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1 Johdanto

Superfoodeja mainostetaan ja markkinoidaan lehdissa, televisiossa, internetissd paivit-
tdistavarakaupoissa ja luontaistuotemyymil6issd. Trendi superfoodien kdytostd on ollut
esilld jo useamman vuoden ja mielestimme ongelmana oli niiden kiyttdmahdollisuuksi-
en rajallisuus. Kun yrittdd etsid tietoa superfoodien kiytstd ruoanlaitossa netistd tai
vain pakkauksien kyljistd, huomaa nopeasti, ettd useimmiten kerrotaan tuotteen sopi-
van hyvin smoothieen tai puuron sekaan. Tdhdn ongelmaan halusimme tarttua. Miten
tavallinen kuluttaja osaisi kayttda superfoodeja osana arkista ruoanlaittoa ja ymmartéisi
tuotteiden terveysvaikutukset? Kuinka asiakas saadaan kokeilemaan uusia tuotteita ja
kayttotapoja? Kun lahdimme pohtimaan tita ajatusta ja tekemiin taustatutkimusta,
emme l6ytineet suomenkielisia superfood-resepteja oikeastaan muuta kuin CocoVin
nettisivuilta (www.cocovishop.com). Haluisimme saada reseptejd painettuun muotoon,

joko keittokirjana tai mainoslehtisend kauppojen hyllyille tuotteiden viereen.

Ensi toiksemme suuntasimme ekokauppa Ruohonjuureen tutustumaan heidan valikoi-
massaan oleviin superfoodeihin ja kysyimme, josko he olisivat kiinnostuneita ideas-
tamme. Myyja vaikutti innostuneelta ja kertoi asiakkaiden kyselevinkin usein reseptien
perian, joita heilla siis ei ollut antaa. Saimme myymalapaillikon yhteystiedot, mutta hin
oli niin kiireinen, ettei hinelld ollut aikaa lihted mukaan projektiimme. Jitimme myos
Life-myymaldan yhteystietomme, mutta sekain ei tuottanut tulosta. Padtimme aloittaa

tyon ilman toimeksiantajaa.

Suunnitelmat muuttuivat tyon edetessa, koska aikaa kului ja enemman superfood-
reseptejd alkoi tulla saataville. Padtimme teettd kyselyn, jonka tarkoituksena oli selvittid
superfoodien kayttod. Olimme suunnitelleet keittokirjasta sellaisen, joka kohdistaisi
reseptin tiettyjen vaivojen tai sairauksien hoitoon, mutta kyselytutkimuksessa kavikin
ilmi, ettei superfoodeja juurikaan osteta tallaista tarkoitusta varten. Tama voi toki myos
johtua siitd, ettd monikaan ei valttimatta ole perehtynyt hyvin tuotteiden kaikkiin terve-
ysvaikutuksiin. Resepteja kylla haluttiin lisdd ja innostusta oli my6s kokeilupakkauksiin,

jotta kotona voisi kokeilla useampia superfoodeja halvemmalla.



Rajasimme aineistoa niin, ettd keskityimme oikeastaan vain ulkomaisiin, jauheina, kui-
vattuina ja puristeina myytiviin tuotteisiin ja jatimme kotimaiset tuotteet melkein ko-
konaan kasittelemattd. Suomessa kasvavista tuotteista valitsimme kuitenkin tarkaste-
luun hieman erikoisemmat tuotteet ruoanlaitossa, nokkosen ja pakurikdavin. Esimer-
kiksi kotimaisina superfoodeina pidetyt marjat ovat jo tuttuja raaka-aineita kotikeittiis-
sd ja niitd osataan kayttad monin eri tavoin. Valitsimme tietoperustaan tarkasteltavaksi
mielestimme tunnetuimpia, eniten markkinoituja ja kyselytutkimuksenkin perusteella
kaytetyimpid superfoodeja. Resepteihin valitsimme kyselytutkimuksen perusteella eni-
ten kiytettyjd superfoodeja, mutta my6s vihin kiytettyjd tuotteita niiden tunnettuuden
lisdadmiseksi. Reseptien ideana on auttaa lisidmaéin tuotteita tavallisten ja terveellisesti

valmistettujen kotiruokien sekaan.

Mielestimme aihe on tirked, koska se on ollut pinnalla jo muutaman vuoden ja edel-
leen monille superfoodien kayttajillekin niiden todelliset terveysvaikutukset ovat niin
sanotusti himirin peitossa. Tavoitteenamme oli selvittid superfoodien kiyttokohteet,
reseptien tarpeellisuus, ostokayttdytyminen ja eri superfoodeista koottujen kokeilupak-
kauksien tarpeellisuus. Niiden perusteella tavoitteena oli kehittda kuluttajille vaihtoeh-
toisia reseptejd superfoodien kiyttoon ja antaa tietoa superfoodien eri kidyttomahdolli-

suuksista.

Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa kerromme superfoodeista ja ovatko ne todella
niin superruokaa kuin viitetddn. Kerromme niiden kiytosti erilaisiin vaivoihin, asiakas-
kyselytutkimuksen teettimisesta ja tuloksista. Naiden jalkeen kerrotaan toiminnallisen
opinndytetyon tekemisesti ja tuotekehityksen etenemisestd. Lisaksi meilld on tyon liit-
teend produkti, joka on malliesimerkki resepteistd/reseptivihkosta, joita voisi jakaa asi-

akkaille tuotteen oston yhteydessa.



2 Mitd on superfood?

OxfordEnglishDictionary:n mukaan (Oxford University Press 2014) superfoodit on
ravintorikasta ruokaa, joita pidetddn erityisen edullisina terveyden ja hyvinvoinnin kan-
nalta. Yhtendistd kisitystd superfoodista tai superruoasta on vaikea, oikeastaan mahdo-
ton luoda. Toisten mielestd superruokaa on vain ulkomailta tuodut erityisruoka-aineet,
toisten mielesta tuore ja terveellinen raaka-ruoka. Sanoja kiytetain yleisesti kuitenkin

vain kasvikunnan tuotteista puhuttaessa.

Kuitenkin yleisesti ottaen superruokina pidetdin ruoka-aineita, joilla on ainutlaatuisia
terveysvaikutteisia ominaisuuksia. Superruokia kaytetaidn yleisesti sairauksien tai niiden
oireiden ennaltachkiisyyn ja ne sijoittuvat johonkin niin sanotun tavallisen ruoan ja
laakinnallisten yrttien vilimaastoon. (Piippo 2013, 7-13.) Useilla superfoodeilla onkin
kotimaassaan pitka kayttohistoria ja niita on hyodynnetty niin ladkinnallisina kasveina
kuin peruselintarvikkeina (Ménttiri 2014.) Piipon (2013, 10) mukaan “Superruoat ovat
yleensa ravinnetiheita, eli niissd on vahan kaloreita, mutta erittdin paljon suojaravinteita.
Kyse on titen mahdollisimman ravinteikkaista ja alkuperaisistd ruoka-aineista, joita kiy-

tetaan kasittelemattomassa muodossa.”

Helsingin yliopiston professori Marina Heinosen (24.2.2014) mukaan superfood on
kaupallinen kasite, eiki silld ole mitdan tekemista terveysvaikutuksen kanssa. Han kui-
tenkin sanoo etti jotkin superfoodien sisdltimat ravintoaineet, kuten vitamiinit ja ras-
vahapot seki niiden vaikutukset on tutkittu ja niistd saa tehda terveysvaittiman. Super-

foodit sisaltavit kuitenkin my6s paljon aineita, joista ei tiedetd mitdan.

Ongelmaksi superfoodeista puhuttaessa muodostuu se, ettd mielipiteita ja teorioita on
yhté paljon kuin superfoodeista puhuvia. Jokainen kisittdd sanan hieman eritavalla ja
kukaan ei osaa tarkkaan maaritelld mika kasitys olisi oikea. Laittomaksi superfood- tai
superruoka-sanojen kayttd voi muuttua markkinoinnissa. Ylen uutisten mukaan (Pukka
2014) vain tehokkuusarvioinnin ldpikayneita tuotteita ja hyvaksynnin saaneita elintar-

vikkeita voi mainostaa superfoodina. Ja siltikin taytyy tuoda kuluttajalle selkeisti esille,



mika tuotteen ainesosa on saanut hyviksynnin. Vairin superfoodeina markkinoituja
tuotteita on myynnissd paljon. Laillistettu oikeus puuttuu mm. goji- ja inkamarjoilta
sekd suomalaisilta mustikoilta. EU:n sddnt6jen mukaan my6skain elintarvikkeen ei voi
sanoa parantavan, hoitavan tai ehkiisevin sairauksia. Ndin saa viittdd vain ladkkeiden
kohdalla. Tidssd ty6ssi kuitenkin viitimme superfoodien tehostavan, auttavan tai ehkai-
sevin sairauksia, mutta tarkkaa tieteellistd tutkimusta meillakdin ei ole. Vaittimit ovat
vahvoja oletuksia moniin lahteisiin perustuen, mutta emme usko minkédin elintarvik-

keen parantavan sairautta.

Mielestimme minkédin superfoodin kiytto ei tuo oikotietd onneen, vaan niiden kaytto
on hyviksi osana terveellistd ruokavaliota. Ihmisen hyvinvointiin vaikuttavat myos mo-
net muut tekijit kuin ruokavalio, mutta terveellisen ravinnon avulla voimme vaikuttaa

sithen posititvisesti.

Jotkin superruokina mainostetut tuotteet ovat olleet tirked osa ravintola alkuperiisilla
kasvualueilla, kun monipuolista ruokaa ei ole ollut juuri saatavilla. Kuitenkaan nykypai-
vina niiden merkitys meidian ruokavaliossamme ei valttimattd ole huomattava, vaikka
kasvi olisikin hyvin ravinnerikas. (Piippo 2013, 13.) Kalliit ulkomailta tuodut superfoo-
dit voi my6s korvata kotimaisilla raaka-aineilla. Esimerkiksi kalliit ulkomaiset gojit ja
acaimarjat kuivataan ja jauhetaan, kun taas kotimaisia marjoja on tarjolla edullisesti ko-
konaisina ja tuoreina, jolloin niiden ravintoaineet ja vitamiinit ovat sdilyneet paremmin.
Muun muassa kotimaiset puolukat ja mustikat ovat hyvia antioksidanttien, vitamiinien,

kivenniisaineiden ja kuitujen ldhteitd, kuten kaikki marjat. (Mianttdri 2014.)

Olemme valinneet tihin ty6hon muutamia kaytetyimpia superfoodeja, joita haluamme

avata hieman enemmin superfood-kisitteen ymmartimiseksi.

Maca on Perusta kotoisin oleva mukulakasvi (kuvio 1), joka sisiltda runsaasti mineraa-
leja, vitamiineja, entsyymeita ja aminohappoja. Macasta saa kofeiinitonta energiaa B-
vitamiinien muodossa ja se sisaltdd my6s B-12 vitamiinia. Maca on my0s magnesiumin

ja kalsiumin lihde. Macajuuri vaikuttaa hypotalamukseen ja aivolisikkeeseen, jotka



puolestaan vaikuttavat mm. lisimunuaiseen, kdpyrauhaseen, haimaan, munarauhasiin ja
kiveksiin tasapainottaen niiden toimintaa. Maca ei itsessddn ole hormoni vaan adapto-
geeni, joka vaikuttaa hormoneiden mairain lisiamalld tai vihentimalld niiden tuotan-
toa. Hormonit taas vaikuttavat mm. mielialaan, kasvuun, seksuaaliseen kehitykseen ja
solujen toimintaan. Hormonitoiminta on usein selitys monille sairauksille kuten syoval-
le ja masennukselle. Macaa kéytetddankin yleisimmin hormoneista johtuviin vaivoihin
kuten vaihdevuosiongelmiin, kuumiin aaltoihin ja PMS -oireisiin. Maca tunnetaan pat-
haiten sen ominaisuudesta lisita erityisesti miehien seksuaalisia haluja ja se onkin ni-
metty vuonna 1999 Perun “luonnon viagraksi”. Maca -tuotteet saattavat nostaa maksan
entsyymitasoa sekd hieman diastolista verenpainetta. (Evans 2009; Piippo 2013, 77 &
79.) Palviaisen (17.9.2014) mukaan maca ei vilttdmittd sovi kaikille raakana kaytetta-

viksi. Se voi aitheuttaa ainakin vatsakipuja kuumentamattomana.

Kuvio 2. Lucumajauhe

Kuvio 1. Macajauhe

Lucuma on Perusta, Chilesti ja Ecuadorista kotoisin oleva hedelmai, joka tunnetaan
my6s 7 inkojen kultana”. Lucuma (kuvio 2) sisiltad runsaasti mineraaleja kuten ka-
liumia, natriumia, kalsiumia, fosforia ja magnesiumia. Runsaasti ravintokuitua sisaltava
lucuma vaikuttaa suotuisasti sokerin imeytymiseen, vihentden 2 tyypin diabeteksen ris-

kid. Ravintokuidut vaikuttavat my6s kokonaiskolesterolin méariin, koska ne rohkaise-



vat maksaa tuottamaan enemmain sappihappoja, jotka puolestaan lisdavit LDL -
kolesterolin tuotantoa. The State University of New Jersey tutkimus osoittaa, etta lu-
cuman kaytto voi edistdd haavojen parantumista ja solujen uusiutumista. Tutkimuksessa
havaittiin lucuman tuottavan myo6s ainetta, joka on hy6dyksi thonhoidossa. Perun alku-
perdiskansat ovat kiyttineet lucumaa vuosisatojen ajan tulehduskipuldikkeend, sieni-
laakkeend, antibioottina ja ihonhoidossa. Lucuma on maultaan miellyttivin makea ja
sitd verrataan usein kinuskiin tai toffeeseen. Perussa lucumaa kiytetadn mm. jaitelon
maustamiseen, mutta se on myds erinomainen gluteeniton sokerin korvike. Lucumaa
kaytetddn usein yhdessd muiden superfoodien kanssa, koska se peittid epamiellyttavia
makuja. Makeudesta huolimatta lucuma sisiltda vain kaksi grammaa hedelmisokeria
per 11g hiilihydraattia. Sen glykeeminen indeksi on niin ollen matala ja se auttaa pitd-

miéin verensokerin tasaisena. (Ravensthorpe, 2014.)

Kuvio 3. Chian siemenii

Chian siemenet ovat kukkivan kasvin ovaalin muotoisia harmaansavyisid siemenia,
joiden koostumus on rapea ja maku neutraali (kuvio 3). Chiasiemenet ovat tiynni ra-
vinteita ja mineraaleja kuten fosforia, magnesiumia, kalsiumia, sinkkia, kuparia ja ka-
liumia. Siemenet sisaltdvit runsaasti valttimattomia rasvahappoja; 57 grammaa sie-
menid sisaltda 11 grammaa rasvaa, joista yksi gramma on tyydyttyneita rasvahappoja.
Loput ovat monityydyttymattémid rasvahappoja ja kertatyydyttomattémid rasvahappo-
ja, joista osa omega-3 ja omega-6 rasvahappoja. Chiasiemenet ovat myos hyva alfa-
linoleenihapon ( ALA) ldhde. Alfalinoleenihappon tiedetdan ehkiisevan syopia, vihen-

tivin riskid sairastua syddnsairauksiin ja alentavan kolesterolia. Chiasiemenissid on vi-



hintain 20 % laadukasta proteiinia, jonka aminohappokoostumus on erinomainen ja
siksi chiasiemenet sopivat erinomaisesti kasvissy6jille ja urheilijoille proteiinin lahteeksi.
Niiden siementen on havaittu auttavat my6s diabeteksen hoidossa, silld niiden on tut-
kimuksissa havaittu normalisoivan insuliiniresistenssia diabeetikoilla. Chian havaittiin
my6s vihentdvan rasvaa ja kolesterolia veressa. Vaikutukset perustuvat usein chian ky-
kyyn muodostaa ruuansulatuskanavaan geelid, joka hidastaa hiilihydraattien hajoamista,

jolloin ruuansulatus pystyy kisittelemaan sokeria paremmin. Nesteen sitomiskykynsa

lisaksi siemenet sisaltdvit runsaasti ravintokuituja, joten niitd kdytetidn myos ummetuk
sen hoitoon. Nykyisin chiasiemenié kiytetddn usein sellaisenaan smoothieiden seassa,
puurossa tai murojen seassa. Chiasiemenet liotetaan usein veteen, jolloin ne muodosta-

vat valmiiksi geelin imiessddn omaan painoonsa verrattuna kymmenkertaisen mairin

nestettd. (Ravensthorpe 2013; Piippo 2013, 213.)

Goji on tutkimusten mukaan yksi maailman ravitsemuksellisesti rikkaimmista ruoka-
aineista, jota vaalitaan Tiibetin ja Mongolian laaksoissa. Sen alkuperin uskotaan toisten
lihteiden mukaan olevan Vilimerenalueella ja toisten mukaan Kiinassa. Sielld sen usko-
taan antavan pitkan ja terveen elimin. Ravitsemuksellista koostumusta analysoitaessa
on saatu selville, ettd goji sisdltid uskomattoman mairan vitamiineja, mineraaleja, prote-
iineja, aminohappoja, valttimattomid rasvahappoja ja terveytta edistavia ravinteita. Ku-
viossa 4 on punainen gojimarja sisaltad runsaasti antioksidantteja, jotka suojaavat sairas-
tumisilta ja ennenaikaiselta vanhentumiselta. Gojin C-vitamiini — ja antioksidanttipitoi-
suus ei kuitenkaan ylitd suomalaisten marjojen arvoja. Gojimarjoista on 16ydetty myos
runsaasti luteiinia ja xeaxanthinia, jotka suojaavat verkkokalvoa vaurioilta. Gojimarjat
auttavat selviytymaan stressista, silld ne tasapainottavat stressista jarkkynytta lisa-
munuaisen toimintaa. Hyva stressinsieto puolestaan vaikuttaa energisyyteen ja ylipad-
tinsd mielialaan ja hyvinvointiin. Gojimarjat ovat Aasiassa tunnettuja myos niiden vai-
kutuksesta testosteronin tasoon, niiden sanotan lisiavan seki naisten ettd miesten libi-
doa. Lisiksi gojimarjat vaikuttavat kolesterolin madriin ja verenpaineeseen, joten nii-
den sanotaan suojaavan, sydin- ja verisuonitaudeilta. Goji voi aiheuttaa ongelmia, jos
sitd kayttdd yhdessd verenohennuslaike varafiinin kanssa. Sitd ei my6skaan pidé kayttaa

jos kirsii ilmavaivoista tai ripulista. (Walters 2008; Piippo 2013, 29 - 31.)



KOOKOS-
SOKERI

Kuvio 4. Gojimarjoja Kuvio 5. Kookostuotteita

Kookos on eri muodoissa kuulunut ihmisten ruokavalioon tuhansien vuosien ajan,
mutta vasta nyt sen terveysvaikutukset ovat saaneet huomiota. Kuviossa 5 on purkki
kookosoljya, joka sisiltdd keskipitkiketjuisia triglyserideja, joita elimist6 pilkkoo erita-
valla kuin muita rasvoja. Trigliseridit imeytyvat suoraan maksaan ja muuntuvat sielld
ketoneiksi, jotka ruokkivat aivoja ja estivit niiden surkastumista. Kookosoljy auttaa
my6s painonpudotuksessa silld sen sisaltimat triglyseridit saavat elimiston tuottamaan
samoja ketoneita, joita syntyy paastotessa. Samalla se pienentdd valkoisen rasvan varas-
toja. Niiden rasvojen polttaminen nostaa kehon aineenvaihdunnan tasoa ja niiden tuot-
tama ylimaarainen energia ei varastoidu. Ndma tyydyttyneet rasvahapot ovat tirkeita
terveen aivotoiminnan kannalta ja hermostoa rappeuttavien sairauksien, kuten Parkin-
sonin ja Alzheimertaudin ehkaisyssa. Kookosoljylla on suotuisia vaikutuksia korkeaan
kolesteroli tasoon, joka on yhteydessa sydidnsairauksiin. Se vaikuttaa kolesterolitasoihin
madaltaen LDL- kolesterolia ja lisiten HDL-kolesterolia. Kookosta pidetian myos
syopai torjuvana superruokana, silla tutkimukset ovat todistaneet, ettd kookosoljyn
saannollinen kidytto lisdd antioksidanttien toimintaa elimistossd. Useissa tutkimuksissa
kookosoljysta on loydetty polyfenolisia yhdisteita, jotka aitheuttavat tillaista toimintaa.
Kookos6ljy suojaa bakteereilta ja silld on kyky hoitaa infektioita, jotka johtuvat baktee-

reista, viruksista tai sienistd. Kookosoljy tehostaa immuunijirjestelmai ja auttaa kehoa



parantumaan ilman ldakkeité tai leikkauksia. Kookosoljyn sanotaan auttavan mm. loi-
siin, korvasarkyyn, maksa rappeumaan, refluksitautiin ja suolen toimintaan. Kookosol-
jya kdytetain superruokana pienind mairina ruoanlaittoon (esimerkiksi paistamiseen ja
leivontaan), mutta eniten ehka hiusten- ja thonhoitoon ja uutena villityksena hampaiden
pitdisi my6s valkaistua kookosoljya purskuttelemalla!l (Benson 2013; Piippo 2013, 126 -
127.)

Raakakaakao

Kaakaopavut ovat sademetsien varjoissa kasvavien hedelmapuiden siemeniid. Espanja-
laiset kutsuvat kaakaopapuja mustaksi kullaksi useiden hyodyllisten kemiallisien yhdis-
teiden takia. Prosessoimattoman kaakaon painosta jopa 10 prosenttia on antioksidant-
teja. Se on jopa kymmenen kertaa enemmain kuin mustikassa. Antioksidantit vaikutta-
vat positiivisesti muun muassa diabeteksen hoitoon ja ne suojaavat sydin- ja verisuoni-
tautien synnyltd. Kaakaon antioksidanttien on my6s todettu alentavan haitallista LDIL.-
kolesterolia. Suuri osa kaupallisesti tuotetuista suklaakarkeista, -levyistd ja —patukoista
sisaltdd endd vain pienen mairin kaakaota. Muita aineita, kuten sokereita ja maitojau-
heita ja —rasvoja, on verraten paljon enemmain, eikd suklaa silloin ole enai terveellista.
Toisin kuin ndma ylld mainitut jokapaiviiset herkut, raakakaakao auttaa tukemaan pai-
nonpudotusta. Kaakaolla ja suklaalla on my6s ainutlaatuinen kyky tuottaa mielihyvia ja
nautintoa. Sen sisaltamit endorfiinit ovat valittdjd-aineita, jotka muun muassa sditelevit
kipua ja stressid. Kaakao stimuloi endorfiinien erittymistd kehoon, joka voi tuottaa hy-
vanolon tunteita. (Borthwick 2010; Fagley 2010.) Palviaisen (17.9.2014) mukaan raaka-
kaakaon litkakdytt6d tulee vilttad, koska suuret mairit alkavat visyttdmain ja kaakaon

terveysvaikutukset alkavat kadntymain itsedan vastaan.



Kuvio 6. Pakurijauhe Kuvio 7. Raakakaakaota

Pakurikidpa on sieni, joka kasvaa loisena puussa, yleensd koivussa tai jalavassa. Kaa-
pasieni pysyy puussa noin 15 vuotta ja imee itseensa ravintoaineita. Kun kdapid on val-
mis, niin se pullistuu ulos puun rungosta. Ulkoapiin pakurikdapé nayttad hiileltd, mutta
sisaltd sen viri, koostumus ja rakenne muistuttavat korkkia. Pakurikddpad myydédan
yleensi jauheena tai uutteena (kuvio 6). Venajalla, Puolassa, Koreassa, Kiinassa, Japa-
nissa ja Australiassa on osoitettu pakurikddvin parantavan immuunijirjestelmad, vihen-
tad verenpainetta, pysdyttda kasvaimien kasvua ja estad syopad. Pakurikdavan teho pe-
rustuu sen sisaltimédn betuliinthapppoon, joka hillitsee kasvaimia ja syopisoluja. Paku-
rikddvidssid on myos triterpeenejd, jotka puhdistavat maksaa ja hillitsevit syopasolujen
kasvua. Pakurin sisdltimat polysakkaridit puolestaan vahvistavat vastustuskykya ja aut-
tavat torjumaan virusinfektioita. Se my6s kohottaa kuntoa (germanium) ja parantaa
hiusten ja thon kuntoa (melaniini). Kuten muutkin sienet, pakurikadpa voi aiheuttaa
allergisia reaktioita tai vatsavaivoja. Pakurikddpi voi aitheuttaa sivuoireita diabeteslazki-
tyksen kanssa. Se el myOskdin sovi antibiootti- tai penisilliiniallergikoille. Kypsentimat-

tomit sienet voivat lisaksi atheuttaa iho-oireita. (Fassa 2010; Piippo 2013, 157.)
Hamppu on cannabis sativa -lajiin kuuluva kasvi, mutta se ei sisalld suuria maaria

huumaavaa tetrahydrokannabinolia (THC). Hamppu on vanhimpia viljelykasveja, viite-

tadn, ettd se olisi tunnettu jo 8500 vuotta sitten. Hamppua kiytetdin teollisuudessa
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monin tavoin, mutta sen siemenet ovat my6s superfoodia, joilla on useita terveyshyoty-
ja. Se sisiltad omega-6 ja omega-3 rasvahappoja (jotka ovat thmiselle optimaalisessa
suhteessa), proteiinia, A-,D-,E- ja useita B-vitamiineja. Hamppuproteiini, jota myydédin
Suomessakin jauheena (kuvio 8), on korkealaatuista, eika siind ole sen imeytymista es-

tavid aineita. Hampussa on runsaasti natriumia, kalsiumia, rautaa ja ravintokuituja.

Hampussa on my6s paljon kasvissteroleja ja antioksidantteja, jotka ehkéisevat syopaa.
Hampun hyva rasvahappokoostumus auttaa alentamaan kolesterolia, estaa kalkkia ker-
tymasta valtimoihin ja vihentimiin tulehduksia jotka voivat aiheuttaa verenpainetta ja
verenkiertohdiri6itdi. Hampunsiemenet ovat hyviksi syddmen terveydelle silld niiden
vaikutukset vihentavat merkittivisti sydimen tyotaakkaa. Aivoissa on paljon samoja
rasvahappoja kuin hampussa ja siksi sen kéytto saattaa parantaa muistia ja ehkaista seki
Parkinsonintautia, ettd Alzheimeria. Hampun kaytto saattaa my6s vaikuttaa mielialaan
vihentimilld masentuneisuutta. Hamppudljya kiytetdan usein ihonhoitotuotteissa,
koska se edistad solujen uusiutumista ja tekee thosta pehmein. Hamppua kiytetain
hoitamaan ihosairauksia kuten, psoriasista, ekseemaa ja kuivaa ithoa. Hamppua kiyte-
tadin myos painonhallintaa, koska se vahentda ruokahalua ja saa tuntemaan olon kyllai-
seksi pidempidin. Hampun sisiltimit ravintokuidut auttavat pitivit suoliston terveena
ja puhtaana. Hamppua kiytetaankin usein apuna ruuansulatusvaivoihin, kuten turvo-
tukseen ja ummetukseen. Diabeetikon ruokavalioon hampunsiemenet soveltuvat erin-
omaisesti, koska ne auttavat pitimain verensokerin tasaisena. Hampun sisaltaimat ras-
vahapot auttavat glukoosia imeytymain verenkiertoon ja nopeuttavat sen muuntamista
energiaksi Hampunsiemenia kdytetddn usein smoothieissa, murojen ja salaatin seassa tai
leivonnassa. Hampunsiemenia voi my0s idattda tai niistd voi tehdad juomaa. Hamppudl-
jya ei suositella kuumennettavaksi, koska se muuttuu korkeissa lampotiloissa myrkylli-
seksi. MyGs siementen kuumentaminen yli 115 asteen limpdétilaan tekee niiden prote-

iinista huonommin sulavaa. (Godiyal 2013a; Piippo 2013, 37 — 40.)
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Kuvio 8. Hamppujauhe Kuvio 9. Spirulinajauhe

Spirulina on makeassa vedessi elivi sinivihred leva (kuvio 9), jota on kaytetty antii-
kinajoista lihtien. Sen terveyshyodyt on varmistettu tutkimuksilla vasta myohemmin.
Spirulinasta on 16ydetty runsaasti antioksidantteja, joista osa sisiltda seleenid, fenoli-
happoja, E-vitamiinia ja karotenoideja. Antioksidantit auttavat tuhoamaan vapaita radi-
kaaleja, jotka vahingoittavat soluja. The American Dietetic Association (ADA) asian-
tuntijoiden mukaan antioksidantit voivat suojella syovaltd, tulehduksilta, diabetekselta ja
sydansairauksilta. Spirulinalla on my6s mikrobeja tuhoavia vaikutuksia, jotka voivat
tuhota bakteereja ja viruksia kuten enterovirusta, tuhkarokkoa, sikotautia ja influenssaa.
Tutkimukset ovat todistaneet etta spirulina voi vahvistaa vastustuskykya lisaamalla pa-
togeenejd tuhoavien monosyyttien, tappaja solujen ja makrofangien tuotantoa. Isot an-
nokset jodia voivat pahentaa kilpirauhasen toimintaa, rasittaa sydinta ja aiheuttaa aller-
gisia reaktioita. Levien natrium voi my6s kohottaa verenpainetta. Pitkaaikainen kaytto
saattaa aiheuttaa ripulia ja vaikeuttaa ravinteiden imeytymisti. Levit kerdavit myos it-
seensad muuan muassa elohopeaa ja kadiumia, sekd muita aineitea, jotka pidempiaikai-
sessa kiytossa voivat olla thmiselle, varsinkin maksalle ja hermostolle, vaarallisia. (Go-

diyal 2013b; Piippo 2013, 75.)
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Chlorella on spirulinan tapaan my6s makean veden levi ja chlorelloita tunnetaan yli 15
lajia. Se lisadntyy nopeasti ja sitd viljelladn muun muassa Japanissa ja Kiinassa. Chlorel-
lassa on runsaammin klorofyllid kuin missdin muussa kasvikunnan lahteessa (3500
mg/100 g). Chlorellalla on elimistéd puhdistava vaikutus ja sen uskotaan parantavan
muistia. Se myos ravitsee ja piristdd. Se sisiltad omega3 —ryhmin rasvahappoja, vita-
miineja (C, E, B), folaattia, beetakaroteenia, lysiinia, pepsiini-entsyymeja, rautaa ja kal-
siumia. Palviaisen (17.9.2014) mukaan spirulinan ja chlorellan proteiini imeytyy kehoon
noin 20 prosenttia paremmin kuin lihasta saatava proteiini. Chlorellan kaytossa pitda
ottaa samat vaaratekijait huomioon kuin ylld mainitun spirulinankin kaytossa. (Ulvander

2014; Piippo 2013, 69 - 75.)

Nokkonen on Euraasiassa luontainen monivuotinen kasvi, jota esiintyy my6s koko
Suomessa, mutta lahinna eteldssa. Sitd on kiytetty yleisesti sairauksien ehkdisyyn, yleis-
kunnon yllipitoon, voimattomuuteen ja hedelmittomyyteen. Nokkonen esimerkiksi
parantaa verenkiertoa, rauhoittaa keskushermostoa, auttaa vatsavaivoihin ja lievittad
sirkyjd ja tulehduksia. (Piippo 2013, 99.) Nokkonen sisaltdd vitamiineja (B1, B2, B3,
B5, Bo, C, A, K, E), karotenoideja, fluoria, jodia, natriumia ja rikkia. Se sisaltdid myo6s
flavonoideja, steroleja, glykokinoneja ja nitraatteja. Nokkonen kerid itseensé nitraattia,
joista osa muuttuu elimistossd syopaa aiheuttavaksi nitrosoamiineiksi. Niitd ei pida ke-
ritd komposteista tai ulkorakennusten takaa, joissa kasvavien nokkosten nitraattipitoi-
suus voi olla suuri. Nokkosia ei pidd syottid ainakaan alle vuoden ikiisille lapsille. Nok-

konen voi aiheuttaa siitepSlyallergiaa tai muita allergioita. (Piippo 2013, 98 — 101.)
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Kuvio 10. Siitepolya Kuvio 11. Acaijauhetta

Siitepdly sisiltai tuhansia entsyymeja ja koentsyymejd, 22 aminohappoa, proteiinia,
vitamiineja ja mineraaleja sekd luonnollisia hormoneja ja rasvahappoja. Mehildisen sii-
tepolyn terveysvaikutuksia ei ole vield tutkittu kovin laajalti, mutta sita on kaytetty lda-
kitsemadn useissa tapauksissa. Tillaisia ovat muun muassa astma, ruoansulatusvaivat,
anemia, vasymys, masennus, tho ongelmat, seksuaaliset ongelmat, perdapukamat, ylipai-
no seki reuma- ja niveltulehdkset. (Walling 2009.) Kaupoista 10ytyva mehildisen siite-

poly on raemaista monivarista seosta (kuvio 10).

Acai on tumman violetti mustikankokoinen marja (kuvio 11), joka kasvaa Amazonjoen
tulva-alueilla palmupuissa. Acai marjoissa on paljon antioksidantteja ja sen syopaa tor-
juvia vaikutuksia on tutkittu Floridan yliopistossa. tutkimuksissa havaittiin ettd acai ai-
heutti sy6pidsolujen tuhoutumista viljelmassd 86 prosenttia ajasta. Tutkimuksessa kokei-
ta suoritettiin vain viljelmien avulla, mutta on hyvin todennakoista ettd vaikutukset oli-
sivat thmisissd samanlaiset. Floridan yliopistossa jatketaan tutkimuksia acain terveysvai-
kutusten selvittimiseksi. Tutkijat arvioivat sen vaikuttavan myonteisesti verenpainee-
seen, kolesteroliin ja syddnperiisiin sairauksiin liittyviin indikaattoreihin. Acain antiok-
sidanttisuusarvon uskotaan olevan karpalon kanssa samaa luokkaa, mutta sitd ei ole

vield todennettu. (Walters 2009; Piippo 2013, 211 — 212.)
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Mantelit ja pahkindt ovat erittiin hyvia proteiinin, hyvien rasvojen seka kuitujen lih-
teitd. Mantelit ovat mantelipuun hedelmien siemenii, eivitkd ne ole pahkinéitd (Straten
& Griggs 2011, 86). Mantelissa on proteiinia enemmain kuin useimmissa muissa pahki-
noissd. Se sisaltdd myos paljon E-vitamiinia ja magnesiumia. Mantelin kuorikerroksessa
on paljon hyddyllisid ravintoaineita ja sen rasva on padosin kertatyydyttymétonta.
(Schroderus & Verho 2013, 79.) Marcona-mantelit ovat espanjalaisia manteleita, jotka
ovat hieman makeampia ja koostumukseltaan pehmeampia kuin niin sanotut tavalliset
mantelit (Corleone 2011). Kun vertaa CoCovin marcona-manteleiden ja Meiran taval-
listen manteleiden eroa tuoteselosteen perusteella, el marcona-mantelit ole mielestim-
me sen enemmain superruokaa. Niissd on enemmin (sadassa grammassa) kilokaloreita,
rasvaa ja hiilihydraatteja, kun taas proteiinia on vihemmin. Corleonen (2011) mukaan

my6s rasvakoostumus tavallisissa manteleissa on parempi.

Tiikeripahkinéiden viitetddn olevan todella terveellisid ja niiden uskotaan ehkiisevin
sydankohtauksia ja veritulppia, seka parantavan verenkiertoa. Ne voivat myos ehkaista
syopad, koska ne sisiltdvit paljon liukoista glukoosia. Tiikeripdhkini ei itse asiassa ole
pahkina vaan kastanjasadekaislan juurimukula. Niitd kutsutaan my6s maamanteleiksi ja
ne voivat sopia pahkindallergikonkin ruokavalioon. Mitddn luotettavaa tutkimustietoa
tiikeripdhkinoiden terveysvaikutuksesta ei 16ytynyt, mutta oletamme terveysvaikutusten
olevan samaa luokkaa muiden manteleiden ja pahkinoiden kanssa. (Bixert M, Farre, R.

& Valls, J. 2014.)

Piipon (2013, 211 - 215) mukaan perusteettomasti superruokina mainostetaan muun
muassa lucumaa, acaita, inkamarjoja, camu camua ja chian siemenia. Tarkempia perus-
teluja el hanenkidan viittimasta 16ydy, mutta yleisesti ottaen Piipon mukaan niiden
tuotteiden terveysviittimii ei ole riittivasti todennettu. Luettelimme tdssd kuitenkin
tunnetuimpia superruokina pidettyjd tuotteita ja niiden terveysvaikutuksia, emmeki ota

kantaa niiden todelliseen tehokkuuteen.
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3 Terveellinen ruoka osana hyvinvointia

Ruokavalio vaikuttaa liitkunnan ohella olennaisesti terveyteemme. Oikeanlaisella ja tasa-
painoisella ravitsemuksella voidaan ehkdistd sairauksien syntyi ja tehostaa niiden hoi-
toa. Ruokavaliolla voidaan vaikuttaa muun muassa korkeaan verenpaineeseen, veren

kolesteroliin ja ylipainoon. (Parkkinen & Sertti 2008, 19 — 20.)

3.1 Terveelliset ruoanvalmistustavat

Ruoanvalmistustavat vaikuttavat olennaisesti ruoan terveyteen. Kuumennettaessa ra-
vintoaineita usein tuhoutuu ja mm. leivitys ja uppopaisto lisadvat rasvan maaraa ruoassa
olennaisesti. Tuoreet kasvikset, marjat ja hedelmit onkin parasta syoda kypsentamat-

tOmind, jotta niistd saa kaikki hyvit ravintoaineet elimiston kayttoon.

Jotta kypsennyksessi tapahtuva ravintoainehdvikki olisi mahdollisimman pieni, kannat-
taa raaka-aineet kypsentda kokonaisina ja kuorineen. Jos raaka-aineet kuitenkin taytyy
pilkkoa ja kuoria, se kannattaa tehdé juuri ennen ruoan valmistamista. Kuorittujen kas-
visten keitinvesi kannattaa hyédyntia ruoanlaitossa, koska sithen on keitettiessa liuen-

nut vesiliukoisia vitamiineja.

Raaka-aineita ei pitiisi kypsentdd turhaan litkaa, eikd niitd pitiisi valmistuksen jilkeen
kuumentaa moneen kertaan uudelleen. Joka kerta kuumentaessa hiviaa lisad arvokkaita
vitamiineja ja kivenniisaineita. Kuumentaessa olisi hyva suosia myos alhaisia limpotilo-
ja ja kasittele raaka-aineita varoen ja huolella. Hoyryttiminen on hyva tapa valmistaa
kasviksia ja silloin rasvaakaan ei tarvita kypsennykseen. Pannulla tai uunissa paistettaes-
sa on yleensa lisdttdvi rasvaa ja kiytettdvd myOs korkeampia limpétiloja. Jos haluat
paistaa, kannattaa suosia wokkaamista, eli pikaista paistamista. Toinen vaihtoehto ter-
veellisempédn paistamiseen on suosia pinnoitettuja pannuja tai hyvin hoidettua valu-

rautapannua, joihin ei paistettaessa tarvitse lisitd rasvaa.

16



Taulukko 1. Kasvisten viriaineet (Elo T., Muurinen, P. & Schone, A. 2007, 9.)

Sininen/purppura

Punainen

Keltainen/oranssi

Vihrea

Valkoinen/ruskea

antosyaniinit, feno-
liyhdisteet

lykopeeni, betaiini,
antosyaniinit

karotenoidit, mm.
beetakaroteeni

lehtivihrea (klorofylli),
indolihappo, luteiini,
karotenoidit

kversetiini, allisiini,
sulfidiyhdisteet, len-
tinaani

muistin parantaminen,
vanhenemisen hidas-
taminen, nadn paran-
taminen, verenpaineen
alentaminen

sydan- ja verisuonisai-
rauksien ja eturauhas-
syOpariskin pienenta-
minen. Voi myos eh-
kaista paksusuolen
syOpaa

sydan- ja verisuonisai-
rauksien riskin pienen-
taminen, vahentaa
vasymysta, ihon, lima-
kalvojen ja nakokyvyn
vahvistaminen

syOpariskin pienenta-
minen ja luuston kun-
non edistdminen, suo-
jaa kehoa ikdantymista
vastaan ja torjuu mm.
silméasairauksia

torjuu virusten seka
bakteerien hyokkayksia

mustikka, mustahe-
rukka, luumu, tumma
viinirypale, punakaali,
munakoiso, pu-
nasipuli

tomaatti, verigreippi,
vesimeloni, ja punai-
set marjat (mm. puo-
lukka, karpalo, goji,
inka)

porkkana, bataatti,
tomaatti, paprika,
maissi, tyrni, lakka,
melonit

kaikki vihreat kasvik-
set, levat, parsakaali,
avocado, pavut ja
herneet

sipulit, omena, siita-
kesienet ja kaalit

Kasvisten eriviriset ruoka-aineet auttavat elimistéamme ja kehoamme toimimaan, mut-

ta my0s virien perusteella miellimme tuotteen usein terveelliseksi tai epaterveelliseksi.

Virikkadt hedelmat ja vihannekset houkuttelevat sydmain. Yksinkertaisena muistisdan-

tond kehotetaan syomaan viittd varid paivdssa; sinistd, punaista, keltaista, vihreda ja val-

koista. Taulukko 1 on jaettu ndiden virien mukaan osioihin ja alla on kerrottu enem-

min viarien erilaisista terveysvaikutuksista. Monet virit toimivat elimistossamme anti-
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oksidantteina ja ovat siksi tirkeita terveydelle. Ne voivat ehkiistd sydin- ja verisuoni-
tautien syntya, syopaa ja veren rasvahappojen hapettumista elimistossaimme. Viriaineet
toimivat luultavasti yhdessa vitamiinien ja kivenniisaineiden kanssa ja niitd esiintyy

usein kuorikerroksissa, missa niiden tehtiva on torjua mikrobien hyokkayksia.

Sininen/purppura: Sinisivyiset kasvikset, kuten mustikat, luumut ja punasipuli sisal-
tavit erittdin paljon antosyaaneja. Yhdessi fenoliyhdisteiden kanssa ne antavat kasveille
niiden sinisen, punaisen tai violetin varin. Siniset kasvikset ja marjat parantavat muisti-
amme ja nikéamme seki hidastavat elimiston vanhenemista. Niilld voi olla my6s ehkai-

sevi vaikutus neurologisiin sairauksiin, syévin syntyyn seka diabetekseen.

Punainen: Kasvisten punaiset virit ovat karotenoideja, joita on paljon mm. tomaatissa
ja punaisissa marjoissa. Tomaatissa on paljon lykopeenii, joka on hyviksi sydimelle ja

verisuonille ja se saattaa ehkdisté erityisesti eturauhassyopéa.

Keltainen/oranssi: Oransseista kasviksista porkkanat sisiltivit paljon A-vitamiinin
esiastetta beetakaroteenia. Se pitad thon seka limakalvot kunnossa ja parantaa nakoky-
kyd. Oranssit kasvikset, kuten porkkanat, aprikoosit ja persikat sisiltivit my6s paljon
hy6dyllisia kuituja, jotka auttavat vatsan toiminnassa. My6s lehtivihannekset ovat hyvia

beetakaroteenin lahteita.

Vihred: Kaikki vihreit kasvikset, kaalit, yrtit, pavut ja herneet sisiltavat runsaasti kloro-
fyllid, luteiinia ja indolihappoa. Niiden ravintoaineet suojaavat silmii, auttavat veren

hyytymista, ehkaisevit syopaa ja parantavat luuston kuntoa.

Valkoinen/ruskea: Vanhassa sanonnassa "Omena piivissi pitad ladkirin loitolla” on
varmasti jotain perad. Omena ja sipulikasvit sisaltdvit tehokkaita flavonoideja, kuten
kversetiinid ja allisiinia, jotka torjuvat virusten ja bakteerien hyokkayksia ja ovat hyviksi
sydamelle. Siitakesienissa esiintyy lentinaania, joka on my6s tunnettu terveysvaikutuk-

sistaan.
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3.2 Vitamiinit

Vitamiinit ovat ihmisille valttimattomia aineita, joita elimisto ei pysty tuottamaan. Vi-
tamiineja tarvitaan, jotta ihminen pysyisi terveend ja kunnossa. Vitamiinit saadaan siis
pddosin ravinnosta, osittain myds ravintoon on listty vitamiineja ja niitd voidaan ottaa
ravintolisind. Ravintolisat eivit korvaa monipuolista ruokavaliota, mutta suomalaiset
saavat yleisesti ottaen ravinnosta lilan vihin D-vitamiinia. Sitd on lisitty maitoon sen
saamisen turvaamiseksi, mutta etenkin talvisaikaan siti on suositeltavaa ottaa ravinto-
lisaind. My6s foolihapon riittdva saanti ravinnosta voi olla haasteellista, joten sen saan-

tiin kannattaa kiinnittdd erityisesti huomiota raskausaikana. (Lindholm 2010, 12 - 14.)

Vitamiinit jactaan kahteen ryhmain; vesi- ja rasvaliukoisiin vitamiineihin. Vesiliukoisia
vitamiineja ovat tiamiini (B1), riboflaviini (B2), niasiini (B3), pantoteenihappo (B5),
pyridoksiini (B6), kobalamiini (B12), foolihappo, biotiini ja C-vitamiini (askorbiinihap-
po). Vesiliukoisia vitamiineja ei varastoidu elimist6on samalla tavalla kuin rasvaliukoisia
ja ne myo6s tuhoutuvat herkemmin ruoanlaitossa. Rasvaliukoisia vitamiineja on nelji; A-
vitamiini, D-vitamiini, E-vitamiini ja K-vitamiini. Ne ovat eloperiisia aineita ja ne toi-

mivat elimiston solujen rasvapitoisissa rakenteissa. (Lindholm 2010, 16 - 17.)

3.2.1 Vesiliukoiset vitamiinit

Tiamiinia eli B1-vitamiinia tarvitaan varsinkin kun hiilihydraatit tekevit glukoosin kaut-
ta elimistolle kayttoenergiaa. Tiamiinilla on myos tarked hermostoa yllapitava vaikutus,
kuten my6s muilla B-ryhman vitamiineilla. Tiamiinia saadaan mm. kokojyviviljoista ja
leseistd, herneistd, pahkin6istd, auringonkukansiemenista ja sianlihasta. (Lindholm

2010, 18 - 20.)

Riboflaviinia eli B2-vitamiinia tarvitaan B6 ja B12-vitamiinien toiminnan aktivoimises-
sa. Riboflaviini muokkaa elimistssd proteiineja ja aminohappoja toimiviksi lihaksiksi.
Sitd kiytetddn my0s viriaineena koodilla E101. Sen tirkeimmat ldhteet ovat maito- ja

maksatuotteet. B2-vitamiinia kutsutaan myos laktoflaviiniksi, joka johtuu maitotuottei-
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den tirkeydestd sen saantiin. MyGs pinaatti, kokojyvituotteet ja tofu ovat hyvia ribofla-

viinin ldhteitd. (Lindholm 2010, 22 - 24.)

Niasiini eli B3-vitamiini on nikotiinthapon ja nikotiiniamidin yhteisnimitys. Niasiinia
tarvitaan maksassa eri aineiden (kuten rasvahappojen) kisittelyyn, mutta ennen kaikkea
sitd tarvitaan energian muodostukseen. Elimist6 voi tarvittaessa valmistaa niasiinia,
mutta se on tehotonta, harvinaista ja jopa haitallista, joten niasiini luetaan vitamiiniksi,
koska sen saanti ravinnosta on tirkeda. Niasiini vaikuttaa unen miirdin ja laatuun seka
thon kuntoon. Sitd saadaan mm. soijaproteiinista, kokojyvituotteista, broilerista, lohes-

ta ja sisdelimistd. (Lindholm 2010, 26 - 27.)

Pantoneenihappo eli B5-vitamiini osallistuu soluissa mm. energian tuotantoon. Silld on
my06s merkitystd normaalin kasvun edistimisessd seka vastustuskyvyn rakentumisessa.
Se muodostaa my0s osaltaan stressiltd suojaavia hormoneita. Pantoneenihappoa saa-
daan runsaasti ruoasta, koska sitd on kdytinnossa katsoen kaikissa soluissa. Sen takia
sille ei ole mairitelty mydskain saantisuosituksia, eikd liikasaannista ole haittaa. Sitd saa
runsaasti esimerkiksi vehnaleseista, rasvaisista kaloista ja perunasta. (Lindholm 2010, 28

- 29)

Pyridoksiini eli B6-vitamiini on pyridoksiinin, -doksaalin ja —doksamiinin yhteisnimitys.
Se toimii vahvasti yhteisty6ssd muiden B-ryhmin vitamiinien kanssa. Pyridoksiini on
tarked tekijd aminohappoaineenvathdunnassa seka aminohapoista koostuvien peptidien
ja proteiinien muodostumisessa. Se on my6s keskeinen vitamiini rasvahappojen muo-
dostumisessa ja muokkaamisessa. Se on tarked vitamiini keskushermostolle ja stressin-
hallinnassa. My6s hemoglobiini tarvitsee pyridoksiinia muodostuakseen. Tatikdan B-
vitamiinia ei voi ravinnosta saadaa litkaa ja hyvia lihteitd sille on mm. kokojyvituotteet,

maksa, lohi, avocado ja kukkakaali. (Lindholm 2010, 31 - 34.)

Kobalamiini eli B12-vitamiini tarvitsee elimistossa koboltti-hivenainetta, josta kobala-
miini nimitys tulee. Sitd esiintyy vain eldinkunnassa, joten kasvissy6jien on kiinnitettdva

erityista huomiota riittdvaan vitamiinin saantiin. Tutkimusten mukaan jotkut hiivat ja
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maitohappobakteerit sisaltdvit B12-vitamiinia, mutta niin pienid maaria, ettd hyoty ei
ole riittava. B12- vitamiini toimii hyvin foolihapon kanssa ja yhdessi ne ovat tarkeita
solujen jakautumisessa sekéd punasolujen ja hemoglobiinin muodostumisessa. Ne ovat
tarkeitd myos aminohappojen ja nukleiinihappojen (DNA ja RNA) muodostumisen
kannalta. B12-vitamiini auttaa my&s hermostoa suojaavien solujen kunnossapidossa. Se
tarvitsee imeytyakseen kuljetusproteiinia mahan limakalvoilta ja joiltain thmisiltd tima
proteiini saattaa puuttua. Talloin ladkari maarda B12-vitamiinin tarpeen ja sithen tarvit-
tavat ladkkeet tai lisiravinteet. MyOs esimerkiksi suuret suolistoleikkaukset tai hoitama-
ton keliakia voivat vaikeuttaa B12-vitamiinin puutetta. Parhaita ldhteitd B12-vitaamiinin
saantiin ovat kaikki liha- ja maitotaloustuotteet, erityisesti maksa. (Lindholm 2010, 44 -

46.)

Foolihappo on muoto, jossa folaattien yhdisteet imeytyvit suolistosta elimist66n. Fo-
laatit ovat foolihapon suoloja. Foolihappo on vilttimiton aine punasolujen muodos-
tumisessa ja se toimii B12- ja B6-vitamiinien tavoin vastavaikuttajana homokysteiinille.
Homokysteiini on aminohappo, jonka liiallinen méiri elimistossa saattaa lisitd sydin-
ja verisuonitautien riskid. Nama vitamiinit vahentdvat homokysteiinin maaraa, mutta
vield ei ole todistettu vihentddko se samalla my6s sairastumisriskid. Foolihappo osallis-
tuu myos muihin tehtiviin B12-vitamiinin kanssa. Sikiolle foolihapolla on tirked merki-
tys hermoston kehittymisessa. Foolihappoa ei saada yleensi tarpeeksi ravinnosta, joten
ravintolisin kdyttiminen on suositeltua varsinkin raskauden aikana. Foolihappoa saa
paljon mm. kuivatusta ruusunmarjasta, pinaatista ja nokkosesta, mutta koska niiden
kaytté on vihaistd, ovat myos kokojyvatuotteet ja muut kasvikset hyvia saantilihteita.

(Lindholm 2010, 36 - 38.)

Biotiinia kutsutaan vieldkin joskus H-vitamiiniksi. Sitd tarvitaan joidenkin vélttimatto-
min rasva- ja aminohappojen hajottamisessa energiaksi, mutta my6s sokeritasapainon
sdadtelyyn ja uusien rasvahappojen muodostumiseen elimistéssa. Biotiini osallistuu her-
mosolujen, verisolujen ja talirauhasten kasvuun seka rikin kuljetukseen. Siten se on
osallisena ihon, hiusten ja kynsien hyvinvoinnissa. Ravinnosta tarvitaan yleensa vain

tiydennystd biotiinin saantiin, koska hyvin toimiva suolistobakteeristo muodostaa sitd
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imeytymain verenkiertoon. Biotiinin suositeltavaa saantia ei ole miaritelty, koska ra-

vinnosta sitd saa riittivasti, eiki liikasaanti ole mahdollista. (Lindholm 2010, 40 - 41.)

C-vitamiini eli askorbiinihappo on tirkei antioksidantti ja sitd kdytetddn teollisuudessa-
kin hapettumista estavini lisdaineena koodein E300-E302. C-vitamiini osallistuu kolla-
geeni-proteiinien rakentamiseen ja yllipitoon. Kollageeni pitida kudokset joustavina ja
sitd on kaikissa sidekudoksissa, kuten ihossa, luustossa ja nivelissi. Vihidinen kollagee-
nin muodostuminen aitheuttaa mm. verenpurkaumia ja haavojen hidasta paranemista
sekd pahimmillaan keripukin oireita. Keripukki on vakava C-vitamiinin puutostila, joka
syntyy jos ollaan pitkid aikoja syomattid mitdan tuoreita kasvikunnan tuotteita. C-
vitamiini on myos tarked tekijd stressthormonien, kuten adrenaliinin muodostumisessa
ja hermoston valittdjaaineiden toiminnassa. Foolihapon ja B12-vitamiinin toiminta vaa-
tii C-vitamiinia ollakseen tehokasta. Raudan imeytyminen helpottuu C-vitamiinin avulla
ja se toimii my6s elimist6ssa vastustuskyvyn apuna bakteereja ja muita mikro-
organismeja vastaan. E-vitamiini taas tarvitsee C-vitamiinia sen toiminnan yllapitami-
seen, joten C-vitamiinin puutoksesta atheutuu pidemmalld tdhtidimelld my6s E-
vitamiinin puutos. Tuoreet hedelmait ja marjat ovat runsaspitoisia C-vitamiinin ldhteita.

C-vitamiinia ei voi saada litkaa ravinnosta, mutta ravintolisien kanssa kannattaa olla

tarkkana. (Lindholm 2010, 48 - 52.)

3.2.2 Rasvaliukoiset vitamiinit

A-vitamiinit ovat periisin eldinkunnasta. A-vitamiineja retinolin lisaksi ovat retinaali ja
retinolihappo. A-vitamiinin esiasteita, karotenoideja, 16ytyy kasvikunnan tuotteista ja ne
muuttuvat elimistOssa tarvittaessa A-vitamiiniksi. A-vitamiini vaikuttaa silman verkko-
kalvoon ja etenkin sen sauvasoluihin. Se on siis tirked vitamiini ndén kehittymisessa ja
sen puutos voikin ilmetd hamarinakokyvyn heikkenemisena. A-vitamiini on tirkeaa
lisaantymiselle ja sukusolujen muodostumiselle, seka sylkirauhasten ja hengitysteiden
limakalvojen kunnossa pysymiselle. Luuston rakentumiseen ja sen yllipitoon tarvitaan
muiden rasvaliukoisten vitamiinien tavoin my6s A-vitamiinia. Se tukee my6s immuuni-

puolustuksessa monien solujen kehitysti ja toimintaa. A-vitamiini imeytyy ohutsuolesta,
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kuten muutkin rasvaliukoiset aineet. Sen puutetta ei juuri ilmene Suomessa, mutta se
voi ilmeta esimerkiksi vanhoilla ihmisilld vihaisen ravinnon vuoksi muun muassa ruo-
kahaluttomuutena ja limakalvojen kuivumisella. Erityisesti sian- ja naudanmaksassa on
paljon A-vitamiinia. Sitd on niissd niin paljon, etti maksaa ei suositella sydmain paivit-
tdin. Litkaa A-vitamiinia ei pitiisi syodd, koska tutkimuksissa on todettu sen edistdvin
osteoporoosin eli luukadon kehittymisté tai sen nopeutumista. Tavallisesta ravinnosta
el voi saada litkaa A-vitamiinia, mutta maksaruokien ja ravintolisien kanssa pitdi olla
tarkkana. Eli siis jos A-vitamiinin ldhteind ovat pddasiassa kasvikunnan tuotteet, ei niis-
td voi saada yliannostusta A-vitamiinista. Punaisten, keltaisten ja oranssien kasvisten

karotenoidit ja beetakaroteenit myos varastoituvat. (Lindholm 2010, 54 - 58.)

D-vitamiineja on kasvi- ja eldinkunnassa. Kasvikunnan D2-vitamiinia eli ergokalsifero-
lia on kasveissa vain vihin, ldhinni vahveroissa, kuten kantarelleissa. Sen pitdd muuttua
vield elimistossd D3-vitamiiniksi ja muutoksen hy6tysuhde on huono. Eldinkunnan D3-
vitamiinia eli kolekalsiferolia saa parhaiten kalasta. Sitd on my6s kananmunassa ja mak-
sassa sekd niiden lisdksi Suomessa on my6s D-vitaminoituja maito- ja margariinituottei-
ta. D-vitamiinin esiasteita muodostuu myos ithon pinnalla auringon vaikutuksesta ja
thminen pystyy tuottamaan D-vitamiinia UVB-siteilyn vaikutuksesta. D-vitamiini aut-
taa kalsiumin imeytymista ja sen elintirked tehtda on pitaa veren kalsiumpitoisuus tie-
tyissd rajoissa. D-vitamiinin puutos yhdessa kalsiumin puutoksen kanssa aiheuttaa pit-
kalld aikavililld osteoporoosia kun D-vitamiini alkaa irrottaa kalsiumia luustosta. D-
vitamiinin puutos aiheuttaa lapsille riisitautia, jolloin luusto ei kehity. D-vitamiinin puu-
te voi my®0s altistaa diabetekselle, koska se vaikuttaa haiman soluihin ja niin ollen insu-

liinin tuotantoon ja toimintaan. (Lindholm 2010, 60 - 63.)

D-vitamiini auttaa my6s kalsiumin ohella my6s fosfaatin ja magnesiumin imeytymista,
seké fosfaatin ja kalsiumin siirtymistd luustoon. Se auttaa luuston ja hampaiden raken-
tumista, uudistumista ja korjaamista. Sen on my6s todettu vahvistavan lihaksia. Jos D-
vitamiinia saadaan riittavisti, se voi auttaa myo6s lievddn psoriaasiin, MS-tautiin, im-

muunipuolustukseen, kaamosmasennukseen seki keskushermoston toimintaan. On
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jopa tutkittu, ettd silld voisi olla syopaa ehkiiseva vaikutus. D-vitamiinia pidetdan nykyi-

sin turvallisena vitamiinina, joten ravinnosta tai auringosta ei voi saada yliannostusta.

E-vitamiini on elimistélle tirked rasvaliukoinen antioksidantti. Se on ainoa rasvaliukoi-
nen vitamiini, joka toimii kehossa antioksidanttina. E-vitamiini rakentuu kahdeksasta
yhdisteesti, joita ovat tokoferolit ja tokotrienolit. Naitd kaikkia yhdisteitd muodostuu
kasvikunnan tuotteissa. Kasvit varastoivat nama tirkeat yhdisteet paljon rasvaa sisalti-
viin siemeniin. Hyvid E-vitamiinin ldhteitd ovatkin siemenet, pahkinit ja avocado, seki
niistd valmistetut 6ljyt. Myos muista kasvioljyistd saa hyvin E-vitamiinia, kuten rypsi- ja
oliividljyistd. E-vitamiini on tirked tekijd rasvahappojen ja lipidien, eli kudosten solujen
kalvojen, suojaamisessa. E-vitamiiniyhdisteita kdytetidn myos elintarviketeollisuudessa
hapettumista estivina lisdaineina. Niista kdytetadn koodeja E306-E309. Suurilla E-
vitamiiniannoksilla voi olla vaikutusta veren hyytymistekijéihin. Se pitdd huomioida
verenohennusliikkeitd kdytettiessi tai ennen kirurgiseen toimenpiteeseen menemista.
E-vitamiini ei atheuta normaalisti ravitsemuksellisia puutossairauksia. Silld voi olla

péinvastoin positiivisia vaikutuksia eri sairauksien ehkdisyyn muiden vitamiinien kanssa.

(Lindholm 2010, 68 - 72.)

K-vitamiini on yhteisnimitys yhdisteille, jotka vaikuttavat samalla tavalla. Naita yhdistei-
ta ovat kasvikunnan fyllokinoni ja eldinkunnan menakinoni. Elimisto ei varsinaisesti
muodosta titd vitamiinia itse, mutta sen tekevit bakteerit, jonka jilkeen K-vitamiinin
on vaikuttaakseen imeydyttava paksusuolesta elimistoon. Ravinnon mukana tullut K-
vitamiini taas imeytyy ohutsuolesta. K-vitamiinin tirkein tehtiva on toimia veren hyy-
tymiseen liittyvissa proteiinireaktioissa. Nithin osallistuu K-vitamiinin lisiksi myo6s kal-
sium. Ne saattavat myos hidastaa osteoporoosin syntyi toimiessaan yhdessa. K-
vitamiinin puutosta voi esiintyid vastasyntyneilld, mutta ei aikuisilla. Ravinnosta saa hel-
postt K-vitamiinia, kun kayttaa ruokavaliossa vihreita kasviksia. Kaalien, pinaatin ja
salaattien lisaksi myGs tomaatit ja kokojyvituotteet ovat hyvia K-vitamiinin lahteita.
Elainperiisistd tuotteista naudanmaksa on paras K-vitamiinin lihde, mutta sitd saa

my6s kananmunien ja maitotaloustuotteiden mukana. (Lindholm 2010, 74 - 76.)
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3.3 Antioksidantit

Antioksidantti on hapettumista estivi aine, joka toimii suojana soluille. Antioksidantte-
ja muodostuu elimist6ssid, mutta niitd saadaan myo6s ravinnosta luonnostaan kasvikun-
nan tuotteista. Ravinnossa voi olla my6s synteettisid, eli tehdasvalmisteisia antioksidant-
teja, joita yleensa on esimerkiksi lisa- ja sdilontiaineissa. Koposen (2007, 27) mukaan
“Tirkeimpid antioksidantteja ovat rasvaliukoinen E-vitamiini ja vesiliukoinen C-
vitamiini.” A-vitamiinilla ja sen esiasteella beetakaroteenilla, kuten my6s muillakin karo-
tenoideilla on antioksidanttivaikutuksia. Karotenoidit ovat kasvien viriaineita. Monien
epidemiologisien (yksi ldaketieteen tutkimusala) tutkimusten jilkeen voidaan olettaa,
ettd antioksidanttipitoinen ravinto auttaa kroonisten sairauksien ehkiisemisessi. (Ko-

ponen 2007, 26 - 27.)

Antioksidantteja tulisi saada monipuolisesti, koska ne toimivat yhdessi. Hyva ruokava-
lio on niiden saannissa kaiken perusta, ja ravintolisit voidaan ottaa sen lisaksi, ef siis
korvaamaan ruokavaliota. Hyvid antioksidantin ldhteitd, kuten marjoja voi lisitd ruoka-

valioon lisitikseen antioksidanttien mairad. (Koponen 2007, 36.)
Koponen (2007, 63) kertoo elimiston hyédyntivin antioksidantit parhaiten, kun ne

saadaan suoraan antioksidantteja sisdltavasta tuotteesta, esimerkiksi marjoista. Ykittdin

niiden ottaminen pillereini tai kapseleina ei ole yhtd tehokasta.
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4 Sairaudet ja vaivat, joihin voidaan vaikuttaa ruokavaliolla

Olemme koonneet tihin taustatietoa kyselyssid mainitsemistamme vaivoista ja sairauk-
sista, joista ihminen voi kérsia. Lopuksi kerromme muutaman esimerkin superfoodeis-

ta, jotka voivat auttaa sairauden hoitoon tai ennaltachkiisyyn.

Kolesteroli on rasva-aine, jota muodostuu ithmiskehon soluissa. Se on ihmisen elin-
toimintojen kannalta valttimaton aine. Kolesterolia saadaan my6s kaikesta eldinperii-
sestd ravinnosta. Rasvaisissa liha- ja maitotuotteissa on paljon kolesterolia, mutta yksit-
tdisistd tuotteista sitd on eniten kananmunan keltuaisessa. Kasviksissa ei ole kolesterolia
ja lisaksi niiden syominen vaikeuttaa kolesterolin imeytymista. (Kovanen, Strandberg &

Huovinen 2011, 17 - 19.)

Kovasen ym. (2011, 20 - 23) mukaan ravinnon kautta saatava kolesteroli ei kuitenkaan
suoraan vaikuta terveyteen. Mutta kun verenkolesterolitaso nousee, sen myoti kasvaa
my6s valtimotautiriski. Valtimotaudeilla tarkoitetaan esimerkiksi sepelvaltimotautia ja
aivovaltimotautia, jotka molemmat voivat olla hengenvaarallisia ja kolesteroli on mo-
lempien tautien kehittymisessa keskeinen tekija. Verenkolesterolitasoon taas vaikuttavat
monet tekijit, kuten ravinnon laatu (muun muassa tyydyttyneen, eldinrasvan, maara)
sekd kolesterolin imeytyminen, eritys ja muodostuminen elimistossd. Keski-ikdisilld ko-
honnut kolesteroli voi my6s tarkoittaa dementian (eli aivotoiminnan heikkenemisen)

kehittymistd ikddntyessd. (Kovanen ym. 2011, 71.)

Kohonneiden kolesteroliarvojen laskemiseen tarvitaan muutoksia ruokavaliossa seki
litkunnassa. Liikunta lisid hyvin kolesterolin, eli HDIL-kolesterolin mairad veressa.
(Karvinen 2002, 31.) Tarvittaessa kolesterolitason alentamiseen voidaan kayttad myos

lidkehoitoa.
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Kolesteroli ja ruokavalio

Jotta kolesteroliarvoja saataisiin laskettua, ruokavaliomuutoksessa tulee ottaa huomioon
erityisesti kaksi tekijad; kovien eldinrasvojen vaihtaminen pehmeisiin kasvirasvoihin ja
nopeasti seki hitaasti imeytyvien hiilihydraattien erot ja kiytté ruokavaliossa. (Kovanen

ym. 2011, 97.)

Tyydyttymiton, eli pehmei rasva, pienentdd pahan LDL-kolesterolin pitoisuutta. Vaik-
ka kovan, tyydyttyneen, rasvan kayttoa pitiisi vihentad, rasvojen kdyttoa ei saa koko-
naan poistaa ruokavaliosta. Pehmeistd rasvoista saamme valttimittomid rasvahappoja
ja varmistamme rasvaliukoisten A-, D- ja E-vitamiinien saannin. (Karvinen 2002, 32 -

33)

Kalanrasva poikkeaa muista eldinrasvoista ja sen sisiltimit omega-3-rasvahapot ovat
hy6dyllisia sydan- ja verenkiertoelinten toiminnalle. Nama kalan hyvit rasvat lisdavit
veren juoksevuutta eli samalla myos vahentaa vaaraa saada verihyytymia. (Karvinen

2002, 34.)

Yksinkertaiset sokerit (monosakkaridit) ovat nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja. Naitd
ovat esimerkiksi glukoosi ja fruktoosi. Sukroosi on disakkaridi, mutta my6s nopeasti
imeytyva. Sukroosista kaytetaan my6s nimitystd sakkaroosi ja silld tarkoitetaan tavallista
sokeria. Ndma kaikki ovat niin kutsuttuja pahoja hiilihydraatteja. Ne nostavat veren
insuliinitason nopeasti korkealle, laskee verensokeripitoisuutta ja ndin ollen atheuttavat
nopeasti nilintunnetta. (Kovanen ym. 2011, 100.) T4llaisia hiilihydraatteja on mm. vaa-

leassa leivassa, pullassa, riisissa ja pastassa sekéd juomissa esimerkiksi oluessa.

Hitaasti imeytyvid hiilihydraatteja on kuitupitoisissa ruoka-aineissa, kuten rukiissa ja
kokojyvatuotteissa, pavuissa, linsseissd, juureksissa, vihanneksissa ja hedelmissa. Ne
ovat puolestaan nk. hyvid hiilihydraatteja ja niilld on myonteinen vaikutus kolesteroliar-

voihin. Ne my6s pitivit nilintunteen poissa pidempéin. (Kovanen ym. 2011, 101.)
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Karvisen (2002, 42 - 43) mukaan kuitupitoinen ruoka auttaa alentamaan veren koleste-
rolia ja triglyseriditasoa. Triglyseridit ovat veressi kiertdvid rasvoja. Jos veren triglyseri-
diarvo suurenee, se lisdd sydin- ja verisuonitautien vaaraa. Kuitu my0s sitoo vetta eli-

mistOssi ja auttaa niin suolen toimintaa.

Kuituja on liukenevia ja liukenemattomia. Liukoinen kuitu kuljettaa kolesterolia pois
elimistosti ja liukenematon kuitu vilkastuttaa suolen toimintaa ja auttaa painonhallin-

nassa. Liukoisen kuidun kaytto ruokavaliossa pienentia siis hieman kokonaiskolestero-

lia sekd pahan LDIL-kolesterolin pitoisuutta. (Karvinen 2002, 42 - 43.)

Kolesteroli juomissa

Liiallinen pannukahvin juominen nostaa myos kolesterolitasoa. Suodatinkahvissa kah-
vin kolesterolia sisiltivi ainesosa, kaffestol, jad paperiseen suodattimeen, mutta pannu-
kahvia kiechautettaessa se jad juomaan. Se suurentaa LDL-kolesterolin pitoisuutta. 5-6
kuppia pannukahvia piivissa lisdd kokonaiskolesterolia 0,3-0,4 mmol/l. (Katvinen

2002, 44 - 45))

Runsas alkoholinkaytt6 on aina haitaksi terveydelle. Kolesterolia tarkasteltaessa seki
sydan- ja verenpainetautien yhteydessa alkoholin runsas energiapitoisuus on haitaksi
elimistolle. Alkoholinkaytté my6s kohottaa verenpainetta ja veren triglyseridipitoisuut-
ta. Kuitenkin pieni méird alkoholia voi kohottaa hyvin HDIL-kolesterolin maéraa.
(Karvinen 2002, 46.) Alkoholinkayton rajoja on vaikea mitata tutkimuksilla ja paattaa
mikd on vahdistd ja mikéd runsasta kayttod. Yksilollisid vaihtuvuuksia ja tekijoitd on pal-
jon. Voidaan puhua riskirajoista, mutta toisaalta, riskirajan alle jadva lukemakaan ei vilt-
tamattd ole riskiton. Tarkeda tasapainoisen ruokavalion noudattamisessa, niin ruoan

kuin juomankin osalta, on kohtuus kaikessa.

Superfoodit apuna korkeaan kolesteroliin
Piipon (2013, 30, 38 & 72) mukaan goji, chlorella seka hampunsiementen korkea kui-
tupitoisuus alentavat huonon kolesterolin ja triglyseridien tasoja. Tumma suklaa ja sen

flavonoidit voivat joidenkin tutkimsten mukaan nostaa hyvii HDL-kolesterolia. My6s-

28



kain suklaan sisiltima tyydyttynyt rasva ei nosta kolesteroliarvoja (Piippo 2013, 50).
Piipon (2013, 73) mukaan spirulina alentaa kokonaiskolesterolia ja triglyseriditasoja,
mutta my6s nostaa HDIL-kolesterolia. Pakurikddvin betuliini alentaa kolesterolia (Piip-

po 2013, 156).

Diabetes tarkoittaa joukkoa erilaisia sairauksia, joissa yhteinen tekija on veren sokeripi-
toisuuden kasvu lilan suureksi. Se on periytyvi sairaus, joka johtuu my6s erilaisista ym-
paristotekijoisti ja ruokavaliosta. Jos verensokeriarvo padsee nousemaan, diabetesta
sairastavilla diabeetikoilla verensokeriarvon lasku normaaliarvoon kestda kauan. Korkea
verensokeri vahingoittaa ihmisen elimistod ja insuliinthormonin tarkoitus on vahentaa
veren sokeripitoisuutta. Diabeetikolla timd hormonitoiminta on kuitenkin hairiintynyt
ja elimisto el voi itse korjata veren sokeripitoisuutta. Diabetesta on olemassa kahta paa-

tyyppid; tyypin 1 diabetes ja tyypin 2 diabetes. (Aro, Heinonen & Ruuskanen 2011, 8.)

Tyypin 1 diabetes on vakavampi sairaus, joka vaatii aina elinikdisen insuliinihoidon.
Yleensa tyypin 1 diabetekseen sairastutaan nuorena, alle 40-vuotiaana. Se on autoim-

muunisairaus, jossa insuliinia tuottavat beetasolut tuhoutuu. (Aro ym. 2011, 8.)

Tyypin 2 diabetekseen sairastutaan yleensa vanhempana, yli 40-vuotiaana, mutta se voi
puhjeta myos nuoremmille. Tyypin 2 diabeetikoita on Suomessa enemman kuin tyypin
1 diabeetikoita, ja diagnosoimattomia tapauksiakin arvellaan olevan n. 200 000. Tyypin
2 diabeteksessa insuliinin vaikutus on heikentynyt, insuliinineritys on héiriintynyt tai
molempia. (Aro ym. 2011, 8.) Saadakseen solut reagoimaan, tyypin 2 diabeteksessa eli-
misto voi erittda litkaa insuliinia. Insuliini estda rasvanpolton, jolloin rasvaa alkaa varas-
toitumaan elimistoon. Kun sokeri varastoituu rasvasoluihin, niiden maira lisadntyy ja
timan takia rasvaisen ruoan syOmista pitdisi valttdad. (Litsfeldt, 2010, 37.)

Jos sairastumiseen on vahva perinnéllinen alttius, tyypin 2 diabetekseen sairastumista
on mahdollista estad, siirtid lidkehoidon aloittamista tai vihentia lddkityksen tarvetta
esimerkiksi terveellisen ruokavalion, painonlaskun ja liikunnan avulla. (Aro ym. 2011,

20.)
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Ruokavalio diabeteksen hoidossa
Aron ym. (2011, 7) mukaan ”Ei ole yhtd ainoaa oikeaa tapaa syodi terveellisesti diabe-
teksen ehkiisyn ja hoidon nidkékulmasta. Mutta valinnat kannattaa turvallisuuden

vuoksi perustaa tutkittuun ravitsemustietoon.”

Diabeetikoiden on muuta viestoad tirkeimpaa kiinnittdd huomiota ruoan laatuun ja
saannollisiin ruoka-aikoihin. Pienet ateriat sisdltavit vihemman energiaa, joten ne eivit
myoOskdin nosta verensokeria litkaa kerralla. Aterioiden ja valipalojen méiri olisi hyva
rajoittaa 4 - 5 kertaan paivissi. Jos aterioita on litkaa, ruoan kokonaismairi saattaa kas-
vaa suuremmaksi kuin kulutus. Jos taas syontikertoja on litan vihin, tulee aterioiden

vililld kova nilkd, joka taas lisdd turhaa napostelua. (Aro ym. 2011, 43.)

Diabeetikoilla on noin kolme kertaa muita thmisid suurempi riski saada sydaninfarkti tai
sairastua sepelvaltimotauteihin., koska diabeetikoilla sepelvaltimot ahtautuvat herkem-
min. T4td voi ehkaistad samoin ravitsemuksellisin keinoin kuin aikaisemmissa kappaleis-

sa on kerrottu kolesterolin vihentimisestd ruokavaliossa. (Aro ym. 2011, 47.)

Litsfeld (2010 kun puhuu yleisesti kirjasta, voiko jittid sivunumeron laittamatta?) ke-
hottaa jattamaan kaikki mahdolliset hiilihydraatit pois diabeetikon ruokavaliosta. Aron
ym. (2011, 61) mukaan taas hiilihydraattimdaraa ei ole terveellistd vahentia alle 130
grammaan piivissi, koska niiden mukana saadaan tirkeitd kivenndisaineita, vitamiineja
ja kuituaineita. Tarkeda kuitenkin diabeetikon ruokavaliossa on kiinnittda huomiota
hiilihydraattien laatuun. Hiilihydraatit, jotka ovat kuitupitoisia, voivat estdd sairastumis-
ta toisen asteen diabetekseen ja paksusuolen sy6paian. Kuidun paivittdiseksi saantimaé-
riksi suositellaan aikuisilla 25-35 grammaa, diabeetikoilla jopa 40 grammaa. Se on suuri
mairi, koska esimerkiksi kahden omenan, appelsiinin tai padrynin syomisestd saa kui-

tuja noin 6 grammaa. (Aro ym. 2011, 63 & 66.)

Amerikan diabetesliitto (American Diabetes Association, ADA) on ottanut kantaa vi-
hihiilihydraattiseen ruokavalioon ja sen mukaan sitd voidaan kiyttda lyhytaikaisessa

lathdutuksessa. Liitto ei kuitenkaan puolla hiilihydraattimédarin vihentdmisti alle 130
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grammaan paivassi, koska ilman titd hiilihydraattimadraid monipuolisen ruokavalion
yllapitiminen on vaikeaa. (Aro ym. 2011, 110.) Rasvainen ja proteiinipitoinen ruoka
lisdd my6s insuliinin kokonaistarvetta ja liiallinen proteiinin saanti voi olla haitallista
diabeetikolle. Se voi rasittaa ja vahingoittaa munuaisia ja diabeetikoilla voi olla muuten-

kin suurempi riski sairastua munuaistautiin. (Thompson & Govindji 2003, 18.)

Superfoodit diabeteksen hoidossa

Piipon (2013, 30) mukaan goji tasaa verensokeria ja parantaa insuliiniherkkyyttd. Paku-
rikddvin betuliini parantaa insuliiniresistenssid, mutta se voi myo6s aiheuttaa sivuoireita
diabeteslddkityksen kanssa (Piippo 2013, 156 - 157). Lucumaa pidetdin alhaisen gly-
keemisen arvon hyvini makeutajana (Piippo 2013, 215). Hampunsiemenet soveltuvat

diabeetikon ruokavalioon erinomaisesti, koska ne auttavat pitimain verensokerin tasai-

sena. (Godiyal 2013a)

Glykeeminen indeksi (Gl)

Glykeemisen indeksin avulla voidaan verrata eri ruoka-aineiden vaikutusta veren glu-
koosipitoisuuteen. Hiilihydraateissa oleva tirkkelys pilkkoutuu lopulta elimistossa glu-
koosiksi, eli sokeriksi. Glykeeminen indeksi kuvaa siis sité, kuinka paljon glukoosipitoi-
suus nousee eri ruoka-aineita nautittaessa. Pitoisuutta nopeasti nostattavilla ruoka-
aineilla on suuri glykeeminen indeksi ja diabeetikon pitiisi valttda niidden syomista pi-
tidkseen verensokerin tasaisena. Pitdd kuitenkin ottaa huomioon, etti glykeemiselld
indeksilld mitataan vain yksittdisid ruoka-aineita. Niita ei tarvitse hylatd valttimatta ko-
konaan ruokavaliosta, koska yleensi ateria koostuu monesta osasta, mutta niitd taytyy
kayttad harkiten. Kaikki matalankaan glykeemisen indeksin tuotteet eivat ole terveelli-
sid. Jollain ruoka-aineilla voi olla matala glykeeminen indeksi, mutta niiden runsas ras-
va- tal proteiinipitoisuuskaan ei ole terveellistd. Glykeeminen indeksi on siis vain suun-

taa antava mittaustapa, josta ruokasuositusten mukaan syovan diabeetikon ei tarvitse

huolehtia. (Thompson & Govindji 2003, 12 - 13.)

Stressilli tarkoitetaan Mattilan (2010) mukaan tilannetta, jossa sopeutumiseen kaytet-

tivissd olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvit, kun thmiseen kohdistuu paljon
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haasteita ja vaatimuksia. Stressi ei ole aina huono asia ja se voi olla hyvinkin lyhytkes-
toista, mutta pitkdan jatkuva stressi voi olla monin tavoin vaarallinen. Stressid voi ai-
heutua mm. tyGpaikasta tai sen puutteesta, kotioloista, kiireestd, melusta tai kaikenlaisis-
ta muutoksista elimassa. Stressid voi helpottaa monin tavoin, mutta terveellinen ruoka-
valio ja saiannollinen litkunta ovat tirkea askel stressin lieventymiseen. Terveellisen ja
stressid lievittavan ruokavalion tukena voi kayttid esimerkiksi alla mainittuja superfoo-

deja.

— Ashwaganda alentaa stressihormoni kortisolin mairai ja voi olla avuksi stressin
aiheuttamaan unettomuuteen (Piippo 2013, 18).

— Goji torjuu stressid (Piippo 2013, 30).

— Tumma suklaa ja kaakao auttavat stressaantunutta ja masentunutta (Piippo
2013, 50).

— Maca on adaptogeeni (eli aine, joka tasapainottaa ja tehostaa sekid kehon, etta
mielen toimintoja niin, ettd henkil6 kestda paremmin paineita), joka lievittaa

stressia (Piippo 2013, 77 & 259).

Ruoansulatusvaivat ovat sellaisia, joista luultavasti jokainen kirsii jollakin asteella
elaminsa aikana. Tunnetumpina ja yleisimpind naistd vaivoista mainittakoon ummetus
ja ripuli. Hairiot ruoansulatuksessa on useimmiten seurausta syomastimme ruoasta. On
monia keinoja rauhoittaa vatsaa luonnollisesti, kuten juomalla kamomillateetd. Muun
muassa kiinalaiset hoitavat vatsakipuja perinteisesti kanelilla ja Intiassa ilmavaivoihin
kiytetddn apuna korianterinsiemenid. (Duke 2010, 304.) Pienet ruoansulatuksen hiiri6t
korjaantuvat ajan kanssa ja niitad voi nopeuttaa esimerkiksi ylla mainituilla aineilla. Va-
kavimmissa tapauksissa, kuten drtyneen suolen kanssa, on syytd menni ladkariin. Super-

foodeista osan on todettu auttavan lieviin ruoansulatusvaivoihin.

— Hamppu ja sen kuidut. Ne edesauttavat ruoansulatusta (Piippo 2013, 38).

— Kaakao. Sen teobromiini rentouttaa ruoansulatuselimistéa (Piippo 2013, 49).
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— Chlorella. Siina on ruoansulatusta parantavia entsyymeja. Myos sen sisdltima
klorofylli stimuloi aineenvaihduntaa seka edistda ravintoaineiden imeytymista ja
hyviksikayttod (Piippo 2013, 72).

— Chiasiemenet auttavat niin ummetukseen kuin 16ysiin vatsaan (Palviainen,

17.9.2014)

Mieliala on jokaisella ihmisella eri tilanteiden mukaan vaihtuva tunnetila. Mielialan
vaihteluun kuuluvat muun muassa iloisuus, pirteys, hilpeys, tyytyviisyys ja toisaalta taas
ahdistuneisuus, masennus ja toivottomuus. Jos kielteiset mielialat pysyvat pitkaan, voi
niistd seurata vakava sairastuminen. Ruokavaliolla ja erityisesti liikunnalla voidaan vai-
kuttaa paljon mielialoihin. Mielialojen vaihteluiden lisadntyminen murrosidssa ja ras-
kauden aikana on normaalia. My0s stressi vaikuttaa mielialaan, yleensi kielteisesti. Ruu-
kin (2000) mukaan serotoniini on hermonvilittdja aine, jonka tuotantoa ja erittymista
on mahdollista muuttaa ruokavaliolla. Serotoniini sddtelee niin unirytmid, vireystaso,
ruokahalua, seksuaalisuutta kuin mielialaakin. Folaatit ja B12-vitamiini vaikuttavat yh-
dessa serotoniinin aineenvaihduntaan (Savolainen, 2012). Tutkimuksissa on todettu,
ettd jos folaatista on puutetta, riski sairastua masennukseen on kaksinkertainen folaattia

eniten saaneisiin nahden (Froloff, 2013)

Hamppu auttaa elimistod puutostiloissa antamalla energiaa ja se parantaa mielialaa
(Piippo 2013, 39). Kaakao antaa onnellisuuden tunnetta, iloa, mielihyvaa ja lievittaa
masennusta (Piippo 2013, 50). Piippo (2013, 73) kertoo spirulinan fenyylietyyliamiinin
parantavan mielialaa ja keskittymiskykya. Spirulina ja chlorella sisdltavat my6s paljon B-
ryhmin vitamiineja ja folaattia. Maca virkistda ja poistaa visymystd ja sitd kiytetdan
my6s helpottamaan masenusta ja unettomuutta seka selkeyttimaan mieltid (Piippo

2013, 78 - 79).

Painonhallintaan on yksinkertainen perinteinen ja toimiva keino: syo ja juo vahem-
min kuin kulutat. Vettd pitdisi juoda runsaasti ja suosia kasviksia, vihanneksia ja vdha-
rasvaisia ruoka-aineita. Riittdvd proteiinien ja kuitujen saanti on myos tirkead. Super-

foodeista painonhallinnan tukena voi kdyttda muun muassa:
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— hamppua, joka nopeuttaa aineenvaihduntaa ja jonka kuidut tuovat kylldisyyden-
tunnetta (Piippo 2013, 38 & 39).

— kaakaota, joka poistaa nestettd ja helpottaa hengittimisté, seki stimuloi sydanta.
Se on my0s termogeenista, joten kaakao laihduttaa nostamalla kehon limpétilaa.
(Piippo 2013, 49.)

— kookosdljyi, joka on kaakaon tavoin termogeenisti, kun sen keskipitkien rasva-
ketjujen polttaminen nostaa kehon aineenvaihdunnan tasoa. Téll6inen ylimaa-

riinen rasvojen tuottama energia ei varastoidu, vaan se poltetaan pois. (Piippo

2013, 127.)

IThon hoito on laaja aihealue, jossa voidaan puhua sisiisesta ja ulkoisesta ihon hoidosta
ja hyvinvoinnista. Ulkoiseen ithonhoitoon on tarjolla kemikaaleja joka laht66n, mutta
my6s hyvid luonnollisia tuotteita levitettavaksi iholle ovat mm. hunaja, oliivioljy, kaura-
hiutaleet, aloe vera, avocado ja kurkku. (Duke 2010, 115 - 116.) Meidin tutkimistamme
superfoodeista kookosoljy on tillainen aine, joka voi parantaa ihoa ulkoisesti. My6s
hampunsiemendljy auttaa ihotulehduksien ja atooppisen thottuman hoidossa. (Piippo

2013, 39.) Pakurikddvin melaniini parantaa hiusten ja ihon kuntoa (Piippo 2013, 156.)

Energialisdystd tunnutaan kaipaavan timin hetken hektisessa elimantyylissd entistd
enemmain. Varsinkin monet urheilijat kaipaavat nykydan paivittdin jonkinlaista energia-
lisaysta suoritustensa parantamiseen. Kun energiantarve on suuri, ei urheilija pysty valt-
timattd syomadn riittdvasti perusruokaa kattaakseen energiatarpeensa. Tillainen tilanne
vol olla raskaita fyysisid lajeja harrastavilla. Syotavit energialisit ovat nimensd mukaises-
ti lisid, eikd niitd pida kdyttdd ateriankorvikkeena. Piivittdistavarakaupoista 16ytyy tind
paivana laaja valikoima erilaisia energiajuomia, -jauheita ja —patukoita urheilijoille. Su-
perfoodeistakin voi itse tehdd energiapatukoita ja —juomia. Seuraavassa on lueteltu

muutamia superfoodeja, jotka voivat toimia energialisina.

34



— Ashwagandha on hyvi apu unettomuuteen, joka vaikuttaa paivittiiseen vireys- ja

energiatasoon. Se yllapitdd hyvai energiatasoa. (Piippo 2013, 18.)

— Maca antaa lisdenergiaa, kuntoa ja kestivyyttd sen estrogenisten steroidigly-
kosidien ansiosta. Urheilijat pitivit nditd vaihtoehtona anabolisille steroideille.

(Piippo 2013, 78.)

— Acaita kidytetaan energian ja kunnon parantamiseen (Piippo 2013, 211).
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5 Kyselytutkimus

Kyselytutkimuksella haluttiin kartoittaa superfoodien kiyttod, reseptien tarpeellisuutta,

kohderyhmii, kokeilupakkauksien tarvetta seki kiytetyimpid superfoodeja.

Kysely toteutettiin kontrolloituna kyselyna. Jaoimme kyselylomakkeet (liite 1) henkil6-
kohtaisesti samalla kertoen tutkimuksen tarkoituksesta, jolloin kyseessa on kontrol-
loidun kyselyn muodoista toinen, informoitu kysely. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2009, 196.) Lomakkeen kysymykset oli muotoiltu monivalintakyselyiksi, jolloin vastaa-
jalla on kysymyksiin valmiita vastausvaihtoehtoja raksittavaksi. Lomakkeen tayttooh-
jeissa oli supistetusti kerrottu tutkimuksen athe ja kdyttotarkoitus, sekd mainittu, ettd
vaihtoehtoja saa valita my6s useamman. Valmiiden vaihtoehtojen lisaksi viidessa kysy-
myksessa oli avoin kysymys, jos sopivaa vaihtoehtoa ei 10ytynyt listasta. Talld haluttiin
saada lisaa nakokulmia ja tietoja, joita emme itse edes olleet ajatelleet. (Hirsjarvi ym.

2009, 199.)

Aineiston kerddmiseen kiytettiin otantatutkimusta, jolloin tarkastellaan vain osaa perus-
joukosta. Ideana on se, ettd vastaajat edustaisivat perusjoukkoa ja olisivat ikddn kuin
perusjoukko pienoiskoossa. Vastausten saamiseksi kaytettiin harkinnanvaraista otantaa,
jolloin vastaajat poimitaan harkitusti, mutta tasapuolisesti. Harkinnanvaraista otantaa
kaytetaan usein mm. esitutkintaan, kyselylomakkeiden testaukseen ja nikemyksen saa-
miseen. Menetelmin avulla voi saada melko luotettavia tuloksia, mutta vaikeuksia tuot-
taa otantayksikoiden saaminen, jossa jokaisella on yhtd suuri mahdollisuus tulla valituk-
si otokseen. Tutkimuksen luotettavuus voi my6s laskea, koska valittu osajoukko ei ehka

edustakaan koko perusjoukkoa. Harkinnanvaraisen otannan tuloksena on siis néyte ja

tulokset ovat suuntaa antavia. (Holopainen & Pulkkinen 2013, 29 - 36.)

Lihdimme toteuttamaan kyselyd ensin Life- myymaléssé, joka on erikoistunut hyvin-
vointiin ja luontaistuotteisiin. Myymaldssd on myynnissa superfoodeja usealta eri val-
mistajalta, joten koimme sen olevan hyva paikka kyselyn teettimiseen. Osa asiakkaista

on varmasti joskus ostanut niitd, ja moni tietad niistd, vaikkei olisikaan itse ostanut. Jos
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olisimme lidhettineet kyselyn vain jonkun superfoodien valmistajan asiakasrekisterin
perusteella, olisimme saaneet vastauksia vain superfoodeja jo kiyttaviltd. Myymaldssa
tehtynd otanta kuvaa paremmin perusjoukkoa. Myymalakaynti ei kuitenkaan tuottanut
tarpeeksi vastauksia, joten pyysimme ravintola-alan ammattilaisia sekd ystivid ja suku-
laisia my6s tayttamaan lomakkeita. Ndin saatiin aika kattava otanta erilaisia vastaajia.
Uskoaksemme tulos on nyt vield paremmin perusjoukkoa kuvaava, koska mukana on

niin ammattilaisia, suurkuluttajia kuin maallikoitakin.

5.1 Kyselyn tulokset

Kyselyyn vastasi yhteensd 63 ihmistd. Heistd naisia oli 40 ja miehid 21. Kaksi vastaaja
eivit olleet merkinneet lomakkeeseen sukupuoltaan. Suurin osa vastaajista oli 26—35 -
vuotiaita, joka olikin tirkein kohderyhma. Heita oli 29, kun taas toisiksi suurimmassa
ryhmaissa (20—-25-vuotiaat) oli 15 vastaajaa. Vain yksi vastaaja oli alle 20-vuotias. 36—45-
vuotiaita seka yli 45-vuotiaita vastaajia oli molemmissa ryhmissd 9. Kaikista vastanneis-
ta seitsemin henkil6d ei ollut kéyttinyt lainkaan superfoodeja. Heistd naisia oli kuust ja

miehid yksi.

5.2 Superfoodien osto- ja kiyttétarkoitukset

Tutkimuksessa selvisi (kuvio 12), etta suurin syy superfoodien ostoon oli halu huolehtia
terveydestd. Toiseksi tirkein syy oli niiden kaytt6 urheilun tukena. Thailtavaa oli, ettd
jopa kuusi henkil6a oli uskaltanut vastata, ettd ostaa superfoodeja, koska se on trendi-
kistd. Tamin vaihtoehdon laittamista lomakkeelle mietittiin enemman kuin muita.
Pohdimme, ettd uskaltaakohan ihmiset rastia sen yhdeksi vaihtoehdoksi, kun todelli-
suudessa se varmasti on monilla osittain syynd ostoon. Osa halusi ennaltaehkaista tuot-
teilla sairauksia ja seitsemilld vastaajalla oli joku sairaus tai vaiva, johon halusi apua.
Muita syytd ostoon oli tuotteiden hyva maku, lapsen allergia ja ty6. Viisi vastaajaa oli
ostanut superfoodeja kokeilunhalusta ja kaksi vahingossa. 13 vastaajaa 56:sta oli ostanut
superfoodeja ystivin suosituksesta. Oli hyvi, ettd olimme lisinneet lomakkeelle my6s
avoimet vaihtoehdot, jotta saimme myo0s erilaisia ndikokulmia mm. tihdn ostokayttay-

tymiseen.
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Superfoodien ostoon vaikuttavat tekijat

M Haluan huolehtia terveydestani
m Haluan ennaltaehkéista sairauksia

® Minulla on joku sairaus/vaiva, johon
haluan apua

m Urheilun tukena, esim.
lisdravinteena

m Se on trendikasta

M Ystava suositteli

Kuvio 12. Superfoodien ostoon vaikutavat tekijit. Vastaaja on voinut valita useamman

vaihtoehdon. Kokonaisvastaajamiiri oli 63.

Ostosyiden jalkeen kysyttiin, kdyttdako henkil superfoodeja apuna joihinkin ndista:
diabetes, korkea kolesteroli, stressi, ruonsulatus, mieliala, painonhallinta, ihon hoito,
energialisdys tai jokin muu. 56:sta vastaajasta 24 oli jattinyt vastaamatta tahan kysymyk-
seen. Kysymykseen vastanneet olivat kayttineet superfoodeja apuna lihinni ruoansula-
tukseen, ihon hoitoon seki energialisiykseen. Tuotteita oli kayttinyt apuna stressiin
kaksi vastaajaa ja mielialaan nelja. Lisaksi kaksi oli kdyttinyt niitd apuna nivelvaivoihin,

yksi monipuolisen ruokavalion tukena ja yksi hiusten hoitoon.

5.3 Kiytetyimmait superfoodit

Olimme listanneet kyselyyn superfoodeja, jotta vastaajat ymmartavat minka tyylisistd
tuotteista on kysymys. Ainoastaan yhti tuotetta tilta listalta oli kiyttinyt neljd vastaajaa.
Vastaajista kahdeksan oli I0ytanyt listalta kaksi kayttimédansa tuotetta. Kolmesta neljaan
tuotetta oli kdyttinyt 17 vastaajaa ja suurin osa (27 vastaajaa) oli kdyttinyt listalta
enemmain kuin neljda tuotetta. Listasimme tuotteet niin, ettd kiytetyin tuote on ensim-
miisend ja vahiten kdytetty viimeisend. Listaan on my6s merkitty kuinka moni vastaaja
tuotetta on kayttinyt. Se 16ytyy kokonaisuudessaan liitteeni (liite 2.). Vain yksi vastaaja

oli kokeillut camu camua. Kaytetyimmat nelja tuotetta olivat:
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1. goji (42)
kookoséljy (30)

erikoissuolat (28)

> N

erikoissokerit (27)

Vertasimme superfoodien kdyttéd idn ja sukupuolen mukaan. Téssd on tutkittu vain
lomakkeelle listattuja valmiita vastausvaihtoehtoja ja montako niistd oli raksittu. Nain
saimme tietdd, oliko valitsemamme kohderyhmi oikea ja minka ikdiset ihmiset kulutta-
vat eniten superfoodeja. Kuviosta 13 nikee, ettd eniten superfoodeja oli kokeillut 36 —
45-vuotiiat, seki alle 26-vuotiaat naiset. He olivat keskimairin kokeilleet yhdeksai eri
tuotetta, kun taas saman ikdiset miehet olivat kokeilleet noin seitsemaiai eri tuotetta. Vi-
hiten tuotteita olivat kiyttineet alle 26-vuotiaat miehet. Kyselyssa oli niin vahin vasta-
uksia alle 20-vuotiailta, ettd tdssd heiddn vastaukset on liitetty yhteen 20 - 25-vuotiaiden
kanssa. 26 — 35-vuotiaita vastaajia oli eniten ja heidan ikdisissaan naisten ja miesten va-
linen ero oli pieni. Kahta vastaajaa lukuun ottamatta tissa ikdryhmassi kaikki olivat

kokeilleet enemman kuin yhti tuotetta.

Superfoodien kayttd/kokeilu ian ja
sukupuolen mukaan
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Kuvio 13. Superfoodien kiyton/kokeilun keskiarvot idn ja sukupuolen mukaan. N-

luvut kuvastavat vastaajien maira, joita yhteensa oli 55.
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5.4 Reseptien tarpeellisuus

Lomakkeella kysyttiin tarvetta superfood-resepteille, joita voisi saada esim. tuotteiden
oston yhteydessi. Superfoodien kayttdjistd 26 henkilolld olisi tarvetta resepteille ja 20
henkil6a oli sitd mieltd, ettd ehka voisi olla tarvetta. Vain 10 henkil64 oli vastannut, ettei

tarvitsisi niitd. Tama tukee hyvin aiempaa kisitystimme reseptien tarpeellisuudesta.

Neljitoista superfoodien kayttdjad oli kdyttinyt niitd vain sellaisenaan tai kuumiin juo-
miin. Noin puolet heisti nikisi tarvetta resepteille. Yllattavaa oli se, ettd henkilGt, jotka
ovat kiyttineet superfoodeja muussakin ruoanlaitossa, olivat my6s sitd mieltd, ettd re-
septeille olisi tarvetta. ”Kylla” ja "Ehkd” —vastauksia tarpeellisuudesta oli molempia 18,

kun taas vain kuusi vastaajaa ei tarvitsisi resepteja.

Vain kolme vastaajaa kertoi saaneensa tuotteen ostopaikasta reseptin superfoodien
kaytt6on ruoanlaitossa. Vastaaja sai valita listalta useita vaihtoehtoja ja kertoa myos
muita ldhteitd reseptien saantiin. Kuvio 14 havainnollistaa, misti resepteja hankittiin.
Suurimmaksi osaksi reseptejd oli 16ydetty internetistd (36 valintaa) ja keksitty itse (27
valintaa). Kavereilta ja valmistajalta oli my6s saatu resepteja ja muita lahteitd olivat Li-

velife -lehti, radio seki tyon kautta saadut reseptit.

Reseptien hankkiminen
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Kuvio 14. Lihteet, joista vastaajat ovat saaneet resepteji superfood-ruokiin. Vastaaja
on voinut valita monta vaihtoehtoa. Tahin kuvioon on otettu mukaan kaikkien 63

henkil6n vastaukset reseptien hankkimisesta.

Tistd paitellen luulisimme, ettd tuotteiden ostopaikoissa olisi kysyntdi resepteille. Jos
tuotteen oston yhteydessa saisi reseptin, se ehké innostaisi kaytt66n myos eri tavalla.
Koska ostopaikoista ei ole saatu paljon resepteja, tima tukee aiemmin mainittua resep-

tin tarpeellisuutta ostosten yhteydessa.

5.5 Kokeilupakkauksien tarpeellisuus

Halusimme jakaa tutkimustulokset kokeilupakkauksien tarpeellisuudesta ja halukkaista

ostajista niin, ettd tutkimme erikseen jo superfoodeja kayttavit tai niitd kokeilleet.

Seitsemasti vastaajasta, jotka eivit olleet kayttineet superfoodeja aiemmin, kukaan ei
tyrmannyt ajatusta kokeilupakkausten tarpeellisuudesta tai ostosta. Heista viisi ostaisi ja
kaksi voisi ehki ostaa kokeilupakkauksen kokeillakseen superfoodeja halvempaan hin-

taan. Jo timi osoittaa tarvetta taimantyyliselle tuotteelle.

Superfoodeja kayttaneistd 31 oli sitd mielta, ettd kokeilupakkauksia tarvittaisiin ja 34
ostaisi sellaisen. Myds 16 vastaajaa voisi nihda niille tarvetta ja 14 voisi ostaa sellaisen.

Vain kahdeksan kayttdjda pitdisi kokeilupakkauksia turhina.

Jos ndin moni superfoodeja kokeilleistakin nikisi timan tyylisille pakkauksille tarvetta,
jollakin valmistajalla voisi olla tassd hyva markkinarako. Kallis hinta voi rajoittaa tuot-

teista innostuneiden halua kokeilla uusia superfoodeja ja resepteja.

5.6 Kyselytutkimuksen johtopéitokset

Kysely todisti, ettd resepteille olisi tarvetta, koska kuluttajat kayttivit superfoodeja pal-
jon vain juomiin ja puuroihin. Myos kokeilupakkauksille olisi kyselyn mukaan tarvetta.

Ajatuksenamme oli se, ettd niin saisimme yhdistettya reseptit ja kokeilupakkaukset.
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Markkinointia ajatellen myymalGissa voisi olla valittavana muutama erilainen resepti-
vihko ja asiakas saisi reseptien perusteella valita tarvitsemansa (esimerkiksi 4 kappaletta)
kokeilupakkauksia. Niille voitaisiin laittaa yhteinen paketti hinta niin, ettd asiakas saisi
esimerkiksi reseptit ja vapaavalintaiset nelja tuotetta hintaan X. Vaihtoehtoisesti voisi
tehdd my6s valmiita paketteja. Pyrimme kayttamain kyselyssa suosituimmiksi tai kayte-
tyimmiksi listattuja tuotteita resepteissimme, mutta myos toisaalta lisisimme joukkoon
muutaman vihemmin kidytetyn tuotteen niiden tunnettuuden lisidmiseksi. Niin voisi

lisata asiakkaiden tuotetietoa ja tuoda resepteilli lisdarvoa asiakkaalle.

Kysely todisti my0s, ettd superfoodien terveysvaikutuksista ei valttimattd ole tarpeeksi

tietoa, joten perehdyimme nithin my6s raportin tietoperustassa.

5.6.1 Tulokset

Kaiken kaikkiaan tulokset olivat mielenkiintoisia ja vastasivat melko pitkalti meidin
ennakkokisityksidmme. Yllattivda oli, ettd selkedsti eniten superfoodeja kayttivat 36 —
45-vuotiaat naiset. Olimme kuvitelleet suurimmaksi kayttajakohderyhmaksi 26 — 35-
vuotiaat naiset. Oli my6s kiva huomata, ettd myos miehet olivat kéyttineet niinkin pal-

jon superfoodeja.

Se, ettei superfoodeja kiytetd juurikaan apuna mihinkain sairauteen tai vaivaan, oli pie-
ni pettymys. Suunnitelmamme niiden perusteella tehtavasta keittokirjasta hieman muut-
tuivat. Voi my6s olla, ettd tuotteiden vaikutuksista eri sairauksiin ei tiedetd tarpeeksi ja
siksi niitd ei kdyteta nithin my6skdan apuna. Moni kuitenkin vastasi kayttavansa super-
foodeja, koska haluaa huolehtia terveydestian, niin tietoutta tuotteiden vaikutuksista

voisi lisata.
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6 Toiminnallisen opinniytetyén suunnittelu ja toteutus

Produktityyppisessa opinnaytety0ssd on tarkoituksena tuottaa jokin konkreettinen asia,
kuten esimerkiksi ohje, opastus, tapahtuma tai palvelu. Tuotos voi olla my6s kitja, dvd,
kotisivut tai vihko, joka meidin tuotoksemme on. Opinniytetyé muodostuu raportista
ja tuotoksesta. Raportti kertoo tyon tavoitteet, perustelee produktin tarpeen, hyédyn-
nettdvyyden ja mairittelee kohderyhmin. Raporttiin kuuluvat tietoperusta ja kuvaus,

miten produktiosa on suunniteltu ja toteutettu. (HAAGA-HELIA 2010.)

6.1 Tuotekehityksen kulku

Tuotekehityksen taustalla ovat usein asiakkaan tarpeet ja niiden tarpeiden tyydyttami-
nen. Tuotekehityksen tavoite on yleisesti ottaen kehittdd uusia, asiakkaiden tarpeita tyy-
dyttavia ja kilpailukykyisid tuotteita nopeasti ja taloudellisesti. Tuotekehittely voi olla
uuden kehittamisen lisaksi my6s olemassa olevan tuotteen parantelua. (Raatikainen

2008, 59 - 60.)

Raatikaisen (2008, 50 - 51) mukaan luovaan prosessiin kuuluu nelji vaihetta: valmistau-
tuminen, hautuminen, oivaltaminen ja todentaminen. Valmistautuminen tuotekehityk-
sessd merkitsee tietoista tyotd ja tydhon valmistautumista. Hautuminen on tiedostama-
tonta prosessointia, eli asian kisittelyd. Oivaltaminen on hetkellinen ahaa-elimys, joka
saattaa tapahtua tietoisen tai tiedostamattoman prosessin aikana. Todentamisen vai-

heessa luovuuden tulosta viimeistellddn, jalostetaan ja arvioidaan.

Ideointia voi toteuttaa parin kanssa tai ryhmassd esimerkiksi niin sanottujen brainstor-
ming -harjoitusten kautta. Enemmin ja vihemmain dlyttémien ideoiden keksimisen
jalkeen seuraa seulonta, jossa parhaat ideat taytyisi valita. Tédssd vatheessa monelta saat-
taa loppua innostus ja tuotekehitys saattaa tyssita sithen pisteeseen. (Welin 1982, 20.)
Tuotekehitysideoita voi ja ehka pitaakin olla alkuun paljon. Niista monista ideoista va-
likoituu lopulta toivottavasti parhaat ja toimivimmat ratkaisut, kunhan koko prosessin

jaksaa viedd loppuun asti.
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6.2 Prosessin eteneminen

Ty6 aloitettiin tietoperustan kokoamisella, joka osoittautui oletettua vaikeammaksi. Su-
perruoka on kisitteend monille tuttu, mutta luotettavia tietoja aitheesta oli vaikeasti saa-
tavilla. Superfood- tai superruoka—sanat eivit juuri tuottaneet tuloksia kirjaston haku-

palvelimissa. Internetistd I0ysimme paljon mielipidekirjoituksia ja blogeja, joista ei ollut
kuitenkaan meille hyotya titd tyota tehdessa. Tieteelliset julkaisut aiheesta olivat yllatta-
vin suppeita ja ne olivat lihes poikkeuksetta englanninkielisid. Niistd saimme kuitenkin
paljon hyodyllista ja asiallista aineistoa. Saimme aineistoa tietoperustaan lopulta my6s

monista eri kirjoista sekd my6s televisiohaastattelusta.

Seuraavassa kuviossa (kuvio 15) esitetdan opinnaytetyoprosessin kulku. Kuvion alla on

selitetty vield yksityiskohtaisemmin mitd teimme missakin kuussa.

44



Marraskuu

Joulukuu

Tammikuu

Helmikuu

Maaliskuu

Huhtikuu

Lokakuu

eAiheen pohdintaa

eP3atetaan tehda superfood keittokirja
eVierailu Ruohonjuuressa ja Lifessa
eAihesuunnitelma ja alustava aikataulu

*Ohjaajan tarkentuminen

eTietoperustaa vitamiineista ja erityisruokavalioista.
eTutkitaan keittokirjoja

ePohditaan resepteja

*Ohjaavan opettajan tapaaminen
eTavoitteiden selkeytyminen ja tyon rajaus

eReseptien kehittelya

eTukitaan lisaa keittokirjoja ja niiden rakennetta
eKirjoitetaan resepteja
eTietoperustan kirjoitusta

eAjatus tyon jakamisesta kahteen osaan: Tutkimukseen ja
produktiin

eKyselyn suunnittelu ja toteutus
eRaportointi

eTiedonhakua

eTietoperustan kirjoitusta

eTapaaminen ohjaavan opettajan kanssa
eSovitaan viikkopalaverit

*Reseptien testausta ja kirjoitusta
eRaportin viimeistelya
*\Voimaa ruuasta -luento

*Tyon esitys ja arviointi

Kuvio 15. Prosessin eteneminen (marraskuu 2013 - lokakuu 2014)

Marraskun 2013

Pohdimme superfoodien kiyton yleistymisti ja niiden kayttoa arkipaivaisessa ruuanlai-

tossa. Pddtettiin tehdé superfoodeihin liittyvin opinndytetyon parityOskentelynd. Ensin

oli muita ideoita, mutta sitten paddyttiin superfood -keittokirjaan. Alustavan aithesuun-

nitelman mukaan tarkoitus oli selvittid superfoodien kayttéd ruuanlaitossa ja tuottaa
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reseptiikkaa, joka toisi esille superfoodien moninaiset kiayttémahdollisuudet ruuan val-
mistuksessa. Halusimme kehittdi reseptejd kuluttajille kdyttien superfoodeja muussakin
kuin smoothieissa tai puuron/jugurtin seassa. Aiheen selkeydyttya aloimme etsid ohjaa-
vaa opettajaa. Kdavimme vierailulla Lifessa ja Ruohonjuuressa tutustumassa erilaisiin
superfoodeihin ja kyselimme samalla onko heilld tarvetta reseptiikalle. Emme saaneet
vastausta kummastakaan litkkeestd, joten padtimme toteuttaa tyon ilman toimeksianta-

jaa.

Joulnkun 2013

Perehdyimme superfoodeihin ja niiden kayttétarkoituksiin ja mahdollisiin terveysvaiku-
tuksiin. Opiskeltiin ravitsemuksesta ja terveellisestd ruokavaliosta sekid vitamiineista ja
erityisruokavalioista ja kirjoitettiin niistd tietoperustaan. Aloimme tutkia erilaisia keitto-
kirjoja ja niiden rakenteita, jotta ymmairtaisimme miten keittokirjat on rakennettu niiden
kayttotarkoituksen mukaan. Havaitsimme ettd useissa terveyskeittokirjoissa rakenne
poikkesi tyypillisestd keittokirjasta. Ne oli jaksotettu sairauksien tai terveysvaikutusten
mukaan, eikd ruokalajien tai raaka-aineiden mukaan kuten yleensi. Aloimme kehittda
reseptiikkaa muistelemalla resepteja omilta tyGpaikoilta ja hyvista kokemuksista. Mie-
timme reseptien muokkaamista kokonaisuudessaan terveellisemmiksi niin raaka-
aineiltaan kuin valmistustavoiltaan. Lisidksi maistelimme erilaisia superfoodeja ja poh-
dimme niihin sopivia erilaisia yksinkertaisia makuyhdistelmia, joiden ympirille aloimme

rakentaa erilaisia ideoita ruuista.

Tammikun 2014

Ohjaava opettaja varmistui ja ensimmaisessa tapaamisessa keskustelimme tyon tavoit-
teista ja rajauksesta. Saimme tapaamisen myota selkeammat ajatukset siitd miten tyon
toteutus tapahtuisi. Saimme myos ajatuksen reseptien ravintoaine sisallon selvittaimises-
ta Jamix -ohjelman avulla. Vaihdoimme ajatuksia reseptien kehitysprojektista ruokatuo-
tannon opettajan kanssa ja selvitimme mahdollisuutta tehdi tuotetestausta koulun ti-

loissa.
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Helmiknn 2014

Jatkoimme reseptien kehittelyd alustavien ideoiden pohjalta. Pohdimme millaisia ruokia
kuluttajat valmistavat kotona. Laht6ékohtana oli tietysti terveellinen ja monipuolinen
ruoka, mutta lisaksi oli tarkasteltava valmistettavien ruokalajien valmistuksen vaikeusas-
tetta kotikokkaajan nakokulmasta. Suunnittelimme reseptit niin ettad ne ovat toteutetta-
vissa kotikeittioistd 16ytyvilld resursseilla ja kohtalaisessa ajassa. Tédssd vaitheessa punnit-
simme ideoiden toteutuskelpoisuutta ja karsimme joitakin litan monimutkaisia ja osit-

tain hieman villejikin ideoita.

Maaliskun 2014

Jatkoimme keittokirjoihin tutustumista ja 16ysimme joitakin superfoodeja kisittelevid
keittokirjoja. Suurin osa kyseisistd keittokirjoista sisalsi lahinna ohjeita smoothieiden ja
muiden juomien valmistukseen. Ndissi kirjoissa reseptit oli luokiteltu superfoodien tai
terveysvaikutusten mukaan. Téstd saimme ajatuksen reseptien luokitteluun symbolien
mukaan niin, ettd kuluttajan olisi helppo yhdella silmiaykselld havaita reseptin sisdltavien
raaka-aineiden vaikutukset. Kdvimme myos lipi tihdn mennessi tehdyt asiat ja kir-

jasimme niitd ylos kuukausipéivakirja muotoon.

Toukokun 2014

Kun etsimme jo olemassa olevia resepteji joissa on kaytetty superfoodeja, niin havait-
simme, ettd niitd 16ytyi internetistd erilaisista blogeista ja superfoodeja markkinoivien
yritysten sivuilta. Painetussa muodossa resepteji ei kuitenkaan 16ytynyt, joten lahdimme
selvittimain olisiko niille tarvetta. Syntyi ajatus ty6n jakamisesta kahteen eri osioon,

kyselytutkimukseen ja sen tuloksiin vastaavaan produktiin. Piatimme kuitenkin jatkaa

tyota yhtena kokonaisuutena.

Resdtkuu 2014

Paitettiin tehda kysely, jolla selvitetidn kuluttajien superfoodien kiyttd. Selvitimme
kyselyssa mitd superfoodeja kiytetadn eniten, mihin tarkoituksiin niita kaytettiin, miten
superfoodeja kidytetdan ja mistd reseptiikkaa on saatu. Kyselylomakkeita jaettiin Fla-

mingon Life -myymalin yhteydessd ja HAAGA-HELIAssa. Kysely analysoitiin ja sen
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perusteella meille selvisi ettd kuluttajilla on tarve reseptiikalle. Paatettiin kdyttda kyselyn
tuloksia tukena reseptien kehittimistarpeelle. Lisiksi kyselyssa selvitettiin asiakkaiden
halua ostaa superfoodeja, jos niitd olisi saatavilla pienemmissa pakkauksissa. Suurin osa
kyselyyn vastanneista piti kokeilupakkausta tarpeellisena, joten saimme ajatuksen yhdis-
tad reseptiikkaa ja superfoodeja kokeilupakkaukseksi. Jatkoimme tiedonkeruuta ja tie-

toperustan kirjoitusta ja rakensimme jo kirjoitetuista teksteistd opinnaytetyon rungon.

Elokun 2014

Kavimme kesatauon jilkeen koululla tapaamassa ohjaavaa opettajaa ja saimme hyvik-
synnan tyon rakenteelle ja sen sisillolle. Kivimme my0s kirjastossa selailemassa pro-
duktityyppisid opinndytetoitd ja saimme niistd hieman ideoita tyon jasentelyyn. Paatim-
me vauhdittaa tyon valmistumista sopimalla viikkopalaverit, joissa tekisimme tuotetes-

tauksia ja hioisimme raporttia.

Syyskun 2014

Valitsimme lukuisista ideoistamme 13 reseptid, joista kirjoitimme ensimmaiset reseptit
tuotetestausta varten. Pdiatimme tehdé testaukset kotikeittiossi, koska valmistusympa-
rist6 vastaisi silloin parhaiten reseptin lopullista kiytté ymparistéa. Suoritimme testauk-
set neljassa erassa kahden viikon aikana ja teimme resepteihin muutokset testauksien
lomassa. Otimme reseptien mukaan valmistetuista ruuista kuvat ja liittimme ne Power-
Point —tiedostoon, joka on opinndytetydmme produktiosa. Kivimme my6s kuuntele-
massa Erkki Paavilaisen luennon Voimaa ruuasta. Tdydensimme sen jilkeen vield ty6-
timme ja korjailimme raportin ulkoasua. Laitoimme ldhteet kuntoon niin tekstissa kuin
lihdeluettelossakin, tarkistimme raportin rakenteen ja kirjoitimme johdannon, tiivistel-

min ja pohdinnan. Lokakuussa oli aika esittda tyo ja saada siitd palautetta ja arviointi.

6.3 Kohderyhmi ja tavoite

Tyémme produktiosa on suunniteltu superfoodeja myyville yrityksille markkinointi
vilineeksi superfoodeja jo ostaville asiakkaille. Toisaalta se kay myos kaikenikaisille ku-

luttajille, jotka ovat kiinnostuneita superfoodeista, mutta eivit ole tutustuneet nithin
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tarkemmin tai kokevat kidyton hankalaksi. Produktin tavoitteena on tuottaa kokeilu-
pakkaus ja sen sisdltimit reseptit, joissa kdytetddn superfoodeja. Reseptien tarkoitukse-
na on valottaa superfoodien monipuolisia kdyttémahdollisuuksia ja antaa kuluttajille
erilaisia vaihtoehtoja superfoodien kiyttoon. Reseptit sisaltivalld lehtiselld on my6s
tarkoitus lisdtd kuluttajan tietoutta tuotteista ja sithen voisi my6s lisitd tietoa niiden ter-
veysvaikutuksista. Kokeilupakkauksen tavoitteena on myos kannustaa asiakkaita kokei-
lemaan useampaa uutta tuotetta madaltamalla ostokynnystd. Kokeilupakkauksen avulla
kuluttaja voi kokeilla esimerkiksi neljad eri tuotetta yhden tiysikokoisen pakkauksen

hinnalla.

6.4 Reseptienkehitys ja raaka-aineidenvalinta

Kyselyn perusteella nelja kaytetyintd superfoodia olivat gojimarjat, kookosoljy ja eri-
koissokerit ja erikoissuolat. Sokerin, suolan ja rasvan korvaaminen superfoodeiksi luo-
kitelluilla tuotteilla on ilmeisen helppoa, joten emme lahteneet miettimaan erikseen re-
septejd ndille tuotteille vaan kdytimme niitd useissa resepteissd korvaamassa tavanomai-
sia raaka-aineita. Chian siemenid, merilevid, hamppua ja macaa kiytettdin tutkimuksen
mukaan myos melko paljon, mutta niiden kéytto ei ole kovin monipuolista. Kuluttajilla
on tarvetta reseptiikalle, joten padtimme ottaa nimi tuotteet mukaan kehitettaviin re-
septethin. Vahiten kaytetyimpia tuotteita kyselyn mukaan olivat lucuma, siitepoly ja
pakurikddpa. Koska reseptiikan tavoitteena on lisatd kuluttajien tietoa superfoodeista ja
niiden kdyttémahdollisuuksista, niin padtimme ottaa mukaan sekd tuttuja tuotteita, ettd
vihemman tunnettuja superfoodeja. Kyselyssa vahvisti késitystimme raakakaakaon
suuresta kdyttdjikunnasta, mutta jitimme sen pois reseptien suunnittelusta, koska raa-
kakaakaota sisaltavaa reseptiikkaa on tarjolla runsaasti. Raakakaakaon valmistukseen on
esimerkiksi saatavilla erilaisia pakkauksia, jotka sisdltivit tarvittavat raaka-aineet ja re-
septitkan. Valittujen superfoodien ja alustavien ideoiden pohjalta valitsimme jatkokehi-
tykseen reseptit niin, ettd vihkoon tulisi seka alku-, pai- ja jalkiruokia, ettd leivonnaisia

tai leipatuotteita.
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6.5 Kuvat ja kokeilut

Kaikista kokeilemistamme resepteistd on korjatut ja kuvalliset versiot liitteessd 3. Téssa
kerromme kuinka lopullisiin versioihin paddyttiin kokeilujen kautta ja mitd muutimme

resepteissa.

Ensimmiisend tuotetestauspdivind kokeilimme pakuri- ja spirulinalienti, super-
sampyloitd ja banaanilettuja rahkan kanssa. Pakuriliemeen tulevan sipulin méaraa pie-
nennettiin 500 grammasta 400 grammaan, koska maara tuntui liian suurelta muihin
kasviksiin nihden. Lisdsimme liemeen my6s hieman porkkanaa antamaan makua. Pa-
kurijauheen méirid jouduimme vihentimiin 3 ruokalusikallisesta 2 teelusikkaan. Mai-
rda pienennettiin, koska emme olleet huomioineet liemen keittimisen aikana tapahtu-
vaa nesteen haithtumista alkuperdisestd noin kolmasosaan. Siltikin sitéd oli vieli litkaa ja
plenensimme sen mairai entisestaan. Kumpikaan ei ollut oikein kayttanyt pakuria ai-
emmin, emmeki olleet aikaisemmin arvioineet sen makua niin voimakkaaksi. Reseptiin
lisdttiin my6s 6ljya, koska olimme unohtaneet kirjoittaa reseptiin, ettd kasvikset pitid
freesata. Sampyloitd tehdessd mitattiin ja muutettiin tarvittavan suolan maira, mutta
muuten simpyldohje toimi heti hyvin. Kookosé6ljy tosin maistui simpyloissa seuraavana
paivana hieman litkaa, joten vihensimme sen maaraa. Banaaniletut onnistuivat het,
mutta niiden kanssa tarjoiltavan rahkan suurta macan ja lucuman méirda pienennettiin,
koska se oli alun perin kolminkertainen. Rahkaan lisittiin vield ripaus kardemummaa

makua antamaan.

Toisena tuotetestauspdivana vuorossa olivat sienirisotto, ohratto verde ja pelmenit.
Sienirisotossa valkoviinin madrd muutettiin 4 ruokalusikallisesta yhteen desilitraan, kos-
ka siitd ei saatu muuten tarpeeksi hapokasta. Soijamaitoa lisdisimme alkuperiiseen oh-
jeeseen puoli desilitraa, jotta risotosta saatiin kermaisen tayteldista. Ohratto verdeen
lisittiin minttua ja ruohosipulia ja sen liemimadrai nostettiin kahdella desilitralla.
Olimme alun perin laittaneet risotolle ja ohratolle samassa suhteessa nestettd, mutta

kokeiluissa huomasimme ohran tarvitsevan sita paljon enemmin oikean rakenteen
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saamiseksi. Pelmeneissd emme muuttaneet mitddn, lisisimme vain taytteeseen tuoretta

timjamia ja rosmariinia.

Kolmannen tuotetestauspdivin kohteina olivat kalamurekepihvit, jadtel6, kylma
kurkkukeitto sekd gazpacho, eli kylmi tomaattikeitto. Kalamurekepihveihin lisattiin
puolidesid soijamaitoa, koska reseptissi ei ollut mitdin nestettd. Murekemassa oli kylld
hyvi ja siitd olisi voinut tehdi pihvejd ilman nestettidkin, mutta soijamaidon avulla
saimme massasta hieman pehmeimmin. Emme olleet vield pdittineet tomaattikeittoon
laitettavista superfoodeista ennen testausta, mutta mietimme, ettd maun puolesta sinne
sopisi liotetut gojimarjat. Normaalisti tomaattikeittoihin kaytetain sokeria tasapainot-
tamaan makua, joten korvasimme sen makealla lucumajauheella, seki lisdsimme valmii-
seen keittoon myos tilkan oliivioljya. Kylmiin kurkkukeittoon lisdasimme tuoretta ko-
rianteria ja vahensimme spirulinan mairad yhdesta ruokalusikallisesta kahteen tee-
lusikalliseen. Siltikin se virjasi keiton melko siniseksi, mutta spirulinan maku ei tullut
ylitse muiden. Jaatelo testattiin oikeastaan vahingossa ja siita tulikin hyvaal Laitoimme
vain ainekset kulhoon ja kokeilimme miti tapahtuu. Jaitel66n ei siis alun perin ollut

reseptia ollenkaan.

Viimeisend tuotetestauspdivina kokeilimme loput reseptit, eli paarynasalaatin, goji-
kakun ja acai trifflen. Gojikakun teko-ohjetta muutimme, koska tehtavit asiat oli kirjoi-
tettu sithen védrdssa jirjestyksessd. Huomasimme sen kdytinnossd, kun sekoitimme
kuivien aineiden joukkoon sokerit, joista seuraavassa tekovaiheessa kerrottiin: vatkaa
munat ja sokeri vaahdoksi.” Muutimme mantelijauhon tilalle marcona-mantelirouheen
ja osan sokerista vaihdoimme kookossokeriin. Inkivairin mairad emme olleet kirjoitta-
neet, joten kokeilimme kahdella teelusikalla raastettua inkivaarid ja se toimi. Cashew-
kerman ohjeeseen lisittiin “liota pahkinit”, koska se oli kokonaan unohtunut. Kerman
vesiméarda muutettiin kokeilujen perusteella huomattavasti pienemmaksi. Ensimmai-
selld kokeilukerralla saimme “’kermasta” maitomaista juomaa, joten veden mairi piene-
ni noin kolmanneksella. Lisasimme sitruunamehua tuomaan hapokkuutta ja taittamaan
pahkinoiden rasvaisuutta. Laitoimme seokseen vield vahin suolaa poistamaan vetisyytta

ja vaniljaa tuomaan makua. Emme sekoittaneet acaita kermaan kuten alun perin oli tar-
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koitus, koska se virjisi seoksen epamiellyttivin variseksi, joten paddyimme kasaamaan
annoksen kerroksittain. Padrynisalaatin ohje oli muuten hyvi, mutta lisisimme sithen

vield gojimarjoja ja mehildisen siitepolya.

6.6 Ulkoasun suunnittelu

Suunnittelimme reseptivihkon ulkoasun yksinkertaiseksi niin, etta sithen olisi helppo
lisata esimerkiksi yrityksen logoja tai muuta mainosmateriaalia. Otimme ruuista itse
kuvat, jotka onnistuivatkin ihan hyvin ja saimme niilld persoonallisemman ulkoasun
produktille. Tekijanoikeuksien takia emme mydskddn voineet lisdtd mitddn mainoksia
havainnollistamaan, miltd tuote voisi julkaistuna nayttaa. Talle pohjalle on mielestimme
kuitenkin helppo rakentaa jatkokehitysideoissamme mainittu reseptivihko. Vihkoon
voisi my06s halutessaan lisita tietoa tuotteiden terveysvaikutuksista, joista on tietoa ra-

porttimme tietoperustassa.

Vihkon tekstien kirjoittamisesta teki hankaa se, ettd reseptit piti muotoilla kuluttajaysta-
villisiksi. Reseptit, joita alun perin kirjoitimme, olivat muodossa, joka palvelee parem-
min ravintola-alan ammattilaisia. Raaka-ainemairien ilmoittamisessa oli aluksi vaikeuk-
sia, koska olimme tottuneet aineiden mittaamiseen silmidmairiisesti. My6skin jotkut
maarit olivat resepteissimme vain grammoina, kun taas kotikeittion tarpeisiin kirjoite-
tuissa resepteissd mairit ovat yleensi deseind ja litroina. Tuotetestausvaiheessa mit-
tasimme kaikki raaka-aineet ja merkitsimme ne resepteihin esimerkiksi: tl, tkl, dl. Raa-
ka-aine luetteloa kirjoittaessa piti miettid missa jarjestyksessa aineet laitetaan ruokaan.
Lisaksi resepteistd piti poistaa tai korvata sanoja, jotka ovat ammattisanastoa. Myo6s
paistoaikojen merkitseminen oli meille uutta. Pelmeni—ohjeen kirjoittaminen oli ehka
kaikkein haastavinta, koska siind on useampi tekovaihe. Meille pastataikinan teko ja
tayttaminen on ihan selkedd, mutta on eri asia miettia sitd kuluttajan nakékulmasta. Pi-
tad miettid, ettd kuinka tarkkaan tyovaiheet kirjoittaa, tuleeko ohjeistusta liian pitkasti ja

onko se kuitenkin samalla niin selked, ettd jokainen ymmartaa sen.
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7 Pohdinta

Haastavaa titi tyotd tehdessa oli 16ytad oikeat lihteet ja verrata niitd toisiinsa. My0s
tekstissd nakyy varmasti jollain lailla oma mielipide asiatekstin yhteydessi, koska tietoa

piti suodattaa niin paljon ja terveysviittimid oli hyvin erilaisia.

Opinnidytetyon edetessi muutimme suunnitelmaa alkuperdisestd, koska superfood -
reseptejd alkoi olla monessa paikassa. Otimme mukaan kyselyn, jossa kartoitimme mm.
tarvetta lisaresepteille sekd kokeilupakkauksille. Saimme my6s kuvan siitd, miksi kulut-
tajat ylipadtinsa ostavat superfoodeja ja mitd niistd ostetaan eniten. Kyselyn teettami-
nen selvensi meille produktin tavoitteet ja alkuperiinen keittokirja-idea vaihtui kokeilu-

pakkaukseen ja sen sisdltimadin reseptivihkoon.

Mielestimme kyselysta tuli ulkoasultaan hyvin selkedn niakéinen ja vastaajat kehuivat
sen helppoa tiytettavyyttd. Vastausvaihtoehdoissa sen sijaan olisi ollut parantamisen
varaa. Kolmannessa kysymyksessa lomakkeella oli lueteltu eri superfoodeja. Yksi naista
oli guarana, jonka moni oli ilmeisesti mieltinyt energiajuomista saatavaksi. Sitd ei varsi-
naisesti kyselylld haettu ja se saattaa vidristid vastauksia. Sama ongelma on my6s vaih-
toehdon ”merilevit” kanssa, jolla itse tarkoitimme spirulinaa ym., mutta jonka moni
taisi yhdistdd sushiin. My0Os vaihtoehtoja olisi voinut muutamassa kysymyksessa lisda,
kuten esimerkiksi kokeilunhalu oli meidin listastamme unohtunut kokonaan. Jopa viisi
vastaajaa oli vastannut sen syykseen ostaa superfoodeja. Samoin oli unohtunut vaihto-

chto niille, jotka ovat tyon kautta superfoodeihin tutustuneet tai niitd kdyttineet.

Ongelma tillaisissa kyselytutkimuksissa on myés se, ettd ei tiedd, kuinka vakavasti vas-
taaja on suhtautunut tutkimukseen. Kaikki eivat valttamattd ole vastanneet huolellisesti
ja rehellisesti. MyOs vaarinymmarryksid kysymysten asettelussa on voinut ilmeta. Tédrke-
aa olisi ollut antaa vastaajalle mahdollisuus vastata ”ei mikdin naista”. Tamén puuttu-

minen on voinut aiheuttaa esimerkiksi sen, ettd on vaan vastattu jotain sinne pain.

(Hirsjarvi ym. 2009, 195.)
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Kyselyn yhteydessi olisi voinut keriti vastaajien sihkopostiosoitteet. Produktin onnis-
tumisen arvioimista varten kyselyyn osallistujille olisi voinut lahettad sahkopostilla ke-
hittimdmme reseptit arvioitavaksi. Niin olisimme saaneet kohderyhmailtd palautetta
produktimme onnistumisesta. Palautteiden perusteella olisimme voineet vield tehda
muutoksia resepteihimme, jotta ne vastaisivat vieldkin paremmin kuluttajien todellisia

tarpeita.

Kavimme kuuntelemassa 17.9.2014 Erkki Palviaisen Voimaa ruuasta —luentoa Vantaan
Korson Lumo-talolla. Saimme tietdd, ettd hineltd oli juuri ilmestynyt kirja Voimaruo-
kaa! —Polku superfoodien thmeelliseen maailmaan. Se olisi varmasti ollut titd tyotd aja-
tellen erittdin hyodyllinen opas. Tdssd vaitheessa meilld oli kuitenkin raportin tietoperus-
ta ja reseptiikka jo valmiina ja teimme ainoastaan korjauksia lahteisiin ja oikeinkirjotuk-
seen. Kirjassa on varmasti paljon samanlaista tietoa, joka l6ytyy meidin opinnéytetyOs-

tamme.

Palviaisen (17.9.2014) mukaan tiede reagoi hitaasti uusiin terveysviittimiin ja luotetta-
vien tutkimustietojen saanti voi kestda todella kauan. Esimerkkini tdstd han mainitsi
tutkimukset asbestin terveysvaikutuksista. Asbesti todettiin terveydelle vaaralliseksi vas-
ta ldhes sata vuotta ensimmaisten epiilyjen jilkeen. Sama voi pited superfoodien ter-
veellisiin vaikutuksiin seka esimerkiksi synteettisten aineiden haittavaikutuksiin elintar-
vikkeissa. Voi mennd todella kauan, ennen kuin luotettava tieto ja tuotteiden pitkaai-
kaisvaikutukset ovat tiedossa kuluttajalla. Tastd syysta myos meidin oli vaikea loytda

tyohémme luotettavia ldhteitd tai saatikka tutkittua tietoa.

Palviaisen mukaan (17.9.2014) ihmisen pitad kuunnella omaa kehoaan ja tehdé sen poh-
jalta pddtoksid mitéd sy6, ja mikd on itselle hyviksi. Superfoodeista on melko riikeitikin
vaittamia. Niilld sanotaan olevan merkittava rooli muun muassa syovan ja HIV:n hoi-
dossa. Palviainen puhui jossain miirin uskomusldiketieteesti ja mainitsi, ettd super-
foodeja oli kaytetty muun hoidon lisiksi kohentamaan terveydentilaa. Jai siis yksilon
arvioitavaksi, miki todellisuudessa on superfoodien rooli tauteja vastaan taisteltaessa.

Mielestimme jokaisen pitdisi kuitenkin tarkkaan harkita viittimien todenperiisyytti ja
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ymmartad mika itselle olisi parasta. Pitdisi punnita eri asiantuntijoiden nakokulmat, en-
nen kuin tekee padtoksid (esimerkiksi lidkkeiden lopettamisesta tai luontaistuotteiden
kaytostd) oman terveydentilan hoitamiseksi. Tarkedd on myo6s selvittdd ennen kokeiluita
tuotteiden (ladkkeiden ja luontaistuotteiden) yhteensopivuutta. Annostus superfoodien
kohdalla on myo6s selvitettivi, koska liian suurien mairien akillinen lisaidminen ruokava-
lioon voi aitheuttaa myrkytystilan elimist66n. Tall6in my6s superfoodien terveyshyodyt

voivat kaantyd itsedan vastaan.

Tyon etenemisen kannalta paras ratkaisu oli alkaa pitimaan viikkopalavereja. Suositte-
lemme taman tyylista tyoskentelya kaikille opinnédytetyotaan parityona tekeville. Saimme
pienessi ajassa paljon aikaan. Alkuun teimme viikkopalavereissa vain tuotekehitysti ja
kirjoitimme reseptejd, mutta kun reseptit olivat valmiit, paatimme silti jatkaa tapaamisia
viikoittain. On helpompaa pysyi aikataulussa seki saada kirjoitusty6ta aikaiseksi, kun
sovitaan, ettd ensi viikoksi on tehtdvi aina tietyt hommat. Tapaamisissa on my6s hyvi
jakaa ajatuksiaan ja mietteitadn, eika tekstiinkdin tule turhaan paillekkaisyyksia kun asi-

at puhuu lipi ennen kirjoitusta.

7.1 Jatkokehitystehtivi tutkimukselle

Aiheesta riittdd varmasti vield monenlaista tutkittavaa ja uutta tietoa superruoista tulee
jatkuvasti. Tdmin opinndytetyon pohjalta joku superruokia myyvi yritys, kuten Coco-
Vi, Life, Ruohonjuuri, Puhdistamo, Voimaruoka tai muu vastaava yritys, voisi oikeasti
tuottaa produktiimme pohjautuvan reseptivihon. Vihkoon voisi laittaa omat mainosma-
teriaalit, ja jos yritys vield innostuisi lanseeraamaan kokeilupakkaukset, saisi ndistd kah-
desta varmasti hyvan yhdistelman myyntiin. Yritykset voisivat kdyttda my6s tihan ra-
porttiin kerddmaimme tietoa superfoodien terveysvaikutuksista hyédyksi vihkon teksti-

tyksessa. Tietoja voisi lisatd oman markkinointimateriaalin joukkoon lain puitteissa.

7.2 Oman oppiminen prosessissa

Opinniytetyon suunnittelu ja kirjoittaminen oli raskasta, mutta erittiin opettavaista.

Opimme, ettd aikataulutus ja siind pysyminen on tarkeda. Tallaisen projektin tekeminen
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yhdessi parin kanssa on erityisen haastavaa, mutta mielestimme my0s antoisampaa
kuin yksin puurtaminen. Jos ryhtyisimme projektiin uudestaan, lihtisimme etsimain
tietoa suoraan asiantuntijoilta, emmeka kayttaisi turhaan aikaa tieteellisten tutkimuksien
l6ytimiseen ja analysointiin. Sen sijaan olisi pitinyt selvittid heti alkuun jokaisen tarkas-
teltavana olevan superfoodin ravintosisalté ja nithin liittyvit terveysviittdmit. Ravinto-
aineiden terveysvaikutuksia olisi voinut tilloin verrata superfoodeista ilmoitettuihin

hy6tyihin.

Vaikeinta opinndytetyon tekemisessi oli tietoperustan kirjoittaminen ja ldhteiden etsi-
minen sekd merkitseminen. Vaikka sita onkin harjoiteltu jo monissa toissd naiden kol-
men vuoden aikana, tuotti se silti meille aika ajoin vaikeuksia. Onneksi saimme niihin
ja moniin muihin itsellemme vaikeisiin kysymyksiin hyvin apua opettajilta ja materiaa-

leista.

Kyselytutkimus olisi pitinyt suunnitella vield tarkemmin. Vaikka tarkistutimme kyselya
ja moneen kertaan sitd pyoriteltiin, niin silti jai useampikin parannettava kohta. Kyselyn

laatimiseen pitaa kayttaa paljon aikaa ja olla karsivillinen.

Opinniytetyosta on ollut meille paljon hyotyi ja tietotaitomme terveellisesta ruoasta on
kasvanut valtavasti. Havaitsimme tyon tekovaiheessa, ettd meidan lisaksi harva kyselyyn
vastanneistakaan tiesi superfoodien terveysvaikutuksista ja ominaisuuksista. Superfoo-

dien, luontaistuotteiden ja terveellisen ruoan kisitteet ovat niin moniulotteisia, etta kai-

ken tiedon sisaistaminen on haasteellista.

Ammatillisessa mielessd olemme oppineet paljon lisda ravitsemuksesta ja erityisesti tar-
kastelemaan sitd superfoodien kannalta. Olemme oppineet nikemiin superfoodien
kayton kuluttajien nakokulmasta ja ymmartaneet tavallisen kuluttajan tarpeen resepteil-
le. Ammattilaisen innovatiivisuus on hyvin erilaista verrattuna kotikokkaajaan. Ammat-
tilaisen on helpompi keksid milld tuotteilla voi korvata joitakin ruoka-aineita ja kuinka

paljon niitd suhteessa voisi kayttaa hyvan maun ja reseptin toimivuuden takaamiseksi.
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Tuotekehityksestid opimme, ettei vilttimatta tarvitse keksid mitdan uutta ja ihmeellista.
Muunnelma olemassa olevista tuotteista ja resepteistd johtaa my6s kayttokelpoisiin tu-
loksiin. Tuotekehityksen alkuvaiheessa mitiddn ideoita ei pitdisi lytitd, koska villeimmis-
takin ideoista voi syntyd mitd innovatiivisimpia ratkaisuja. Meilld lopulliset reseptit

koostuivat useista eti ideoista.

Saavutimme mielestimme itsellemme asetetut tavoitteet hyvin ja aikataulussa. Tutki-
muksen avulla onnistuimme selvittimain, ettd tydmme ideoille on kohderyhmi ja ky-
syntad. Lisaksi meille selvisi, etta jo superfoodeja kayttavat kuluttajat olisivat innokkaita
kokeilemaan uusia superfoodeja kokeilupakkausten muodossa, seka kaipaavat lisai re-

septejd. Onnistuimme luomaan reseptejd, joissa superfoodien lisidminen arkipidivaiseen

ruokaan on vaivatonta.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Kysely Jenniina Heiskanen
Saara Taskula
5.6.2014 HAAGA-HELIA amk

Superfoodien kayttd

Tassa kyselyssa on tarkoitus kartoittaa superfoodien kdyttoa. Kyselylld halutaan myds selvittda olisiko resepteille tai
kokeilupakkauksille tarvetta. Kyselyn vastauksia kdytetdaan HAAGA-HELIA:n ammattikorkeakoulun opinndytetyon
aineistona. Merkitse rasti ruutuun haluamasi vaihtoehdon kohdalle. Voit myds valita useamman vaihtoehdon.
Kyselyssa puhutaan superfoodeista, ja ndilld tarkoitetaan kohdassa 3 lueteltuja tuotteita.

1.1ka [ lalle 20 [)20-25 2635 [ 136-a5 [ ]yli4s

2. Sukupuoli [ | nainen | Imies

3. Oletko kayttanyt jotain seuraavista tuotteista? (jos et, siirry kohtaan 9.)

acai O goji O kookosoljy O ohranoras O
ashwagandha O guarana O0 lucuma O opti-msm |
camu O hamppu O0 maca O pakurikddpa O
chia 0 erikoissuolat O siitepoly O raakakaakao O
chlorella O inka O merilevat O vehndnoras O
ginseng O erikoissokerit [ mulperi O psyllium ]

jokin muu vastaava, mika?

4. Mihin ruokalajeihin olet kdyttanyt tuotteita?

[0 smoothiet [ puurot O kuumat juomat [ pirtelot
[ kdytan tuotetta sellaisenaan (esimerkiksi veteen tai jugurttiin sekoitettuna)

[ salaatit O lammin ruoka O suklaan valmistus

[ johonkin muuhun, mihin?

5. Misté olet saanut idean resepteihin, jotka sisadltdvat superfoodia?
[ keksin itse [ valmistajalta Ointernetista

O kaverilta [ ostopaikasta 0 muualta, mista?
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Kysely Jenniina Heiskanen
Saara Taskula
5.6.2014 HAAGA-HELIA amk

6. Olisiko sinulla tarvetta superfood-resepteille, joita voisit saada esim. tuotteiden oston yhteydessa?

Okylla Oei O ehka

7. Ostan superfoodeja koska...

[ Haluan huolehtia terveydestani

O Haluan ennaltaehkaistd sairauksia

O Minulla on joku sairaus/vaiva, johon haluan apua
O Urheilun tukena esim. lisdravinteena

O Seon trendikasta

O Ystava suositteli

O jokin muu, mika?

8. Kaytatko superfoodeja apuna johonkin naista?
O diabetes O korkea kolesteroli O stressi O ruoansulatus O mieliala
O painonhallinta O ihon hoito O energialisdys

O jokin muu, mika?

9. Olisiko mielestdsi tarvetta ns. kokeilupakkauksille, jotka voisivat siséltaa esimerkiksi neljaa superfoodia yhdessa
pakkauksessa?

Okylla Oei O ehka

10. Ostaisitko tallaisen pakkauksen kokeillaksesi tuotteita halvempaan hintaan?

Okylla Oen O ehka

Kiitos vastauksestanne!
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Liite 2. Kdytetyimmat superfoodit kyselylomakkeiden vastausten perusteella. Sulkuihin

on merkitty kiyttdjien/kokeilleiden maira.

—_

goji (42)
kookosoljy (30)
erikoissuolat (28)
erikoissokerit (27)
merilevat (25)
raakakaakao (24)
hamppu (18)

acai (15)

maca (15)

A S T A S A

10. guarana (14)

11. psyllium (13)
12. chia (11)

13. vehninoras (11)
14. ginseng (10)

15. mulpert (9)

16. opti-msm (7)
17. pakurikaipa (7)
18. siitepoly (6)

19. chlorella (5)

20. inka (5)

21. ohranoras (5)
22.lucuma (4)

23. ashwagandha (2)

24. camu camu (1)
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Liite 3. Reseptit

KY' ma kurkkukeitto 6 annosta

1 kurkku

1 pieni sipuli

1 valkosipuli

4,5 dl jugurttia (luonnon tai soija)
1 avocado

puolikas chili

2 tl spirulina

1 rkl punaviinietikka

kalaharin suolaa

AN

mustapippuria

ruohosipuli- tai minttusilppua
korianteria

Paloittele kurkku, sipuli, valkosipuli, avocado ja chili. Laita paloitellut vihannekset ja muut aineet kulhoon ja
sekoita sauvasekoittimella tasaiseksi. Tarkista maku.

Gazpacho__ 6 pientd tai 3 isoa annosta

3 tomaattia

1-2 valkosipulin kyntta
1/2 kurkkua

% cantaloupemelonia
2 dl tomaattimehua

T AAAAAANARARAN

AN N

pippuria
1 rkl goiimarjoia

NN

noin 15 minuutiksi. Paloittele tomaatti, kurkku, kuorittu meloni
ja valkosipuli pienemmiksi paloiksi. Lisaa joukkoon tomaattimehu,
mausteet ja liotetut goiimarjat nesteineen. Soseuta ainekset

sauvasekoittimella tai tehosekoittimella. Siivildi keitto ja tarjoile.
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Paa rynasa laatti 2 annosta

2 paarynaa
2 avocadoa
4 rkl tiikeripahkinoita tai marcona-manteleita

Tammenlehtisalaattia
Goiimarioja
Mehildisen siitepolya

Kastike:

4 rkl hamppuoljya

1 rkl vaaleaa balsamicoa
Ripaus suolaa
Mustapippuria

Pese ja kuivaa salaatti. Lohko paarynat seka avocadot ja lisaa lautaselle revityn salaatin paalle. Lisaa joukkoon
viela pahkindita tai manteleita. Mausta hamppusalaatinkastikkeella.

Superneliosampylat n. 25 palaa

5 dl vetta

50 g tuorehiivaa

1 rkl kookossokeria

3 tl kalaharin suolaa

2 rkl kookosoljy

1 dl leseita

1 dl ruisjauhoja

2 dl ohrajauhoja

2 dl kaurahiutaleita

1 dl liotettuja chian siemenia
4 dl vehnajauhoja

2 dl porkkanaraastetta
% dl kuivattua nokkosta

Raasta porkkanat. Liota hiiva kadenlampbiseen nesteeseen. Lisaa mausteet ja porkkanaraaste.
Sekoita kuivat aineet keskenaan ja lisaa taikinaan kokoajan sekoittaen. Vaivaa taikinaa viela
muutama minuutti. Kohota taikinaa puoli tuntia. Levita taikina leivinpaperilla vuoratulle uunipellille
ja tee taikinaan ruudukko jauhotettua veista kayttaen. Anna kohota viela puoli tuntia. Voitele leipa
vedelld. Voit halutessasi ripotella pintaansiemenia tai pahkindita. Paista 200 asteisessa uunissa n.
15 minuuttia.
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2 rkl oliividliya

2 tl pakurijauhetta

400g sipulia
5 | vetta

200 g palsternakkaa

200 g selleria

150g porkkanaa
3 laakerinlehtea
Nippu timjamia
Kalaharin suola

Pakuriliemi

Pilko kasvikset ja freesaa kattilassa oliividljyn kanssa. Lisaa yrtit ja suola. Lisaa vesi kattilaan ja keita
hiljalleen noin kaksi tuntia. Lisaa pakurijauhe, kun lienta on jaljella noin puolet alkuperaisesta. Keita
vield, kunnes lienta on jaljelld 1/3 osa. Tarkista maku ja lisaa tarvittaessa suolaa. Siivildi.

Voit kayttaa samaa ohjetta pohjana spirulinaliemeen. Vaihda silloin 2 tl pakurijauhetta samaan
maaraan spirulinajauhetta. Ala keita spirulinaa vaan lisaa se valmiiseen, kylmaan liemeen.

Pelmenit pakuri-punajuuriliemessa

6 annosta

Pelmenitaikina:

4,5 dl vehn&jauhoja
1 dl vetts

1 muna

1 tl kalaharin suolaa
Tayte:

500 g tatteja

2 sipulia

2 valkosipulin kyntt3
3 rki oliividljya
Rosmariinia
Timjamia
Kalaharinsuolaa
mustapippuria
Liemi:

3 dl pakurilientd
1 dl punajuurimehua
2 rkl soijakastiketta
% dl portviinia

Valmista pakuriliemi: Lisaa liemeen punajuurimehu, soija ja portviini.
Valmista pelmenitayte: Freesaa pieneksi kuutioidut tatit ja sipulit
oljyssa. Lisaa mausteet. Anna taytteen jaahtya. Valmista
pelmenitaikina: Sekoita kaikki aineet keskenaan. Anna taikinan levata
kylmassa kelmulla peitettyna puoli tuntia. Kaulitse taikina ohueksi
levyksi. Puolita levy kahteen osaan, lisaa taytetta levylle noin 10 cm
valein. Voitele valit kananmunalla ja aseta toinen taikinalevy
ensimmaisen paalle. Leikkaa pelmenit irti toisistaan veista tai muottia
apuna kayttaen. Painele pelmenien reunat kiinni. Keita kiehuvassa
suolavedessa noin 3 minuuttia. Nostele pelmenit lautaselle ja tarjoa
kuuman pakuri-punajuuriliemen kanssa.
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Sienirisotto 4 annosta

2 rkl oliivioljya

2 rkl kookosoljya

1 sipuli

2 valkosipulin kyntta
325g risottoriisia

1 dl valkoviinia

7,5 dl pakurilienta

2 rkl persiljaa hienonnettuna
1 1/2 dl soijamaitoa
sahramia

kalaharin suolaa
Mustapippuria

450g sienia

Valmista pakuriliemi. Kuullota kuutioitu sipuli ja valkosipuli miedolla lammolla 6ljyssa. Lisaa joukkoon
risottoriisi ja kuullota viela noin 5-10 minuuttia. Lisaa valkoviini. Lisaa pakurilienta vahitellen, kokoajan
sekoittaen. Kun neste on imeytynyt melkein kokonaan riiseihin, lisaa joukkoon mausteet seka
soijamaito. Paistasienet pannulla rapeiksi ja lisaa risoton joukkoon.

Oh ratto ve rde 4 annosta

2 rkl oliividljya

2 rkl kookosdljya

1 sipuli

2 valkosipulin kyntta

325 g esikypsytettya rikottua ohraa
1 sitruunan mehu

9 dI spirulinalienta

0,5 dl kuivattua nokkosta

2 avocadoa

Kalaharin suolaa

Mustapippuria

Minttua ja ruchosipulia silputtuna

Valmista spirulinaliemi. Kuullota kuutioitu sipuli ja valkosipuli miedolla lammalla dljyssa. Lisaa
joukkoon ohra ja kuullota vield noin 5-10 minuuttia. Lisaa sitruunamehu. Lisaa spirulinalienta
vahitellen, kokoajan sekoittaen. Kun neste on imeytynyt melkein kokonaan ohraan, lisaa joukkoon
mausteet seka kuutioidut avocadot. Tarjoile esimerkiksi kalamurekepihvien lisukkeena.
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Kalamu rekepihvit 3 annosta

250g vaharasvaista valkolihaista kalaa
2 rkl punaista currytahnaa

1 tl kalakastiketta

0,5 dl kikherneita

1,5 rkl hamppujauhetta

1 rkl nokkosta

0,5 dl soijamaitoa

Tuoretta korianteria silputtuna
Kookosdljya paistamiseen

Jauha kikherneet seka nahattomat ja ruodottomat
kalafileet tasaiseksi massaksi monitoimikoneella tai
lihamyllylla. Lisaa joukkoon loput aineet ja sekoita.
Muotoile massasta pihveja kostutetuilla kasilla.

Paista pihvit kookosoljyssa noin 2 minuuttia molemmilta
puolilta.

Banaaniletut rahkan kanssa 4 annosta

Liotetut chian siemenet

L - Sekoita 1 osa siemeniaja 10 osaa vetts,
Taikina: 2 annaturvota pari minuuttia Sekoitaja
2 banaani annavield turvota uudelieen. Saily
4 valkuaista jaakaapissajopa 15 vrk.

ripaus kanelia
kookosdoljya paistamiseen

Rahka:
250 g rahkaa

Sekoita taikinan ainekset keskenaan
sauvasekoittimella ja paista letut kookosoljylla.
Sekoita rahkan ainekset ja tarjoile lettujen kanssa.
Rahkan voi myds maustaa ripauksella kardemummaa ja annokseen voi lisata myos

lettutaikinan joukkoon.
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Acaitriffle 3 annosta

1 rkl acai jauhetta

1 rkl mehilaisen siitepolya

3 rkl hunajaa

2 dl suolattomia cashew-pahkindita
% dl vetta

3 tl situunamehua

Ripaus vaniljasokeria

Sekoita pahkinat tahnaksi sauvasekoittimella. Lisaa vesi ja
sitruunamehu ja sekoita uudelleen. Seoksen on tarkoitus
olla melko paksua ja kermaista, mutta nestetta voi hieman
lisata tarpeen mukaan. Lisaa joukkoon viela ripaus suolaa ja
vaniljasokeria. Valuta hunajaa tarjoiluastian sisapinnalle.
Annostele sitten cashewkerma, acaija siitepoly annos-
kulhoon kerroksittain. Voit lisata halutessasi annokseen
myds esimerkiksi goji-, mulperi- tai inkamarjoja.

Jaatelc’j 2 annosta

2 dl mantelimaitoa

1/2 dl liotettuja chian siemenia
1 banaani

2 rkl kookossokeria

Ripaus kalaharin suolaa

Mittaa ainekset korkeareunaiseen kulhoon ja soseuta
massa sauvasekoitinta kayttaen. Laita seos pakkaseen
jaatymaan. Otajaatelo huoneenlampoon hetki ennen tarjoilua.
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Gojikakku

100 g juoksevaa margariinia

1dl kiehuvaa vetta

2 kananmunaa

1 % dl sokeria

1 dl kookossokeria

3 dl vehnajauhoja

1 dl marcona-manteleita rouhittuna
3 tl leivinjauhetta

1 dl rusinoita

1 dl liotettuja gojimarjoia

2 tl kanelia

2 tl tuoretta inkivaaria raastettuna

Mittaa sokerit ja munat kulhoon ja vatkaa kuohkeaksi vaahdoksi.
Sekoita jauhot, mantelirouhe, leivinjauhe ja kaneli toiseen kulhoon
valmiiksi. Sekoita keskenaan myds margariini ja vesi. Yhdista
muna-sokerivaahtoon vuorotellen kuivia aineita ja nestetta.

Lisaa lopuksi rusinat, goiit ja inkivaari.

Kypsenna 175 asteessa noin 40 minuuttia.
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