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Taman opinnaytetydn tarkoituksena on kertoa kasvirasvoista seka niiden kaytdsta kauneuden-
hoidossa ja kosmetiikan raaka-aineina. Lisaksi tarkoituksena on kertoa kasvidljyjen merkityk-
sestd ravitsemuksessa ja hyvinvoinnin yllapidossa. Opinnaytety6 on kirjallisuusselvitys. Tydssa
kasitelldan kasvirasvojen ja rasvahappojen ominaisuuksia ja rasvojen biologista merkitysta.
Tydssa esitellaan kosmetiikassa ja kauneudenhoidossa kaytettyja kasvirasvoja ja vahoja, seka
rasvojen merkitysta ravitsemuksessa. Lopuksi tydssa kerrotaan eri kasvidljyjen terveysvaiku-
tuksista. Tydn tavoitteena oli saada aikaan selvitys eri kasvirasvojen ominaisuuksista.

Kasvirasvoja kaytetaan yleisesti kosmetiikkateollisuudessa, ja niista valmistetaan monia eri
johdannaisia kosmetiikkateollisuuden kayttoon. Kasvidljyja kaytetaan yleisesti ihon- ja hius-
tenhoidossa esimerkiksi ihodljyna, kasvojenpuhdistusaineena tai hiustenhoitoaineena. Kasviél-
Jyja kaytetaan yleensa osana kosmetiikkatuotetta, mutta 6ljyja voidaan kayttaa naihin tarkoi-
tuksiin myos sellaisenaan. Ravitsemuksellisesti rasvoilla on tarkea merkitys, ja niilla on monia
erilaisia biologisia tehtévia elimistdssa. Rasvahapot maarittelevat kasvirasvojen ominaisuuk-
sia. Rasvojen avulla voidaan vaikuttaa ihon ja elimistdon hyvinvointiin seka sisdisesti etta ul-
koisesti kaytettyna. Opinnadytetyota voidaan hyddyntaé etsittaessa tietoa eri kasvirasvojen tai
rasvahappojen ominaisuuksista.
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The topic of this Bachelor’s thesis is vegetable fats and their role in beauty care and as cos-
metic ingredients, and also the meaning of vegetable oils in nutrition and in maintenance of
wellbeing. The thesis is a literature review. The thesis discusses the qualities of vegetable
fats and fatty acids as well as the biological meaning of fats. The thesis also discusses the
purpose of fats in nutrition as well as vegetable fats and waxes which are used in cosmetics
and beauty care. The thesis also presents the functional benefits of vegetable oils in nutri-
tion.

Vegetable fats and their derivatives are widely used in the cosmetics industry. In beauty care
vegetable oils are used in skin and hair care, for example in skin care oils, facial cleansing oils
or conditioners. Vegetable oils are usually used as part of a cosmetic product, but oils can
also be used on their own. Nutritionally, fats are very important and they have many biologi-
cal functions in the body. The constituent fatty acids define the qualities of vegetable oils.
Vegetable fats can be used for the wellbeing of the skin and body both internally and exter-
nally. The thesis can be used as a source of information about the qualities of vegetable fats
or fatty acids.
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1 Johdanto

Opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella kosmetiikassa kaytettyja kasvirasvoja, kasvioljyja
ja -vahoja kosmetiikan raaka-aineina, seka kasvidljyjen kayttoa ja merkitysta kauneudenhoi-
dossa, ravitsemuksessa ja hyvinvoinnin yllapidossa. Opinnaytetyon aiheeksi valittiin kosmetii-
kassa kaytetyt kasvioljyt, silla 6ljyt ovat kosmetiikassa yksi suuri ja laajasti kaytetty raaka-
aineryhma. Eri 6ljyjen ominaisuuksista ei ole helposti 16ydettavissa kattavaa tietoa. Laajaa

opinnaytetydta kosmetiikassa kaytetyista kasvirasvoista ei ole mydskaan aiemmin tehty.

Oljyja kaytetaan laajasti kosmetiikassa ihonhoito-, hiustenhoito- ja vartalonhoitotuotteissa.
Oljyt ovat talla hetkella trendikas ilmio kauneudenhoidossa. Tarjolla on erilaisia 6ljyja muun
muassa kasvojen puhdistukseen ja ihon- tai hiustenhoitoon. Kasvidljyja kaytetaan ihon- ja
hiustenhoidossa ulkoisesti, mutta myds sisaisesti elimistdn ja ihon hoitoon ja yleisen hyvin-
voinnin yllapitoon. Valttamattémat rasvahapot ovat ehdottomia ihmisen hyvinvoinnille, niita

saadaan muun muassa erilaisista kasvioljyista.

Kasvava hyvinvoinnin trendi on nostanut esimerkiksi kookos- ja avokadoéljyt trendeiksi hyvin-
voinnistaan, terveydestaan ja ulkonadstaan huolehtivien kuluttajien keskuudessa. Kyseisia
Oljyja kaytetaan ulkoisesti kosmetiikkatarkoituksessa ja ravitsemuksessa perinteisen ravitse-

muksellisen roolin liséksi myds ihon ja yleisen hyvinvoinnin yllapitoon.

Eteeriset 6ljyt rajataan tyén ulkopuolelle, silla ne eivat kemialliselta rakenteeltaan ole 6ljyja
vaan haihtuvien yhdisteiden seoksia. Tydssa ei mydskaan kasitella kaikkia kasvidljyja, vaan
lahempaan tarkasteluun valitaankin yleisimmin kosmetiikassa kaytettavat kasvioljyt. Ravitse-

muksen osuudessa keskitytadn lahinna kasvidljyjen vaikutuksiin ihmisen hyvinvoinnille.

2 Kasvirasvat ja -vahat

Kasvipohjaiset rasvat ovat nestemaisessa tai kiintedssd muodossa, 6ljyina, rasvoina tai voina.
Olomuoto riippuu tyydyttyneiden ja tyydyttymattémien rasvahappojen suhteista. Tyydytty-
neet rasvahapot vahentavat viskositeettia ja niitd on maarallisesti enemman 6ljyissa kuin va-
hoissa. (Burlando, B. Verotta, L. Cornara, L, Bottini-Massa, E. 2010, 9.)

Kasvidljyt ja -rasvat koostuvat pédasiassa triglyserideista, mutta sisaltavat myos muita yhdis-
teitéa. Niiden méara on véahainen ja niilla on hyvin pieni vaikutus tuotteen formuloinnissa.
(Dayan & Kromidas 2011, 226.) Rasvojen saippuoituva osuus, eli triglyseridit, fosfolipidit, gly-
kolipidit ja sfingolipidit seka vahat, voidaan pilkkoa esimerkiksi valmistettaessa saippuaa.
(Burlando ym. 2010, 10) Saippuoinnissa triglyseridien rasvahapot reagoivat eméaksen, esimer-

kiksi natriumhydroksidin kanssa, jolloin muodostuu glyserolia ja rasvahappojen suoloja eli



saippuaa. (Happonen & Hietala 2007) Kasvidljyn saippuoitumaton osa koostuu muun muassa
kasviperdisista steroleista, terpeeneistd, tokoferoleista ja karotenoideista. (Dayan & Kromidas
2011, 226.) Kasvioljyt voivat sisaltdd myos vapaita rasvahappoja, fosfolipideja, vitamiineja,

luontaisia variaineita ja antioksidantteja (Dayan & Kromidas 2011, 229).

Kasvidljyt ovat usein olomuodoltaan nestemaisia ja kasvirasvat kiinteitd. Vahat eivat puoles-
taan ole triglyseridejé, vaan ne koostuvat paaasiassa rasvaestereistd, streroleista ja hiilive-
dyista. Kasvidljyt ja - rasvat ovat luonnossa padasiassa energiavarastoja, kun taas vahojen
tehtaviin kuuluu estda veden haihtumista lehdilta. (Dayan & Kromidas 2011, 216-217.)

2.1  Kasvidljyt ja -rasvat

Kasvidljyt ovat lipofiilisia orgaanisia yhdisteitd, jotka liukenevat veteen vain hieman tai ei
ollenkaan (Burlando ym. 2010, 9). Kasvidljyt ovat paaasiassa glyserolin estereita. Luonnollisis-
ta lahteista eristetyilla rasvahapoilla on tyypillisesti parillinen maara hiiliatomeita hiiliketjus-
saan. (Williams & Schmitt 1992, 20-21.) Triglyserideissa (Kuva 1) rasvahapot voivat olla toi-
siinsa verrattuna samoja tai eri rasvahappoja seka tyydyttyneita tai tyydyttyméattémia. Voi-
dakseen ymmartaa kasvioljyn ominaisuuksia on tunnettava rasvahappojen ominaisuuksia.
(Dayan & Kromidas 2011, 217-218.) Kasvioljyja ei tule sekoittaa haihtuviin eteerisiin 6ljyihin,
joita kasvit erittavat siihen erikoistuneiden rauhasten kautta ja jotka myo6s ovat yleisia kas-
veissa. Kasvidljyja saadaan paasaantoisesti kasvien siemenisté, joissa ne toimivat energiava-

rastona kehittyvalle siemenaiheelle. (Burlando ym. 2010, 9.)

o

. Il
Hy C— 0= C— R

| 0

f |
HC— O0— C—R;

0

o I

Kuva 1: Triglyseridin perusrakenne (Wikipedia)

Kasvidljyt ovat eri triglyseridien seoksia ja triglyseridit puolestaan koostuvat tyypillisesti use-
ammasta eri rasvahaposta (Dayan & Kromidas 2011, 223). Rasvahappojen sijainnilla molekyy-
lissa on merkitysta 6ljyn sulamispisteeseen. Usein 6ljyn sisaltaessa yhden tyydyttymattéman

rasvahapon, se sijaitsee keskimmaisena triglyseridien rasvahapoista. (Dayan & Kromidas 2011,

224.) Usein kasvitljyt, jotka sisaltavat kaksi tyydyttynytta rasvahappoa, sulavat lahella kehon



lampotilaa. Kaksi tyydyttymatonta rasvahappoa sisaltavat 6ljyt ovat puolikiinteita. (Dayan &
Kromidas 2011, 225.)

Luonnossa esiintyvat tyydyttymattémat rasvahapot ovat tyypillisimmin cis-rasvahappoja. Kak-
soissidoksen vetyatomit sijaitsevat kaksoissidoksesta ndhden samalla puolella ja molekyylin
muoto on mutkainen. (Parssinen, Suominen & Haajanen 2012, 53.) TAmén vuoksi tyydyttymat-
tomat rasvahapot eivat padse yhta laheiseen kontaktiin vierekkaisten rasvahappojen kanssa
kuin suoraketjuiset trans-rasvahapot. Molekyylien vélinen sitoutuminen on heikompaa ja yk-
sittaiset rasvahapot paasevat lilkkkumaan helpommin. Tama nékyy kasvidljyjen juoksevuutena

huoneenlammadssa ja sitd alhaisemmissa lampdétiloissa. (Parssinen ym. 2012, 55.)

Kasvidljyja saadaan siemenisté puristamalla. Puristettua 6ljya kutsutaan raakadljyksi, joka
voidaan erottaa eri komponentteihin. (O’Lenick, A., Steinberg, D., Klein, K. & LaVay 2008, 6.)
Oljypuristimella saatu 6ljy puristetaan ja suodatetaan ja nain saatua 6ljya voidaan kutsua
neitsytoéljyksi. Jotkin siemenet sisdltavat niin vahan oljya, ettéa sen erottaminen puristamalla
ei ole taloudellisesti kannattavaa. Puristamisen liséksi 6ljyja voidaan myds uuttaa siemenista.
(O’Lenick ym. 2008, 8.)

Kasvien siemenet hiutaloidaan, jotta niiden pinta-ala kasvaisi ja usein siemenet myds lammi-
tetddn ennen puristamista tai uuttamista. Lammitetty 6ljy on helpompi erottaa siemenista,
mutta lampd ei saa nousta liian korkeaksi, silla liika 1amp6 voi alentaa 6ljyn laatua. Siemenis-
té saatu kasittelematon 6ljy sopii kemianteollisuuden kayttoon. Kosmetiikkakayttéon kayte-
téaan usein kylmépuristettua neitsytoljya. Jatkokasittelylla 6ljysta saadaan kirkkaanvérinen ja
tuoksuton. Oljysta poistetaan myds siind mahdollisesti olevat vahat, jotka voisivat muuten
kiteytya. (O’Lenick ym. 2008, 8.) Kasvidljyt raffinoidaan, eli niista poistetaan proteiineja,
jotka voivat aiheuttaa yliherkkyysoireita allergisissa kuluttajissa (Baumann 2015, 23). Oljyn
kasittely poistaa 6ljystd myds erilaisia hyddyllisia komponentteja, kuten tokoferoleja, ja 6ljyn

prosessointi voi vaikuttaa sen toiminnallisuuteen (O’Lenick ym. 2008, 8).

2.2 Kasvivahat

Vahat ovat rasvahappojen estereité joko rasva-alkoholien, sterolien tai terpenoidien kanssa.
Vahat ovat kiinteitéd huoneenlammaossa, silla ne sisaltavat vain vahan tai ei ollenkaan kom-
ponentteja, jotka ovat juoksevia huoneenlammaossa. (Dayan & Kromidas 2011, 234.) Poikkeuk-
sen tasta tekee jojobaéljy, joka on nestemdinen vaha. Se koostuu paaosin tyydyttymattomista

rasvahapoista ja rasva-alkoholeista. (Dayan & Kromidas 2011, 236.)

Tyypillisia vahoja ovat monoesterit tyydyttyneiden pitkéketjuisten happojen ja tyydyttynei-

den alkoholien valilla. Vahojen hiiliketjun pituus vaihtelee tyypillisesti 34-62 hiiliatomin valil-
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la. (Dayan & Kromidas 2011, 234.) Vahoilla on korkea sulamispiste. Vahoja kaytetaan kosme-
tiikassa esimerkiksi kovien voiteiden, pastojen ja huulipunien valmistuksessa. (lwata & Shima-
da 2013, 27) Vahat eivat sovi emulsioiden valmistukseen, silla ne sisaltavat tyypillisesti yhdis-
teitd, joilla on korkea molekyylipaino tai ne eivat kemiallisesti sovi tuotteen muiden 6ljyjen
ja rasvojen kanssa. Emulsioissa tdma yleensa johtaa muutoksiin tuotteen stabiilisuudessa tai
tuotteen ulkon&dssa. (Dayan & Kromidas 2011, 235.)

3 Kasvirasvat kosmetiikassa

Useimmat kosmetiikassa kaytetyt 6ljyt voidaan jakaa kemiallisten ominaisuuksiensa mukaan
hiilivetyihin, eldin- ja kasvidljyihin ja -rasvoihin, vahoihin, estereihin, pitkéketjuisiin alkoho-
leihin, rasvahappoihin ja silikoneihin. (Iwata & Shimada 2013, 21.) Mineraali6ljyihin, jotka

sisaltavat padasiassa suoraketjuisia hiilivetyja, verrattuna kasvioljyt sisaltéavat laajalti erilai-
sia kemiallisia komponentteja, kuten tyydyttyméattomia aromaattisia ryhmia ja polyfenoleja,

jotka vaikuttavat niiden toimintaan. (Baumann 2015, 23.)

Aineiden polaarisuus ja sulamispiste vaikuttavat yhteensopivuuteen muiden raaka-aineiden
kanssa, seka vaikuttavat kosmetiikkatuotteen viskositeettiin, koostumukseen ja kayttétuntu-
maan (lwata & Shimada 2013, 6-7). Oljyn sulamispiste, joka on yksi tarkeimmista ominaisuuk-
sista, maaraytyy sen molekyylipainon mukaan. Mita suurempi molekyylipaino 6ljylla on, sen
korkeammassa lampdtilassa se sulaa. (lwata & Shimada 2013, 21.) Jodiluku, tyydyttyneiden
rasvahappoketjujen pituus seka tyydyttymattdomien rasvahappojen jakauma ja niiden pitoi-
suus vaikuttavat 6ljyn ominaisuuksiin. Luokittelemalla kasvirasvat nadiden tekijéiden mukaan
voidaan ymmartaa kasvirasvojen ominaisuuksia ja ottaa huomioon tuotteen suunnitteluun vai-
kuttavia tekijoita. (Ilwata & Shimada 2013, 25.)

Kasvidljyt ja - rasvat ovat triglyserideja ja hyvin polaarisia kolmen esterisidoksen vuoksi. Kas-
vipohjaiset rasvat ovat erityisen alttiita hapettumiselle ja valon, hapen ja kuumuuden aiheut-
tamalle varimuutoksille. Jodiluvun avulla voidaan mitata 6ljyn herkkyytta hapettumiselle.
(Iwata & Shimada 2013, 25.) Jodi reagoi triglyseridien kaksoissidosten kanssa ja eri 6ljyilla on
eri jodiluvut. Jodiluku ilmaisee kuinka monta grammaa jodia 100 grammaa rasvaa kuluttaa.
(Dayan & Kromidas 2011, 221.) Esimerkiksi kasvirasvoilla, jotka sisaltavat kolme kaksoissidos-
ta omaavaa linolihappoa, on suuri jodiluku ja ne ovat erityisen herkkia hapettumaan. Tallaisia
rasvoja sisaltavien tuotteiden valmistukseen on kiinnitettdva huomiota. pH:n alentaminen tai
antioksidanttien, kuten E-vitamiinin ja lesitiinin, lisédminen voivat auttaa estamaan hapettu-
mista. (lwata & Shimada 2013, 25.)

Kosmetiikkateollisuudessa kasvioljyja kaytetaan pinta-aktiivisissa aineissa, voiteissa, emulsi-

oissa, salvoissa seka varikosmetiikassa (Burlando ym. 2010, 10). Kasvidljyja voidaan kayttaa
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kosmetiikassa tayttamaan eri tehtévia tai toimintoja, esimerkiksi tulehdusta estavina tai anti-
oksidanttisina ainesosina. Mineraali6ljyt ovat puolestaan ominaisuuksiltaan kemiallisesti rea-
goimattomia ja niita kaytetaan pehmentamaan ihoa. Jotkin kasvidljyt voivat lisaté raaka-
aineiden imeytymistéa kun taas mineraalioljyt puolestaan vaikuttavat vahentavén aineiden
imeytymista. (Baumann 2015, 23.) Oljyilla on kosmetiikassa monia kayttdtapoja, niita voidaan
kayttaa joko tuotteen paaraaka-aineena tai hyvin pienind méarina ns. kasitteellisind aineso-
sina. Sopivan 6ljyn valintaan vaikuttaa itse tuote ja sen kayttotarkoitus. (Iwata & Shimada
2013, 25.)

Triglyseridien kaytto voi olla verrattain ongelmallista emulsioissa. Niiden emulgointi voi olla
haasteellista. Tuote voi harskiintya triglyseridien sisaltamien tyydyttymattomien rasvahappo-
jen vuoksi ja tuotteisiin lisatédan usein antioksidantteja ehkaisemaan niiden hapettumista.
(Williams & Schmitt1992, 21.) Tokoferoli auttaa ehkdiseméaan 6ljyn harskiintymistd, mutta
mikali 6ljyn varimuutokset eivat ole toivottavia, ei luontaisesti tokoferolia siséltava 6ljy ole
valttamatta paras valinta. Tokoferoli tuottaa tumman punaista varia hapettuessaan. (Dayan &
Kromidas 2011, 234.)

Triglyseridit ovat verrattain rasvaisia ja levittyvat huonosti iholle ja ne voivat olla komedo-
geenisia (Williams & Schmitt 1992, 21). Oljyt, joilla on suuri molekyylipaino ja jotka sisaltavat
enemman tyydyttyneitd rasvahappoja, tuntuvat raskaammilta ja 6ljymaisemmilta iholla. Esi-
merkiksi risiinioljylla on hyvin raskas ihotuntuma verrattuna muihin kasvioljyihin. (Dayan &
Kromidas 2011, 234.) Lyhytketjuisia lauriini- ja myristiinihappoa sisaltavat 6ljyt puolestaan
antavat kevyen ihotuntuman. Kiinteat rasvat, jotka sisaltéavat runsaasti palmitiini- tai stearii-
nihappoa, vahentavat liukuvuutta. Nestemaiset oljyt, jotka sisaltavat tyydyttymattomia ras-
vahappoja, esimerkiksi oleiinihappoa, tuntuvat kosteuttavilta iholla. (lwata & Shimada 2013,
25.)

Kasvidljyilla on monia biologisia vaikutuksia: ne voivat toimia ihoa kosteuttavina, pehmenté-
vina tai liukastavina aineina seka ihottumia ehkaiseving, tulehdusta estavina ja antireumaat-
tisina ainesosina. Kasvidljyt voivat rauhoittaa auringon polttamaa ihoa ja auttaa parantamaan
haavoja, haavaumia ja palovammoja. Monityydyttymattomien rasvahappojen merkitys soluai-
neenvaihdunnalle tekee ne tarkeiksi myds kosmetiikkateollisuudelle. Niill4 on sédatelyvaikutus
ihosoluihin, erityisesti solukalvojen uusiutumiselle, solujen kasvulle ja kudosten korjautumis-
prosesseille. Varsinkin niiden puute on selvasti havaittavissa, esimerkiksi linoleenihapon puute
voi aiheuttaa ekseemaa, hiustenlahtdéa ja heikentda haavojen paranemista. (Burlando ym.
2010, 10.) Auringonkukkadljy sisaltaa runsaasti monityydyttymatonta linolihappoa ja sita voi-
daan kayttaa erityisesti valttdmattémien rasvahappojen puutteesta johtuvan kuivan ihottu-

man seké psoriasiksen ja palovammojen hoidossa. (Burlando ym. 2010, 11.)
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4 Ravitsemus

Ruoasta saatavaa energiaa tarvitaan valttamattomien elintoimintojen yllapitoon, lammén-
tuottoon ja fyysisen tydn suorittamiseen (Haglund, Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen
2009, 11). Ravintoaineiden tarve on yksilollista. Ravinnon tarve vaihtelee ikdkausien, fyysisen
aktiivisuuden ja elamantilanteiden, kuten raskauden tai imetysajan, mukaan. (Haglund ym.
2009, 13, 20)

Ruoasta saadaan ravintoaineita, jotka voivat olla valttaméattomia, ei-valttamattémia tai eh-
dollisesti valttamattdomia, sekd muita aineita kuten lisdaineita, luonnollisia aineita joilla ei
ole ravitsemuksellista merkitysta sekd haitta-aineita. Ruoasta saatavilla ravintoaineilla on
elimistéssa biokemiallinen tai rakenteellinen tehtava. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2012, 16)
Ravintoaineiden lisdksi ruoasta saadaan muita terveytta edistavia aineita, joilla ei kuitenkaan

ole ravitsemuksellista merkitysta (Aro ym. 2012, 16).

Ravintoaineet jaetaan valttamattomiin, ei-valttamattomiin sekéd ehdollisesti valttamattomiin
ravintoaineisiin. Valttamattomia ravintoaineita tulee saada ravinnosta riittavasti elimiston
toimintaan, silla niité ei muodostu elimisttdssa. Lisdksi ruuasta tulee saada riittavasti raken-
nusaineita ja energiaa ei-valttamattdmien ravintoaineiden muodostumista varten. (Aro ym.
2012, 16.) Jotta terveyden ja normaalipainon yllapitaminen olisi mahdollista, tulee energian

saannin olla tasapainossa kulutukseen nédhden (Haglund ym. 2009, 13).

4.1 Valttamattomat ravintoaineet

Véalttamattomia ravintoaineita ei voi korvata muilla aineilla, ne ovat valttamattémia kasvulle,
kudosten uusiutumiselle ja lisdantymiselle. Niiden puuttuminen ruokavaliosta tai niukka saanti
aiheuttaa puutosoireita ja voi lopulta johtaa kuolemaan. Vastaavasti niiden tai niiden esias-
teiden riittéavéa saanti ehkaisee kasvuhairioité ja puutosoireita, jotka ovat puutokselle tunnus-
omaisia oireita. Valttamattomat ravintoaineet ovat lajikohtaisia, ja ihmiselle valttamattomia
ravintoaineita on noin 40. lhmiselle valttaméattomia ravintoaineita ovat hiilihydraatit, rasvat

ja proteiinit, vesi seka tietyt aminohapot, vitamiinit ja kivennaisaineet. (Aro ym. 2012,17.)

4.2  Ei-valttamattomat ravintoaineet

Kun ravinnosta saadaan riittéavasti rakennusaineita ja energiaa, ei-valttamattomia ravintoai-
neita muodostuu elimistossa. Esimerkiksi kolesterolia muodostuu elimistdssa, jos sita ei saada
tarpeeksi ravinnon kautta. Tiettyjen ei-valttaméattomien ravintoaineiden saanti vahentaa valt-
tamattomien ravintoaineiden tarvetta. Esimerkiksi kysteiinin riittava saanti voi vdhentaa me-

tioniinin tarvetta, silla talléin metioniinia ei tarvita kysteiinin rakennusaineeksi. D-vitamiini
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kuuluu seké valttamattomiin etta ei-valttamattomiin ravintoaineisiin, silla sitd muodostuu
kesaisin iholla auringonvalon vaikutuksesta, mutta talvisin sitéd tulee saada joko ruoan tai ra-
vintolisien kautta. (Aro ym. 2012, 17-18.)

Aineenvaihdunnan kehittamattomyys tai poikkeama voi johtaa heikentyneeseen ei-
valttamattomien ravintoaineiden muodostumiseen elimistdssd. Talldin ravintoaineen maara
plasmassa on normaalia pienempi ja elimistéssa voi myds esiintya biokemiallisia, rakenteelli-
sia tai toiminnallisia muutoksia. Talldin ei-valttaméattomastéa ravintoaineesta tulee ehdollisesti
valttdmaton ravintoaine ja ravintoaineen anto normalisoi tilanteen. Esimerkiksi perinnéllinen
entsyyminpuutos voi estaa biologisesti tarkean yhdisteen syntetisoinnin kehossa. (Aro ym.
2012,18.)

Ruoasta saa ravintoaineiden lisdksi myds muita terveydelle hyddyllisia aineita. Esimerkiksi
monet kasvikunnan polyfenolit ovat tehokkaita antioksidantteja, vaikka niiden imeytyminen
ja toiminta elimistéssa ovatkin viela osittain epéaselvia. Ravintokuitu edistda ruoansulatuska-
navan toimintaa. Ravintokuitua ei pideta valttdmattémana, mutta toisaalta sen lahteina toi-
mivat taysjyvavilja ja kasvikset sisdltavat myds monia valttamattomia ravintoaineita. Nain
ollen ravitsemusopissa ei voi tarkastella vain yhta tiettya ainetta vaan aineita tulee tarkastel-
la niiden keskinaisia vuorovaikutuksia seuraten ja tarkastella ruokavaliota yhtena kokonaisuu-
tena. (Aro ym. 2012,18.)

4.3 Rasvat

Rasvat toimivat elimistdn energiavarastona, lampoeristeena ja suojaavat elimistéd mekaani-
silta iskuilta. Syntentisoimalla rasvahappoja ja ester6imalla ne rasvoiksi solut voivat varastoi-
da ylimaaraista energiaa. Ne voidaan ylimaaraista energiaa tarvittaessa hydrolysoida rasvaha-
poiksi ja glyseroliksi ja hapettaa ne energian saamiseksi. (Heino & Vuento 2014, 36.) Rasvaha-
pot ovat elimiston tarkea energianldhde ja liséksi niilla on monia tarkeita rakenteellisia teh-

tavia elimistdssa (Aro ym. 2012, 60).

Lipidien energiasisaltd on proteiineja ja hiilihydraatteja suurempi, rasvahappojen keskimaa-
réinen energiasisaltod on 37 kJ/g (Parssinen ym. 2012, 51). Pa&osin rasvojen hajotus tapahtuu
ohutsuolen alkuosassa, noin 10-30 % rasvoista hydrolysoituu mahalaukussa (Aro ym. 2012, 51-
52). Ruoan rasvat emulgoidaan rasvapisaroiksi ja pilkotaan entsymaattisesti molekyyleiksi jot-
ka imeytyvéat enterosyytteihin (Aro ym. 2012, 50). Ennen kuin rasvat kulkeutuvat verenkier-
toon, ne hydrolysoituvat enterosyyteissa lipaasin tai esteraasin vaikutuksesta. Lyhyt- ja keski-
pituiset rasvahapot voivat imeytya ilman hydrolyysia enterosyytteihin. Lyhyet ja keskipitkat
rasvahapot, jotka ovat vapautuneet jo mahalaukussa, voivat imeytyd mahalaukun seindman

limakalvoon ja kulkeutua esterdiméattémina porttilaskimon kautta maksaan. (Aro ym. 2012,
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52.) Noin 95 % ravinnon sisaltamista triglyserideista imeytyy elimiston kayttoon (Sundqvist
2011, 30). Rasvaa muodostuu elimistdon ravinnoksi nautittujen rasvojen lisdksi myds hiilinyd-
raateista (Sundqvist 2011, 156).

Ruoasta perdisin olevat rasvat ovat paasaantoisesti, yli 95 %:sti, triglyserideja, muita lipideja
ovat fosfolipidit, sterolit ja rasvaliukoiset vitamiinit. Triglyseridit koostuvat kolmesta rasva-
happoketjusta jotka ovat esterdityneet triglyseridimolekyylin kanssa. Rasvahappoketjujen
pituus ja kaksoissidosten paikka ja maara vaihtelevat. Rasvahapot jaetaan kolmeen ryhmaan:
tyydyttyneisiin, tyydyttymattomiin ja monityydyttymattémiin rasvahappoihin. (Aro ym. 2012,
49.)

4.4  Valttamattomat rasvahapot

Nisékkailla ei ole entsyymejd, joiden avulla yli 10-hiilisia tyydyttyneita rasvahappoja olisi
mahdollista muuttaa tyydyttymattomiksi. Taman vuoksi tiettyja tyydyttymattomia rasvahap-
poja tulee saada ravinnosta. (Parssinen ym. 2012, 54.) Ihmiselta puuttuvat entsyymit, jotka
valmistavat omega-3- ja omega-6-sarjan rasvahappoja, joita tarvitaan normaaliin kasvuun ja
toimintojen yllapitoon. Valttamattomia ravinnosta saatavia rasvahappoja ovat linolihappo ja
alfalinoleenihappo. (Aro ym. 2012,61.) Elimistd kykenee muodostamaan niistéd muita pidempi-

ketjuisia ja monityydyttyméattémia rasvahappoja (Parssinen ym. 2012, 54).

5 Rasvojen biologinen merkitys

Yksinkertaisia lipideja ovat hiilivetyketjuun sitoutuneet rasvahapot, alkoholit ja aldehydit.
Monimutkaisempia lipideja ovat rasvahappojen ja glyserolin esterit seka vahat, jotka ovat
rasvahappojen ja rasva-alkoholien yhdisteita. Myos fosfaatteja, aminohappoja ja sokereita voi
esiintya rakenteeltaan monimutkaisissa lipideissa, kuten fosfolipideissa, keramideissa ja gly-

kolipideissa. (Burlando ym. 2010, 9.)

Lipidit ovat monimuotoinen ryhma erilaisia yhdisteita, ne kaikki liukenevat huonosti veteen
(Turpeenoja 2001, 70). Rasvat ovat osa solukalvon rakennetta ja osana solunsisaisten kalvojen
rakennetta. Rasvoja tarvitaan elimistdn toiminnan séatelyyn niin solunulkoisten kuin -siséisten
signaalien valittajina. (Aro ym. 2012,60.) Rasvat osallistuvat vitamiinien ja hormonien syntee-
siin ja muodostavat sappihappoja, jotka edistavat ruoan sulatusta (Pugliese 2005, 96). Lipide-
jé kaytetaan solujen rakennusaineina ja ne ovat elimiston tarkein energianlédhde hiilihydraat-
tien jalkeen. Triglyseridit ovat elimistdssa eniten esiintyva lipidiryhma, ne toimivat rasvava-
rastoina ja esiintyvat soluissa rasvapisaroina. Steroidihormonit ja rasvaliukoiset vitamiinit lue-
taan myos lipideiksi. Lipoproteiinit, jotka ovat proteiinien ja lipidien yhteenliittymia, kuljet-

tavat lipideja elimistossa. (Turpeenoja 2001, 70-71.)
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Soluissa esiintyy arviolta 500-1000 erilaista lipidia. Elainsolun on solukalvolla keskimaérin 5 x
10%? lipidimolekyylia neliomillimetrilla. (Tapana 2010, 72.) Ravinnon rasvakoostumus vaikuttaa
elimiston rasvahappokoostumukseen ja tatéa kautta solun toimintoihin. Esimerkiksi fosfolipi-
dien rasvahappokoostumus vaikuttaa solukalvon fysiokemikaalisiin ominaisuuksiin seka valitta-
jaaineiden lahtérasvahappojen saatavuuteen. NAma puolestaan voivat vaikuttaa esimerkiksi

geenien saatelyyn tai solukalvon proteiinien toimintaan solussa. (Aro ym. 2012,61.)

Vapaiden radikaalien epaillaan rappeuttavan soluja ja elimistéa vaurioittamalla solukalvoa
harskiinnyttaen solun pinnan tyydyttymattémia rasvahappoja ja hapettamalla aminohappoja.
On esitetty, ettéd solujen rappeutuminen alkaa solukalvon rasvojen hapettumisella, mika joh-
taa rasvojen harskiintymiseen. (Turpeenoja 2001, 81.) Aivokudoksessa ja hermosolujen ympé-
rill4 esiintyy erityisesti nervonihappoa. Aivot syntentisoivat paikallisesti nervonihappoa aivo-
kudoksessa entsyymien avulla. (Sundgvist 2011, 77.) Aivoissa rasvojen harskiintyminen alkaa
heti ihmisen synnyttya. Ikdantyessa rasvojen maara lisdantyy aivoissa ja lisdédntyneen rasva-

kertyman epdillaan jouduttavan dementiaa. (Turpeenoja 2001, 81.)

Antioksidantit voivat hidastaa solujen vaurioitumista, ja entsyymit, kuten superoksididismu-
taasi ja peroksidaasi, jotka havittavat radikaaleja, voivat hidastaa solukuolemia (Turpeenoja
2001, 81). E-vitamiini on kasvipohjainen antioksidantti, jonka lahteina toimivat esimerkiksi
kasvio6ljyt ja siemenet (Aro ym. 2012, 101, 102). Kasvikunnan térkeité lipideja ovat myds eri-
laiset isopreenijohdannaiset, joista tunnetuimpia ovat karotenodit ja kasvien terpeenit. Karo-
teeni ja lykopeeni ovat kasvien variaineita ja tarkeita fotosynteesissa. Karoteenit ovat A-
vitamiinin esiasteita ja valttamattomia nakoprosessille. Lykopeeni toimii elimistossa antioksi-
danttina. (Turpeenoja 2001, 82.)

5.1 Solukalvo

Tyydyttymattémat rasvahapot ovat valttamattémia solukalvojen oikealle toiminnalle. Solukal-
von lipidien on pystyttava liikkkumaan, tarttumaan toisiinsa ja toimimaan oikealla tavalla. Fos-
folipidit muodostavat solukalvon perusrakenteen kaksoislipidikerroksen. (Parssinen ym. 2012,
55.) Fosfolipidit ovat glyseridin sekd kahden rasvahapon ja fosforihapon estereité (Dayan &
Kromidas 2011, 229). Solukalvon fosfolipidimolekyylit ovat jatkuvassa sattumanvaraisessa liik-
keessd, vain heikot molekyylien véliset vuorovaikutusvoimat pitavéat niita kiinni toisissaan.
Molekyylit voivat liikkua sivuttain ja vaihtaa keskendén paikkaa seka liikkua lipidikerroksesta
toiseen. Solukalvon kerrokset ovat epasymmetrisia keskendén, mikd mahdollistaa erilaisia

toimintoja solukalvon sisd- ja ulkopinnoilla. (Tapana 2010, 74.)
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Solukalvo sisaltaa fosfolipiden lisdaksi myés mm. kolesterolimolekyyleja, jotka myds kuuluvat
lipideihin seka erilaisia kalvoproteiineja. Solukalvon lipidien massasta 20-40 % on kolesterolia.
Kolesteroli antaa liséd rakennetta solukalvolle, ja toimii elimistéssa myos sappihappojen ja

steroidihormonien rakennusaineena. (Tapana 2010, 74-75.)

Sen liséksi, ettad solukalvo erottaa toisistaan solun sisd- ja ulkopuolen, silla on muita lukuisia
tehtévid, kuten aineiden kuljetus siséan ja ulos sekd informaation vélittdminen (Parssinen ym.
2012, 55). Terve solukalvo estdad myds vaarallisten kemikaalien tai organismien paasyn solun
sisdén (Piippo 2010, 23). Joustava solukalvo on tarpeen solun jakautuessa, venyessa ja liikku-
essa. Solukalvo ei hajoa helposti mekaanisen rasituksen vuoksi ja se eheytyy ja uusiutuu tar-
vittaessa. (Tapana 2010, 75.) Tama kaikki edellyttda joustavaa rakennetta, jonka saa aikaan
oikea koostumus solukalvon kalvolipidien tyydyttymattémissa rasvahapoissa (Parssinen ym.
2012, 55).

Aitotumallisten elididen solukalvon pinta ei yleensa ole paljaana, vaan sita peittaa ohut pei-
te, joka koostuu solukalvon lipideihin ja proteiineihin kiinnittyneista hiilihydraattiketjuista.
Peitteen tarkoitus on suojata solua kemiallisilta ja mekaanisilta vaurioilta. Se vakauttaa kal-
voproteiinien kolmiulotteista muotoa, estaa eri solujen mahdollisesti haitallisia kosketuksia

toistensa proteiinien kesken ja toimii solujen valisena tunnisteena. (Tapana 2010, 79-80.)

5.2  Lipidien rooli iholla

Ihon tarkeimpia tehtévia ovat elimistdn suojaaminen, aistinelimena toimiminen ja toimia es-
teena veden, kemikaalien ja mikrobien kululle (Pugliese 2005, 178). Keratiini ja ihon lipidit
muodostavat padasiallisen mekaanisen suojan ja esteen aineiden ihon lapaisylle. lhon tér-
keimpia lipideja ovat fosfolipidit, glykolipidit ja kolesterolit. Aiemmin uskottiin, etta ihon
barrierominaisuus riippui proteiineista ja ihon talista, mutta barrierominaisuudesta vastaa
yksinomaan sarveiskerros. (Pugliese 2005, 183.) Sen vedenpitokyky on 1000 kertaa vahvempi
kuin muilla kudoksilla (Férster 2002, 97).

Lipideilla on suuri merkitys ihon sarveissolukerroksen rakenteelle ja toiminnalle. Lipideja on
sarveiskerroksen painosta 6-10 %, padasiassa soluvalitilassa. (Michalun & Dinardo 2015, 77.)
Kosmetiikan lipidit auttavat kosteuttamaan ihoa uudistamalla ihon barrieria. Ne voivat korva-
ta pesun seurauksena iholta poistuneita lipidejé ja uudistaa ihon kykya sitoa kosteutta. lhon
kyky estéaa kosteuden haihtumista on verrannollinen ihon lipidipitoisuuteen. (Michalun & Di-
nardo 2015, 77.) Rasvahappoja, triglyserideja ja glyserolia kaytetaan kosmetiikassa emollient-
teina ja kosteuttavina komponentteina, silld ne voivat sekoittua helposti ihon lipofiiliseen
osaan ja vahvistaa ihon vedenpitavaa barrieria. Tama voi olla hyddyksi varsinkin, jos iho on
artynyt tai tulehtunut. (Burlando ym. 2010, 10.)
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Soluvdlitilan lipidit muodostavat esteen aineiden kululle ihon I&pi (Michalun & Dinardo 2015,
77). Soluvalitilan lipidit ovat jarjestaytyneet ihossa lamellaariseen muotoon (Pugliese 2005,
184). Soluvélitilan lipideihin kuuluu keramidien lisdksi muita lipideja ja lamellaarirakenteen
toimivuus riippuu niin keramidien kuin muiden lipidien kokonaiskoostumuksesta. Vapaat ras-
vahapot, kolesteroli ja keramidit ovat erityisen tarkeité lamellaarirakenteen stabiilisuudelle.
(Forster 2002, 6-7.) Ihosolujen lipidikoostumus muuttuu erilaistumisen aikana. Varsinkin va-
paiden rasvahappojen ja keramidien seka kolesterolin maara nousee huomattavasti. Sarveis-

kerros ei myoskaan sisalla endé lainkaan fosfolipideja. (Forster 2002, 8.)

Soluvdlitilan lipidien liséksi iholla on myds toinen lipidien 1&hde, ihon tali. Tali muodostaa
paaosan ihon pinnan rasvasta, mutta sen rooli ihon barrierissa on hyvin mitatoén. Talin koos-
tumus on huomattavan erilainen kuin epidermaalisten lipidien koostumus. Tali siséltda skva-
leenia, vahaestereitd, triglyserideja, vapaita rasvahappoja, kolesteroleja ja kolesterolieste-
reitéd seka fosfolipideja. Tali ei sisélla lainkaan keramideja, kuten soluvélitilan lipidit. (Fors-
ter 2002, 5.)

Fosfolipidit muodostavat solukalvojen perusrakenteen, kaksoislipidikerroksen (Parssinen 2012,
55). Fosfolipideilla on samankaltainen rakenne triglyseridien kanssa, fosfolipidien glyseroli-
rungon kolmanteen hiileen on kiinnittynyt fosfaattiryhméa (Pugliese 2005, 98). Fosfaattiryh-
maan voi liittya erilaisia sivuketjuja (Solunetti 2006). Fosfolipideja voidaan kayttaa kosmetii-
kassa emollientteina ja kosteuttajina, silla ne ovat yhteensopivia ihon lipidien kanssa. Fosfo-
lipideja kaytetadn kosmetiikassa padasiassa liposomien valmistuksessa, silla luonnollisilla fos-

folipideilld on iholle lisattyna vain lyhytaikainen vaikutus. (Michalun & Dinardo 2015, 254.)

Liposomit ovat fosfolipidikalvon muodostamia erittéin pienia ja onttoja pallonmuotoisia vesi-
rakkuloita, joihin voidaan koteloida niin 6ljy- kuin vesiliukoisia aineita. Ne ovat rakenteeltaan
yhteensopivia solukalvojen kanssa. Niiden avulla voidaan kuljettaa aineita eri solu- tai kudos-
tyypeille. Saavuttuaan kohteeseensa liposomi vapauttaa kuljetettavan aineen. Liposomit myos
suojaavat kuljettamaansa ainetta hajoamiselta ja hapettumiselta kuljetuksen aikana. Lipo-
somien ominaisuuksia voidaan muokata varioimalla liposomin fosfolipideja ja sen pinnan pro-
teiineja. Liposomeja muodostetaan luonnollisista, semisynteettisista tai synteettisista lahteis-
ta tai niiden yhdistelmista. Liposomien tehokkuutta voidaan mitata niiden kyvylla kuljettaa

aktiivinen aine kohteeseensa. (Michalun & Dinardo 2015, 217.)

Kolesteroli (Kuva 2) kuuluu isoprenoililipideihin. Vaikka kolesterolin liiallinen saanti ravinnos-
ta altistaa sydén ja verisuonisairauksille, kolesteroli on esiaste monelle elimistélle tarkeélle
yhdisteelle ja valttamaton yhdiste elimistdn toiminnalle. Kolesteroli on mm. sappihappojen,

jotka ovat valttaméattdémia ja rasvojen ja rasvaliukoisten vitamiinien imeytymiselle, D-
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vitamiinin, progesteronin, estrogeenin, testosteronin seka kortisolin lahtdaine. (Parssinen
2012, 58-59.) Kolesterolia kaytetdan kosmetiikassa kosteuttavana aineena ja emollienttina. Se
on myds tehokas emulgaattori vesi/éljy-emulsioissa. Kolesterolia ei pidetd komedogeenisena
raaka-aineena. (Michalun & Dinardo 2015, 141-142.)

HO

Kuva 2: Kolesteroli (Wikipedia)

Sfingolipidejéa esiintyy erityisesti keskushermoston soluissa. Ne ovat rakenteeltaan glykolipide-
j&. Runkona toimii sfingosiini johon on kiinnittynyt vain yksi rasvahappo. My6s sokerit toimivat
sfingolipidien yhtena rakenneosana. (Parssinen ym. 2012, 56.) Sfingolipidit ovat keramidien
esiasteita, ne vahvistavat vahingoittunutta tai hairiintynytta sarveiskerrosta ja sédatelevat so-
lujen toimintoja. Sfingolipideja on hankala eristaa luonnollisista lahteista tehokkaasti ja saa-
tavuus ja taloudelliset tekijat rajoittavat niiden kayttéa kosmetiikassa. Synteettiset sfingoli-
pidit eivat omaa aivan samoja ominaisuuksia kuin luonnolliset, mutta niita kaytetdaan emol-
lientteina ja ihoa suojaavina ja ihon kuntoa yllapitavina aineina. (Michalun & Dinardo 2015,
293.)

Keramideilla (Kuva 3) on térkeé rooli ihon pintakerrosten rakenteessa ja ovat olennaisessa
osassa solujenvalista rakennetta. Keramidit muodostavat ja yllapitavat ihon barrierominai-
suutta. Kuivassa ihossa keramidit korjaavat sarveiskerrosta, parantavat ihon kosteutta ja li-
sddvat ihon pehmeytta. lholle lisdttynd keramidit sitovat vettd, mikd on térke&a ihon taipui-
suuden ja pehmeyden kannalta. Keramidit hyddyttavat stressaantunutta, herkkaa, hilseilevaa
kuivaa karkeaa ja auringon vahingoittamaa ihoa. Mikali iholle lisatyt keramidit onnistuvat
tayttaa soluvalitilan ja pilkkoontuvat ihon entsyymien vaikutuksesta, voi keramidien lisaami-
nen kasvattaa ihon luontaista lipidimaaraa ja lujittaa ihon suojaavaa barrieria. (Michalun &
Dinardo 2015, 136.) Kasviperaiset keramidit ovat erittéin hyodyllisia ihon kosteutuksessa (Bur-
lando ym. 2010, 11).


https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiw8O-4n-3JAhWC0RQKHcuCDTYQjRwIBw&url=https://en.wikipedia.org/wiki/Cholesterol&psig=AFQjCNEendhqeoo1NxE4joAjVQuJJ6DBSA&ust=1450797350671614
https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiw8O-4n-3JAhWC0RQKHcuCDTYQjRwIBw&url=https://en.wikipedia.org/wiki/Cholesterol&psig=AFQjCNEendhqeoo1NxE4joAjVQuJJ6DBSA&ust=1450797350671614�
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Kuva 3: Keramidi (Wikipedia)
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5.3 Rasvojen ja vitamiinien yhteys

Vitamiinit ovat ravinnossa pienind maarina esiintyvia orgaanisia yhdisteitd, joiden tarve on
vahainen, pg-mg/vrk. Vitamiinit jaetaan vesi- ja rasvaliukoisiin vitamiineihin. (Aro ym. 2012,
90.) Elimist® varastoi rasvaliukoisia vitamiineja rasvakudokseen ja maksaan ja niiden puute
tulee nakyviin vasta kuukausien paasta. Vesiliukoiset vitamiinit eivat varastoidu kehoon. (Hag-
lund ym. 2009, 50.) Valttamattomia vitamiineja ihmiselle ovat A-, B-, C-, D-, E- ja K-
vitamiinit. A-, D-, E- ja K-vitamiinit ovat rasvaliukoisia ja B- ja C-vitamiinit vesiliukoisia. Nai-
den lisdksi tunnetaan muita vitamiinien kaltaisia tai niiden tavoin vaikuttavia yhdisteita, jois-

ta osan elimisto voi itse valmistaa. (Haglund ym. 2009, 49.)

Vitamiinien liukoisuus vaikuttaa niiden imeytymiseen, kuljetukseen ja varastointiin. Vitamiinit
toimivat elimistdssa usein eri muodossa kuin missd ne saadaan ruoassa. Ainoastaan C- ja E-
vitamiini toimivat suoraan ravinnosta saatavassa muodossa. Suurin osa vitamiineista toimii
kehossa koentsyymind tai sen osana, ne aktivoituvat molekyylirakenteen muutosten ja prote-

iineihin sitoutumisen avulla elimistéssa. (Aro ym. 2012, 92.)

A-vitamiini on yhteisnimitys luonnossa esiintyville retinoleille ja niille karotenoideille, joilla
on retinolin biologinen aktiivisuus. Karotenoidit ovat A-vitamiinin esiasteita. (Haglund ym.
2009, 52.) Luonnon 600:sta karoteinoidista noin 50 voi toimia A-vitamiinin esiasteena. Niiden
imeytyminen ravinnosta ja muuttuminen retinaaliksi ei ole kovin tehokasta. Beetakaroteeni
(Kuva 4) on tehokkaimmin muuntuva. (Aho ym. 2012, 90.) Suuri osa karotenoideista toimii
tietyissa oloissa antioksidantteina (Haglund ym. 2009, 52). Karotenoidien biosynteesi tapahtuu

ainoastaan kasveissa (Parssinen ym. 2012, 60).

Kuva 4: Beetakaroteeni (Wikimedia)


https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/da/Beta-carotene.png
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/da/Beta-carotene.png�
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A-vitamiinin osallistuu hAméaréanakdon, solujen kasvulle, erilaistumiselle ja uusiutumiselle.
Elimiston A-vitamiinitilanne vaikuttaa lisédntymiseen ja immuunivasteen kehittymiseen. A-
vitamiinin vaikutukset nékyvat erilaistuvissa ja nopeasti uusiutuvissa kudoksissa, sen puuttee-
seen reagoivat herkasti iho, silman verkkokalvo ja sylkirauhaset. (Haglund ym. 2009, 52.) A-
vitamiini on erityisen térkeé& ihon normaalille toiminnalle, se sadatelee keratinosyyttien eri-
koistumista (Parssinen ym. 2012, 60). A-vitamiini vaikuttaa ihon rakenteeseen, kiinteyteen ja
tasaisuuteen. lholla A-vitamiinin esterit muuntuvat retinoidihapoksi, joilla on ikdantymiselta
suojaavia ominaisuuksia. Jatkuva A-vitamiinin puute aiheuttaa mm. ihon ohenemista ja kui-
vuutta. (Michalun & Dinardo 2015, 311.) lhon pinnalle lisatty A-vitamiini auttaa vahentamaan
hilseilya ja kuivuutta. Se myos pitad ihon kuulaana ja vastustuskykyisena infektioille. A-
vitamiinin teho uudistaa ihoa paranee E-vitamiiniin yhdistettyna. (Michalun & Dinardo 2015,
312.)

E-vitamiini on yhteisnimitys rasvaliukoisille tokoferoli- ja tokotrienoliyhdisteille, joilla on al-
fatokoferolin (Kuva 5) biologinen aktiivisuus (Aro ym. 2012, 100). Solukalvo on erityisen herk-
ka hapettumiselle. Sen fosfolipideihin on kiinnittynyt runsaasti tyydyttymattomia rasvahappo-
ja. (Aro ym. 2012, 103.) E-vitamiini toimii elimistdssa solukalvon kalvorakenteen yllapitajana
ja antioksidanttina. Se suojaa soluja vapailta radikaaleilta seka lipidien peroksidaatiotuotteil-
ta. (Aro ym. 2012,102.) E-vitamiinilla on samat ominaisuudet my6s ihon pinnalle lisattyna
(Michalun & Dinardo 2015, 313).

Kuva 5: Alfatokoferoli (Wikimedia)

E-vitamiini imeytyy hyvin ihon lapi, se tehostaa verenkiertoa ihossa ja kasvattaa ihon vedensi-
tomiskykyd. Tutkimusten mukaan E-vitamiini ehkéisee UV-sateilyn aiheuttamaa ihoarsytysta
ja ehkaisee tulehduksen aiheuttamia soluvaurioita. E-vitamiini suojaa my6s kosmetiikkatuo-
tetta hapettumiselta. (Michalun & Dinardo 2015, 314.) C-vitamiini tehostaa E-vitamiinin vai-
kutusta (Parssinen ym. 2012, 63). E-vitamiinin lahteena toimivat kasvikunnan tuotteet, kuten
kasvi6ljyt ja siemenet, silla E-vitamiineihin kuuluvia tokoferoli- ja tokotrienoliyhdisteitd muo-
dostuu ainoastaan kasveissa. E-vitamiinin imeytymistehokkuus on noin 20-50 %, ravinnon rasva

edistaa sen imeytymista. (Aro ym. 2012, 101.)

D-vitamiinia (Kuva 6) syntyy iholla UV-sateilyn vaikutuksesta. Suomessa UV-sateilyn vaikutuk-

sesta syntynyt D-vitamiini kattaa elimistdn tarpeen kesaisin vain muutaman kuukauden ajan.


https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/92/Alpha-Tocopherol_Structural_Formulae_V.1.svg
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/9/92/Alpha-Tocopherol_Structural_Formulae_V.1.svg�
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(Parssinen 2012, 61.) Ravinnosta saatavalla D-vitamiinilla on suuri merkitys elimiston D-
vitamiinipitoisuudelle. Parhaita D-vitamiinin lahteitd ovat rasvaiset kalat, kananmunat ja vi-
taminoidut maitovalmisteet. (Haglund ym. 2009, 53.) D-vitamiinilla on keskeinen tehtava kal-
siumin ja fosfaatin imeytymisessa ja niiden pitoisuuksien sdatelyssa. Sen saanti on tarke&a

luuston normaalin kehityksen kannalta. (Parssinen 2012, 61.)

Kuva 6: D-vitamiini (Wikimedia)

D-vitamiinin puute aiheuttaa kasvun ja kehityksen hairidita, vasymysta ja infektioherkkyytta
(Haglund ym. 2009, 53). D-vitamiinilla on tarkea rooli immuunipuolustuksessa. Veren suuri D-
vitamiinipitoisuus véahent&a riskia sairastua 2-tyypin diabetekseen ja MS-tautiin. Viitteita on
myds sen suojavaikutuksista sydan- ja verisuonisairauksiin seka reuma- ja syopasairauksiin.
(Péarssinen ym. 2012, 62-63.) D-vitamiini on tarke&a solujen muuntumiselle, se séatelee kera-
tinisoitumisprosessia. D-vitamiini kiinteyttaa ihoa jatkuvasti kaytettyna ja imeytyy ihon pinta-
kerrosten lavitse. D-vitamiini yhdistetdan usein A-vitamiinin kanssa, yhdistelma auttaa epitee-

lin kasvua ja edistda ihon pigmentinmuodostusta. (Michalun & Dinardo 2015, 313.)

K-vitamiinia esiintyy kahdessa muodossa, fyllokinonina (Kuva 7) ja melakinonina. Fyllokinoni
on kasvien tuottamaa K-vitamiinia ja melakinonit ovat bakteerien tuottamia yhdisteita. Eli-
misto voi muuttaa fyllokinonia seké synteettisesti valmistettua K-vitamiinia biologisesti aktii-
viseksi melakinoni-4:ksi. (Aro ym. 2012, 104.) Kasvit tarvitsevat K-vitamiinia yhteyttamiseen
Ja sita esiintyykin kaikissa kasviksissa. K-vitamiinia on runsaasti tummanvihreissa kasviksissa
kuten esimerkiksi pinaatissa ja nokkosessa. (Haglund ym. 2009, 60.) K-vitamiinia esiintyy myds
elintarvikkeissa, joita valmistetaan bakteerifermentaation avulla, seka eldinkunnan tuotteissa
(Aro ym. 2012, 104).

Kuva 7: Fyllokinoni (Wikipedia)


https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/f/ff/Vitamin_D_structure.jpg
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Ihmisen suolistobakteerit muodostavat melakinoneja merkittavid méaria, mutta niiden imey-
tymista elimistdon ei tunneta tarkasti. K-vitamiinin paaasiallisena lahteena pidetaan ravintoa.
(Aro ym. 2012, 104.) Suoliston bakteerifloora kykenee tyydyttamé&éan ihmisen K-
vitamiinitarpeen ja sen puutosoireet ovat harvinaisia (Parssinen ym. 2010, 36). K-vitamiinia
tarvitaan veren hyytymisreaktiossa ja se osallistuu myds luustoproteiinien muodostumiseen.
Vastasyntyneille annetaan K-vitamiinipistos heti syntyman jalkeen, silla vastasyntyneiden suo-
listo on steriili muutaman vuorokauden ajan. (Haglund ym. 2009, 60.) K-vitamiinia voidaan
kayttad kosmetiikassa tummien silménalusten ja aknen hoitoon tarkoitetuissa tuotteissa. Sen
tehokkuutta hamahakkisuonten hoidossa tutkitaan. (Michalun & Dinardo 2015, 314-315.)

5.4  Omega-rasvahappojen suhde

Elimistd tarvitsee monityydyttymattomia rasvahappoja rakennelipideiksi, kudosten omega-3-
ja -6-rasvahapoista suurin osa sijaitsee solukalvojen fosfolipideissa. Niitd tarvitaan myds vies-
timolekyylien esiasteiksi, geenien toiminnan séatelyssa seka solusignaalien véalittymiseen. Mo-
nityydyttymattomia rasvahappoja kaytetaan ravinnoksi vain, jos niité saadaan yli tarpeen ra-
vinnosta. (Aro ym. 2012, 62.) Tutkimuksissa on saatu viitteita siitd, etta runsas omega-3-
rasvahappojen saanti vaikuttaa pienentavasti riskiin sairastua masennukseen. (Parssinen ym.
2012, 54).

Jokapaivaisessa keskustelussa kaikki omega-rasvahapot luokitellaan valttamattomiksi. Omega-
6-rasvahappojen liiallinen saanti suhteessa omega-3-rasvahappoihin voi kuitenkin olla haital-
lista. (Parssinen ym. 2012, 54-55.) Optimaalista rasvahapposuhdetta terveydelle ei tiedetd,
useat tutkijat pitavat ihanteellisena arvona 4:1 (Saarnia 2011, 51). Kudoksissa esiintyy suh-
teellisesti enemman omega-6-rasvahappoja, ainoastaan aivoissa rasvahappojen suhde on lahes
vakaa, 1:1, eikd se juuri muutu ravinnon rasvahappokoostumuksen muutoksista huolimatta
(Aro ym. 2012, 62).

Liiallisissa m&arin saatuna omega-6-rasvahappojen hyodyt kdantyvéat haitoiksi (Saarnia 2011,
51). Se, mitd rasvahappoja ravinnosta saadaan, vaikuttaa elimiston toimintaan. Runsas ome-
ga-3-rasvahappojen saanti edistda solujen valista viestintdd. (Saarnia 2011, 50.) Omega-3-
sarjan rasvahapot hillitsevat tulehduksia (Saarnia 2011, 52). Liiallinen omega-6-rasvahappojen
saanti kaynnistaa elimistdssa tulehdusreaktioita ja voi lisdta rintasyovan riskia. Suomalaisten
ruokavalion ongelmana voidaan pitéa liiallista omega-6-rasvahappojen saantia. (Sundgvist
2011, 79.) Omega-3- ja -6-sarjan rasvahapot kilpailevat keskendan samoista entsyymeista.
Ravinnosta saatava runsas omega-6-rasvahappojen maéara heikentdd omega-3-rasvahappojen

aineenvaihduntaa ja muuntumista tulehdusta ehkaiseviksi eikosapentaeeni- ja dokoheksaeeni-
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rasvahapoiksi. Omega-3-rasvahappojen runsaus puolestaan vahentad omega-6-rasvahappojen

aineenvaihduntaa ja muuntumista haitallisiksi prostaglandiineiksi. (Saarnia 2011, 50.)

On todenndkoista, ettéd atooppisesta ihottumasta tai kroonisesta tulehdussairaudesta karsival-
l& on epataydellisesti toimiva rasvahapposynteesi joko periman tai puutteellisen ruokavalion
vuoksi (Saarnia 2010, 44). Ruokavaliolla ja rasvojen laadulla on mahdollista vaikuttaa tuleh-
dusprosessia laimentavasti tai lisdavasti (Saarnia 2010, 125). Antioksidanttien lisdksi omega-
rasvahappojen suhteella on tarkea merkitys elimiston tulehdusreaktioiden ja oksidatiivisen
stressin hillitsemisessa (Saarnia 2011, 54). Omega-3-rasvahappojen lisédéminen ruokavalioon
voi hillité kroonisten sairauksien taustalla olevia tulehduksia ja néin véahentaa sairauksien oi-
reita (Saarnia 2010, 125).

6  Rasvahapot

Rasvahapot ovat triglyseridien tarkein rakenneosa. Kolme rasvahappoa kiinnittyy triglyseridi-
molekyylin glyserolirunkoon, rasvahapot voivat olla kerta- tai monityydyttyméattomia tai tyy-
dyttyneitd. (Haglund ym. 2009, 35.) Monityydyttymattémien rasvahappojen paaasiallinen teh-
tava elimistssa on solukalvojen rakentumisessa ja solusignaalien valittymisessa. Tyydyttynei-
ta ja kertatyydyttymattémia rasvahappoja kaytetdan ensisijaisesti energianlahteena. Ravinto-
rasvojen terveysvaikutukset riippuvat niiden rasvahappokoostumuksesta. (Haglund ym. 2009,
37.)

Luonnossa esiintyvat tyydyttyneet rasvahapot sisaltavat usein parillisen maaran hiiliatomeja.
Tarkeimpina tyydyttyneina rasvahappoina pidetaan palmitiini- ja steariinihappoja. Kookos- ja
palmudljyt ovat tyydyttynytté rasvaa, niiden rasvahapot ovat padasiassa keskimittaisia. Keski-
pitkat rasvahapot eivat siirry verenkiertoon, vaan ne kulkeutuvat maksaan ja kaytetaan ener-
giaksi. (Sundqvist 2011, 69.)

Oliivi- ja rypsioljyoljy, avokado, manteli ja erilaiset pahkinat sisaltavat kertatyydyttymatto-
mi& rasvahappoja. Kertatyydyttymisté rasvahapoista tarkeimpéna pidetéan oleiinihappoa.
Elaidiinihappo on toinen yleinen ravinnosta saatava kertatyydyttyméaton rasvahappo. Kerta-
tyydyttyméattomat rasvahapot kestavat kuumentamista paremmin kuin monityydyttymattomat

rasvahapot, silla ne eivat harskiinny yhta helposti. (Sundqvist 2011, 75.)

Kertatyydyttymattomat rasvahapot alentavat tutkimusten mukaan LDL-kolesterolia mutteivat
vaikuta HDL-kolesteroliin. Tutkimuksissa on todettu kertatyydyttymattomia rasvahappoja si-
saltavien Oljyjen syovalta suojaava vaikutus. Tutkimuksissa 2-tyypin diabeteksen ehkdaisyyn on
yhdistetty runsas kertatyydyttymattomien rasvahappojen esiintyvyys ruuassa. (Sundqvist
2011, 75.)
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Monityydyttymattomia rasvahappoja pidetaan erityisen terveellisind, ne nostavat hieman
HDL-kolesterolia ja alentavat kokonais- ja LDL kolesterolia. Niité saadaan ravinnosta esimer-
kiksi kala-, maissi- ja auringonkukkadljysta. (Sundqgvist 2011, 77.) Yli 20 hiiliatomin pituiset
tyydyttymattdmat rasvahapot ovat erityisen tarkeita aivojen toiminnalle. Niilla on roolinsa
optimaalisessa hermoston kehityksessa, kayttaytymisessa ja mielenterveydessa seka sydanter-

veyden yhteydessa. (Sudqvist 2011, 78.)

Rasvahapot ovat tavallisimmin 12-22 hiiliatomin pituisia, hiiliatomien numerointi aloitetaan
karboksyylihiilesta. Hiilta, joka on kauimmaisena 1-hiilestd, sanotaan omega-hiileksi. Tahan
perustuu omega-rasvahappojen nimeaminen, esimerkiksi omega-3-rasvahapoilla on kaksoissi-

dos kolmannessa hiilessd omega-hiilesta pain laskettuna. (Parssinen ym. 2012, 52.)

Osa monityydyttyméattomista rasvahapoista luetaan valttamattomiksi rasvahapoiksi, silla eli-
misto ei pysty valmistamaan niita itse. Alfalinoleenihappo, joka kuuluu omega-3-
rasvahappoihin, ja linolihappo joka kuuluu omega-6-rasvahappoihin, ovat erityisen tarkeita,
silla ne toimivat muiden valttamattdémien rasvahappojen, kuten omega-3-sarjaan kuuluvien
eikosapentaeenihapon ja dokosaheksaeenihapon ja omega-6-rasvahappoihin kuuluvien gam-

malinoleeni- ja arakidonihappojen esiasteina. (Burlando ym. 2010, 10.)

Omega-3-rasvahappoilla on suuri ravitsemuksellinen merkitys terveelle kasvulle ja kehityksel-
le. Ne voivat my6s hoitaa ja ehkaista eri sairauksia. Niilla on my6s todistettu vaikutus ihon
tulehdustilojen, kuten psoriasiksen hoidossa, ja potentiaalinen vaikutus ihosydvan ehkaisyssa.
Omega-3-rasvahapot osallistuvat moniin solujen valisten prosessien saatelyyn, kuten solujen
proliferaatioon, geeniekspressioon ja apoptoosiin. Omega-3-rasvahappoilla on kyky ehkaista
omega-6-rasvahappojen metaboliaa ja vahentéda nain lipidipohjaisia tulehdukseen liittyvia
véalittaja-aineita. (Humbert & Krutmann 2011, 91.)

Omega-3-rasvahappoja esiintyy ihossa pienid maaria, varsinkin alfalinoleenihappoa ja ei-
kosapentaeenihappoa. Omega-6-rasvahapoista ihossa esiintyy linoleenihappoa 12 % ja ara-
kidonihappoa 3,5 %. Molempia esiintyy seka solukalvoissa sekd vapaina rasvahappoina. Ome-
ga-6-rasvahapoilla on tarkea rooli ihon barrierin yllapitamisessa. (Humbert & Krutmann 2011,
94.) Atooppista ihottumaa sairastavalla elimistén rasvahappojen muodostuminen ei toimi ta-
vanomaisesti ja linolihapon muokkautuminen gammalinoleenihapoksi on hairiintynyt. Tamén

seurauksena ihon pinnan rasvakerros on puutteellinen. (Saarnia 2011, 162.)

6.1.1 Lauriinihappo, C12H,40;
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Lauriinihappo on tyydyttynyt rasvahappo. Kylmapuristettu neitsytkookosoljy voi sisaltaa tyy-
dyttyneen rasvan osuudesta jopa 47 % lauriinihappoa. Lauriinihappo omaa antibakteerisia
ominaisuuksia, edistéa vastustuskykya ja hoitaa erilaisia tulehduksia. Lauriinihappo kohottaa
kokonaiskolesterolia, mutta varsinkin sen HDL-kolesterolia korottavaa ominaisuutta pidetaén
tarkeana. Lauriinihappo voi edistaa kilpirauhasen toimintaa ja rasvanpolttoa. Lauriinihapon
sulamispiste on 43,2-44 °C. (Sundgvist 2011, 72.)

Lauriinihappo on yleinen rasvahappo kasvidljyissa. Se on lievasti arsyttava, muttei kuitenkaan
herkistava aine, joidenkin lahteiden mukaan sitd voidaan pitdd myods komedogeenisena. Lau-
riinihapolla on hyvéat vaahtoamisominaisuudet ja sen johdannaisia kaytetaankin esimerkiksi
saippuoiden ja puhdistusaineiden tuotannossa. Kosmetiikassa lauriinihapolla voi olla mikro-
organismeja vastaan toimivia synergeettisia vaikutuksia tuotteessa. (Michalun & Dinardo 2015,
212.)

6.1.2  Myristiinihappo, Ci4H,50,

Myristiinihappo on yleinen tyydyttynyt rasvahappo palmu- ja kookoséljyssa, sen sulamispiste
on 54,4 °C. Myristiinihappo véahentéa eradiden tutkimusten mukaan maksan LDL-reseptoreiden
aktiivisuutta ja nostaa veren LDL-kolesterolipitoisuutta. Tastéa tosin tarvitaan viela lisaa tut-
kimuksia. (Sundqvist 2011, 72.) Myristiinihappo on kosmetiikassa pinta-aktiivinen ja puhdista-
va aine. Myristiinihapolla voi olla komedogeenisida ominaisuuksia. Saippuat, joissa on kaytetty

myristiinihappoa, ovat yleensa runsasvaahtoisia. (Michalun & Dinardo 2015, 232.)

6.1.3 Palmitiinihappo, Ci¢H3,0,

Palmitiinihappo on yleisin rasvahappo eléin- ja kasvirasvoissa. lhmisen elimiston rasvoista 25 %
on palmitiinihappoa. Eraiden tutkimusten mukaan se nostaa veren kolesterolia jonkin verran.
Palmitiinihappo on tyydyttynyt rasvahappo. (Sundgvist 2011, 73.) Talirauhaset tuottavat pal-
mitiinihappoa iholle, se on ihon yleisin rasvahappo. Kosmeettisissa tuotteissa palmitiinihappoa
kaytetdan antamaan tuotteelle rakennetta. Palmitiinihappoa sisaltavat mm. kasviéljyt ja
elainrasvat. Kosmetiikkateollisuuden kayttoon palmitiinihappoa saadaan esimerkiksi palmudl-

jysté ja japaninvahasta. (Michalun & Dinardo 2015, 242.)

6.1.4 Palmitoleenihappo, CisH300,

Palmitoleenihappo on kertatyydyttymaton rasvahappo, jonka sulamispiste on -0,1 °C. Se kuu-
luu omega-7-rasvahappoihin. Palmitoleenihappoa esiintyy maksassa ja rasvakudoksesta. Sita
on runsaasti myds tyrnimarjoissa. Palmitoleenihappo on hyvaksi iholle ja limakalvoille, im-

muunijarjestelmélle sekd sydamelle ja verisuonistolle. Palmitoleenihapon tarve on 10-15 %
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paivittaisesta energiasta. Elimistd voi valmistaa itse palmitoleenihappoa. (Sundqvist 2011, 75-
76.)

6.1.5 Steariinihappo, CigH350;

Steariinihappo on vahamainen, tyydyttynyt rasvahappo. Sita esiintyy sarveiskerroksessa luon-
taisesti. Sen lisdksi, ettd ihminen voi syntentisoida steariinihappoa, sité esiintyy monissa 6l-
jyissda, mutta erityisesti kaakaovoissa ja karitevoissa seka argandljyssa. Steariinihapolla on
linoleeni- ja palmitiinihappojen ohella tarked merkitys sarveiskerroksen barrierissa. (Baumann
2015, 71.)

Steariinihapon sulamispiste on 69-72 °C, se on yleinen rasvahappo niin kasveissa kuin eldimis-
sakin. Steariinihappo muuttuu elimistdssé nopeasti kertatyydyttymattémaksi oleiinihapoksi, se
tasoittaa verensokeria eikd kohota veren kolesteroliarvoja. (Sundqvist 2011, 73.) Steariini-
happo voi aiheuttaa allergisia reaktioita herkkaihoisille ja se voi olla komedogeeninen. Stea-
riinihappoa kaytetédan kosmetiikassa emulgaattorina ja sakeutusaineena. (Michalun & Dinardo
2015, 295.)

6.1.6 Oleiinihappo, CigH3,0,

Oleiinihappo, 6ljyhappo, kuuluu omega-9-rasvahappoihin (Baumann 2015, 25). Elimisto voi
tuottaa pienia maaria oleiinihappoa (Kuva 8), joten se ei varsinaisesti kuulu valttamattdémiin
rasvahappoihin. Se on kuitenkin ihon kannalta merkittava rasvahappo. Se voi pitkaketjuisen,
polaarisen rakenteensa vuoksi hairitd ihon barrieria liittymalla ihon keramideihin. Tamén seu-
rauksena ihon barrier hairiintyy ja molekyylien imeytyminen kasvaa. (Baumann 2015, 23.)

Oleiinihappo voi olla lievasti ihoa arsyttava aine (Michalun & Dinardo 2015, 238).

HOJ\/\/\/\/:\/\/\/\/

Kuva 8: Oleiinihappo (Wikipedia)

Oleiinihappo on kertatyydyttyméaton rasvahappo. Sen sulamispiste on 13-14 °C. Oleiinihappo
on varitontéd, mutta muuttuu hapettuessaan kellanruskeaksi. Oleiinihappo on elollisen luonnon
yleisin rasvahappo, oliividljy sisaltéda 55-80 % oleiinihappoa ja rypsioljy 60 %. Oleiinihappoa
pidetédn terveellisena rasvana, se ei vaikuta veren kolesterolipitoisuuksiin. Elimistd muodos-
taa oleiinihappoa steariinihaposta. Oleiinihappo kestda hyvin my6s kuumentamista. (Sundqvist
2011, 76.)


https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/15/Oleic_acid_shorthand_formula.PNG
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/15/Oleic_acid_shorthand_formula.PNG�
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6.1.7 Risinoleiinihappo, CigH3,05

Risinoleiinihappo, risiinihappo, on risiiniéljyn padkomponentti. Se kuuluu omega-9-
rasvahappoihin. Risinoleiinihappoa (Kuva 9) kaytetaan aknen, kuivan ihon ja kaljuuden hoi-
dossa. (Burlando ym. 2010, 10.) Risinoleiinihappo on rakenteeltaan samankaltainen oleiiniha-
pon kanssa, mutta se sisaltdd hydroksyyliryhmén hiilessa 12 (Dayan & Kromidas 2011, 229).
Painvastoin kuin muut triglyseridit, risiiniéljy liukenee helposti alkoholiin (Williams & Schmitt
1992, 21).

OH
Kuva 9: Risinoleiinihappo (Wikipedia)

6.1.8 Linolihappo, CigH3,0,

Linolihappo (Kuva 10) on ihmiselle valttamaton omega-6-rasvahappo. Se toimii lahtdaineena
muille omega-6-rasvahapoille. Linolihapon sulamispiste on -5 °C. (Sundqvist 2011, 80.) Sita
esiintyy monissa kasvi6ljyissa, kuten auringonkukka-, kookos-, oliivi- ja seesamidljyssa (Bau-
mann 2015, 23). Linolihappo on merkittava rasvahappo ihon, verenkiertoelimistén ja ruoansu-
latuskanavan terveydelle (Sundqvist 2011, 80). Linolihapolla on elimistdssa tarkea rooli kole-

sterolin alentamisessa (Dweck 2011, 76).

HOMV—V_M

Kuva 10: Linolihappo (Wikimedia)

Kaksi tarkeinté linolihapon tehtavaa ovat sen toimiminen ihon rakenteessa ja arakidonihapon
esiasteena. Molemmat ovat tarkeité ihon toiminnan kannalta. (Aro ym. 2012, 62.) Linolihappo
toimii rakennelipidina barrierin eheyden yllapitamisessa (Baumann 2015, 23). Linolihappo si-
toutuu ihon keramideihin, jotka estavat veden haihtumista ihosta. Jos linolihappoa ei ole saa-
tavilla, oleiinihappo korvaa linolihapon ja keramidin rakenne muuttuu. Tallgin se ei voi pidat-

taa vetta ja tasta seuraa ihon kuivuminen. (Aro ym. 2012, 62.)

Linolihapon valttamattémyys nisakkaille havaittiin jo vuonna 1929 ja sen valttamattomyys
varmistui 1958. Tallgin havaittiin, etta linolihapon antaminen poisti iho-oireita imevaisikaisil-

té lapsilta, joiden valttamattdmien rasvahappojen saanti oli ollut vahaista. (Sundqvist 2011,
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78.) Linolihappoa kaytetaan kosmetiikassa emulgaattorina, puhdistavana aineena, emollient-
tina ja ihoa hoitavana aineena (Michalun & Dinardo 2015, 216-217).

6.1.9 Alfalinoleenihappo, C;gH3,0,

Alfalinoleenihappo, ALA, on linolihapon tavoin ihmiselle valttaméaton rasvahappo. Alfa-
linoleenihappo (Kuva 11) on omega-3-rasvahappo ja lahtdaine muille omega-3-rasvahapoille
elimistéssa. Alfalinoleenihapon sulamispiste on -11 °C. Erityisesti rypsi- ja pellavadljy sisalta-
véat alfalinoleenihappoa. Myds rasvaiset kalat ja hampun ja kamelinan siemenet sisaltavat al-
falinoleenihappoa. Alfalinoleenihappo hapettuu erittain herkasti ilman vaikutuksesta. (Sund-
quist 2011, 80-81.)

OH

Kuva 11: Alfalinoleenihappo (Wikimedia)

Alfalinoleenihapon valttamattémyys voitiin osoittaa 1982, kun sen avulla kyettiin paranta-
maan lapsen neuropatia. Viimeaikaisissa tutkimuksissa on korostettu alfalinoleenihapon itse-
naisia terveysvaikutuksia, kuten sen vaikutuksia veren kolesteroliarvoihin ja elimiston tuleh-
dustilaan sekd mielenterveyteen ja kayttaytymiseen. Aiemmin alfalinoleenihapon riittavaa
saantia on pidetty tarkeéna sen perusteella, etta osa siitd muokkautuu dokosaheksa-
eenihapoksi ja eikosapentaeenihapoksi, vaikka muokkautuminen onkin jokseenkin tehotonta.
(Sundqvist 2011, 78.) Alfalinoleenihappoa voidaan kayttéaa kosmetiikassa antistaattisena ai-
neena, puhdistavana aineena, emollienttina, ihoa hoitavana aineena ja silla on myos pinta-
aktiivisia ominaisuuksia. Se on lievasti limakalvoja arsyttava aine. (Michalun & Dinardo 2015,
217.)

6.1.10 Gammalinoleenihappo, C;gHz,0,

Gammalinoleenihappo, GLA, kuuluu omega-6-rasvahappoihin, sitd ei esiinny ravinnossa kuin
lahinn& adidinmaidossa. Gammalinoleenihappoa (Kuva 12) voidaan eristdd hampunsiemen- ja
helokkidljysta, mustaherukansiemenista seka kurkkuyrtin siemendljysta. Gamma-
linoleenihapon sulamispiste on -11 °C kuten alfalinoleenihapollakin. Gammalinoleenihapon
terveysvaikutukset tulehdusten ehkaisysséa ja terveyden edistamisessa ovat kiisteltyja. (Sund-
gvist 2011, 81.)
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Kuva 12: Gammalinoleenihappo (Wikimedia)

Elimistd valmistaa linolihaposta gammalinoleenihappoa, joka on valttamaton tyydyttymaton
cis-rasvahappo. Gammalinoleenihappo on tarkeéssa roolissa prostaglandiinien muodostumises-
sa ja nain ollen on merkittavassa roolissa tulehdusreaktioissa. (Baumann 2015, 23.) Gamma-
linoleenihappoa kaytetdan kosmetiikassa ihoa hoitavana, puhdistavana ja antistaattisena ai-
neena ja emollienttina. Sillda on myds pinta-aktiivisia ominaisuuksia. Gammalinoleenihappo on

lievasti limakalvoja arsyttava aine. (Michalun & Dinardo 2015, 217.)

6.1.11 Eikopentaeenihappo, CyHsq0;

Eikopentaeenihappo, EPA, on omega-3-rasvahappo ja eikosanoidien lahtéaine (Sundqvist
2011, 81-82). Eikosanoidit ovat paikallisia, hormoninkaltaisia yhdisteita, jotka saatelevat mm.
verenpainetta, tulehdusreaktioita ja munuaisten toimintaa (Ruuti 2012, 40). Eikopenta-
eenihappo on todettu merkittavaksi terveydelle, sen terveysvaikutuksiin kuuluu esimerkiksi
verihiutaleiden kasautumisen vahentaminen. Talla tavoin se toimii myodnteisesti sydamelle ja
verenkierrolle. Eikopentaeenihappo on todettu tarkeéksi aivojen ja hermoston hyvinvoinnille
lukuisissa tutkimuksissa. Kasvien siséltama alfalinoleenihappo muuttuu elimistéssa eikopenta-
eenihapoksi. Ravinnosta eikopentaeenihappoa saadaan kaladljysta tai rasvaisesta kalasta.
(Sundqvist 2011, 81-82.)

Eikopentaeenihappoa voidaan kayttaa kosmetiikassa ihon barrierominaisuuden yllapitoon ja
korjaamiseen sen ihoa hoitavien ja emollienttisten ominaisuuksiensa vuoksi. Sen sanotaan
parantavan ihosolujen solukalvojen rakennetta ja toimintaa. Eikopentaeenihapolla voi olla

myds tulehdusten ja arsytyksen vastaisia ominaisuuksia. (Michalun & Dinardo 2015, 162-163.)

6.1.12 Arakidihappo, CyHs,0,

Arakidihappo, eikosaanihappo, on vahamaista ja sen sulamispiste on korkea, 75,5 °C. Se on
tyydyttynyt rasvahappo ja luonnossa kohtuullisen harvinaista. Sita esiintyy pienissa maarin
maissi- ja maapahkinddljyissa. (Sundqvist 2011, 74.) Arakidihappoa voidaan kayttaa kosmetii-
kassa puhdistavana aineena, emulgaattorina, pinta-aktiivisena aineena ja opalisoivana ainee-

na. (Cosing)
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6.1.13 Arakidonihappo, C,qH3,0,

Arakidonihappo, AA, kuuluu omega-6-rasvahappoihin. Sen sulamispiste on -49,5 °C. (Sundqvist
2011, 82.) Arakidonihappo (Kuva 13) toimii orvaskeden jakaantumisessa ja erilaistumista saa-
televien eikosanoiden esiasteena ihossa. (Aro ym. 2012,62.) Arakidonihappo on solukalvon
rakennusaine ja eikosanoidien lahtdaine. Se on valttaméaton aivojen toiminnalle, mutta siita
syntyy myds tulehdusta ja kipua aiheuttavia eikosanoideja. Arakidonihappo on elimistossa ei-

kosapentaeenin kilpailija. (Sundgvist 2011, 82.)

Kuva 13: Arakidonihappo (Wikipedia)

Arakidonihappo, jota esiintyy mm. solukalvoissa, on tarkeéssa roolissa signaalimolekyylien
esiasteena. Arakidonihappoa vapautuu solukalvon fosfolipideista fosfolipaasi A2:n vaikutukses-
ta, ja se muunnetaan leukotrieeniksi 5-lipoksigenaasin avulla tai prostaglandiiniksi syk-
loksygenaasin avulla. Leukotrieenit ovat astman ja tulehdusreaktioiden promoottoreita, ja
prostaglandiinit puolestaan yhdistetdan seka tulehduksiin sek& kipuaistiherkkyyteen, veri-
suoniston rentoutumiseen ja supistumiseen sekéa solujen kasvun kontrollointiin. (Burlando ym.
2010, 10-11.) Arakidonihappo on kosmetiikassa emollientti, ihoa rauhoittava ja hoitava aine.
Arakidonihappoa esiintyy ihossa ja sita pidetaan valttamattomana ihon aineenvaihdunnalle.

Arakidonihappo on myds F-vitamiinin rakenneosa. (Michalun & Dinardo 2015, 109.)

7  Kasvipohjaiset 6ljyt ja vahat

7.1 Argandljy

Argapuita (Argania spinosa) kasvaa Marokon lounaisosissa seka Valimeren alueella Tindoufin
maakunnassa. Puu on pitkéaikéinen ja eld& 120-150 vuotiaaksi. (Burlando ym. 2010, 62-64.)
Arganpuut (Kuva 14) toimivat aavikoitumisen estgjina ja ovat Unescon suojelukohteita. Puut
kasvavat karuissa oloissa ja tuottavat Oljypitoisia siemenid, joista saadaan puristamalla ar-
ganéljya. (Cabrera-Vique, Marfil, Giménez & Martinez-Augustin 2012) Argandéljyn kaytolla on
pitkat perinteet. Yli 800 vuoden ajan Marokon seudun asukkaat ovat ylistaneet argandljyn si-
sdisen ja ulkoisen kayton vaikutuksia. (Baumann 2015, 25.) Nykyisin neitsytargandljya tuote-

taan noin 4000 tonnia vuosittain (Cabrera-Vique ym. 2012).
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Kuva 14: Arganpuu (Wikipedia)

Arganpuun siemenet sisaltavat paljon 6ljya, jopa 50 %. Oljy koostuu 95 %:sti triglyserideista,
padasiassa tyydyttymattomista rasvahapoista. (Burlando ym. 2010, 62-64.) Argandljy sisaltaa
43,4 % oleiinihappoa, 37,2 % linolihappoa, 12,6 % palmitiinihappoa ja 6,8 % steariinihappoa
(O’Lenick ym. 2008, 26). Saippuoitumaton osuus muodostuu 37 % karoteeneista, 8 % E-
vitamiinista ja 20 % triterpeenisista alkoholeista, 20 % steroleista ja 5 % ksantofylleista (Bur-
lando ym. 2010, 62-64).

Arganéljyn sisaltamista polyfenoleista yleisin on gammatokoferoli, joka vastaa paaosin ar-
gandljyn antioksidanttisista vaikutuksista. Vaikkakin oliividljya ja argandljya verrataan usein
keskenaan, silla ne molemmat koostuvat padasiassa oleiini- ja linolihaposta ja sisaltavat run-
saasti E-vitamiinia, argandljyn E-vitamiinipitoisuus on kolminkertainen oliiviéljyyn verrattuna.
Oliivioljyn tokoferoli on alfatokoferolia ja argandljy puolestaan sisdltdd gammatokoferolia,
jota pidetaan tehokkaimpana tokoferolina vapaita happiradikaaleja vastaan. (Baumann 2015,
25.)

Perinteisesti argandljya on kaytetty niin bakteerien ja sienten kasvua ehkaisevien ominaisuuk-
sien vuoksi kuin my6s sydansairauksien, tulehdusten ja nivelkipujen seka lapsettomuuden hoi-
dossa. Kosmeettisesti argandljya on kaytetty myds aknen, kuivan ihon ja hiusten, psoriasik-
sen, ryppyjen ja hiustenlahddn hoitoon. (Baumann 2015, 25.) Argandljyn ominaisuudet sopivat
mm. psoriaasiksen, dermatitiksen ja aknen hoitoon (Burlando ym. 2010, 64). Argandljyn toimii
prostaglandiinien inhibiittorina, antioksidanttina ja ihon I&paisyn edistdjana. Argandljyn hait-
tapuolena pidetaan sen raskasta, 6ljyista tuntua. Argandljy on kallista ja sitd kaytetaan usein

kosmetiikassa vain pienind maarina. (Baumann 2015, 25.)

Arganoljyn sisdltdma oleiinihappo voi hairitd ihon barrieria ja toimia ihon lapdisyn edistajana
(Baumann 2015, 26). Argandljy sisaltaa myos linolihappoa. Elimisté muodostaa linolihaposta
arakidonihappoa ja siitad edelleen prostaglandiineja. Linolihappo on myds keramidi 1 linole-
aatin komponentti, jonka maara on vahainen kuivassa ihossa. Linolihapon lisddéminen iholle

voi nostaa keramidi 1 linoleaattitasoja ja vahentaa nain ihon kuivumista. (Baumann 2015, 25.)
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Arganéljyn sisaltdma linoleenihappo, jonka imeytyminen helpottuu oleiinihapon vaikutukses-
ta, voi puolestaan lisaté keramidi 1 tuotantoa. Taméa puolestaan vahvistaa ihon barrieria. Li-

noleenihappo auttaa myos ehkaisemaan prostagnaliinien tuotantoa. (Baumann 2015, 26.)

Arganéljya voidaan kayttaa elintarvikkeena sekéa kosmeettisena aineena. Elintarvikekayttdén
oleva argandljy muistuttaa maultaan hasselpahkinadljya, kosmetiikkakayttoon oleva arganoljy
on mautonta ja kullanvéristd. Neitsytarganéljyn antioksidanttipitoisuus on korkeampi kuin
muilla kasviéljyilla. (Baumann 2015, 25.) Marokossa tuotetaan neitsytargandljya elintarvik-
keeksi ja kauneudenhoitoon. Teollisesti valmistettua argandljya, jota uutetaan liottimen avul-
la, kdytetaan lahinnd Euroopassa kosmetiikan raaka-aineena. Neitsytarganoljylla on pidempi
sailyvyysaika, se voi sdilyd 25 °C jopa 2 vuotta, kun taas kosmeettiseen kayttoon tarkoitetulla
arganéljylla on huomattavasti lyhyempi sdilyvyysaika, vain 3-4 kuukautta. (Baumann 2015,
26.)

7.2 Avokadoodljy

Avokado (Persea gratissima) on ainavihanta puu. Se on kotoisin Keski-Amerikasta. Nykyisin
avokadoa viljelladn Keski-Amerikassa ja Pohjois-Amerikan eteldosissa, Australiassa, Kaakkois-
Aasiassa, Etela-Afrikassa ja Valimeren maissa. Meksikossa avokadoja on kaytetty tuhansia vuo-
sia. (Piippo 2013, 21.) Avokado levisi Intiaan 1700-luvulla ja Kaliforniaan 1800-luvulla ja Aust-
raliaan 1900-luvun alussa (Reinhard 2011, 101). Avokadodljya saadaan puristamalla kuivattuja
avokadohedelmia (O’Lenick ym. 2008, 31).

Avokadon hedelmaliha sisaltaa jopa 70 % massastaan 6ljya. Avokadodljy koostuu 62 % oleii-
nihaposta, 22 % palmitiinihaposta, 13 % linolihaposta ja 3 % steariinihaposta. Avokadodljyn
samenemispiste on 8 °C. Avokadodljysta kaytetaan kosmetiikkateollisuudessa 12 eri johdan-
naista. (O’Lenick ym. 2008, 31.) Avokadodljy on stabiilia eikd se hapetu herkéasti. Se sopii
esimerkiksi puhdistus- ja hierontatuotteisiin. Avokadodljy antaa kosteuttavan ihotunteen, ja

sité kaytetaan myos hiustenhoitotuotteissa. (lwata & Shimada 2013, 26.)

7.3 Kaakaovoi

Kaakao (Theobroma cacao L.) on ainavihanta puu, jota kasvaa luonnonvaraisena Keski- ja Ete-
la-Amerikassa. Kaakaota (Kuva 15) viljellaén Brasiliassa ja Afrikan lansirannikolla ja Kaakkois-
Aasiassa. Kaakaota on kaytetty kauppatuotteena jo 1000 eaa. Kaakaopavut olivat paaasialli-

nen veronmaksuvaline. (Piippo 2013, 47.)
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Kuva 15: Kaakaopuun hedelmia (Wikipedia)

Kaakaovoita saadaan kaakaon siemenista (O’Lenick ym. 2008, 28). Kaakaovoi on kiinteda huo-
neenlammaossa, sen sulamispiste 32,2-37,8 °C (Michalun & Dinardo 2015, 145). Kaakaovoi si-
saltdd 35 % steariinihappoa ja 35 % oleiinihappoa, 27 % palmitiinihappoa ja 3 % linolihappoa
(O’Lenick ym. 2008, 28).

Kaakaovoita on perinteisesti kaytetty hoitamaan kuivaa ihoa. Kaakaovoilla on erinomainen
ihoa pehmentdva ominaisuus ja sen sanotaan rauhoittavan auringonpolttamaa tai tuulen aha-
voittamaa ihoa. Se on myds luonnollisten antioksidanttien lahde. (Dweck 2011, 71-72.) Kaaka-
ovoita kaytetaan usein huulivoiteissa ja hierontavoiteissa, silla sen sulamispiste on lahella
kehon lampdtilaa. Kaakaovoi pehmittda ihoa. Kaakaovoita pidetadn komedogeenisen ja se

voi aiheuttaa allergisia reaktioita. (Michalun & Dinardo 2015, 145.)
7.4  Karitevoi

Karitepuu (Butyrospermum parkii) kasvaa Intiassa. Karitevoi sisaltaa 45 % steariinihappoa, 33
% oleiinihappoa, 20 % palmitiinihappoa ja 2 % linolihappoa. Karitevoin sulamispiste on 50 °C.
(O’Lenick ym. 2008, 34.) Karitevoi suojaa ihoa kuivumiselta ja ulkopuolisilta tekijoilta, kuten

ilmasto-oloilta. Silla on myds tulehdusta estavia vaikutuksia. (Michalun & Dinardo 2015, 283.)

Karitevoilla on antioksidanttisia ominaisuuksia ja se voi sisaltaa pienia maaria allantoiinia,
joka on ihoa rauhoittava aine (Dweck 2011, 79). Karitevoi imeytyy ihoon hyvin ja jattaa ihon
pehmean tuntuiseksi, se kosteuttaa ihoa ja lisda ihon notkeutta. Sitd onkin kaytetty hoita-
maan kuivaa ja halkeillutta ihoa. (Dweck 2011, 80.) Karitevoi palauttaa ihon notkeutta ja voi

parantaa artyneen ihon ulkonékéa (Michalun & Dinardo 2015, 283).

7.5 Kookosdljy
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Kookospalmu (Cocos nucifera) kasvaa trooppisilla rannikkoalueilla 20-40 metria korkeaksi
puuksi (Burlando ym. 2010, 127). Kookosdljyn sulamispiste on 22 °C. Kookos6ljy sisaltaa lau-
riinihappoa 48 %, myristiinihappoa 19 %, kapryyli- ja palmitiinihappoa 8 %, kapriinihappoa 7 %,
oleiinihappoa 5 %, steariinihappoa 3 % ja linolihappoa 2 %. Kookos6ljy on eniten kaytetty raa-
ka-aine kosmetiikkateollisuudessa, siitd on olemassa 162 eri johdannaista. (O’Lenick ym.
2008, 17.)

Kookosoljyn tyydyttyneiden rasvahappojen koostumus on ainutlaatuinen kasvimaailmassa. Ol-
jy sisaltéa korkean pitoisuuden lauriinihappoa, joka tekee siitéa ravitsemuksellisesti helposti
sulavan. Oljyn lauriinihappo voi myos vahvistaa immuunipuolustusta ja suojata kehoa mikrobi-
infektioilta. Kookoséljya kaytetéan laajasti kosmetiikassa sen korkean lauriinihappopitoisuu-
den tahden. Sita kaytetadn myds dermatologisissa tuotteissa esimerkiksi psoriasiksen hoidos-
sa. (Burlando ym. 2010, 129.)

Kookosdljylla on hiuksia vahvistava vaikutus. Se voi helposti lapaista hiusten solujen keratii-
nirakenteen, tdma johtuu sen sisaltamisté lyhyista suorista lauriinihappoketjuista, ja suojata
hiuksia. Kookosdljylla on ihoa pehmittava ja kosteuttava seka ihon kimmoisuutta lisdava vai-
kutus. Kookoséljya voidaan kayttad myos ikdantymisen merkkien ehkaisyyn. (Burlando ym.
2010, 129.)

Kookosdljya kaytetaan niin voidepohjissa, saippuan valmistuksessa, salvoissa, hierontavoiteis-
sa ja aurinkotuotteissa. Kookosoljy on variltaan valkoista tai kellertdvaa ja olomuodoltaan
kiinte4a tai nestemaista. Oljy on stabiilia joutuessaan kosketuksiin ilman kanssa. Kookoséljy
voi olla ihoa &rsyttavaa ja aiheuttaa ihottumaa iholle. Kookosdljya pidetaan komedogeenise-
na. (Michalun & Dinardo 2015, 145-146.)

7.6  Mantelioljy

Mantelipuu (Prunus amygdalus dulcis) (Kuva 16) on pienikokoinen 4-12 metriseksi kasvava puu
(Burlando ym. 2010, 52). Mantelit ovat kotoisin Lahi-Idan alueelta, josta ne myéhemmin levi-
sivat Valimeren alueelle. Mantelipuu muistuttaa persikkapuuta ja kuuluu ruusujen sukuun.
(Reinhard 2011, 150.) Mantelista on kaksi eri lajiketta, luonnonvarainen ja viljelty. Luonnon-
varainen manteli on ns. karvasmanteli ja viljelty manteli puolestaan tuottaa makeita mante-
leita. Luonnonvaraiset mantelit tuottavat myrkyllistd amygdaliinia, kun taas viljellyt makeat
mantelit eivat sisalla amygdaliinia. Villien manteleiden toksisuus voidaan poistaa huuhtomalla

ja paahtamalla mantelit. (Burlando ym. 2010, 52.)
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Kuva 16: Mantelipuu (Wikipedia)

Mantelin siemen sisaltaa 45-50 % triglyserideja, 20-25 % proteiinia, 2-3 % mineraalisuoloja, 4-5
% kuituja ja 5-6 % monosakkarideja. Siemen sisaltaa myos A- ja B - vitamiineja. Oljy puriste-
taan siemenisté ja se on vaalean keltaista ja makeahkoa. (Burlando ym. 2010, 53.) Manteliél-
jyn sulamispiste on 10 °C. Mantelidljy siséaltédd 73 % oleiinihappoa, 19 % linolihappoa, 7 % pal-

mitiinihappoa ja 1 % steariinihappoa. (O’Lenick ym. 2008, 46.)

Mantelioljya kaytetddn kosmetiikassa laajalti sen pehmentévien ja ravitsevien ominaisuuk-
siensa vuoksi. Oljy on hyvin siedetty ja sita kaytetaan myos lapsille ja vastasyntyneille tarkoi-
tetuissa tuotteissa. Oljya kaytetaan talineritysta hillitseméaan, kuivan ja kutisevan ihon hoi-
toon, ehkaisemaan raskausarpia seka ravitsemaan kuivia hiuksia. Mantelidljya voidaan kayttaa

hieronnassa ja siihen voidaan sekoittaa eteerisia 6ljyja. (Burlando ym. 2010, 53-54.)

7.7  Mustaherukansiemendljy

Mustaherukka (Ribes nigrum) on luontainen Euraasiasta Himalajalle asti. Se on 1-1,5 m korkea
pensas, josta voidaan hyddyntédd marjat, lehdet ja siemenet. (Piippo 2010, 101.) Siementen
rasvahappokoostumukseen ja 6ljysisaltéon vaikuttavat kasvin kasvupaikka ja ilmasto-olot
(Piippo 2010, 105). Siemenissa on stearidonihappoa, jota ei ole muissa kasviperaisissa elintar-
vikkeissa (Piippo 2010, 104).

Rasvoja mustaherukan marjoissa on sadassa grammassa 0,4g, rasvahappoja 0,1g. Marjoissa on
6ljya 7,2g/kg, siementen 6ljypitoisuus on 16-30 %. Siemendljy sisaltaa palmitiinihappoa 5,2 %,
steariinihappoa 1,8 %, oleiinihappoa 10,3 %, linolihappoa 48,3 %, gammalinoleenihappoa 11,3-

18%, alfalinoleenihappoa 17,5 % ja stearidiinihappoa 3-6 %. (Piippo 2010, 103.)

Mustaherukansiemendljy alentaa sisdisesti kaytettyna sytokiinien eritysta reumapotilaille ja
saa aikaan muutoksia solukalvojen rasvahapoissa. Se parantaa HDL/LDL-kolesterolin suhdetta
ja alentaa riskia sydan- ja verisuonisairauksiin. Oljy vaikuttaa psoriasikseen ja niveltulehduk-

seen. (Piippo 2010, 104.) Mustaherukansiemendljylla voi olla myonteinen vaikutus ihon bar-
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rierfunktion muodostumisessa ja sarveiskerrosta suojaava vaikutus. Oljyn sisaltamét linoli- ja
linoleenihapot voivat kuivalle iholle lisdttaessa lisata niiden maaraa iholla. (Michalun & Dinar-
do 2015, 124.)

7.8 Oliiviéljy

Oliivi (Olea europaea) on ainavihanta puu, joka voi elda jopa satoja vuosia vanhaksi. Oliivia
on viljelty Valimeren alueella jo 6000 vuotta sitten. (Burlando ym. 2010, 284.) Espanja, Italia,
Kreikka ja Portugali ovat nykyisin oliiviéljyn paatuottajamaita. Oliividljy onkin kaytetyin ruo-
kadljy valimeren alueella. (Reinhard 2011, 148.) Oliividljylla on ihoa rauhoittava ominaisuus,
se sisdltdd mm. E-vitamiinia, joka vahentda ihon arsytysté ja auttaa ehkdisemaan ikdantymis-
t4, ja A-vitamiinia jolla on ihon ikdantymista suojaava vaikutus. Oliividljy yllapitaa ihon elas-

tisuutta, tasaisuutta ja pehmeytta. (Burlando ym. 2010, 286.)

Oliividljy on juokseva, vaalean varinen ja miedon tuoksuinen 6ljy (Michalun & Dinardo 2015,
239). Oliiviéljyn sulamispiste on 20 °C, 6ljylla on kosmetiikassa 21 johdannaista. Oliividljy
sisaltéaa 84 % oleiinihappoa, 8 % palmitiinihappoa, 6 % linolihappoa ja 2 % steariinihappoa.
(O’Lenick ym. 2008, 41.) Oliividljy on hyva emollientti ja sitd voidaan kayttdd myos hajusta-
miseen ja sita pidetaan hyvana eteeristen 6ljyjen kuljettimena. Oljyn saippuoitumatonta osaa
pidetéan kollageenin, elastiinin ja glykoproteiinien synteesin edistdjana. (Michalun & Dinardo
2015, 239.) Oliividljy on stabiilia eikd se hapetu herkasti, se sopii esimerkiksi puhdistus- ja
hierontatuotteisiin. Oliividljy antaa kosteuttavan tunteen, joten sita kdytetaan myoés hiusten-
hoitotuotteissa. (Iwata & Shimada 2013, 26.)

Oliivioljy sisaltdd monia yhdisteitd, joilla on antioksidanttisia vaikutuksia, kuten polyfenolei-
ta, skvaleenia, rasvahappoja, triglyserideja, tokoferoleja, karotenoideja ja steroleja ja klo-
rofyllia. Oliividljy sisdltdd enemman skvaleenia kuin mikdan muu kasvioljy. (Baumann 2015,
37.) Oliividljy sisaltédad tulehdusta estéavia vaikutuksia sisdltavid polyfenolisia yhdisteita.
Oleokantaali on kylméapuristetusta oliivineitsytdljysta 10ydetty ainesosa, jolla on potentiaalisia
tulehdusta estavia ominaisuuksia. Hydroksityrosoli on antioksidantti jota esiintyy oliividljyssa.
Sen on todettu suojaavan ihmisen keratinosyytteja UV-sateilyn aiheuttamilta vahingoilta.
Oleokantaalin on havaittu toimivan ibuprofeiinin tavoin ja estavan prostaglandiinien biosyn-
teesia. (Tosti & Hexsel 2013, 97.)

Oliivitljya on kaytetty jo tuhansia vuosia ihonhoidossa, mm. muinaiset egyptildiset, kreikka-
laiset ja roomalaiset kayttivat sita. Silla on yhta pitkat perinteet seka ruoanlaitossa etta
ihonhoidossa. Muinaiset kreikkalaiset kylpivéat oliividljyssé ja oliivin eteerista 6ljya kaytettiin
roomalaisten ja egyptilaisten parissa eri tavoin: ruoanlaitossa, kosmetiikassa ja hierontaol-

jyna. (Baumann 2015, 37.) Nykyaan oliividljya kaytetdan ulkoisesti mm. kseroosin, rosacean,
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psoriasiksen, atooppisen ihottuman, kosketusihottuman ja ekseeman ja tulehdusten ja palo-

vammojen seké ihovaurioiden hoidossa. (Baumann 2015, 37.)

Oliividljylla voi myds olla valovanhenemiselta suojaava vaikutus sisaisesti kaytettyna (Bau-
mann 2015, 38). Skvaleenia, joka on triterpeeni, esiintyy oliividljyssd enemman kuin muissa
kasvidljyissa. Kasvioljyt sisaltavat skvaleenia yleensa 0,05 % tai vihemman, mutta oliividljyssa
skvaleenia voi olla 0,15-0,7 %. Skvaleeni on altis hapettumiselle, se voidaan hapettaa skva-

laaniksi jota kaytetaan yleisesti kosmetiikassa. (Dayan & Kromidas 2011, 227.)

7.9 Risiinioljy

Risiini (Ricinus communis) (Kuva 17) kasvaa villind monilla trooppisilla ja subtrooppisilla alu-
eilla. Nykyisin noin 90 % risiinista viljellaan Brasiliassa, Kiinassa ja Intiassa. (O’Lenick ym.
2008, 75.) Risiinidljya tuotetaan kylmépuristamalla risiinin siemeniéa (Michalun & Dinardo
2015, 135). Risiinidljy on stabiilia, viskoosia ja lahes varitonta (O’Lenick ym. 2008, 75). Risii-
nin siemenet voivat sisaltaa toksisia yhdisteteita, jotka eliminoidaan tuotantoprosessin aika-
na, silla epapuhtauksia sisaltava risiiniéljy voi aiheuttaa ihoarsytysta. Risiiniéljylla on voima-
kas ja epamiellyttava tuoksu, jonka takia sen kayttd kosmetiikassa ei ole aina ongelmatonta.
(Michalun & Dinardo 2015, 135.)

Kuva 17: Risiini (Wikipedia)

Risiini6ljy sisaltaa 89 % risinoleiinihappoa, 6 % linolihappoa, 3 % oleiinihappoa seka 1 % seka
steariini- ja palmitiinihappoja. Risinoleiinihappo, CigH3403, on tyydyttyméaton hydroksyyliryh-
man sisaltava rasvahappo. (O’Lenick ym. 2008, 75.) Risinoleiinihapon sisaltama hydroksyy-
liryhmé@ voi vaikuttaa 6ljyn viskositeettiin. Risiiniéljyn liukenemisominaisuudet eroavat muista
triglyserideistd, se liukenee paremmin polaarisiin orgaanisiin yhdisteisiin ja vdhemmén ali-
faattisiin hiilivetyihin. (Dayan & Kromidas 2011, 229.)
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Risiini6ljy on hyvin viskoosia ja jattaa iholle raskaan tuntuman. Sopii pienina pitoisuuksina
kosteuttaviin hiustenhoitotuotteisiin, muttei kovinkaan hyvin tuotteisiin, joiden tarkoituksena
on jattaa raikas tunne iholle. (Iwata & Shimada 2013, 26.) Risiinidljy jattaa ihon pehmeaksi ja
joustavaksi ja se my0s sitoo tuotteen raaka-aineita toisiinsa. Risiiniljy sisaltda paljon tyydyt-
tyméattomia rasvahappoja. Oljy aiheuttaa vain harvoin ihoarsytysta tai allergiaa. (Michalun &
Dinardo 2015, 135.) Risiini6ljya kaytetaan usein esimerkiksi huulipunissa, silld pigmentit dis-
pergoituvat siihen erinomaisesti. Risiindljysté voidaan valmistaa runsaasti erilaisia kosmetii-
kan johdannaisia sen sisaltaman funktionaalisen ryhman vuoksi, kuten esimerkiksi emulgaatto-

reita, emollientteja, solubilisaattoreita tai polymeereja. (Dayan & Kromidas 2011, 229.)

7.10 Tyrnidljy

Tyrni (Hippophae rhamnoides) on piikikds pensas. Sité kasvaa Euroopassa ja Aasiassa luonnon-
varaisena, mutta sitd myds viljelladn koriste- ja marjapensaana (Piippo 2013, 193). Tyrnin
terveysvaikutusten ajatellaan johtuvan sen sisdltdmien aineiden yhteisvaikutuksesta. Huoli-
matta matalasta fenolipitoisuudesta marjoissa on korkea antioksidanttipitoisuus, joka johtuu
korkeista C- ja E-vitamiini- seké karotenoidi pitoisuuksista. Marjat sisaltavat E-vitamiinia
enemman kuin minkd&n muun kasvin marjat tai hedelméat. Siementen kuoret sisaltavat B12-
vitamiinia. Tyrni6ljya pidetaan oliiviéljyn veroisena alfalinoleenihappopitoisuudeltaan. (Piip-
po 2010, 172.) Tyrninmarjadljyuute suojaa ihoa ulkopuolisilta tekijoiltad. Uute sisdltdd mm. C-
ja E-vitamiineja, karotenoideja, aminohappoja ja flavonoleja. (Michalun & Dinardo 2015,
281.)

Tyrnimarjojen siemenlihan dljypitoisuus voi olla jopa 8 % ja siementen 6ljypitoisuus voi olla
tatakin korkeampi (Piippo 2010, 172). Ulkoisesti oljylla on mydnteisid vaikutuksia ihoon ja
limakalvoihin ja se voi lievittaa atooppista ihottumaa. Oljya voidaan kayttaa ihotuberkuloo-
sin, silmésairauksien ja palo-, makuu- ja sateilyn aiheuttamien haavojen hoidossa. Tyrnidljyn
sisaltdmien C-vitamiinin, karotenoidien ja flavonoidien ansiosta 6ljy parantaa limakalvojen ja

sidekudosten kuntoa ja vaikuttaa mydnteisesti immuniteettiin. (Piippo 2010, 174-175.)

Rasvoja on viljellyissa tyrnimarjoissa 4-9¢g ja luonnonvaraisissa 3-6g, rasvahappoja 2,99/100g.
Tyrni6éljyn rasvahappopitoisuus on noin 80-95 %. Marjojen 6ljypitoisuus 3-9 %. Tyrnimarjat si-
saltavat kokonaisuudessaan palmitoleiinihappoa 26 %, palmitiinihappoa 23,6 %, oleiinihappoa
17,2 %, linolihappoa 15,3 %, alfalinoleenihappoa 8,8 %, vakseenihappoa 7,8 % ja steariini-
happoa 1,2 %. Tyrnin siemendljy siséltaa linolihappoa 34,1 %, alfalinoleenihappoa 8,8 %, oleii-
nihappoa 18,9 %, palmitiinihappoa 2,6 %, palmitoleiinihappoa 4,4 %, ja steariinihappoa 2,6 %.
Siemenet sisdltavat vakseiinihappoa 2,8 %. (Piippo 2010, 173.)
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7.11 Jojobadljy

Jojoba (Simmondsia chinensis) (Kuva 18) on ainavihanta pensas, jota kasvaa Meksikon ja Ari-
zonan aavikoilla (O’Lenick ym. 2008, 92). Kasvi voi eldé jopa 200-vuotiaaksi. Sen 6ljypitoisia
pahkingdita ja siemenia on kaytetty vuosisatojen ajan elintarvikkeena seka hiustenkasvun edis-

téamiseen ja iho-oireiden lievittdmiseen. (Baumann 2015, 31.)

s
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Kuva 18: Jojoba (Wikipedia)

Jojobadljy, joka on itseasiassa nestemaistd monityydyttyméaténta vahaa, kylméapuristetaan
kasvin siemenista. Sen koostumus muistuttaa laheisesti ihon talia ja sita pidetdaan luontaisena
kosteuttajana seka ihoa hoitavana ja pehmentévana aineena. (Baumann 2015, 31.) Jojobadljy
koostuu yli 90 %:sesti pitkéketjuisten tyydyttymattdmien rasvahappojen ja tyydyttymattomien
rasva-alkoholien estereista. Loput 10 % 6ljysté koostuu vapaista alkoholeista, vapaista hapois-
ta ja steroleista. Jojobadljya kaytetaan laajalti kosmetiikassa ja siitd on olemassa runsaasti
johdannaisia. (Dayan & Kromidas 2011, 236.)

Jojobadljylla on ihoa parantavia ominaisuuksia, se antaa iholle taipuisuutta ja pehmeytta
(Michalun & Dinardo 2015, 204-205). Sita kaytetdan myos ehkaiseméén ihon vanhenemista ja
vahvistamaan hiuksia (Burlando ym. 2010, 11). Amerikan alkuperaiskansat kayttivat jojoban
siemenid eri oireiden hoitoon. Sitd kaytettiin esimerkiksi hankaumien ja haavojen hoidossa,
hoitamaan kuivaa tai auringonpolttamaa ihoa ja hiustenlahtda, paansarkyyn ja munuaiskolii-
kin hoitoon. (Baumann 2015, 31.)

Jojobadljylla on tulehdusta estévia, antibakteerisia, antioksidanttisia ominaisuuksia. Se toimii
myds kosteuttajana ja aknea ehkaisevana aineena. Kosmetiikassa sita kaytetéaan emollienttina
ja okklusoivana aineena. (Baumann 2015, 31.) Jojobadljy vahentaa transepidermaalista veden
haihtumista tukkimatta silti kokonaan veden ja kaasun kuljetusta ja antaa kosmetiikkatuot-
teelle levittyvyytta ja liukuvuutta. Jojobadljy imeytyy ihoon nopeasti huokosten ja karva-
tuppien kautta ja diffusioituu sarveiskerrokseen ja toimii yhdessa sarveiskerroksen lipidien

kanssa vahentaen veden haihtumista. (Michalun & Dinardo 2015, 204-205.) Jojobadljy kos-
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teuttaa ihoa ja silla on antioksidanttisia ja tulehdusta ehkaisevia ominaisuuksia seka antibak-

teerisia ja antiparasiittisia ominaisuuksia (Burlando ym. 2010, 11).

Jojobadljyn samenemispiste on 6 °C. Jojobadljya kaytetdan kosmetiikassa sellaisenaan seka
johdannaisinaan. (O’Lenick ym. 2008, 92.) Vaikka jojobadljy sisaltéda kaksi kaksoissidosta, se
on suhteellisen vakaa hapettumista vastaan (Dayan & Kromidas 2011, 236). Jojobadljy ei ole

fototoksinen eika silla ole todettu haitallisia vaikutuksia (Baumann 2015, 33).

Jojobadljystéa valmistetaan erilaisia johdannaisia, kuten jojobaestereitd ja hydrogeneroitua
jojobadljya. Myds synteettisesti valmistettua jojobadljya kaytetaan kosmetiikassa. Jojobadljy
on turvallinen ja stabiili raaka-aine, jota on helppo formuloida. (Baumann 2015, 31.) Jojoba-
Oljya ei juurikaan kayteta elintarvikkeena, silla se on huonosti sulavaa. Jojobansiemenuut-
teella on ruokahalua hillitseva ominaisuus ja sité voisi kayttaa painonhallinnassa. Vuonna 2006
rotilla tehdylla kokeella todettiin, ettd jojobansiemenuute vahensi ruoankulutusta ja kehon-

painoa 0,15-0,25 % pitoisuudella kaytettyna. (Baumann 2015, 31.)

7.12 Kandelillavaha

Kandelillavahaa erotetaan Meksikossa kasvavasta kasvin (Euphorbia cerifera) ulkopinnalta.
Vahan sulamispiste on valilld 68-73 °C. Kandelillavaha sekoittuu helposti rasvahappojen, para-
fiinin ja muiden vahojen kanssa. Kandelillavaha sopii tuotteisiin, missad lammaonkestavyys on

tarkedssa osassa. (O’Lenick ym. 2008, 93.)

Kandelillavaha koostuu 50 % hiilivedyista, loppuosa koostuu rasvahapoista, alifaattisista tri-
terpeenialkoholeista ja niiden estereista seka pienestd maarasta hartseja (O’Lenick ym. 2008,
93). Kandelillavaha sitoo 6ljyja ja vahoja ja antaa tuotteelle rakennetta. Sita kaytetaan myds
kalvonmuodostajana. (Michalun & Dinardo 2015, 131.)

7.13 Karnaubavaha

Karnaubavahaa saadaan Luoteis-Brasiliassa kasvavasta karnaubapalmusta (Copernicia cerife-
ra). Karnaubapalmu (Kuva 19) kehittda vahaa lehtiinsd suojautuakseen ankarilta ilmasto-
oloilta. Lehdet kerataan syyskuussa, kuivataan auringossa ja taman jalkeen vaha eritetaan
niista teollisesti. (O’Lenick ym. 2008, 91.) Luonnonvahoista karnaubavaha on kovin (Dayan &
Kromidas 2011, 235). Karnaubavahan sulamispiste on 84 °C (O’Lenick ym. 2008, 91).
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Kuva 19: Karnaubapalmu (Wikipedia)

Karnaubavaha koostuu péaaasiassa 18-30 pituisten hiiliketjujen estereista. Karnaubavaha sisal-
taa myos vapaita rasva-alkoholeja, esterdityneita rasvadioleja, hydroksyloituja rasvahappoja
ja kanelihappoa. (Dayan & Kromidas 2011, 235.) Karnaubavahaa kaytetdan sellaisenaan seka
johdannaisinaan, my®os silikonijohdannaisia on olemassa (O’Lenick ym. 2008, 91). Karnauba-
vahaa kaytetdan usein tuotteissa, jotka on valmistettu oljymaisista raaka-aineista, kuten huu-
lipunissa ja hiusvahoissa. Karnaubavahaa on vaikea emulgoida ja se voi tarvita seka anionisen

etta ionittoman pinta-aktiivisen aineen. (lwata & Shimada 2013, 27.)
8 Rasvat ja ravitsemuksen trendit

Ruokavaliolla ja sen muutoksilla voidaan vaikuttaa omaan terveyteen. Nykytutkimusten mu-
kaan ruokavaliolla on suuri merkitys terveyden edistamisessé ja sairauksien ennaltaehkaisyssa
ja hoidossa. Periman lisaksi elaméntavat ja niihin kuuluvat ruokavalio, liikunta ja stressi vai-
kuttavat suuresti sairauksien ilmenemiseen. (Saarnia 2009, 13-15.) Foodismi on ajatusmalli,
jonka mukaan olosuhteet, kuten ilma, vesi ja ruoan laatu, ovat merkityksellisia hyvinvoinnil-
le. Hyvinvointia voidaan kohentaa ruoka-aineiden valinnalla ja lisadmalla ruokavalioon erilasia
superruokia. Ravinteikkuus, puhtaus ja terveellisyys, turvallisuus ja eettisyys ovat tarkeita

nakdkohtia. Luonnonmukaisuus antaa ndille seikoille hyvat lahtékohdat. (Piippo 2013, 10-11.)

Terveyden lisdksi rasvoilla on merkitysta myos ihon hyvinvoinnille. Elamantavoilla ja ruokava-
liolla on perinndllisten tekijoiden liséaksi merkitystad ihon kuntoon. Esimerkiksi kuivasta ihosta
huolehdittaessa on erityisen tarkeda huolehtia rasvojen riittavasta saannista sisdisesti. (Saar-
nia 2011, 162.) Terveellinen ruokavalio nékyy olemuksesta ulospain, samoin kuin muutkin
elintavat. Veden merkitys ihon kunnolle on suuri, mutta myds vitamiinit, antioksidantit ja

valttamattomia rasvahappoja tarvitaan ihon kunnon yllapitoon. (Saarnia 2011, 168.)

Rasva mielletdaan usein haitalliseksi ja rasvattomat ja vaharasvaisia tuotteita pidetaan ter-
veellisina (Saarnia 2011, 10). Kovan rasvan kayttoé on vahentynyt ja kovetettujen kasvirasvo-

jen osuus on lisdantynyt suomalaisessa ruokavaliossa (Saarnia 2011, 12). Liika rasvojen karsi-
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minen pois ruokavaliosta voi johtaa terveydelle tarkeiden rasvahappojen saannin vahyyteen
(Saarnia 2011, 18). Ravitsemuksessa tulisi kiinnittdd huomiota oikeanlaisten rasvojen saantiin
ja oikeaan rasvahappotasapainoon. Vaarien rasvahappojen hallitsema ruokavalio ruokkii eli-
mistossa syntyvia tulehdusreaktioita. Sen lisdksi, etté olisi hyva suosia pehmeaa rasvaa, tulisi
kiinnittdd huomiota rasvojen sailytykseen, kuumentamiseen ja rasvahappojen keskindiseen
suhteeseen. (Saarnia 2011, 10-11.)

Marokossa argandljya on perinteisesti kdytetty hieronnassa ja ihosairauksien parantamisessa
(Burlando ym. 2010, 64). Argandljya on tutkittu funktionaalisena elintarvikkeena. Silla on dia-
betesta, antiproliferaatiota seka sydan- ja verisuonitauteja ehkaisevia ominaisuuksia. (Cabre-
ra-Vique ym. 2012, 275.) Argandljy siséltéa runsaasti linoli- ja oleiinihappoja seka tokoferole-
ja, varsinkin gammatokoferolia. Arganéljy sisaltad myds steroleja, karotenoideja ja skvalee-
nia. Neitsytarganoljyn antioksidanttikapasiteetti on korkeampi kuin muilla kasviéljyilla. (Cab-
rera-Vique ym. 2012, 266.) Argandljylla on korkea ravitsemuksellinen merkitys. Se voi my6s
parantaa solujen antioksidanttista puolustusta korkean E-vitamiinipitoisuutensa vuoksi. (Bur-
lando ym. 2010, 64.)

Avokado6ljy on padosin kertatyydyttymatonta rasvaa, joka on tutkimuksissa yhdistetty sydan-
terveyteen. Avokadon sanotaan myos vaikuttaan ikdantymisen merkkien, kuten ryppyjen ja
iho-ongelmien, hidastumiseen. Avokadon terveysvaikutukset on yhdistetty sen sisaltamiin ker-
tatyydyttymattomiin rasvahappoihin, jotka laskevat LDL-kolesterolia vaikuttamatta kuiten-
kaan HDL-kolesterolitasoihin. (Sundqvist 2011, 90-91.) Avokado sisaltaa paljon kertatyydytty-
mattdémia rasvahappoja, B-, E-, ja K-vitamiineja, folaattia, steroleja ja karotenoideja. Avoka-

don sisaltdma E-vitamiini parantaa ihon ja sidekudosten kuntoa. (Piippo 2013, 21.)

Kookosrasva on rasvahappokoostumukseltaan verrattavissa eldinrasvaan, mutta se ei sisalla
lainkaan kolesterolia (Haglund ym. 2009, 38). Kookoséljy, joka erotetaan kookoksen kuivatus-
ta hedelmaélihasta, koostuu p&éasiassa keskipituisia rasvahappoja sisaltavistéa triglyserideista.
Kookosdljyn keskipituiset rasvahapot tukevat laihduttamista kiihdyttamalla aineenvaihduntaa,
Ja sen sisaltamat tyydyttyneet rasvahapot, lauriinihappo, myristiinihappo ja palmitiinihappo,
ovat avuksi muun muassa ikdantyneen ihon uudistumisessa ja hermoston toiminnan paranta-
misessa. Kookos6ljy parantaa myds rasvaliukoisten vitamiinien sekd aminohappojen, kalsiumin
ja magnesiumin imeytymista ja tukee immuunijarjestelman toimintaa. Kookosoljy toimii myos
antioksidanttina. (Sundgvist 2011, 92-94.)

Kookosdljy sisaltad myos kertatyydyttyméatonta oleiinihappoa seka monityydyttymatonta alfa-
linoleenihappoa ja se tehostaa elimiston kykya hyddyntaa valttamattomia rasvahappoja. Koo-
kosoljyn lyhytketjuiset rasvahapot tukevat ihon kuntoa, immuunijarjestelman toimintaa ja

hermostoa seké tarjoavat nopeaa energiaa elimiston kayttdon. (Sundqvist 2011, 92-94.) Koo-
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kosoljyn uskotaan auttavan immuniteetin vahvistamisessa ja painonhallinnassa ja vaikuttavan
veren rasva-arvoihin. Kookoséljy kestda hyvin kuumentamista, eiké siind tapahdu hapettumis-
ta kuumentamisen aikana, kuten monessa muussa kasvioljyssa. (Saarnia 2011, 101.) Toisaalta
ravitsemusasiantuntijat kritisoivat kookosoljya sen sisaltdmien tyydyttyneiden rasvahappojen

vuoksi ja monityydyttymattémien rasvahappojen vahyyden vuoksi. (Saarnia 2011, 101.)

Oil pulling, eli suun purskuttelu 6ljylla suun ja hampaiden hoitamiseksi, on perinteinen ayur-
vedinen menetelma. Sita kaytetaan vahvistamaan hampaita ja ikenid, ehkaisemaan reikiinty-
mistd, pahanhajuista hengitysta ja suun kuivumista. Suuta purskutellaan 6ljylla 10-15 minuu-
tin ajan, jonka jalkeen 6ljy syljetaan pois. Oljyna voidaan kayttaa esimerkiksi auringonkukka-

tai seesamidljya. (Asokan, Emmadi & Chamundeswari 2009.)

Intiassa tehdyn tutkimuksen mukaan 6ljypurskuttelu seesamidljylla vahensi plakin ja ientu-
lehduksen maaraa. Seesamidljylla purskuttelu oli yhté tehokasta plakin aiheuttamaa ientu-
lehdusta vastaan kuin klooriheksidiinia sisaltava suuvesi. Todennakdisesti 6ljyn viskositeetti
estad plakin kiinnittymistd ja muodostumista, myds seesamidljyn ja syljen saippuoitumispro-
sessi voi vaikuttaa suuta puhdistavasti. Seesamiéljyn saippuoimaton osuus voi antioksidanttis-
ten ominaisuuksiensa vuoksi vaikuttaa suun infektioita ja tulehduksia vahentavasti. Seesamiol-
jy on edullista ja tutkimuksessa todettiin, etta 6ljypurskuttelua voi kehittyvissa maissa toimia
hyvana ennaltaehkaisevana kotihoitona suuhygienian yllapidossa. Lisatutkimuksia tarvitaan

todentamaan 6ljypurskuttelun tehokkuutta hammaskarieksen ehkaisyssa. (Asokan ym. 2009.)

Oliivioljy on nykyaan yksi kdytetyimmisté ja ravitsemuksellisimmista 6ljyista. Oliivit ja olii-
vidljy sisaltavat runsaasti kertatyydyttymattémia rasvahappoja, joiden uskotaan olevan tar-
keitd ihon kuivumista hoidettaessa. (Baumann 2015, 37.) Oliividljy sisaltaa fenoliyhdisteita,
skvaleenia, beetakeroteenia seka E-vitamiinia. Oliividljyn terveysvaikutukset ovat lahinna
ekstraneitsytoliivioljyssa, silla 6ljyn sisaltamat fenolit havidvat jalostuksen aikana. Ekstraneit-
sytoliivioljy sisdltdd vitamiineja ja antioksidantteja. Kylméapuristettu oliivi6ljy ei kesta kovaa
kuumennusta. (Piippo 2013, 105-108.)

Oliividljy sisaltaa suurelta osin oleiinihappoa. Laadukas kylmapuristettu neitsytoliividljy sisal-
taa polyfenoleja, jotka estavat LDL-kolesterolin hapettumista ja tulehduksia ja auttavat myos
Oljya sdilymaan paremmin. Oliividljy sisaltdd vahemman omega-6-rasvahappoja kuin esimer-
kiksi rypsioljy. Omega-6-rasvahapot harskiintyvat helposti ja ne voivat myds lisata alttiutta
tulehduksiin. Oliividljya kaytetaan varsinkin Valimeren ruokavaliossa merkittavasti. (Sundqvist
2011, 94-95.)

Oliividljyn nauttimisen sisdisesti on todettu vaikuttavan positiivisesti ihohaavojen paranemi-

seen. lhohaavojen paranemista tutkittiin hiirilla. Hiiret jaettiin kahteen ryhmaéan, joista toi-
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nen altistettiin stressille. Tutkimuksessa todettiin, etta oliividljy sisdisesti kaytettyna voi
edistdad haavan epitelisoitumista stressaantuneilla elaimilla. Kalaéljylla ei ollut samaa vaiku-

tusta kuin oliiviéljylla. (dos Santos Rosa, Bandeira, Monte-Alto-Costa, Romana-Souza 2014.)

Tyrni siséltda eniten rasvaa suomalaisista marjoista, noin 5 g rasvaa sadassa grammassa mar-
joja. Tyrni6ljyn tunnetuimmat vaikuttavat aineet ovat B-, C- ja E-vitamiinit sek& karotenoidit.
Tyrni siséltdd enemman E-vitamiinia kuin mikd&n muun kasvin hedelma tai marja. Tyrninmar-
jan E-vitamiinipitoisuus on 3-20mg/100g ja siemenéljyn puolestaan 23-37g/100g. Tyrninmar-
jan kuoret sisaltavat yleensa vain eldinkunnassa esiintyvaa B12-vitamiinia. Tyrninmarjan C-
vitamiinipitoisuus on korkeampi kuin sitrushedelmissa. Tyrni sisaltdd myds K- vitamiinia ja
fytosteroleja. Tyrni6ljy sisaltda suojaravinteina toimivia antioksidantteja, kuten alfa- ja bee-

takaroteenia, lykopeenia, fytofluiinia ja krytoksantaiinia. (Sundqvist 2011, 102-103.)

Tyrni6ljylla voidaan ehkaistéa valtimonkovettumatautia, alentaa kokonaiskolesterolia ja nostaa
HDL-kolesterolin maaraa veressa. Tyrnidljy alentaa verenpainetta ja ehkaisee veren hyytymis-
té ja veritulppariskia. (Piippo 2010, 173.) Tyrnin sisdltamat biotiini, rasvahapot ja sterolit vai-
kuttavat positiivisesti ihon ja hiusten kuntoon ja sen sisdltdma beetakaroteeni suojaa ihoa ja

estaa ihon palamista auringossa (Piippo 2013, 194).

Atooppinen ihottuma on perinnéllinen sairaus, joka on yleinen lapsilla. Aikuisista 5-10 % sai-
rastaa atooppista ihottumaa. Sen taustalla on immuniteetin hairid, jonka seurauksena rasva-
kerros ihon pinnalla on puutteellinen. Tasta aiheutuu ihon kutinaa, kuivumista ja ihottuman
tulehtumista. Omega-3-rasvahapoista on hydtya atopian hoidossa. (Saarnia 2011, 162.) Musta-
herukansiemenéljyn vaikutusta atooppisen ihottuman ehkaisyssa tutkittiin Turun yliopiston ja
Turun yliopistollisen keskussairaalan yhteistydprojektina. Tutkimus oli satunnaistettu kaksois-
sokko- ja plasebokontrolloitu tutkimus. Mukaan valittiin 313 raskaana olevaa naista joista 151
sai mustaherukansiemendljya ja 162 plaseboa, oliividljya. Lapsia tutkittiin 3 kuukauden seka 1
ja 2 vuoden iassad. 2-vuotiaita oli lopulta kokeessa 177, heista 85 sai mustaherukansiemendljya

ja 92 oliividljya. Oljy nautittiin kapseleina.( Linnamaa ym. 2010.)

Tutkimus aloitettiin raskausviikolla 8-16 ja 6ljya otettiin sisaisesti 3ml/paiva koko raskauden
ja imetyksen ajan. Kiinteisiin siirtymisen jalkeen lapsi sai 6ljya 1millilitran paivassa, kunnes
taytti kaksi vuotta. Atooppisen ihottuman vaikeusastetta arvioitiin ja méaariteltiin seerumin
IgE-arvot 3 kuukauden seka 1 ja 2 vuoden iassd. Mustaherukansiemenryhmasséa todettiin 33 %
vahemman atooppista ihottumaa verrattuna oliividljya saaneeseen ryhmaéan (47 %). lhottuma
oli myos lievempaa kuin verrakkaisessa ryhmassa. Mustaherukan siemendljylla todettiin ole-

van atooppista ihottumaa vahentéava vaikutus 12 kuukauden idssa. (Linnamaa ym. 2010.)
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Mustaherukansiemendljy lisdad gammalinoleenihapon ja sen johdannaisten sekd omega-3-
rasvahappojen maaraa soluissa. Oljy alentaa verenpainetta, tasapainottaa kolesterolia ja hel-
pottaa niveltulehdusta alentamalla tulehduksellisten yhdisteiden eritysté. Mustaherukansie-
mendljy helpottaa myds allergioita seké vaihdevuosioireita, sekéa ehkaisee sydpasolujen li-

sdantymista hidastamalla syépasolujen kasvua. (Piippo 2013, 89-90.)

9 Pohdinta

Hyvinvoinnin trendi on laaja kokonaisuus ja ravitsemuksella ja luonnollisuudella on siina iso
osansa. Trendissa korostuvat niin henkinen kuin fyysinenkin hyvinvointi, tavoitteena mahdolli-
simman laaja hyvinvointi. Myds luonnollinen terveellisyys korostuu ja ruoan terveysvaikutuk-
siin, valmistustapaan ja sen alkuperaan kiinnitetadan huomiota. Hyvinvoinnin trendiin kuuluu
myds fyysinen hyvinvointi ja omasta kunnosta ja elimistdsta halutaan pitéad hyvaa huolta niin

ravinnon kuin liikunnankin avulla. Oman itsensé vastuu hyvinvoinnista on korostunut.

Luonnollisuus nékyy kuluttajien valinnoissa monin eri tavoin. Esimerkiksi itsehoitoon, hiusten-
ja ihonhoitoon keskittyvia kirjoja ja sivustoja on tarjolla yhd enemman, ja niissa esitellaan
erilaisia tapoja yllapitda kauneutta ja hyvinvointia. Hyvinvoinnin ja luonnonmukaisuuden
trendit kulkevat lahekkain, ja niissd on monia yhtymakohtia. Usein luonnonmukaisuus sisaltyy
laajempaan hyvinvoinnin trendiin, joka pitdéa sisdlladn muun muassa ravitsemuksellisen puo-
len, terveiden eldméntapojen ja kehon ja mielen hyvinvointiin keskittyvia kokonaisuuksia

unohtamatta myoskaan ekologisuutta ja kestavaa kehitysta.

Oljyja myydaan sellaisenaan kosmetiikkakayttéon niin ihon kuin hiusten hoitoon, ja samaan
aikaan niita kaytetadn myos sisdisesti tarkoituksenaan terveyden lisdksi yllapitdd myos ihon
kauneutta ja hyvinvointia. Pelkan 6ljyn kaytto ihon ja hiusten hoidossa istuu hyvin myés luon-
nonmukaiseen ajatteluun, 6ljyja markkinoidaan usein ideologialla, jonka mukaan iholle laite-
taan mahdollisimman véhan eri kemikaaleja siséltavia ainesosia ja ndin kuluttaja tietaa tar-
kalleen mité tuote sisaltaa, ilman etta tarvitsisi erikseen tutkia tuotteen ainesosia. Ajatukse-
na on, ettd se mita laitetaan iholle, vaikuttaa koko elimistd6n ja tata kautta yleiseen hyvin-
vointiin. Toisaalta 6ljyja markkinoidaan myds ylellisind hemmottelutuotteina ilman luonnon-

mukaisuuden esille nostamista.

Kasvirasvoja on valtavasti ja niiden ominaisuudet vaihtelevat eri kasvilajien valilla suuresti.
Myds kasvien kasvuolot vaikuttavat niiden sisadltdmien aineiden koostumukseen. Kasvien sisal-
tamien aineiden pitoisuudet voivat erota suurestikin esimerkiksi kasvupaikan ja sen ravinteik-
kuuden sekéa ilmasto-olojen vaikutuksesta. Mineraalidljyihin verrattuina kasvirasvoilla on pal-
jon erilaisia funktionaalisia tehtavia tuotteissa. Kasvirasvoja seka niiden johdannaisia kayte-

taan yleisesti kosmetiikassa, seka tavallisessa ettd luonnonkosmetiikassa. Kasvirasvoja on kay-
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tetty kauneuden hoidossa jo tuhansia vuosia, ihmiset ovat hoitaneet niiden avulla terveytta ja

kauneuttaan. Esimerkiksi oliivi- ja argandljylla on pitkat kayttoperinteet.

Kasvirasvoja saadaan siemenista seka puristamalla ettd uuttamalla. Varsinkin kasvidljyjen
uuttaminen herattéa keskustelua, osa kuluttajista ei halua kayttaa liuottamalla tuotettua 6l-
jya elintarvikkeena, vaan kokee sen terveydelle haitallisena. Myods lammon kayttda puriste-
tuille elintarvikedljyille kritisoidaan, silla korkean lampdtilan ajatellaan aiheuttavan 6ljyyn
runsaasti muutoksia ja liuottavan 6ljyyn myds torjunta-ainejadmia. Toisaalta kasittelematto-
mét kylmapuristetut 6ljyt eivat sdily kovinkaan kauaa, vaan harskiintyvat suhteellisen nopeas-
ti eika niiden kayttoa paistamisessa suositella. Mita enemman kasviéljyja kasitellaan ja mita
enemman niistd poistetaan tuoksua tai makua, sen vihemman ne sisaltavat erilaisia vaikutta-

via aineita, mika vaikuttaa niiden toiminnallisuuteen.

Kasvirasvoista valmistetaan lukuisia eri johdannaisia kosmetiikkakayttoon, kuten emulgaatto-
reita, pinta-aktiivisia aineita tai erilaisia esteridljyja. Luonnondéljyjen johdannaiset ovat suu-
ressa merkityksessa kosmetiikkateollisuudessa, niiden ominaisuuksia voidaan séaadella ja ne
ovat myos tasalaatuisempia kuin luonnonéljyt. Luonnondljyja kaytetaan myds markkinointi-

tarkoituksessa, jotta voidaan mainostaa tuotteen sisaltavan jotain tiettyd luonnondljya.

Perinteisten 6ljykasvien liséksi nykyisin ollaan yha kiinnostuneempia myés esimerkiksi eri mar-
jojen siemendljyista, ja ne ovatkin mielenkiintoinen ja lupaava ryhma niin kosmetiikassa kuin
hyvinvoinnin saralla. Suomalaisia marjadljyja kaytetaan jo kosmetiikassa ja esimerkiksi lakan
siemendljy voi sisdisesti nautittuna parantaa atooppisen ihon kuntoa ja puolukansiemendljylla
on ihon kosteutusta, elastisuutta, kiinteytta parantavia ja karheutta vahentévia ominaisuuksia
sisdisesti kaytettyna. Marjojen siemendljyjen mahdollisuuksia voisi tuoda esille paljon enem-
mankin. Suomessa kasvaa marjoja miljoonia kiloja vuosittain ja vain hyvin pieni osa niista
kaytetdan hyodyksi. Niiden siemendljyjen hyddyntdminen nykyista laajemmassa mittakaavas-
sa olisi hyvinkin mahdollista, mikali marjojen kerdamistéa ja niiden tuotteistamista kehitettai-

siin edelleen.

Kasvioljyt sisdltavat monia eri vaikuttavia aineita kuten vitamiineja ja antioksidantteja ja niil-
1& on ihoa suojaava ja hoitava vaikutus. Kasvioljyja mainostetaan usein ihoon sopeutuviksi
aineiksi niiden alkuperan vuoksi ja ihoa suojaaviksi aineiksi niiden sisaltamien antioksidanttien
vuoksi. Toisaalta kasvidljyt voivat olla komedogeenisia ja aiheuttaa ihoreaktioita allergisille

tai herkkaihoisille.

Kasvirasvojen negatiivisina puolina voidaan pitdad myds niiden hapettumisherkkyytté ja mah-
dollisia varimuutoksia ja tasalaatuisuuden puutetta. Kaikkien kasvirasvojen yhdistaminen

muiden raaka-aineiden kanssa ei aina ole ongelmatonta. My6s kasvien saatavuus ja niiden si-
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saltaman oljyn maéara vaihtelee, kaikki kasvit eivat sisalla niin paljoa 6ljya, jotta sen erista-
minen olisi kannattavaa. Uhanalaisia tai harvinaisia kasveja ei voi hyddyntéda suuressa mitta-
kaavassa, vaikka niiden sisaltdma 6ljy olisi muuten ominaisuuksiltaan erinomaista. Myds sadon
ja tata kautta kasvioljyjen kontaminoituminen esimerkiksi erilaisten sienten vaikutuksesta on
mahdollista. Luonnonmukaisuus ja luontainen alkupera ei siis aina automaattisesti tarkoita

parempaa.

Oljyjen kaytolla kosmetiikkatarkoituksessa on pitkat perinteet. Oljyja kaytetaan kauneuden-
hoidossa niin hiusten kuin ihon hoitoaineina, meikinpuhdistuksessa, suun hoidossa, liukasteena
ihokarvojen ajelussa, kuorinta-aineiden pohjana seka kylpyoljyina. Oljyt suojaavat ja hoitavat
ihoa, ne voivat korvata liian voimakkaiden pesuaineiden tai liuottimien poistamia lipideja
iholta, tai niita voidaan kayttaa vain hemmottelumielesséa tai koska halutaan kayttaa luonnol-
lisia aineita iholla. Oljyja markkinoidaan usein sanoilla ”hoitava”, ”ihana”, ”hemmotteleva”
tai “’ylellinen”. Esimerkiksi argandljyd markkinoidaan usein luksuselamyksend ja samaan ai-
kaan eettisena ja ekologisena vaihtoehtona. Arganéljya tuotetaan Marokossa, se antaa naisille
mahdollisuuden ty6llistyd, estda aavikoitumista, ja on hyodyllista niin sisaisesti kuin ulkoises-
tikin. Se sopii hyvin hyvinvointia, vastuullisuutta ja luonnollisuutta korostavaan hyvinvoinnin

trendiin.

Ty6ssa esitellyistd kasvivahoista jojobadljy on ehké tunnetuin kuluttajien keskuudessa. Sita
kaytetdan paljon ihodljyna silla se imeytyy nopeasti ja jattéd miellyttéavan tunteen iholle.
Kookosrasvaa kaytetaan raskausaikana ehkaiseméaan raskausarpia. Rasvojen kayttd ihovoiteina
jakaa mielipiteita, kaikki eivat pida esimerkiksi 6ljyn tunteesta iholla, ja saattavat tdman
vuoksi suosia paksumpien kasvirasvojen kayttéa. Hiustenhoidossa kookosoljyn kaytto voi olla
perusteltua, silla se pystyy lapaiseméaéan hiuksen keratiinirakenteen. Kookosoljyn koostumus
koetaan usein miellyttavaksi, silla se on usein kiintedd huoneenlammassa ja sulaa iholla juok-
sevaksi, jonka vuoksi sité on helppo levittda. Myds argandljya ja oliividljya kaytetéan usein

hiustenhoitoaineina ja hiusnaamioina.

Oljypurskuttelu on noussut uudeksi trendiksi, tahan kaytetaan usein kookosoljya. Oljypurskut-
telulla on tutkimusten mukaan positiivisia vaikutuksia suun hygienian yllapidossa, mutta toi-

saalta se on aikaa vievaa ja vaivalloista, eikd todennékdisesti tule kovinkaan suosituksi tavaksi
nykyaikana, jossa suositaan helppoutta ja nopeutta. Toisaalta, kuten tutkimuksessakin todet-

tiin, se voi toimia hyvana ennaltaehkaisevana toimenpiteend kehittyvissa maissa.

Kookosodljya kaytetaan paljon myés ihon ja hiusten hoidossa esimerkiksi hiusnaamioina, iho-
voiteena, meikinpuhdistusaineena ja ihokarvojen ajelun helpottamiseen. Vaikka kookosoljya
pidetéaan komedogeenistéd, tuodaan usein esille 1ahinna sen hyvia puolia. Sen rasvahappokoos-

tumuksen terveellisyydesta keskustellaan paljon niin puolesta kuin vastaankin. Kookoksen ras-
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va on paaosin tyydyttynytta rasvaa, mutta toisaalta sen lyhytketjuisia rasvahappoja pidetaan
yleisesti ottaen terveellisend kuluttajien keskuudessa. Kookoséljysta valmistetaan myos ns.
MCT-6ljya, eli keskipituisia rasvahappoja sisaltéavaa o6ljya, jonka sanotaan lisddvan rasvanpolt-
toa ja energiankulutusta. Oljyn sanotaan my6s havittavan makeanhimoa, silla keskipituiset
rasvahapot imeytyvat nopeasti ja keho kayttaa ne nopeasti energiaksi. MCT-6ljya kaytetaan

myds voikahvissa, jonka terveysvaikutuksista ollaan montaa eri mielta.

Kookosdljy nousi akkia trendiksi, mutta on luultavaa, etté jossain vaiheessa sen suosio laskee
ja tilalle nousee jokin toinen 6ljy tai raaka-aine. On tyypillistd, etta jokin raaka-aine nousee
joksikin aikaa suosituksi, mutta yleensa suosio laskee jonkin ajan kuluttua ja tilalle nousee
jokin toinen. Markkinointi hyodyntaa ihmisten kiinnostusta uusiin raaka-aineisiin tai tuotteisiin
ja uusia tutkimuksia ja innovaatioita tehdaan jatkuvasti. Tietysti on myds kuluttajia, jotka

mielelldan pitaytyvéat vanhoissa hyviksi todetuissa tuotteissa tai kauneudenhoitotavoissa.

Ravitsemus on laaja kokonaisuus ja voidakseen hyvin on keskityttava siihen kokonaisuutena.
Rasvoilla on oma téarked osuutensa ravitsemuksessa ja niilla on monia tarkeitd tehtéavia elimis-
tossa. Ravitsemuksessa on noussut esiin entistd enemman luonnonmukaisuus ja yksinkertai-
suus, korostetaan yksinkertaisia ja vahan prosessoituja raaka-aineita. Samat asiat, joita ar-
vostetaan kosmetiikassa, ovat esilla myds elintarvikkeisiin liittyvissa keskusteluissa. Ruokava-
liolla on kiistaton merkitys ihmisen hyvinvoinnille ja téta kautta myos ulospéin néakyville ihon
ja hiusten kunnolle. Liika rasvojen sydminen johtaa lihomiseen ja terveysongelmiin, mutta

myds liiallinen rasvojen karsiminen on epaterveellista.

Eri rasvahapoilla on téarkea merkitys solujen ja elimistén toiminnalle seka ihon kunnolle. On
perusteltua pohtia millaisia rasvoja ruokavaliossaan kayttaa ja kiinnittdd huomiota ravinnon
sisaltamien rasvojen laatuun ja maaraan. lhmisen solut tarvitsevat rakennusaineikseen lipide-
j&, solukalvon kalvolipidien koostumus vaikuttaa solukalvon toimivuuteen. Ravinnon rasva-
happokoostumus vaikuttaa koko elimistdn rasvahappokoostumukseen. Varsinkin valttamatto-
mien rasvahappojen riittavaan saantiin oikeassa suhteessa olisi hyva kiinnittdd huomiota. Nii-

den mahdollinen puute nakyy myds ihossa.

Rasvahappoja on lukuisia ja tytdssa esitelldén vain osa niista. Niilla on térkeé& biologinen mer-
kitys elimistélle. Niiden ominaisuudet eroavat toisistaan hyvinkin paljon. Niilla on tarked mer-
kitys elimistdn toiminnalle, kasvulle ja terveydelle, monia rasvahappoja tarvitaan ihon raken-
teen ja barrierominaisuuden rakentamiseen ja yllapitoon. Myos kosmetiikkateollisuus kayttaa
rasvahappoja moniin eri tehtéviin, niita voidaan kayttaa ihon hoitoon, emollientteina, emul-
gaattoreina ja pinta-aktiivisina aineina. Rasvahappojen lahteené toimii monipuolinen ravinto.

Rasvahapoilla voidaan vaikuttaa myos erilaisiin tulehdusreaktioihin elimistossa. Todennakoi-
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sesti vain harva iho-ongelmista karsiva tulee ajatelleeksi rasvahappojen merkitystéa ihon tu-

lehdusreaktioissa, vaan ongelmaa ratkotaan yleensd muuta kautta.

Kasvidljyt sisdltavat rasvahappojen my6s muita terveydelle hyddyllisia aineita, kuten antiok-
sidantteja ja vitamiineja. Naitakin voidaan hytdyntaa myos erikseen kosmetiikkateollisuudes-
sa. lholle lisattyind kasvioljyilld on monia positiivisia vaikutuksia, ja on ymmarrettavaa, etta
moni ajattelee niiden hoitavan ihoa ulkoapain koska ne ovat hyvaksi elimistolle myos sisdises-
ti. Iho tarvitsee lipideja sen barrierominaisuuden yllapitoon. Toimiva ihon rakenne edellyttaa
oikeaa maaraa lipidejé oikeassa suhteessa. Jos ihon lipidikoostumus hairiintyy esimerkiksi lii-
an tehokkaiden pesuaineiden kaytésta, ihon barrierominaisuus heikkenee ja veden haihtumi-
nen kasvaa. Tata voidaan ehkaista ja hoitaa kosmetiikan avulla. Iholla luontaisesti esiintyvia
lipideja voidaan kayttaa myos kosmetiikkateollisuudessa, esimerkiksi liposomien rakenne on

yhteensopiva solukalvojen kanssa.

Hyvinvointi riippuu monesta tekijasta, siihen vaikuttavat niin sisdiset kuin ulkoisetkin seikat.
Elintavoilla ja ravitsemuksella on oma vaikutuksensa, mutta myds perimélla on suuri merkitys.
Hyvinvointi ei ole vain fyysista hyvinvointia vaan kasittaa myos henkisen hyvéan olon ja hyvin-
voiva elimistd nakyy myos ulospdin. Voidakseen hyvin iho tarvitsee rasvoja seka sisdisesti etta
ulkoisesti. Oljyilla on merkitysta ihon ja hiusten hyvinvoinnille ulkoisesti kaytettyna, ja niilla
voidaan hoitaa ja suojata ihoa ulkoisilta tekijoilta. Sisdisesti nautittuina kasvioljyilla tarkeéa
ravitsemuksellinen merkitys ja kiinnittdmalla huomiota ravinnon sisaltdmiin rasvoihin voidaan
vaikuttaa positiivisesti oman terveyden ja hyvinvoinnin yllapitoon. Ravitsemus on kuitenkin
laaja kokonaisuus ja sité on tarkasteltava kokonaisuudessaan eika keskityttava vain sen yh-

teen osioon.

Elimistd on monimutkainen kokonaisuus, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen ja monipuolinen ja
terveellinen ruokavalio on yksi avain hyvinvoinnin yllapitoon. Rasvahappojen suhteella ja
maaralla on vaikutusta ihon ja elimiston hyvinvointiin. Hyvinvoiva iho saa tarvitsemansa ra-
kennusaineet ravinnon kautta. Ravintolisind kaytettyina eri 6ljyilla on ihoa hyodyttavia omi-
naisuuksia ja oljyjen ulkoisella kaytolla voidaan tukea ihon hyvinvointia ja terveytta. Jatkossa
olisi mahdollista tutkia tarkemmin eri 6ljyjen ominaisuuksia seka vaikutuksia hyvinvointiin ja
kauneudenhoitoon. Rasvahappojen vaikutuksia elimistoon ja tata kautta ihon ja hiusten hy-
vinvointiin voisi selvittda tarkemmin. Myds marjojen siemendljyt ja niiden ominaisuudet voisi

ottaa lahempéan tarkasteluun.



50

Lahteet

Aro A., Mutanen, M. & Uusitupa, M. (toim.) 2012. Ravitsemustiede. 4. painos. Helsinki: Duo-
decim.

Baumann, L. 2015. Cosmeceuticals and cosmetic ingredients. New York: McGraw-Hill Compa-
nies.

Burlando, B. Verotta, L. Cornara, L. & Bottini-Massa, E. 2010. Herbal principles in cosmetics:
properties and mechanisms of action. 8. painos. Boca Raton: CRC Press.

Dayan, N., Kromidas, L. 2011. Formulating, packaking, and marketing of natural cosmetic
products. John Wiley & Sons, Inc. Hoboken, NJ: John Wiley & Sons.

Dweck, A. 2011. Formulating natural cosmetics: an encyclopedia of ingredients. Illinois: Al-
lured books.

Forster, T. 2002. Cosmetic lipids and the skin barrier. New York: Marcel Dekker.

Haglund, B., Huupponen, T., Ventola, A-L. & Hakala-Lahtinen, P. 2010. Ihmisen ravitsemus.
10. painos. Helsinki: WSOYpro

Heino, J., Vuento, M. 2014. Biokemian ja solubiologian perusteet. 3. painos. Helsinki: Sanoma
Pro.

Humbert, P., Krutmann, J. 2011. Nutrition for healthy skin: strategies for clinical and cosmet-
ic practice. Heidelberg: Springer.

Iwata, H. & Shimada, K. 2013. Formulas, Ingredients and Production of Cosmetics: Technology
of Skin- and Hair-Care Products in Japan. Tokyo; New York: Springer.

Michalun, V. & Dinardo, J. 2015. Skin care and cosmetic ingredients dictionary. 4. painos.
New York: Milady.

O’Lenick, A., Steinberg, D., Klein, K. & LaVay, C. 2008. Oils of nature. Carol Stream, IL: Al-
lured

Piippo, S. 2010. Suomalaiset marjat: kaikki metsan ja puutarhan lajit. Helsinki: Minerva.
Pugliese, P. 2005. Advanced professional skin care. Bernville: The Topical Agent.

Parssinen, R., Suominen, |. & Haajanen, K. 2012. Biogeeni: ammatillista biokemiaa ja gee-
nitekniikkaa. Helsinki: Opetushallitus.

Sundqvist, C. 2011. PaRas ruokavalio - luonnolliset rasvat kunniaan. Helsinki: Atar.
Tapana, P. 2010: Elavéa solu. Helsinki: Gaudeamus Helsinki University Press.

Tosti, A. & Hexsel, D. (toim.) 2013. Update in cosmetic dermatology. New York: Springer.
Reinhard, T. 2011. Superruokaa - maailman terveellisimpia ruoka-aineita. Helsinki: Tammi.
Ruuti, M. 2012. Oikeaa ravintoa minulle. Helsinki: Gummerus.

Saarnia, P. 2011. Rasvoilla parempaa terveytta. Helsinki: Otava.

Saarnia, P. 2009. Ruoan terveysvaikutukset. Helsinki: Otava.



51

Williams, D. & Schmitt, W. (toim.) 1992. Chemistry and technology of the cosmetic and toi-
letries industry. New York: Springer Science + Business Media.

Alice dos Santos Rosa, Bandeira, L., Monte-Alto-Costa, A. & Romana-Souza, B. 2014 Supple-
mentation with olive oil, but not fish oil, improves cutaneous wound healing in stressed mice.
Wound repair and regeneration. nro 22: 537-547. Viitattu 25.9.2015.
http://web.b.ebscohost.com.nelli.laurea.fi/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=d05efOaa-3ce5-
4bf4-9be2-7d2863c596d9%40sessionmgr198&vid=9&hid=128

Asokan, S., Emmadi, P. & Chamundeswari, R. 2009. Effect of oil pulling on plaque induced
gingivitis: A randomized, controlled, triple-blind study. Indian Journal of Dental Research.
1/2009: 47-51. Viitattu 18.10.2015.
http://search.proquest.com.nelli.laurea.fi/pqcentral/docview/860892425/1CA570723A1F4BA
BPQ/2%accountid=12003

Cabrera-Vique, C., Marfil, R., Giménez, R. & Martinez-Augustin, O. 2012. Bioactive com-
pounds and nutritional significance of virgin argan oil - an edible oil with potential as a func-
tional food. Nutrition Reviews. Numero 70: 266-279. Viitattu 17.10.2015.
http://web.b.ebscohost.com.nelli.laurea.fi/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=d05efOaa-3ce5-
4bf4-9be2-7d2863¢c596d9%40sessionmgr198&vid=4&hid=128

CoslIng. European Comission. Viitattu 27.12.2015.
http://ec.europa.eu/growth/tools-
databases/cosing/index.cfm?fuseaction=search.details_v2&id=74353

Happonen, M. & Hietala, R. 2007. Saippuan kemia. Viitattu 29.12.2015.
http://www.helsinki.fi/kemia/opettaja/aineistot/saippua/saippuan_kemiaa.htm

Linnamaa, P., Savolainen, J., Koulu, L., S. Tuomasjukka, S., Kallio, H., Yang, B., Vahlberg,
T., Tahvonen, R. 2010. Blackcurrant seed oil for prevention of atopic dermatitis in newborns:
a randomized, double-blind, placebo-controlled trial. Viitattu 11.10.2015.
http://web.a.ebscohost.com.nelli.laurea.fi/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=9dd3f562-f6ae-
4e14-b915-c64afe7bf37d%40sessionmgr4002&vid=3&hid=4207

Solunetti. 2006. Fosfolipidit. Viitattu 27.12.2015.
http://www.solunetti.fi/fi/solubiologia/fosfolipidit/2/



52

Kuvat

Kuva 1: Triglyseridin perusrakenne (Wikipedia) .........ooeeiiiiimiiii i 8
Kuva 2: Kolesteroli (WIiKipedia) .......ccoioi i e eas 18
Kuva 3: Keramidi (WiKIipPeaIa) ... ..cuue ettt ee e et e et e et e e et e e e eaeeaaans 19
Kuva 4: Beetakaroteeni (Wikimedia) ........coooooiiiiiiii e 19
Kuva 5: Alfatokoferoli (WIikimedia) ......v.ueeriieerii e e eieeeeaas 20
Kuva 6: D-vitamiini (WIiKimedia) ......ccvviieiii i e eeaaas 21
Kuva 7: Fyllokinoni (WIKIPeaIa) ... ...ceueeeee e e eas 21
Kuva 8: Oleiinihappo (WIKIipedia) ......cveueeeiii i et eeeans 26
Kuva 9: Risinoleiinihappo (Wikipedia)...... ..o 27
Kuva 10: Linolihappo (WIKimedia) ... ..cvueeeiie e ee e e e e et e et eeeeeaeeeeans 27
Kuva 11: Alfalinoleenihappo (Wikimedia) .......ccveieiirieiii e e eeneeeaas 28
Kuva 12: Gammalinoleenihappo (Wikimedia) .........cooiiiiiiiiii e 29
Kuva 13: Arakidonihappo (Wikipedia) «.....eevieeeriieieii e et e eeeeeeaas 30
Kuva 14: Arganpuu (WIKIPEAIA) . ... u et e et aaas 31
Kuva 15: Kaakaopuun hedelmi@ (Wikipedia) .........coouiiiiiiiiii e 33
Kuva 16: Mantelipuu (WIKIpeAIa) ... ..eere ettt ettt e e eeeaas 35
Kuva 17: Risiini (WIKIpedia) - ... ..coie o e aas 37
Kuva 18: JOJoba (WIKIPEAIA) .. uueeene ettt ettt e et e e et e e e e e e e eaeeanans 39
Kuva 19: Karnaubapalmu (WIkipedia) «.....ceveeeereiiiii e e eeieeeeaas 41



	1  Johdanto
	2 Kasvirasvat ja -vahat
	2.1 Kasviöljyt ja -rasvat
	2.2 Kasvivahat

	3 Kasvirasvat kosmetiikassa
	4 Ravitsemus
	4.1 Välttämättömät ravintoaineet
	4.2 Ei-välttämättömät ravintoaineet
	4.3 Rasvat
	4.4 Välttämättömät rasvahapot

	5 Rasvojen biologinen merkitys
	5.1 Solukalvo
	5.2 Lipidien rooli iholla
	5.3 Rasvojen ja vitamiinien yhteys
	5.4 Omega-rasvahappojen suhde

	6 Rasvahapot
	6.1.1 Lauriinihappo, C12H24O2
	6.1.2 Myristiinihappo, C14H28O2
	6.1.3 Palmitiinihappo, C16H32O2
	6.1.4 Palmitoleenihappo, C16H30O2
	6.1.5 Steariinihappo, C18H36O2
	6.1.6 Oleiinihappo, C18H34O2
	6.1.7 Risinoleiinihappo, C18H34O3
	6.1.8 Linolihappo, C18H32O2
	6.1.9 Alfalinoleenihappo, C18H30O2
	6.1.10 Gammalinoleenihappo, C18H30O2
	6.1.11 Eikopentaeenihappo, C20H30O2
	6.1.12 Arakidihappo, C20H32O2
	6.1.13 Arakidonihappo, C20H32O2

	7 Kasvipohjaiset öljyt ja vahat
	7.1 Arganöljy
	7.2 Avokadoöljy
	7.3 Kaakaovoi
	7.4 Karitevoi
	7.5 Kookosöljy
	7.6 Manteliöljy
	7.7 Mustaherukansiemenöljy
	7.8 Oliiviöljy
	7.9 Risiiniöljy
	7.10 Tyrniöljy
	7.11 Jojobaöljy
	7.12 Kandelillavaha
	7.13 Karnaubavaha

	8 Rasvat ja ravitsemuksen trendit
	9 Pohdinta
	Lähteet
	Kuvat


