kasvatetaan myos
Suomessa. Sen arvostus ravintotinedna ruoka-aineena on kuitenkin saavutet-
tu paaasiassa ulkomailta tuotujen muiden superfoodien tapaan, joten ham-
punsiementa vertailtin Suomessakin viljeltavaan pellavansiemeneen. Ham-
punsiemenen ravintosisallén puutteellisien tietojen vuoksi kaikkia kohtia ei
voitu analysoida, mutta paapiirteittain vertailu onnistui hyvin. Hampunsiemen
sisaltaa hiilihydraatteja, rasvaa ja proteiineja enemman kuin pellavansiemen,
vaikka energiamaéra on suurin piirtein sama molemmilla siemenilla. Hampun-
siemenessd on enemman C-vitamiinia ja pellavansiemenessa B-vitamiineja,
mutta muutoin ravintosisallot ovat tasavakisia. Suomalaiset siemenet ovat ver-
tailun mukaan molemmat superfoodeja. Hampunsiemenen kilohinta on pella-
vansiemeneen verrattuna moninkertainen. Taloudellisesti ajateltuna pellavan-
siemenen osto on kannattavampaa, kun ravitsemuksen kannalta siemenet

ovat lahes samalla tasolla.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon aihe on hyvin ajankohtainen ja tuore. Tama asettaa tutkimuk-
selle haasteita l&hteiden saatavuudessa ja niiden luotettavuudessa. Aiheesta
on kirjoitettu paljon, mutta tieteellista naytt6a superfoodien terveysvaikutuksis-
ta ei liemmin ole. Koska aihe on tuore, suurin osa lAhdemateriaalista on aivan
viime vuosilta. Tutkittu tieto ei ole vield vanhentunutta, mutta erilaisia nako-

kulmia ja mielipide-eroja on eri lahteiden valilla.

Termille superfood on useita erilaisia maaritelmia ja kdannoksia ja se toi omat
haasteensa tutkimuksen tekemiseen. Loyhimméassa maaritelmassa kaikki
kasvikunnan tuotteet ja kaikki prosessoimaton ravinto on superfoodia. Tasséa
tydssé superfoodeiksi rajattiin poikkeuksellisen ravintotiheat tuotteet, joita
markkinoidaan kansankielella superfood-nimityksella.

Vertailuun mukaan otetuista ruoka-aineista I6ytyi suhteellisen vahan tietoa
eika kaikkia osa-alueita paasty taysin vertailemaan. Vertailukohteet suomalai-
sesta ruoka-ainetarjonnasta |6ytyivat helposti joko kasvien sukulaisuussuh-
teen tai muiden ominaisuuksien perusteella. Poikkeuksena on raakakaakao,
jolle vastaavuutta suomalaisista elintarvikkeista ei 16ytynyt. Taysin suoria vas-
taavuuksia olisi ollut vaikeaa I6ytaa millekaan tuontisuperfoodille, silla ilmasto-

ja maaperaerot ovat suuria Suomeen verrattuna.

Opinnaytety6ssa huomioitiin ruoka-aineiden ravitsemuksellinen sisalto, kilo-
hinnat kuluttajille ja tuontielintarvikkeiden turvallisuus. Huomioimatta jatettiin
kuljetuskustannukset ja niista aiheutuvat ymparistohaitat. Esimerkiksi EU:n

ulkopuolella viljeltavien elintarvikkeiden valvonta ja viljelyalueiden ty6olojen
huomiointi toisi tutkimukselle uutta, ekologista ja eettistd nédkdkulmaa.

Superfoodit ovat tuontielintarvikkeita, ja niiden tutkimustulokset tullilaboratori-
ossa saavat pohtimaan elintarvikkeiden todellista terveellisyytta. Jos torjunta-
aine- ja sateilytysarvot ovat liilan korkeita ja vierasainepitoisuudet terveydelle

haitallisia, voiko elintarvikkeella enda olla terveytta edistavia supervoimia?

Ravintoainevertailu puhuu paaasiassa ulkomailta tuotavien superfoodien puo-
lesta, mutta poikkeuksiakin on. Tutkimuksen perusteella nokkosesta voisi

kayttaa nimitysta superfood. Se oli vertailuun valituista kotimaisista ruoka-
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aineista ainoa, jonka ravintosisalto oli huomattavasti tuontielintarviketta moni-
puolisempi. Hampunsiemenen ja pellavansiemenen vertailussa ei 16ytynyt ko-
vinkaan suuria eroja. Molempia siemeniad on saatavilla my6s Suomessa viljel-
tyina, joten kotimaisen ja ulkomaalaisen ruoka-aineen vertailua ei tdssa olisi
tarvinnut. Marjoista seka mustikka etta goji ovat hyvin ravintoainepitoisia. Mo-
lempien nimittdminen superfoodiksi on oikeutettua. Mustikan etuna on sen

saatavuus metsista ilmaiseksi ilman vierasaineita tai suuria rahtikustannuksia.

Niin marjojen kuin muidenkin tutkimuksissa kasiteltyjen ruoka-aineiden flavo-
noidipitoisuudet ja antioksidanttiset vaikutukset jaivat vertailun ulkopuolelle.
Niista on viela hyvin vahan tutkimustietoa, mutta tiedostavan kulutuskayttay-
tymisen myo6ta tutkimuksia aiheesta tehdaan varmasti. Niiden selkea vertailu
toisi paljon lisda tietoa superfoodien todellisesta tehosta ihmisen kokonaisval-

taiseen hyvinvointiin.
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