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Esipuhe

Pakurikadpa on tunnettu kenties jo tuhansia vuosia monipuolisena
rohtona. Viimeisten 60 vuoden aikana sen aineosia ja vaikutuksia
on tutkittu hyvin paljon, alkujaan venilaisten toimesta, myohem-
min suomalaisten ja nykypaivana varsinkin kiinalaisten, korealais-
ten ja japanilaisten tutkijoiden keskuudessa. Viime aikoina super-
ruokainnostuksen my6ta pakuri on noussut ennennakemattomaan
suosioon Suomessa ja monessa muussa maassa.

Pakurikadpa tunnetaan monissa maissa nimelld chaga. Sita esiintyy
Euroopassa, Aasiassa ja Pohjois-Amerikassa. Se on melko yleinen
lehtipuiden, nimenomaan koivun lahottaja. Eniten pakuria on kay-
tetty Siperiassa, Itd-Aasiassa ja Japanissa. Siperiassa pakuriteelld
on hoidettu sy6paa, mahakatarria ja mahahaavaa ainakin 1600-lu-
vulta lahtien. Meilla sita kaytettiin sota-aikana kahvinkorvikkeena
ja teen asemesta “tikkateena”. Kansanladkinnassa pakuria on kay-
tetty monipuolisesti: maha- ja suolistovaivojen ohella poistamaan
vasymysta, tuomaan tyokykya, hoyryhengitettyna muiden yrttien
kanssa hengitystietulehduksiin, ulkoisesti jauheena ihottumiin,
psoriasikseen ja erittidin yleisesti syopaan.

Pakurissa on erittdin paljon monia vaikuttavia aineita, vitamiineis-
ta ja kivenniisaineista fenoleihin, steroleihin ja hiilihydraatteihin.
Pakurissa on myos monia immunostimulanttisia polysakkarideja
kuten alfa- ja betaglukaaneja ja heteroglukaaneja kuten monissa
kuntoa kohentavissa sienissd, mm. matsutakessa, siitakeessa ja
reishissa. Pakurissa on poikkeuksellisen suuria méaaria superoksidi-
dismutaasia, entsyymia, joka on kehomme voimakkaimpia antiok-
sidantteja. Pakurin antioksidanttisuusarvo on erittdin korkea. Pa-
kurissa voi sanoa yhdistyvén sienen ja koivun vaikuttavat aineosat.

Pakuria pidetadn yleisesti voimakkaana adaptogeenina ja tooniku-
mina, jota on kiytetty pitkdan suuriakin maaria parantamaan kun-
toa ja auttamaan jaksamaan. Pakuria pidetaan varsinkin Venajalla
ja Aasiassa voimakkaana ladkesienena, etenkin eri syopiin niiden
varhaisvaiheissa. Pakurin on myos havaittu vahvistavan sydamen
toimintaa ja laskevan kolesteroliarvoja seka vaikuttavan myon-
teisesti esim. 2-tyypin diabeteksen ja rasva-aineenvaihdunnan
hairiéihin.
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Moni on saanut pakurista voimaa jaksamiseen. Tutkimustulokset
nayttavat tukevan ihmisten omakohtaisia kokemuksia, vaikka suuri
osa pakuritutkimuksista onkin tehty in vivo ja in vitro eli eldimilld
ja koeputkessa. Thmisten henkilokohtaiset kertomukset ja kliiniset
tutkimukset ovat tervetulleita muille pakurin kayttgjille samoin
kuin pakuriin epiilevisti suhtautuville. Toivoisin kuuluvani pa-
kurin kayttdjakuntaan sen monipuolisten ominaisuuksien vuoksi,
mutta penisilliiniallergikkona voin sitd vain varovaisesti maistella.
Toinen toivomus puiden suojelijana on, ettd kerdéjét toimisivat vas-
tuullisesti mahdollisuuksien mukaan vahingoittamatta puita. Talla
hetkelld kiinnostus pakuriin kuluttaa esiintymia siksi paljon, ettd
uhkana on sen vaarantuminen luonnossa, kuten monelle laakekas-
ville maailmassa on jo kaynyt.

Sinikka Piippo
FT, biologi, kasvitieteilija, professori, tietokirjailija

Luonnon ladkeyrtit 1-4
Luonnonyrtit

Mielen ja rakkauden kasvit
Kasvien salaiset voimat
Suomalaiset marjat
Elinvoimaa mausteista
Puhdasta ravintoa

Mielen ruokaa
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Johdanto

Kiinnostuin pakurikdivasta vuonna 2008 kuunnellessani thebest-
dayever.com -nimiseltd verkkosivustolta laakinnallisia sienia (engl.
medicinal mushrooms) kasittelevan haastattelun, jolla David Wolfe
puhui eri kddpien positiivisista vaikutuksista mm. immuunijarjes-
telmdmme ja hermostomme toimintaan.

En ollut aiemmin kuullut 1adkinnéllisten sienten erillisestd kate-
goriasta ja muistan tutkineeni vield samana iltana internetista eri
kadpien ja sienten mielenkiintoisia ominaisuuksia aina aamun pik-
kutunneille asti. Yrttien latinankielisid nimia kdantdessani huoma-
sin nopeasti, etta yllattavan monet naistd maailmalla kovassa huu-
dossa olleista sienista esiintyviat myos omassa ekosysteemissamme.
Aasiassa tuhansien vuosien kayttohistorian ja legendojen kautta
hehkutettu Ganoderma lucidum kaantyi lakkakaavaksi ja Siperian
shamaaneiden arvostama Inonotus obliquus paljastui pakurikaa-
viksi. Hermoston kuntoa parantavana aivoboosterina markkinoitu
Hericium erinaceus osoittautui siiliorakkaaksi ja syovan tukihoi-
tojen yhteydessa usein esille noussut Coriolus versicolor tunnettiin
Suomessa silkkivyokaapana.

Mieleeni nousi nopeasti monta kysymysta: Miksi en ollut aiemmin
kuullut mitdan naista sienistd? Miten oppisin tunnistamaan ja
kayttdimaan naita sienid? Miten voisin mahdollisesti hyotya kaa-
pien ja muiden ladkinnallisten sienten ominaisuuksista omassa
elamassani?

Taman jalkeen olen viettanyt lukuisia paivia samoillen metsissa,
hiihtden upottavissa umpihangissa ja seikkaillen eri ekosysteemeis-
sd ympari maailmaa — tuijottaen niska kipedna puiden runkoja.
Kadpien tunnistamisesta, keraamisesta ja viljelysta tuli minulle
mieluinen harrastus. Mitd enemman lisasin ladkinnallisia sienia
osaksi paivittaista ruokavaliotani, sitd selkeimmin ymmaérsin ja
koin, ettd kyseisten rohdosten kategoria on todennakéisesti yksi
parhaista valineistd immuunijarjestelmamme totaaliseen uudel-
leenkouluttamiseen.

Vuoden 2008 jilkeen olen puhunut pakurin terveysvaikutuksista ja
kayttotavoista kymmenia kertoja maamme isoimmilla TV- ja radio-
kanavilla sekd antanut aiheesta ljapéin haastatteluja sanoma- ja
aikakausilehtiin. Huomasin nopeasti, ettd aihealue kiinnostaa
suomalaisia poikkeuksellisen paljon.
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Sahkopostilaatikkoni alkoi tayttyd kokemuksista ja tarinoista, jotka
olivat huomattavasti mielenkiintoisempia kuin perinteiset “tiputin
painoani 20 kg puolessa vuodessa” -tyyppiset palautteet, joita saan
jatkuvasti terveellisempain ruokavalioon ja elaméntapoihin siirty-
neilta ihmisilta.

Nama palautteet ja kokemukset ovat inspiroineet minua syven-
tymain jatkuvasti enemman laakinnallisid sienia kasittelevaan
kirjaallisuuteen ja tutkimuskenttdén, tutustumaan huikean mie-
lenkiintoisiin asiantuntijoihin ja tutkijoihin seka kehittelem&én
jatkuvasti helpompia ja toimivampia kayttétapoja ndiden funktio-
naalisten sienten hyodyntamiseen.

Vaikka kaytannossé kaikki suomalaiset tuntevat metsiemme tyypil-
liset ruokasienet kuten kantarellin ja herkkusienen, ei kukaan ole
maassamme nostanut pinnalle laajemmin ajatusta ladkinnallisten
sienten ja kdapien hyodyntamisestd osana paivittdista ruokavaliota.

Taman kirjan tavoitteena on tarjota kattava yhteenveto metsiemme
helpoimmin tunnistettavasta ja hyodynnettavista ladkinnallisesta
sienestd, pakurikdavasta. Toivon lampimasti, ettd tama kirja lisda
pakurin yleistd tunnettavuutta ja stimuloi aiheen laajempaa tieteel-
lista tutkimusta Suomessa.

Jokainen tdméin kirjan fungimentaalinen ajatus on kirjoitettu
pakurin vaikutuksen alaisena.

Antoisaa lukukokemusta juuri Sinulle.

Tampereella lokakuussa 2014
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Sienet

Kansainvilisen sieniyhdistyksen puheenjohtajan, professori David
L. Hawksworthin mukaan maapallolla elda yli 1,5 miljoonaa eri
sienilajia. Naista tunnistettuja lajikkeita on vasta noin 14 000-22
000. Talla hetkelld tunnetuista sienilajikkeista noin 700 lajiketta
kiytetddn ruokana ja noin 400 lajikkeella tiedetaan olevan laa-
kinnallisia vaikutuksia [1]. Erikoistutkija Hannu Mékelan sienia
Kkisittelevan vaitoskirjan mukaan kaytossa olevista ladkkeistamme
vahintdan 40 % on joko suoraan sienisti eristettyja tai sienipe-
raisistd yhdisteista valmistettuja johdoksia [2-3]. Jos oletamme,
etta toistaiseksi tuntemattomista sienilajikkeista edes muutama
prosentti sisaltda samaan tapaan ladkinnallisia vaikutuksia, kasvaa
ympari maailmaa viela tuhansia sienilajikkeita, joiden vaikutuksis-
ta ja arvosta emme ole viela tietoisia. Suomessa elaa yli 5 400 eri
sienilajiketta ja uusia lajikkeita todetaan vuosittain [4].

Nisakkadt haarautuivat sienistd 460 miljoonaa vuotta sitten, mutta
jaamme edelleen noin 30 % samoja geeneja sienten kanssa (enem-
man kuin esimerkiksi kasvien kanssa). On hyva ymmartaa, etta
vield 420 miljoonaa vuotta sitten maapallolla on elanyt lahes 10
metrid korkeita sienilajikkeita (Protaxites) ja etta sienet ovat so-
peutuneet taimén pallon olosuhteisiin huomattavan paljon kasveja
tai nisdkkaita pidempaan [4].

Maailman kaikkien aikojen suurin eldva organismi on sieni, joka
16ydettiin 1990-luvun loppupuolella amerikkalaismetsasta. Sienelld
on ollut aikaa kasvaa mikroskooppisesta itiosta nykyiseen kokoon-
sa noin 2 400 vuotta. Mesisieniin kuuluvan Armillaria solipides
(aiemmalta tieteelliseltd nimeltaan Armillaria ostoyae) -lajin sie-
niyksilo peittdd 880 hehtaarin eli 8,8 nelikilometrin maa-alueen.
Tama vastaa kooltaan 1 665:tta jalkapallokenttaa [ 5]. Harvinaisim-
mista sienilajikkeista maksetaan Aasiassa tilla hetkella jopa yli 30
000 € kilolta (esim. villind kasvava Ophiocordydeps sinensis), mika
kuvaa hyvin naiden luonnon kultakimpaleiden elickunnallista
statusta. [6]

Sienid on kaytetty lapi historian mm. ruokana, ladkkeina, tulen
hallinnan vélineina, kiyttoesineiden raaka-aineina ja viriainei-
den sekd myrkkyjen lahteeni. Arjessamme nakyvista sovelluksista
sienten entsyymeilla esimerkiksi valkaistaan farkkuja ja sellua seka
kisitellaan puuvillaa. Kotona sienten entsyymeja 10ytyy esimerkiksi
pesuaineista. Varhaisimmat arkeologiset todisteet sienten kaytosta
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ulottuvat Algerialaisista luolista 16ydettyihin Tassili n'Ajjer kallio-
maalauksiin, joiden on arvioitu olevan ajalta 3500 eaa.
Muinaisten egyptildisten uskotaan syoneen sienid 4 500 vuotta sit-
ten ja kulttuurissa sienten uskottiin olevan “Jumalten poikia”, joita
vain faaraot saivat syoda.

Yli 2 000 vuotta sitten kreikkalainen ladkari Dioscorides kuvasi
lehtikuusenkaédvan (Fomitopsis officinalis) ladkkeeksi tuberkuloo-
siin klassisessa De Materia Medica -kirjassaan [7]. Sienia on kay-
tetty tuhansia vuosia kansanlddakinnassa erityisesti Aasiassa, mutta
vasta viime vuosikymmenina sienten ladkkeellinen kaytto lannessa
on lisaantynyt merkittavammin.

Talvella 1991 retkeiijat 16ysivét Italian Alpeilta noin 5300 vuotta
sitten eldneen miehen ruumiin, joka myohemmin nimettin Jaamies
Otziksi. Otzin nahkaisesta "ldikelaukusta” Ioydettiin kaksi kuivat-
tua kadpaa (Piptoporus betulinus ja Fomes fomentarius), joita mie-
hen uskotaan kantaneen mukanaan tulen sytyttdmista ja mahdol-
lisesti ladkinnallista kayttoa varten. Vield tana paivanakin naiden
samojen kddpien ominaisuudet tarjoavat huomattavan kayttokel-
poisia ja tarpeellisia ominaisuuksia jokaiselle luonnossa litkkujalle.
Etenkin taulakaapa (Fomes fomentarius) on ollut Eurooppalaisille
tuikitarkea viline tulenteossa jo yli 10 000 vuoden ajan [8-9].

Sienet ovat ollut 4arimmaisen merkityksellisessa roolissa lihes
kaikissa kulttuureissa ympéari maapalloa. Ne ovat aiheuttaneet
poikkeuksellisen vahvoja tunteita ihmisissé, jotka ovat ymmarta-
neet niiden maailmaa. Toisaalta sienet ovat aiheuttaneet huomatta-
van vahvoja pelkoja niissd, jotka eivit ole kokeneet yhteytta sienten
mystiseen eliokuntaan. Mykofobian mé#ara vaihtelee merkittavasti
eri kulttuureissa, mutta Suomessa sienten kaytolla on onneksi
poikkeuksellisen pitkat perinteet. Venajélla, Puolassa, Aasiassa ja
Italiassa sienid on arvostettu etenkin kulinaristisista syistd huo-
mattavan paljon. Sienet ovat kuitenkin yleiselld tasolla kérsineet
ympari maailmaa pitkdian biologisesta rasismista. Sienten asema
herkullisten gourmet-ruokien raaka-aineina ja kayttokelpoisina
ladkinnallisind rohdoksina on onneksi maailmanlaajuisesti merki-
tyksellisesti kasvussa.

Sienten sisdltamid myrkkyja on kiytetty Antiikin Kreikasta lah-
tien hallitsijoiden myrkyttdmiseen. Toisaalta sienten sisaltdmia
psykoaktiivisia yhdisteitd on hy6dynnetty laajasti shamaaneiden
keskuudessa ympari maailmaa eri todellisuuden tasojen valilla
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lilkkumiseen. Keskiajalla sienten ilmestymisen kuolleesta maasta
uskottiin olevan taikuutta. Psykoaktiivisten sienten kaytolla on
ollut merkittava rooli lansimaalaisen kulttuurin kehityksessa aina
Aristoteleen kokemuksista lukuisten tieteellisten ldpimurtojen
vahvoiksi taustavaikuttimiksi.

Eraasta homesienesta (Fusarium venenatum) valmistettua, lihaa
muistuttavan koostumuksen omaavaa Quornia kaytetaan kasvis-
syojien keskuudessa enenevissa mairin sieniperdisen mykoproteii-
nien lahteend ympiri maailmaa. Pelkistddn Iso-Britannia kuluttaa
talla hetkelld yli 500 000 Quorn-pohjaista ateriaa joka paiva [10].
Kuten Hong Kongin Yliopiston ruoan proteiineja tutkivan keskuk-
sen johtaja, Tohtori S. T. Chang toteaa: "Kun mietitddn, ettd sienid
kyetadn tuottamaan jatemateriaalien avulla, joilla el muuten ole
mink&adnlaista markkina-arvoa, ovat sienet taatusti yksi vahiten
tutkituista mahdollisuuksien lghteistd ylikansoitetun pallomme
ruoantuotannollista tulevaisuutta ajatellen.”

Kaavat

Tama kirja kasittelee padasiassa kaapid. Pakurikdavan lisdksi kirja
sivuaa useita muita laakinnallisia sienid, jotka ovat ldhes aina pui-
den kyljilla kasvavia kaapid. Kaavat ovat lajiryhména hyvin van-
ha, luultavasti yhtd vanha kuin puiden elomuotoryhma. Niitd on
esiintynyt ainakin 360 miljoonaa vuotta ja ne ovat kehittyneet rinta
rinnan puiden kanssa [1].

Kadvat ovat sienid, jotka padasiassa hajoittavat entsyymiensa
avulla kuollutta kasviainesta. Naiden sienten rihmasto on yleensa
nakymattomissa puun sisdlld tai maaperissa. Iticeman alapin-
nan pilleissd muodostuvat itiot, joiden avulla kaavit lisadantyvét.
Lahottaessaan pudonneita oksia, pokkeloitd, kantoja ja maapuita
kaavat muuttavat puuaineksen vaikeasti hajoavat selluloosa- ja
ligniiniyhdisteet epaorgaaniseen muotoon, jota kasvillisuus pystyy
kayttdmadn jalleen kasvuunsa. Lopullisesti hajotessaan puuaines
siis ravitsee maaperdd. Niin ravinteiden kierto jatkuu, maapers ei
koyhdy ja metsa pysyy ekologisesti toimivana kokonaisuutena [2].

Vaikka kddvdt ovat pieni elioryhmd, on niiden merkitys metsdn ja
koko ekosysteemin toiminnalle huomattavan suuri.
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Suomesta on tavattu yli 230 kadpalajia ja useimmat kadvat ovat
puilla kasvavia lahottajasienid. Muutama laji, kuten ruokasieneni
tunnettu lampaankaapa (Albatrellus ovinus), hajottaa kariketta

tai eldd juurisienend vuorovaikutuksessa eldvien puiden kanssa.
Kidpailajeille on tyypillistd, ettd ne kasvavat puun rungosta ja vain
harvoilla kddpalajeilla on jalka. Lahes kaikkien kidpélajien iticema
on monivuotinen, mutta tdssiakin on poikkeuksia. Monivuotiset
kadpalajit voivat kasvaa hyvinkin kookkaiksi. Luonnontilassa olevi-
en hyvin vanhojen metsien kaapalajit ovat usein my0s uhanalaisia.

Kasvit edustavat metsan luonnollisessa kierrossa tuottajia ja
eldimet kuluttajia. Lahottajien tehtidvéna taas on saattaa ravinteet
uudelleen kiertoon. Lahottajasienet toteuttavat rooliaan pilkko-
malla rihmastojensa avulla puuhun sitoutuneita ravinteita muiden
organismien kayttoon. Pudonneita oksia, kantoja, maapuita ja
talousmetsien hakkuutéhteiti lahottaessaan kdavat muuntavat
puuaineksen selluloosa ja lingiinimolekyyleja uusiksi yhdisteiksi.
Nama muutoin vaikeasti pilkkoutuvat yhdisteet kelpaavat kddpien
kasittelyn jalkeen maaperan mikrobeille, hyonteisille ja lopulta
taas puille. Niin ravinteiden kiertokulku metsissa siilyy terveena
[3-4].

Laakinnalliset sienet

Ravinteellisesta ndkokulmasta todettuna sienissa on yleisesti ottaen
paljon kuitua, B1-, B2-, B3- ja D2-vitamiinia, proteiinia ja toisaalta
erittdin vahan kaloreita. Naiden tuttujen ravinteiden sijaan mo-
net sienet sisaltavat kuitenkin erittdin mielenkiintoisia yhdisteita,
joilla on todettu mm. antibakteerisia, antiviraalisia, antifungaalisia,
tulehduksia hillitsevid, kipuja lievittavia ja syopasoluja tuhoavia
vaikutuksia [1-2]. Sienitieteilija Robert Rogers toteaa teoksessaan
Fungal Pharmacy (2011), etta sienilld on todettu ainakin 126 eri
ladkkeellistd vaikutusta ja taiman johdosta fungiterapiaa (sienten
terapeuttista kayttod) harjoitetaan jatkuvasti enemméan ympéri
maailmaa. Viimeisen kymmenen vuoden aikana ladkinnallisista
sienistd on tehty pelkéstdan Aasiassa yli 100 000 tutkimusta. Silti
vain harva on kuullut koko aiheesta Suomessa tai Euroopassa.

Maailman sienituotannon arvo on vuositasolla kymmenid mil-

Jjardeja euroja, mikd on lihes yhtd paljon kuin kahvin tuotannolla

[31].
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Sienistd on 10ydetty lukuisia farmakologisesti aktiivisia aineita, joil-
la on todennékoisesti tulevaisuudessa entista keskeisempi merkitys
sairauksien hoidossa ja uusien ladkemolekyylien kehittelyssa. Lu-
kuisat sienistd tunnistetut yhdisteet tappavat bakteereja ja viruksia,
jonka lisaksi niilla on immuniteettia ja tulehdusta sdételevia omi-
naisuuksia. Ne vaikuttavat myos verensokerin saatelyyn, suojelevat
maksaa ja vaikuttavat positiivisesti hermoston toimintaan [4-9].

Sienet ovat yleensa joutuneet kilpailemaan poikkeuksellisen haas-
tavissa olosuhteissa erilaisia mikrobeja vastaan, minka johdosta ne
ovat erikoistuneet tuottamaan esimerkiksi antibiootteja seka laa-
jalla skaalalla antiviraalisia yhdisteitd. On huikean mielenkiintoista
todeta, ettd nama samat yhdisteet tarjoavat laajasti terapeuttisia
ominaisuuksia my0s nisakkailld. Ladkinnallisista sienisti on histo-
rian valossa eristetty lukuisia tarkeitd ladkkeitd kuten penisilliini,
griseofulviini, erytromysiini ja syklosporiini.

Ladkinnalliset sienet ovat yleisesti tunnettujen ruokasienten sijaan
yleensa puiden kyljilla kasvavia kadpia.
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Sienten laakkeellisesti vaikuttavat aineet kuuluvat moneen eri ke-
mialliseen ryhméaan, mutta usein ne ovat polysakkarideja tai triter-
peeneji. Naiden lisaksi useita sienten sisaltamia glykoproteiineja,
steroleja ja sekundadrisia metaboliitteja hyodynnetdan laakinnal-
lisiin tarkoituksiin. Yksi sienilaji siséltdd yleensa lukuisia erilaisia
bioaktiivisia yhdisteitd, joilla on farmakologisia vaikutuksia.

Yksi esimerkki on lakkakaapa (Ganoderma lucidum), joka sisal-
taa 120 erilaista triterpeenii, polysakkarideja, glykoproteiineja ja
muita bioaktiivisia aineita. Markkinoille on tullut jatkuvasti lisaa
ladkinnallisista sienistd valmistettuja tuotteita, joissa vaikuttavien
aineiden madra on vakioitu. Efektiivisilld sienituotteilla tuleekin
varmasti olemaan yha kasvava kysynta seka ladkkeina, ravintolisina
ettd funktionaalisina elintarvikkeina.

v

Sienet tarjoavat geneettisesti lahes loputtoman varaston uniikkeja
antimikrobisia yhdisteit4, joiden rooli tulee taatusti korostumaan
entisestddn tulevaisuudessa sekd ihmisten ettd ympéariston hyvin-
voinnin nakokulmasta. Fakta, ettd lddkinnalliset sienet tarjoavat
antibakteerisia ja antiviraalisia vaikutuksia nisakkiille turvallises-
ti, asettaa ndma4 sienet korkealle luonnollisina ja potentiaalisina
ladkkeiden lahteina. Aihetta tutkivan farmaseuttisen biologian
(farmakognosia) ymparilla on tehty jatkuvasti mielenkiintoisia
16ydoksid ja esimerkiksi vuonna 20009 sienista eristettiin kokonaan
uusi antiviraalisten laakkeiden luokka [10].

N XN '

Moni tiedostaa sienten laajan kyvyn tuottaa tehokkaita antibioot- >
teja. Ladkinnallisten sienten potentiaali ei kuitenkaan missdan
nimessé rajoitu ainoastaan solukalvon ulkopuolisten aineenvaih-
duntatuotteiden aktiivisuuteen haitallisia mikrobeja vastaan. Lu- a
kuisten sienten korkean molekyylipainon polysakkarideista (mo-

nimutkaisia sokeriyhdisteiti) koostuvat solunseindmaét tehostavat

entisestaan sienten lddkinnallisia vaikutuksia. Nama yhdisteet ovat

vanginneet lukuisten tutkijoiden huomion viimeisten 60 vuoden

aikana ja yhdisteiden toimintamekanismeja on tutkittu laajasti -
varsinkin Aasiassa.

\}

Eniten kaytetyistd ja tutkituista ladkinnallisista sienistd mainitta-
koon Suomessakin enenevissa maarin viljelty siitake (Lentinula
edodes). Sienta on viljelty Kiinassa, Japanissa ja Koreassa toista
tuhatta vuotta.

N7\
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Vaikka sienet tarjoavat huomattavan laajan skaalan toistaiseksi
tuntemattomia yhdisteitd, lajikkeita ja mahdollisuuksia, on tut-
kimus keskittynyt pddasiassa vain alle kymmenen aiemmin suh-
teellisen laajasti tutkitun lajikkeen syvempéadan ymmartamiseen.
Ladkinnallisista sienista selkedsti muita tunnetuimpia ovat siitake
(Lentinula edodes), lakkakaapa (Ganoderma lucidum), silkkivyo-
kaapa (Trametes versicolor), kiinanloisikka (Ophiocordyceps sinen-
sis), koppelokaapa (Grifola frondosa), Agaricus blazet, matsutake
(Tricholoma matsutake), siiliorakas (Hericium erinaceus) seka
tietenkin pakurikaapa (Inonotus obliquus).
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aakinnalliset sienet Suomen metsissia

Suomen metsissa mubhii 1djapadin poikkeuksellisen huikeita ladke-
kasveja ja -sienid, joista monet ihmiset eivit ole tietoisia. Vaililla
kirjaimellisesti pihapuissamme kasvavat lddkinnélliset sienet tar-
joavat erittdin laajan spektrin mielenkiintoisia yhdisteit4, joilla on
etenkin kyky saadelld vastustuskykymme toimintaa efektiivisesti,
mutta toisaalta turvallisesti.

Pakurikaavin tuottama pakurikasvannainen tyontyy vahitellen
isantdpuun kuorikerrosten lapi.
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Suomesta l6ytyvista lddkinnallisten sienten lajikkeista mainitta-
koon mm: pakuri (Inonotus obliquus), lakkakaapa (Ganoderma
lucidum), silkkivyokaapa (Coriolus versicolor), siiliorakas (Herici-
um ertnaceus), mannyntuoksuvalmuska (7richoloma matsutake),
arinakaapa (Phellinus igniarinus), taulakaapa (Fomes fomenta-
rius), kantokaapa (Fomitopsis pinicola), pokkelokaapa (Piptoporus
betulinus), osterivinokas (Pleurotus ostreatus), eri loisikkalajikkeet
ja Ganoderma-suvun kaavat.

Erittdin laajan tutkimuksen kohteena Aasiassa pitkddn ollut lak-
kakadpa (Ganoderma lucidum) on Suomessa yksivuotinen rehe-
vien ja kosteiden paikkojen suhteellisen harvinainen laji. Parhaita
paikkoja esiintymiselle ovat kosteat rantalehdot tai rehevit korvet,
joissa se kasvaa tervaleppien kannoilla tai maapuilla. Lakkakaapaa
tavataan myos kuusella ja koivulla, mutta sienen kasvupaikat ovat
vahentyneet merkittiavasti nykyisen metsdanhoidon seurauksena,
koska lakkakaavalle kosteudeltaan suotuisat metsdymparistot ovat
pitkalti kuivuneet. Lakkakadpa on helposti tunnistettava erikoisen
varityksensa ja jalkansa ansiosta. Kdapa on aluksi oranssinkeltai-
nen ja muuttuu lopulta kiiltaviksi ja tummanpunaiseksi. Lakka-
kddvan itiopoly varjad ymparoivan kasvillisuuden kanelinruskeaksi.
Sama ominaisuus on myos toisella Ganoderma -suvun lajikkeella,
lattakaavalla (Ganoderma applanatum), jolla on myos tutkitusti
paljon ladkinnallisid ominaisuuksia.

Suomessa harvineinen silkkivyokaapa (Trametes versicolor) kasvaa
koivuilla ja muilla lehtipuilla; kannoissa, kaatuneissa rungois-

sa, ruohikoissa ja lehtomaisilla kasvupaikoilla. Paljon tutkitusta
sienesti eristetty, vahvasti vesiliukoinen polysakkaropeptidi (PSP)
toimii antiviraalisesti esimerkiksi HI-virusta vastaan, antifungaa-
lisesti Candida albicans -hiivasientd vastaan ja yhdiste on laajasti
kaytetty laake syovan tukihoitojen yhteydessa etenkin Japanissa.

Koppelokadpa (Grifola frondosa) taas kasvaa vanhojen tammien
tyvelld maan rajassa. Sienta tavataan Etela-Suomen rannikolla ja
havaintoja on tehty ainakin Turun Ruissalosta. Kasvupaikkavaati-
mustensa vuoksi lajike on Suomessa uhanalainen.
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ROHDOSKASVIT

Kahta en vaihda. Hyllyjeni satojen rohdoskasvien joukosta eri-
tyisesti lakkakaapa (Ganoderma lucidum) ja pakuri (Inonotus
obliquus) nostavat hymyn kasvoilleni.
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Pakurikaavan anatomia

Pakurikaipa
Inonotus obliquus

Tieteellinen luokittelu

Domeeni: Aitotumaiset (Eucarya)
Kunta: Sienet (Fung?)

Kaari: Kantasienet (Basidiomycota)
Alakaari: Avokantaiset (Agaricomycetes)
Lahko: Hymenochaetales

Heimo: Hymenochaetaceae

Suku: Inonotus

Laji: Obliquus

Nimi

Kansainvalisesti pakurikdavasta kaytetaan
paaasiassa nimea chaga, lausutaan [tsjaa-ga]

The fungus Inonotus obliquus [1-2]
(Pers.: Fr.) Pilat 1942 (Minnis et al., 2012)

Sienitieteelliset vasteet: Inonotus obliquus, Polyporus obliquus
Pers.: Fr. = Poria oblique (Pers.: Fr) Pilat

Muita synonyymeji

Boletus obliquus (Ach. ex Pers.) (1801)

Polyporus obliquus (Ach. ex Pers.) Fr. (1821)

Physisporus obliqguus (Ach. ex Pers.) Chevall (1826)

Poria obliqgua (Ach. ex Pers.) P. Karst.1881)

Fomes obliquus (Ach. ex Pers.) Cooke (1885)

Phaeoporus obliguus (Ach. ex Pers.) J. Schrot (1888)
Mucronoporus obliqgua (Ach. ex Pers.) Ellis & Everh. (1889)
Scindalma obliqguum (Ach. ex Pers.) Kuntze (1898)
Phellinus obliguus (Ach. ex Pers.) Pat. (1900)
Xanthochrous obliquus (Ach. ex Pers.) Bourdot & Galzin (1928)
Fuscoporia obliqua (Ach. ex Pers.) Aoshima (1951)
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Etymologia
Inonotus obliquus:

Inos = kuitu

Noton = musta

Oblique = epitasaiset reunat
Obliquus = viisto

Chaga: Pakurikdavan englanninkielinen nimi chaga juontaa juu-
rensa vendjankieliseen sanaan czaga (dara), lausutaan [ chah-ga].
Sana on todennékaisesti perdisin suomalais-ugrilaisesta komi-
permjakin kielestd, jota Ural-vuorten ldnsipuolella, Kama-joen
suulla asuneet alkuperiiskansat puhuivat. Sana yara (tSaga) tulee
kominkielisesta sanasta ‘tSak’ ja tarkoittaa sientd [3].

Nimet eri maissa

Suomi: Pakuri, pakurikaapa

Vienan Karjala: Paivinndkemé&ton, umpipahkainen

Englanti: Chaga, charga, clinker polypore, clinker fungus, cinder
conk, black mass, sterile conk trunk rot of birch, cancer of the tree,
birch mushroom glow, crooked schiller-porling, black birch touch-
wood, woodpecker tea, cancer polypore, true tinder mushroom
Venija: Tschaga, czaga, yara

Japani: Kabanonanatake

Kiina: Bai Hua Rong

Ruotsi: Sprangticka

Norja: Kreftkjuke’

Viro: Must passik, kasekdsn

Latvia: Melna berza piepe, ¢aga sene

Puola: Blyskoporek podkorowy

Tsekki: Pornovitka riznopéra, rezavec sikmy, wléknouszek ukosny
Hollanti: Berkenweerschijnzwam

Tanska: Birke-Spejleporesvamp, birke-spejlporesvamp

Saksa: Tschagapil, Sibirischer chagapilz, schiefer schillerporling
(slate inonotus)
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Isantiapuut

Pakurikadpa on lehtipuiden patogeeni, joka kasvaa padasiassa seka
kuolleissa ettd eldvissa koivuissa (Betula-suku). Lisaksi kdapaa
tavataan jalavassa (Ulmus-suku), pyokissa (Fagus-suku), valkopyo-
kissd, saarnissa ja pihlajassa. Harvinaisempia isantépuita ovat raita
sekd harmaa- ja tervaleppa.

Ladkinnallisiin tarkoituksiin on perinteisesti hyodynnetty ainoas-
taan koivuilla kasvaneita pakureita. Kaytdnnossa kaikki tieteellinen
tutkimus on myos toteutettu koivuista keratyilld pakureilla.

Ulkonéko

Puun ulkopuolella ndkyva pakurikasvannainen on monivuotinen,
ulkokuoreltaan hiilenmusta, ropelopintainen, murumainen ja epa-
symmetrinen. Kasvannaisen sisdosa on variltdan padasiassa kah-
vinruskea ja puuta ldhempéna olevalta osaltaan oranssinkellertava.

Pakurikadvin itioema on yksivuotinen, resupinaattinen (nurin-
kaantyva, kokonaan alustan myotéainen). Kuorta tyontavat iticGeman
osat ndyttavat ulospdin tyontyviltd kuhmuilta. Pillipinta on kas-
vavana kanelinruskea ja silkinkiiltoinen, mutta muuttuu kasvun
my6td kahvinruskeaksi ja kiillottomaksi.

Koko

Pakurikasvannainen voi kasvaa puun rungolla 1,2-1,5 metria kor-
keaksi, 25-40 cm leveidksi, 10-15 cm syviksi ja painaa useita kiloja.
Tyypillisesti pienet pakurikasvannaiset esiintyvit nyrkinkokoisista
mohkyroina, isommat jalkapallon kokoisina kasvannaisina.

Ika

Valkolahottaja voi edetd elavassd puussa jopa yli 80 vuotta. Pakuri-
kddpa tappaa isdntdpuun yleensd 7-12 vuoden kuluessa infektoitu-
misesta. Yleisesti laadukkaimpina pidetyt pakurikasvannaiset ovat
20-25 vuotta vanhoja.
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Tuoksu

Tuoreen tai teeksi keitetyn pakurin tuoksu on neutraalin makea ja
miedosti sieniméinen. Kuivattu pakurikasvannainen on hajuton.
Pakuriuutteista voi usein tunnistaa tervamaisen kitkeran tuoksun.

Maku

Kasittelemattoman tai kuivatun pakurin maku sellaisenaan sy6tyna
on neutraalin mauton, puiseva, kova, sitkas ja kuituinen. Pakurin
musta kuoriosa on maultaan kitkerdan savuinen ja miedosti pistava.

Teeksi keitettynd pakurin maku on neutraali, sieniméinen, mieto
ja pehmed. Pakurista valmistetut uutteet ovat maultaan yleensa
kitkeran maltaisia.

Pakurikaapi on levinneisyydeltddn sirkumboreaalinen. Kaapaa
tavataan padasiassa pohjoisen pallonpuoliskon havumetsavyohyk-
keella.
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Levinneisyys

Pakurikadpai esiintyy 40 ja 68 leveyspiirien valissd. Merkittavim-
mat esiintymat: Venaja, Yhdysvaltojen ja Kanadan pohjoisosat,
Suomi, Ruotsi, Norja, Islanti, Baltian maat ja Aasian pohjoisosat.

Esiintyvyys Suomessa

Pohjois- ja Iti-Suomessa vuosina 1998-2004 tehdyissa perusteel-
lisissa vanhojen metsien inventoinneissa pakurikdavin todettiin
kuuluuvan kymmenen yleisimmaén ja runsaimman metsiemme kaa-
pélajin joukkoon.

Suomen metsien terveydentilan laaja-alaisessa seurannassa vuo-
sina 2005-2011 tarkistettiin 8 846 hies- tai rauduskoivua, joista
19:ssa (0,21 %) tunnistettiin pakurikaapa. Metsikkotasolla paku-
rikddpia loytyi 1,77 %:ssa tarkastetuista koivikoista. Luvut ovat
perdisin valtakunnan metsien inventoinnin pysyvilta koealoilta (8.
ja 9. inventoinnin koealat), jotka ovat osa systemaattista havainto-
verkkoa [4].

Pohjois-Ruotsissa lahosta koivupuusta 30 % on pakurikaavan
lahottamaa, Etela-Ruotsissa sama luku on vain 6 %. Pakurikaavan
osuus Pohjois-Suomen koivikoiden lahovikaisuudesta on arvioitu
olevan samaa luokkaa kuin Ruotsissa [5]. Eraan Venajalla toteute-
tun kartoituksen mukaan 1-20 % koivuista karsii infektiosta [6].

Pakurikaavin esiintyminen taajama-alueilla on keskiarvoa kor-
keampaa, koska puut kokevat taajamissa poikkeuksellisen paljon
vaurioita, mika lisdd merkittavasti riskid pakurikadpainfektiolle.
Etenkin hoidetuilla puistoalueilla, joissa koivujen alaoksia leika-
taan, esiintyy infektioiden lisdédntymisen johdosta runsaasti pakuri-
kaapia.

Suomen Metsantutkimuslaitoksen julkaiseman valtakunnan
metsien 10. inventoinnin pohjalta on laskettu, ettd Suomessa on
noin 2,3 miljoonaa hehtaaria hies- tai rauduskoivuvaltaisia metsa-
ja kitumaaksi luokiteltavia alueita. Foodwest Oy:n vuonna 2010
toteuttamassa hankkeessa pakurin méaariaksi Suomen metsissa las-
kettiin 1-2 kg per metsidhehtaari, jos metsikon valtapuu on hies- tai
rauduskoivu. Taman perusteella pakuria esiintyy Suomessa arviolta
2-4,5 miljoonaa kiloa [7].
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Pakurikaavin lisaintymisbiologia

Pakurikaavan mielenkiintoiset ominaisuudet eivit rajoitu sen sisal-
tdmiin bioaktiivisiin yhdisteisiin, ravinteellisiin mahdollisuuksiin
tai sienen vahvaan rooliin eri kulttuureiden historiassa. Pakurikaa-
pa on poikkeuksellisen uniikki tapaus myos lisidntymisbiologiansa
puolesta.

Vaikka pakurikaavian tuottamien pakureiden ravinteellisista ja
ladakinnallisista ominaisuuksista on julkaistu ldjapain tutkimuksia
etenkin 2000-luvulla, on sienen ja isdntapuun vilista vuorovaiku-
tusta tutkittu vain vahan [1]. Koivun sisalla lymyilevan pakurikaa-
van itiemén ja taméan sienen aiheuttamien mustien kasvannaisten
ero ymmarrettiin vasta hieman yli 70 vuotta sitten [2].

On tarkedda ymmartad, ettd mustien pakurikasvannaisten pinnal-
la syntyy ainoastaan suvuttomia kuromaitioita, eika sieni kykene
lisddntymaan muiden kiddpien tapaan naiden puun ulkopuolella
nikyvien rakenteiden avulla. Puiden rungoilla esiintyvit steriilit
pakurimohkyrit eivat siis sisalla lainkaan itioitad. Nama hiilenmus-
tat pahkurat ovat varsinaisen pakurikaapisienen aiheuttamia kas-
vannaisia, jotka tarjoavat kuitenkin tissa kirjassa laajalti esiteltyja
ominaisuuksia ja kayttotapoja.

Pakurikédivan itioemén ja pakurikasvannaisen ero

Iticemalla tarkoitetaan yleensd sienen maanpéaallista osaa. Esimer-
kiksi kantarellin, herkkutatin tai suppilovahveron osa, jota hyodyn-
namme ruoaksi, on sienen itivema. Taman rakenteen avulla sieni
kehittaa ja levittaa itionsa.

Kaavit jaetaan yksi- ja monivuotisiin niiden itiGeman ian perus-
teella. Yksivuotiset lajit muodostavat uuden itibeméan joka vuosi,
kun monivuotisten lajien sama iticema kasvaa muutaman vuoden
tai jopa kymmenia vuosia. Yksivuotiset lajit ovat rakenteeltaan peh-
meita tai sitkeitd, monivuotiset usein puumaisen kovia.

Pakurikadpa on hamaava nimi kuvaamaan kyseisen sienen itio-
emai, koska kdadpa luo sanana vahvan assosiaation puun kyljella
nakyvasta mohkareesta. Tassa tapauksessa puun pinnalla nakyva
musta mohkyra ei kuitenkaan ole varsinainen pakurikaapa, vaan
pakurikaapasienen aiheuttama kasvannainen eli pakuri.
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Itse sienen itioema4 sijaitsee isdntapuun kuoren alla. TAma osa on
varsinainen pakurikaapa.

Pakurikaavin iticema kehittyy vain kerran kuhunkin isantapuu-
hun. Hiilenmustat pakurikasvannaiset taas ovat monivuotisia ja
niitd voi tunnistaa ympari vuoden - jopa kymmenien vuosien ajan
samasta puusta.

Pakurikaavan erikoinen seksielama

Pakurikaavan lisdantyminen tapahtuu poikkeuksellisella tavalla.
Itiostd kehittyneet sienirihmastot tunkeutuvat elavdan puuhun
kuoren vioittumien kautta ja tappavat isantdpuun yleensa 7-12
vuodessa. Sienen itidemi alkaa kehittyd sienen rungosta irrottaman
kuori- ja puukerroksen viliin tai ohuen pintapuukerroksen alle.
Pakurikaavan itioema on yksivuotinen, resupinaattinen eli puun
pinnan myo6tiinen, noin 1 cm paksuinen, jalaton ja kova. Par-
haimmillaan iticema voi levittaytyd rungon pinnalle jopa useiden
metrien matkalle. Kuuluisa venildinen sienitieteilija Appollinnaris
Semenovich Bondartsev toteaa klassisessa teoksessaan The Poly-
poraceae of European USSR and Caucasia, pakurikdavan iticeman
kehittyvan 3-4 metrid pitkaksi ja 30-50 cm levedksi [3]. Met-
santutkimuslaitoksen asiantuntija Seppo Nevalaisen havaintojen
mukaan iticemat kykenevit kasvamaan jopa tati pidemmiksi.

Iticema voi esiintya my0s elavissd isantdpuussa, mutta tima on
niin harvinaista, ettd viimeksi kun ilmi6é huomattiin, kirjoitettiin
siitd erillinen tieteellinen julkaisu [4]. Vastaava sattuma on rapor-
toitu ensimmaisen kerran 1930-luvun lopulla.

Pakurikadvan iticeméan havaitseminen on erittdin harvinaista ja
vain harva sienitieteilijd on uransa aikana paassyt todistamaan ky-
seistd nakya. Sienitieteilijd, tohtori Sam Ristich kutsuukin pakurin
harvinaista iticemad kdapamaailman Graalin maljaksi [5]. Pakuri-
kaavin itideman voi todennidkoisimmin bongata Pohjois-Suomessa
parin-kolmen viikon aikaikkunassa syyskuun alkupuolella.

. '
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Pakurikaavan itioiden leviaminen

Vasta vuosia sienen aiheuttaman kasvannaisen ilmestymisen
jalkeen ja isantdpuun kuoltua, alkaa kuori reveta sivulle pakuri-
kasvannaisen ympariltd. Lopulta revenneen kuoren alta paljas-
tuu pinnanmyo6tiainen kanelinruskea itiema, ja 2-4 cm korkeat
reunapalteet repdisevit puun tuohen halki, jolloin itiot padsevat
vapautumaan.

Kun puun kuori repeédi auki, asuttavat hyonteiset nopeasti paku-
rikdavan pillistod, hyodyntden ravinnetiheitd iticitd ruoakseen.
Itidema sdilyy ehjaind nahtavisti vain muutaman viikon kuoren
avautumisen jilkeen. Pakurikddvén iticeman sienikudos sisdltaa
mm. koliinia, lipideji, steroleja ja B-vitamiineja, jotka ovat kaikki
tarkeitd ravinteita esimerkiksi useiden kovakuoriaisten kasvulle ja
lisadntymiselle. Sienitieteilija Leif Ryvardenin mukaan hyontei-
set syovat pakurikadvan iti6ita nopeammin kuin mink&dédn muun
sienen. Pakurikasvin itiiden levidminen tapahtuu nahtivasti vain
myohéin syksylld. Kddpien lisadntymista tutkittaessa on todettu,
ettd 95 % itivistd levidd vain parin sadan metrin etiisyydelle. Sien-
ten levittdmien itididen maara vaihtelee lajikkeiden vélilla merkit-
tavasti ja esimerkiksi lattakddpa vapauttaa kirjailija David Aroran
mukaan yli 30 miljardia itiota joka paiva [6].

Pakurikaavin pillisto on kasvaessaan kanelinruskea ja silkinkiil-
toinen, mutta muuttuu lopulta kahvinruskeaksi ja kiillottomaksi.
Kuoltuaan pillipinta murenee ja hajoaa pois. Pakurikddvan suhteel-
lisen isokokoiset itiot vaihtelevat variltaan lapinakyvasta haalean-
ruskeaan ja kooltaan 8,5 mikrometrista 5,5-6,5 mikrometriin [7].
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Pakurikaavin itideman tuottamaa pillistod, joka kehittyy koivun
kuorikerroksen alle vasta isantapuun kuoltua.
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Pakurikadpa halkaisee puun kuoren vapauttaakseen itionsa ja jat-
kaakseen lisdantymistaan.
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Pakurikaiapa ja metsanhoito

Pakurikadpa on metsanhoidollisesta ndakokulmasta vahingollinen,
hyvin yleinen ja agressiivinen patogeeni, jota esiintyy laajasti koko
Suomessa. Kddvan rihmasto pystyy tunkeutumaan koivun manto-
puuhun ja kilpailemaan voitokkaasti puussa eldvien saprotrofien
kanssa. Pakurikédépa ei tarvitse muita organsimeja lahotusprosessin
kaynnistdmisessa.

Tuhokohteet

Pakurikadpa on monissa varttuneissa lehtipuissa eldva lahottaja-
sieni. Suomessa pakurikadpaa esiintyy yleisimmin hies- ja raudus-
koivulla. Vain 25 % kaikista kaavista voi asuttaa eldavia puita, mutta
pakurikadpa pystyy murtamaan elavin mantopuun histologiset ja
kemialliset suojausmekanismit. Pakurikadpa pystyy myos tappa-
maan jalsisolukkoa aiheuttaen koroja jo muodostuneen pakurikas-
vaimen ymparille. Kasvinsuojelumentelmia pakurikaapaa vastaan
ei tunneta.

Tartunta

Pakurinkaavan tartunta tapahtuu erilaisiin vioittumiin puiden
rungoilla. Pakureita tavataan usein esimerkiksi metsdkoneiden tai
pakkasen aiheuttamissa halkeamissa. Kaavan itididen levintaa ta-
pahtuu ndhtavasti vain syksylla. Sienen tartunnasta voi kestaa 7-12
vuotta ennen kuin itibemaét alkavat kehittya.

Tuhon eteneminen

Tartunnan jalkeen sieni pystyy kasvamaan elavaan pintapuuhun
jalahottamaan sita. Pakurikadapa on hidas lahottaja verrattuna esi-
merkiksi vyokadpiin (Trametes -suku). Laho etenee hitaasti puussa
javarjaa lahon kohdan sinipunaiseksi. Tieteellisia tutkimuksia
puusta poistetun pakurin vaikutuksesta isantdpuun lahoamisno-
peuteen ei ole toteutettu.
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Puut koostuvat padasiassa kahdentyyppisista yhdisteista, selluloo-
sasta (valkoinen osa) ja lingiineista (ruskea osa), joka muodostaa
toisen kalvon p#aasiallisen selluloosakalvon sisélle. Puun kuivapai-
nosta lingiineja on tyypillisesti 25-33 %. Valkoisen lahoittamisen
kautta toimivat sienet hajoittavat puun ruskean osan (lingiinit) ja
jattavat valkoisen osan (selluloosa) jalkeensa. Pakurikaapa siis "sy6”
puun ruskeita lingiineja, jattden isantdpuun padasiallisen raken-
teen rauhaan. Kddvin sienirihmasto eldé puissa useita vuosia, ja
valkolahottaja voi edetd elavassa puussa kymmenesta vuodesta jopa
yli 80:een vuoteen.

Pakurikasapa lahottaa ensin vuosikymmenii elavian puun sydan-
puuta, kunnes puu on lopulta kauttaaltaan laho. Puun kuoltua sieni
tuottaa isdntdpuun kuoren alle itiGeman ja itiot vapautuvat, kun
itideman reunapalteet halkaisevat puun kuoren. ItiGema kehittyy
vain kerran kuhunkin puuhun, joten pakurikdavin iticemia nikee
erittdin harvoin. Iticemad myos vanhenee nopeasti ja murenee pois.
Pakurikaavan lahottama puu ei onttoudu ja lahoalue yltaa vain
muutaman metrin verran isintapuussa esiintyvan ylimmén paku-
rin yldpuolelle. Laho tulee pintaan pakurikasvannaisten kohdissa;
muualla pintapuu on tervettd, vaaleaa ja kovaa. Puun katkeamis-
vaara on suurin silloin, kun mustia kasvannaisia on samalla kor-
keudella rungon eri puolilla. Pakureiden koko kertoo paljon lahon
laajuudesta.

Pakurikadpa voi esiintya isantdpuussa sen kaatumisen jilkeen jopa
6 vuotta. Pakurikasvannaisten ravinteellinen ja ladkinnéllinen arvo
tippuu kuitenkin nopeasti isdntapuun kuoltua [1-2].

Merkitys

Vaikka pakurikaapad esiintyy Suomessa runsaasti, ovat esiinty-
mait harventuneet viimeisen sadan vuoden aikana merkittavasti.
Nykyisen metsianhoidon seurauksena vanhaa koivikkoa esiintyy
metsissaimme selvasti vihemman kuin aiemmin. Elinvoimaisesta
metsdluonnosta kertovan kiaapalajiston olemassaolo edellyttai-

si maassamme my0s paljon nykyistd enemméin vanhoja kuusi-,
mainty- ja haapavaltaisia metsid. Hiljaa lahoavan puun kuolema
on arvokas, ja juuri siini piilee monimuotoisen elaman edellytys ja
yllapitiava voima [ 3].
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Jalavanpakuri
(Inonotus ulmicola)

Pakurikadpai ei nimensa puolesta tule sekoittaa jalavanpakuriin.

Jalavanpakuri on leppakaapien sukuun kuuluva, vanhojen jalavien
latvaoksien lahottaja. Se elaa ainoastaan jalavilla, paaasiassa kyna-
jalavalla (Ulmus laevis) ja vuorijalavalla (Ulmus glabra), muodos-
taen laajan, jopa monen metrin mittaisen ruskean iticeméan puun
kuoren alle. Sienen pinta on ruskea ja tdynna pillien aukkoja, jol-
laiset ovat tuttuja muidenkin kaépien ja tattien alapinnoilta. Sieni
halkaisee lopulta puun kuoren vapauttaakseen itionsa ja jalavanpa-
kurin itiGtuotanto on niin runsasta, etta irtoavan kuoren sisdpinta
on lopulta kauttaaltaan sitruunankeltaisen itiopolyn peitossa.

Pakurikasvannaisia ei kehity niin kuin pakurikaavalla, ja paku-
rikddvasta poiketen jalavanpakuri muodostaa itiGemia samaan
puuhun vuodesta toiseen.

Jalavanpakuri on tieteelle suhteellisen uusi tuttavuus. Tanskalai-
nen Peer Corfixen tunnisti lajikkeen vasta vuonna 1990. Lajiketta
esiintyy Suomessa lahinna rannikolla (Turku, Helsinki, Espoo,
Pori, Loviisa, Porvoo) ja se aiheuttaa haittoja varsinkin Helsingissa,
Espoossa ja Turussa - tuhoten yli 170 vuotta vanhoja puita. Sieni
tunnetaan hyvin myos Tallinnassa, Pietarin alueella, Ruotsissa ja
Norjassa [1].

Jalavanpakuri on valkolahottaja, jonka rihmasto tappaa puun
pintakerrosten elavit solut. Tamén seurauksena latvus kuivuu ja
vahitellen koko puu kuolee. Kuivat ja kuumat kesat lisadvat sienen
kasvua, koska vedenpuutos aiheuttaa stressid puulle ja edistdd tau-
din leviamisté. Selkeimpéana merkkina tartunnasta ovat kuolevat
oksat, jotka tuottavat usein poikkeuksellisen paljon versoja. Tau-
dinkuva saattaa muistuttaa jalavantautia.
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Pakuri Suomessa

Suomessa kaapia on kiytetty satoja vuosia mm. sytykkeini, neu-
latyynyina, variaineiden lahteina seka ravintona ja ladkkeena.
Kadpien kayttotavat ovatkin huomattavan moninaisia ja esimer-
kiksi isoista pakureista on koverrettu Pohjois-Lapissa kaikupohjia
shamaanirummuille, joiden paille on pingotettu poronnahasta
valmistettu kalvo. Varhaisin toistaiseksi 16ytaméni kirjallinen mai-
ninta pakurin suomalaisesta kayttohistoriasta 16ytyy 1800-luvun
loppupuolelta:

"Synkedilld syddmelld likst Juhani etsimddn kadonnutta velje-
ansd, kdyskeli avaralta ympdr: metsid huudellen héntd nimeltd.
Kohtasi erddn mden alla Taula-Matin, joka kirves kourassa, etsis-
keli kdcipid ja pakurimohkdleitd, joilla jo olikin tdyttinyt paitan-
sa mahan ja poven.”

- Aleksis Kivi, Seitseméan Veljesta (1873)

Arvoitukseksi jaa onko pakuria kiytetty tuolloin taulakddvan ta-
paan vain sytykkeena vai onko pakuria osattu hyodyntada myos laak-
keellisiin tarkoituksiin. Vengjalla 1600-luvulta ldhtien karttuneen
kayttohistorian valossa on toisaalta erittdin mahdollista, etta tieto
pakuriteen valmistamisesta ja lddkinnallisista vaikutuksista olisi
tunnettu Suomessa jo tuolloin. Kauppatilastojen mukaan sienia on
viety Suomesta Vengjille jo vuodesta 1860 lahtien. Vengjalta Suo-
meen tuotiin ainakin suolattuja ja marinoituja tatteja, mychemmin
myOs muita sienia [1].

Suomalais-ugrilaisen kansatieteen professori U. T. Sirelius mai-
nitsee pakurin kaytostd 1900-luvun alussa kirjoissaan Suomen
kansanomaista kulttuuria I-1I (1919-1921) [2]. Vienan Karjalassa
pakurista on kaytetty nimia paivinnidkematon sekd umpipahkai-
nen.

Kansanlddkinnéssd samantapaisten ilmioiden (mm. samanvéaristen
esineiden) luultiin olevan erddnlaisessa sympateettisessa suhteessa
toisiinsa ja tallaisina my0s vaikuttavan toisiinsa. Pakuria kéaytettiin
kansanlaakinnissa painelemalla sitda kasvaimen péélle. Taman
avulla taudin luultiin havidvan ruumiista.
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"Tehoisimmat pahkat kasvoivat kasvannaisten tapaan irrallaan
kotoun tai lepdn kuoron alla. No oli, jos mieli niiden sdilyttdd
voimansa, veitsettd irroitettava ja pimedssd pidettdovd; missddn
tapauksessa niitd et ollut késin kosketeltava. Ne suojelivat myos
kantajaansa kateelta ja vihamiehen pahoilta aikeilta.”

Paineltaessa sanottiin:

"Painu pahka, eld paisu,

kesked kivuttomakst,

alta aivan terveeksi.

Puuhun puhkat, maahan pahkat,
et thoon thmisraukan,

karvoin kavon tekemdn”

Sienitutkija Aarre Rauhala mainitsee pakurista kirjassaan Kasvien
stenitauteja (1958) ja han tunnisti perinteisen teeaineksen paku-
riksi ensimmaisen kerran jo vuonna 1950 Karjalaan tekemallddn
tutkimusmatkallaan. Rauhala koetti 50-luvun alkupuolella saada
ladketehtaita ja tutkimuslaitoksia tutkimaan pakuria, mutta kiin-
nostusta ei tuolloin 16ytynyt [3].

Luonnonkasvien ja sienten hyodyntdmisen pioneeri, professori
Toivo Rautavaara teki 1940-luvulla laajan ja uraauurtavan sieni-
selvityksen, joka kisittelee sienisadon koostumusta, suuruutta,
kayttomahdollisuuksia, markkinointia ja arvoa seké antaa yleista
tietoa suomalaisista sienistd. Rautavaaran kirjoissa mainitaan pa-
kurin yleisistd ominaisuuksista ja kdyttotavoista. Tdima on ostaltaan
lisannyt merkittavasti pakurikadpatietoisuutta Suomessa.

Pakuritee tunnettiin sotavuosina Suomessa yleisesti “"tikkateena” tai
“pakkulateend”, jota kiytettiin sikurinjuuren (Cichorium intybus)
ja voikukanjuuren (Taraxacum officinale) tavoin kahvin korvikkee-
na. Korviini kantautui aikanaan mielenkiintoinen tarina pakurin
kaytostd Venajalla sotavankina riutuneelta, lopulta 40 kiloiseksi
naintyneiltd suomalaismieheltd. Han kertoi raastaneesa ystavinsa
kanssa vankileirilla pakurin vaaleamman osan viilalla pieniksi pa-
lasiksi ja keittivat teeksi. Edelleen hengissi olevan, yli 100-vuotiaan
sotaveteraanin mukaan pakuri oli keskeisessa roolissa yleiskunnon
yllapidossa ja siind, ettd hian ylipaatdan on edelleen hengissi. Mies
on juonut pakurista valmistettua teeta sotavuosista lahtien ja voi
ikédisekseen poikkeuksellisen hyvin.
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"Tikka tee on sieniaineksista valmistettu tuote, josta saadaan miel-
lyttdvin makuinen myrkyton juoma, jolla on ruuansulatuselimiin
ravhoittava vaikutus.”

Pakurikaavan tiimoilta tehtiin Helsingin Yliopistossa 80-luvulla
merkittiavia pioneeritutkimuksia, jotka osaltaan stimuloivat pa-
kurin laajempaa kansainvilista tutkimusta etenkin Aasiassa. Kun
kysyin aikanaan Helsingin Yliopiston Farmasian laitoiksen vanhal-
ta johtajalta, farmaseuttisen biologian professori Raimo Hiltuselta
syyta pakuritutkimusten aloittamiseen, kertoi Raimo ajatuksen
juontaneen juurensa pakurin perinteisestd asemasta kansanlaak-
keena Venajalla, jossa silla oli saatu lupaavia tuloksia etenkin
maha-suolikanavan hoidossa.

Kirsti Kahlos aloitti pakurikdapatutkimukset vuonna 1984 tyoryh-
mansi kanssa ja viimeisteli vaitoskirjan aiheesta suhteellisen nope-
asti, vuonna 1987. Keskeisina tutkimuksen kohteina olivat sterolit.
Tutkijaryhma huomasi koeputkikokeissa pakurikdavan omaavan
mm. immuniteettia sdatelevid, antiviraalisia, antifungaalisia seka
useiden eri syopasolujen kasvua hillitsevia ominaisuuksia.
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Pakurin uusi tuleminen

Pakurin suosio on lisadantynyt Suomessa ja maailmalla merkitta-
vasti viimeisten vuosien aikana. Google Trends -hakupalvelu kuvaa
graafisesti hyvin kiinnostuksen kasvukiyrid, joka on noussut mer-
kittavasti vasta vuoden 2009 jalkeen.

Google Trends

200 2011 2013

Miksi pakurista on tullut poikkeuksellisen iso ilmié Suomessa?
Nien itse suosion voimakkaalle kasvulle nelja muita keskeisempaa

Syyta:

- Pakurin kayton helppous ja kiayttomukavuus

- Pakurin teho ja laajat kdyttdjakokemukset

- Pakurin pitka historia ja mielenkiintoa herattaneet kiellot
- Pakurin nimi

Helppous ja kiyttomukavaus

Pakurin helppo kaytettavyys on ollut ehdottomasti keskeisin

syy, miksi paivittain hellalla kiehuvasta pakurikattilasta on tul-
lut tuhansien suomalaisperheiden keittioissa tuttu naky. Kahvia
muistuttava teejuoma sopii jokaiselle vauvasta vaariin ja moni on
innostunut keraamé&an omiin seka lahipiirinsa tarpeisiin terveel-
liset teeainekset esimerkiksi kesimokkinsa lahimetsikoista taysin
ilmaiseksi.
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Teho ja kokemukset

Pakurin kaytosta on saatu vuosisatojen aikana poikkeuksellisen
paljon positiivisia kiayttokokemuksia ympari maailmaa. Kaytto-
kokemukset levidvit tehokkaasti suusta suuhun ja viime vuosina
erityisesti sosiaalinen media on vauhdittanut jakamisen nopeutta ja
laajuutta merkittavasti.

Uskon toisaalta, ettd lahes kaikki Suomessa sotavuosina korvikkei-
na kaytetyt luonnontuotteet saivat melkoisen tunnetaakan kontil-
leen. Taman seurauksena useita metsiemme huikempia ruokia ja
yrtteja ei ole hyodynnetty viime vuosikymmenina niille kuuluvan
arvon mukaisesti. Koen, ettd painavat tunnesiteet eivit kosketa
samalla tavalla nuorempia sukupolvia ja ravinnetiheiden luonno-
kasvien ja sienten tarjoamat mahdollisuudet palaavat jatkuvasti
vahvemmin ihmisten kiinnostuksen ja arvostuksen piiriin.

Historia ja kiellot

Pakurilla on poikkeuksellisen pitkd kayttohistoria verrattuna mihin
tahansa tdna pdivana kiyttamaamme ruokaan tai rohdokseen.
Sotavuosina tikkateena kaytetty pakuri, Seitsemén Veljesta -kirjan
maininnat ja vuosisatojen perinteet venalaisessa kansanlddkinnassa
ovat herattineet mielenkiintoa tatd monille vihemman tuttua lghi-
metsiemme aarretta kohtaan. Kun muutama vuosi sitten pakurin
myynti kiellettiin rohdoksen "uuselintarvike” -aseman vuoksi, sai
linjaus aikaan massiivisen mediaryopyn ja jopa mielenosoituksen
eduskuntatalon edustalla (11.1.2011). Suomalaiset eivat nielleet
purematta naurettavan kuuloista saadostd, mika herétti laajaa ja
pitkddn kestinytta keskustelua aiheen tiimoilta.

Haluan itse vilpittomasti ja avoimesti kiittda elintarvikkeiden ja
rohdoskasvien valvonnasta vastaavia tahoja. Kiitos EU-komissio,
EFSA ja Evira, joiden uuselintarvike-kategorisointien ja myynti-
kieltojen ansiosta tieto pakurista on lisidantynyt koko Suomessa
viime vuosina rajahdysmaisesti. Kirjoittaessani tata kappaletta,
kuulen jilleen puhelimitse mielenkiintoisen tarinan leikkaus-
kelvotonta keuhkosyopaa sairastaneelta mieshenkil6lta, joka oli
sanut pakurista huomattavan suurta apua sairauteensa. Tarina
olisi jaanyt taatusti kuulematta, jos tieto aiheen olemassaolosta ei
olisi viime vuosina tavoittanut satojatuhansia ihmisia - kieltojen ja
rajoitusten aikaansaaman laajan mediahuomion avustuksen kautta.
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Pakuri tunnettiin Suomessa sotavuosina laajasti tikkateend. Paku-
rin ruotsinkielen nimi springkticka seka englanninkielessa valilla
kaytetty, tikkoihin linkittyva ilmaisu woodpecker tea, kuvaavat myos
hyvin pakurin ja tikkojen pitkdan tunnettua yhteytta.

Nimi

Pakuri on nimena ja sanana huomiota herattavan hauska, sopivan
vahva ja humoristisesti siroileva. Se, milti jokin sana kuulostaa ih-
misten korvissa, vaikuttaa merkittavisti aiheen leviamisnopeuteen
etenkin suusta suuhun tapahtuvassa kommunikaatiossa. Sana “see-
saminsiemen” omaa hyvin erilaisen tonaalisuuden kuin “pakuri’,
josta moni on saanut revittyd runsaasti huumoria, muuten vieraan
jajopa pelottavan aihealueen lahestymisessa.

“Sieniteen keittely” on ajatuksena monelle sen verran kaukainen,

ettd humoristista ja kevyempéad kommunikaatiota tukeva nimi on
taatusti tukenut osaltaan pakuritietoisuuden levidmista.
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Laittomasta uuselintarvikkeesta supertrendiksi

Pakurin merkittavan kaytto- ja kauppahistorian valossa on suh-
teellisen huvittavaa todeta, ettd Suomen Elintarvikevirasto Evira
kielsi pakurin myynnin vuonna 2010, koska se luokiteltiin viraston
mukaan uuselintarvikkeeksi (EY) 258/97. Toisaalta tama kate-
gorisointi lisdsi massiivisesti pakuritietoisuutta lukuisten aihetta
kasitelleiden isojen lehtiartikkeleiden seka TV- ja radio-ohjelmien
myoOta.

Uuselintarvikkeella tarkoitetaan sellaista elintarviketta jota ei ole
merKkittavasti myyty elintarvikkeena EU:n alueella ennen vuotta
1997. Jos jotain tuotetta ei ole kéytetty yleisesti ennen vuotta 1997,
sen myyminen on lahtokohtaisesti kiellettyd. Evira katsoi vuonna
2010, ettd pakuri on uuselintarvike, eli ettd silld ei ole ollut merkit-
tavaa kaupallista historiaa ennen vuotta 1997 missaan EU-maassa.
Tama linjaus ei perustunut faktoihin, koska pakurilla on huomatta-
van pitkd myyntihistoria sekda Suomessa ettd Euroopassa ja erilaisia
uutoksia on myyty luontaistuotekaupoissa jo kymmenien vuosien
ajan.

Valitettavinta Eviran linjauksessa oli, etta uuselintarvikkeeksi
luokittelu lamaannutti erdan pakurin tiimoilta kehitetyn laajan
tutkimusprojektin, jonka tutkimussuunnitelma oli viimeistelty
huolellisesti ja jonka kautta tietdisimme pakurista tind paivina
kotimaisten tutkimusten ansiosta enemmaén.

Henkilokohtaisesti huvituin tilanteen absurdista luonteesta ja
toteutin vahvalla huumorilla varustettuja markkinointikampan-
joita” pakuritietoisuuden lisaiamiseksi. Pakurimafia™ -videoita voi
edelleen 16ytad internetin videopalvelimilta.

Syyskuun lopulla 2011 Helsingin Sanomat kuitenkin uutisoi:
“Pakurikddpa padsi viranomaispannasta”. Uuselintarvikeaseman
muuttaminen lopetti pakurituotteiden turhan myymisen “kosme-
tiikkatuotteina”, joiden alla uuselintarvikkeeksi luokiteltua pakuria
“kieltolain” aikana myytiin. Taman jalkeen markkinoille on tullut
lukuisia pakurituotteita, joiden maara lisddntyy edelleen jatkuvasti.
Toisaalta Evira puuttui esimerkiksi vuoden 2012 lopulla pakurin
myyntiin, rajoittaen erddn kotimaisen yrityksen pakurista valmis-
tettujen juomien myyntia niiden liian suuren pakkauskoon vuoksi.
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Eviran linjauksen mukaan 100 ml pakuriuute luokiteltaisiin viela
ravintolisaksi, mutta tdtd suurempien kokojen myyminen ei ole
sallittua. Parin desin pakurijuomatetrat vedettiin pois markkinoilta
nopeasti.

Pakuritietoisuuden lisiantyminen nidkyy Suomen lisaksi myos kan-
sainvilisesti selkedni kasvuna tuotemyynnissi ja aiheen tiimoilta
tuotettujen kirjojen, videoiden, haastattelujen seka lehtiartikkelei-
den méaarassa.

Lisaantynyt kiinnostus pakuria kohtaan nikyy konkreettisesti myos
ravintoloiden valikoimissa ympari Eurooppaa. Olen mm. tilannut
hollantilaisen yokerhon baaritiskiltd kuuman pakuriteen ja olen
lahettanyt tanskalaiselle, useana vuonna maailman parhaaksi ra-
vintolaksi valitulle Nomalle pakuria eksoottisten reseptien testailua
varten. Olen bongannut pakuriaiheen kulttuurillisia lonkeroita
myos esimerkiksi kotimaisten rap-artistien riimeista.

"Jaba, heitd femmat. Neiti, heitd pddtd. En hdissd vaan sienipdis-
sddn, pakurikddpdd.”

- Uniikki - Meniks Tunteisiin feat. Spekti & Elastinen (Kiitorata,
2012)
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Pakurikaapa

"Pitkdn ja monipuolisen kdyttohistoriansa sekd tieteellisen ndyton
perusteella pakurikddpd on ansainnut Suomen Terveystuotekaup-
piaiden Liiton vuoden 2013 rohdoskasvin arvon.”
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Humorististen Pakurimafia -markkinointitempausten kuvitusta
vuosilta 2010-2011.

PAKURIMAFIA"

LEGALIZE IT!
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Pohjoisen rohdosten uniikit ominaisuudet

Maapallolla eldd tunnistetusti yli 1,8 miljoonaa erilaisia eliclajia,
aina yksisoluisesta ameebasta darimmaisen kompleksiseen ihmis-
olentoon. Joukkoon mahtuu myos valtava maéara uskomattoman
ravinnetiheitd ruokia ja rohdoskasveja, joita voimme hyodyntaa
osana paivittaistd ruokavaliotamme.

Tana paivana ymparistostimme 16ytyvien mahdollisuuksien
keskelld olemme valtavan etuoikeutettuja. Kaytossamme ole-

van teknologian ja tietom&drin ansiosta meilld on mahdollisuus
halutessamme kerita lautasellemme maailman ravinnetiheimpia
ruoka-aineita, aina Amazonin villeimpien viidakkojen, Tiibetin
ylankgjen ja oman lahimetsamme kautta taysin uniikeiksi ja ennen
niakemattomiksi annoskokonaisuuksiksi.

Vaikka saatavillamme on valtava méara eri vaihtoehtoja, nden etta
pohjoisella leveyspiirilld etenkin puut ovat huomattavan uniikkeja
alustoja terapeuttisten yhdisteiden rakentumiselle. Koivua on kay-
tetty Suomessa arvostettuna ladkekasvina erittdin laajasti ja puuta
on pidetty lukuisissa Euroopan alueen mytologioissa elamén seka
hedelmallisyyden puuna. Koivun lehdet, silmut, tuhka, mahla ja
tuohi ovat muutamia esimerkkeja laajasti 1aakekayttoon kaytetyista
puun osista.

Kovilla pakkasilla ympariston haasteisiin sopeutuvat kasvit ehtivit
vuosikymmenten tai satojen aikana kehittaa itseensa huomattavasti
erilaisia yhdisteita kuin yksivuotiset kasvit. Pitka ikd on usein yh-
distiva tekija monille klassisille ja kaikkein arvostetuimmille roh-
doskasveille. Vuosikymmenia vanha ginseng-juuri (Panax ginseng)
tai 25-vuotta vanha pakuri tarjoaa huomattasti enemman terapeut-
tisia ominaisuuksia kuin muutaman kesdkuukauden kukkapenkin
paadyssa kasvanut ruohosipuli. Haastava elinympéristo saa yleises-
ti kasvit kehittdmaan enemman terapeuttisesti elimistossamme toi-
mivia yhdisteiti ja esimerkiksi pohjoisessa kasvava metsamustikka
(Vaccinium myrtillus) sisdltaa huomattavasti enemman terveytta
edistdvia antosyaaneja (siniset varipigmentit), kuin lempeammissa
ymparistoissa yleisesti viljeltava pensasmustikka (Vaccinium co-
rymbosum). Suomen luonto on taynna poikkeuksellisen uniikkeja
ladkinnallisia kasveja ja sienié, joiden arvostuksen toivon lisdan-
tyvin tulevaisuudessa laajemmin etenkin maamme darimmaéaisen
eksoottisten elinolosuhteiden syvemmén ymmarryksen valossa.
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1

Pakurin ruoansulatuselimist6d rauhoittavat ominaisuudet on
tunnettu Vengjalla pitkddn. Vatsa-suolikanavan tulehdustilojen
rauhoittaminen on mielestiani pakurin keskeisin vaikutus.
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Pakuri Vengjalla

Pakurin maailmanlaajuinen kayttohistoria keskittyy ehdottomasti
kaikkein vahvimmin Venajille. Siperian vuoristokansojen tiedetaan
kayttdneen pakuria mm. teend, polttaneen sitd piipussa seka hyo-
dyntaneen rohdosta haavojen ulkoiseen hoitoon [1-2].

Lansi-Siperian Khanty-heimon keskuudessa pakurin tiedetaan ol-
leen vahvassa roolissa heidan jokapaivaisessa elamissaan. Pakuria
kaytettiin teen lisaksi elimiston sisdiseen puhdistamiseen, sydan-
ja maksasairauksiin seka poltettuna ylihengitysteiden vaivojen
hoitamiseen ja ennaltaehkaisyyn. Toinen tunnettu kayttotapa oli
tuhkaksi poltetusta pakurista valmistettu "saippuavesi”, jota naiset
kayttivat rituaalimaisesti kuukautisten jalkeiseen peseytymiseen.
Valilla pesurituaali suoritettiin my0s vastasyntyneille vauvoille [1].

Kaakkois-Venéjalla sijaitsevan Kamchatkan alueella vierailleet
tutkijat tekivat mielenkiintoisia havaintoja huomatessaan, ettei
heimon jdsenilld esiintynyt kdytannossa lainkaan vatsasyopia.
Tutkijat uskoivat pienesté pitden nautitun pakuriteen olevan asiaan
merkittavasti vaikuttava muuttuja. Pakurista valmistettuja uutteita
on kaytetty alueella perinteisesti etenkin kivun- ja tulehdusten lie-
vittamiseen [ 3]. Talla hetkelld suurin osa kaupallisiin tarkoituksiin
paatyvasta villista pakurista kerdataan Venajalla Primorsky Kraisin
-alueelta.

Tsaari Vladimir Monomachin on raportoitu parantaneen itseltdan
huulisyovan pakurin avulla jo 1200-luvulla [4-5]. Pakuriteelld on
hoidettu mm. sy6pai, tuberkuloosia, diabetesta ja vatsakatarria
seka vatsa- ja pohjukaissuolistohaavoja aina 1600-luvulta ldhtien,
ilman havaittuja haitallisia sivuvaikutuksia [1, 2, 6]. My6hemmin
pakurista valmistettuja uutteita on kaytetty erityisesti leikkaamis-
kelvottomaan rintasyopéaan, huulisyopaan, ihosyopaan, sylkirau-
hassyopad, keuhkosyopaan, vatsasyopaan, rektaalisyopaian ja Hodg-
Kkinin tautiin [6-10]. Pakurin on havaittu vahentidvan pahoista
kasvaimista (gradus 3-4) kirsivien potilaiden kipuja ja parantavan
yleista vireystilaa. Pakuria on historiassa kaytetty paljon tukihoi-
tona muiden syovan hoitomenetelmien rinnalla ja pitkdaikaisen
pakurin kdyton on havaittu nopeuttavan potilaiden kuntoutumisai-
kaa [8-10].

Valtioneuvos ja ladkari E. Frobenin kirjoitti vendldiseen laakari-
lehteen vuonna 1858 artikkelin, jossa han kertoi Aunuksen kuver-
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nementissa kansan kayttdvan pakuria syovin ja monien muiden
sairauksien ladkitykseen. Han kertoi myos tapauksesta, jossa
syopapotilaan oli havaittu parantuneen pakurin kayton avulla 12
vuotta sitten ja laakarien jalkitarkastuksissa potilas oli todettu aina
taysin terveeksi.

Vuosina 1857-1858 Moskovassa toiminut tohtori F. I. Inozemtsev
raportoi menestyksekkaasti hoidetun kasvaimen pakurista valmis-
tetun kuumavesiuutteen saannollisen nauttimisen seurauksena.

Vuonna 1862 Pietarissa toiminut 1adkari A. Furht raportoi poti-
laan alahuulesta sylkirauhaseen etdpesikkeitd levittineen syovan
hoidosta. Potilas kéytti vahvaa pakuriuutetta kolmesti paivassa
useiden kuukausien ajan, kunnes kasvaimet hévisivit taysin.

Vuonna 1889 tohtori I. I. Lapin raportoi kaksi tapausta, jossa paha-
laatuinen kohdunkaulansyopa saatiin parannettua voimakkaiden
pakuriuutteiden kiyton seurauksena.

Vuonna 1896 Pyatigorskin alueella potilaitaan hoitanut tohtori S.
A. Smirnov raportoi pakurista valmistetun dekoktan tehokkaat
vaikutukset useita leikkauskelvottomia kasvaimia vastaan. Han
my06s huomasi pakurin kyvyn tasapainottaa ruoansulatuselimiston
toimintaa.

Veniliisen, kirjallisuuden nobelistin, Aleksandr Solzhenitsynin
kirjoittama Cancer Ward (suom. SyGpaosasto) popularisoi vahvasti
pakurin kiyton lansimaissa 60-luvulla. Etenkin seuraavaa kirjan
kappaletta lainataan laajasti pakuria kasittelevissa julkaisuissa,
internet-sivustoilla ja pakurituotteiden markkinoinnissa.

"He could not imagine any greater joy than to go away into the
woods for months on end, to break off this chaga, crumble it, boil
it up on a campfire, drink it and get well like an animal. To walk
through the forest for months, to know no other care than to get
better! Just as a dog goes to search _for some mysterious grass that
will save him...”

Teos on osittain Solzhenitsynin omaeldméankerta ja tarina kirjaili-
jan omasta kamppailusta syopaa vastaan. Kirjan padhenkilo, Oleg
Kostoglotov peilaa todennakoisesti Solzhenitsynin ajatuksia ja
Solzhenitsynin raportoidaan parantaneen oman syopansa pakuria
(ja todenniakéisesti myos sadehoitoja) hyodyntéen.
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Tieteelliset pakuritutkimukset alkoivat Vendjalla vuonna 1949
Neuvostoliiton kasvitieteellisessd akatemiassa, yhdessa Lenin-
gradin ensimmadisen lasketieteellisen yliopiston kanssa. Pakurilla
suoritettujen kliinisten tutkimusten valossa pakuriuutteita suosi-
teltiin virallisina laakkeind vatsan ja pohjukaissuolen haavaumien,
kroonisen kastriitin sekd vatsan ja ohutsuolen polypoosin hoitoon.
Lisdksi pakuria suositeltiin yleiskuntoa vahvistavana rohdoksena ja
laakkeena leikkauskelvottomien syGpatyyppien hoitoon.

Vanhassa Venélaisessa kasvikirjassa nimeltd Russian Atlas Of Me-
dicine, pakurin kayttod suositellaan teend, uutteena tai nastotkana
eli tinktuurana. Vuonna 1963 Venajalla julkaistussa laakinnéllisessa
hoitosuosituksessa pakuri luokiteltiin suositelluksi hoitomuodoksi
mm. leikkauskelvottomien syopien tukihoitoon. Venajankielessa
pakurikaavasta (tschaga) on kéytetty myos nimea 6ep&30BbIil rpu6
(berjozovyj grib) eli "koivusieni”.

Pakuri on Venajalla edelleen yleinen rohdos psoriasiksen, suo-
nikohjujen ja atooppisen ihottuman hoitoon. Voiteita ja salvoja
on kaytetty hoitamaan my6s haavoja, naarmuja, ihon kutinaa ja
nivelvaivoja.
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Venijan Kasvitieteellinen Akatemia kehitti vuonna 1955 Befun-
gin -nimisen pakuriuutteen, joka siséltdd pakurin lisdksi yleensa
kobolttikloridia. Uute hyviksyttiin samana vuonna virallisena
syopalaakkeena Moskovan Ladketieteellisen Akatemian toimesta.
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Pakuri Aasiassa

Sienet ovat ndytelleen merkittavaa roolia kiinalaisessa ruokakult-
tuurissa ja laakinnallisissa jarjestelmissa todennéakoisesti jo yli
7000 vuotta [1]. Kiinan lisdksi Japanissa ja Malesiassa sienid on
kaytetty ladkinnallisiin tarkoituksiin huomattavan pitkdan, mut-

ta maiden historiallisesta kdaytosta on huomattavasti vihemman
julkaisuja verrattuna Kiinaan. Aasiassa etenkin helposti saatavilla
olevia sienid on hyodynnetty lukuisten hapatteiden valmistamiseen,
jonka lisdksi laakinnalliset sienet ovat kasvattaneet suosiotaan vuo-
si vuodelta aina niihin paiviin saakka.

Yli 3000 vuotta vanhassa perinteisessa kiinalaisessa ladketieteessa
(TCM) laakinnallisid sienia on kaytetty arvostettuina rohdoksina
erittain pitkaan. Keskeisimpina lajikkeina klassisissa kirjallisissa
teoksissa mainitaan seuraavat sienet: lakkakadpa (Ganoderma lu-
cidum), kiinanloisikka (Ophiocordyceps sinensis), Wolfiporia cocos,
Grifola umbellata, Tramella fuciformis, Polyporus mylittae ja Cal-
vatia lilacina. Vanhassa laakinnéllisessa jarjestelmassa sienet on
nahty yleisesti arvokkaiksi rohdoksiksi, jotka toimivat toonikumei-
na, vahvistaen yleiskuntoa ja tukien kehon homeostaasia (tasapai-
notilaa). Rohdosten kategoriaa kutsutaan Kiinassa nimella fu zheng
(suom. “yllapitaa tasapainoa”) ja englanniksi naista rohdoskasveista
kaytetaan usein nimitysta tonic herbs (toonikumit) tai adaptogenic
herbs (adaptogeenit) [2-3].

Kiinalaisen lddketieteen kdyttamista sienista lakkakadapa (Ganoder-
ma lucidum) on Kiistatta kuuluisin ja arvostetuin. Sieni tunnetaan
Kiinassa nimella ling zhi ja Japanissa nimella reishi. Siitakesienten
kaytolla on Aasiassa lakkakaavan lisdksi erittdin pitkat perinteet ja
sieni onkin herkkusienen jialkeen maailman viljellyin sieni, katta-
en 14 % koko maailman sienten tuotannosta. Tana paivana yli 35
miljoonaa ihmista tyoskentelee Kiinassa sieniteollisuuden parissa.
Vain 25 vuotta sitten sienten tuotantomaira oli noin 150 kertaa
pienempi.

Pakuri Kiinassa

Pakuria on kaytetty Kiinassa perinteisesti padasiassa maan poh-

joisosissa ja sen kaytto on lisaantynyt merkittivammin vasta viime
vuosikymmenind. Tata ennen lakkakaapa on ollut kiistatta keskei-
sin ja arvostetuin laakinnallinen sieni Kiinassa. Hyvana kakkosena
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tulevat mm. siitake ja kiinanloisikka (Ophiocordyceps sinensis).

Monissa internet- ja kirjallisuusléhteissd pakurin perinteisen
nimen kerrotaan olevan Kiinassa “yrttien kuningas” (engl. King of
herbs), “kuolemattomuuden sieni” (engl. Mushroom of immortali-
ty) tai "arvokas lahja luonnosta” (engl. A precious gift from nature).
Suhtaudun itse varauksella ndihin markkinointinimiin. En ole
16ytanyt etnomykologisesta (sienten kulttuurihistoriallisesta) kir-
jallisuudesta mitaan vahvistusta néille nimityksille, mutta varmaa
on, ettd King of herbs -nimitystd on kaytetty pitkdan lakkakaavasta.
Tama ei luonnollisesti tarkoita, ettei pakuria olisi arvostettu pit-
kddn tehokkaana rohdoskasvina. Ndiden nimien kaytto ei kuiten-
kaan ole perusteltua historiaan vedoten.

Internet- ja kirjallisuusldhteissa kerrotaan myo6s usein kiinalaisen
munkin, Shen Nongin mainneen pakurin perinteisen kiinalaisen
ladketieteen keskeisimmassa klassikkoteoksessa (Shen Nong Ben
Cao Jing). Taman maanviljely- ja 1adkekasvikirjan uskotaan olevan
perdisin vuodelta 2800 eaa. Osa tutkijoista taas uskoo teoksen
olevan kokoelma 300 eaa. ja 200 jaa. vililla kirjoitettuja teksteja.
Alkuperiista teosta ei endd ole olemassa, mutta sen kerrotaan sisal-
tdneen 365 eri ladkekasvia ja niiden vaikutusta.

Pakurin asema arvostetussa ja vanhassa kirjassa toki kuulostaa
hyviltd, mutta ainakaan kiinankielisilla hauilla varhaisimmassa
saatavilla olevassa versiossa tai englannninkielisessa kdannoksessa
The Divine Farmer's Materia Medica, i 16ydy mainintaa pakurista.




Perinteisessd kiinalaisessa ladketieteessa sienid luokitellaan niiden
yleisen laadun lisaksi kuuden eri varin perusteella; valkoinen, pu-
nainen, purppura, musta, sininen ja vihrei. Jokaisen varin usko-
taan vastaavan tiettyjd sairauksia ja esimerkiksi punainen linkittyy
syddmen toimintaan, vihrea maksan ja sapen toimintaan. Pakurin
musta vari taas linkittyy munuaisten toimintaan [1].

Pakuri perinteisessa kiinalaisessa laaketieteessd (TCM):

- Vahvistaa kaikkia kolmesta aarteesta (Qi, Jing, Shen)
- Ensisijainen toonikumi (engl. Primary tonic herb)
- Elinten meridiaanit: Sappi, sydan, keuhkot

Pakuri Japanissa

Kampo on perinteinen japanilainen yrttilagkintijarjestelma, jossa
ladkinnallisen sienten rooli on poikkeuksellisen merkittava. Laa-
kinnallisten sienten kaytto on kansallisella tasolla yleisesti erittdin
laajaa Japanissa ja esimerkiksi tana paivana yli puoli miljoonaa
ihmista kayttdd saannollisesti Agaricus blazei -nimista ladkinnal-
lista sienta [4]. Agaricus-suvun lajikkeet kuuluvat helttasienten
lahkoon, kuten esimerkiksi Suomessa tunnettu matsutake eli
tuoksuvalmuska (Tricholoma matsutake). Talla hetkella etenkin
silkkivyokadpaa (Trametes versicolor) kiytetaan Japanissa tervey-
den yllapitamiseen ja hoitamiseen. Sienestd valmistetuilla uutteilla
on todettu merkittavia vaikutuksia etenkin immuunijarjestelman
tasapainottamisesta useiden eri syOpatyyppien tukihoitona [5-6].

Pohjois-Japanin Ainu-heimon tiedetdan kiyttdneen pakurista
keitettyja kuumavesiuutteita (dekokta) vatsakipujen ja tulehdusten
hoitoon. Jauhettua pakuria kiytettiin my6s piipulla poltettuna osa-
na uskonnollisia seremonioita. Piippua kierratettiin osallistujilta
toisille, kunnes kaikki jauhe oli poltettu. Tavan lddkinnallisia vaiku-
tuksia ei tunnettu ja rituaalia kutsuttiin "savun syomiseksi” [7].

Finpro Tokion vuonna 2010 tekemien suomalaisten markkina-ana-
lyysien perusteella Japanin markkinoilla myydasan vuositasolla noin
12 tonnia pakuria ja kysynta on kasvanut vuosi vuodelta lagakinnal-
listen sienten kokonaismarkkinakentan kasvun myota.
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Pakuri Yhdysvalloissa ja Kanadassa

Kirjailija Robin Marles mainitsee Kanadan preeriaprovinssi Sas-
katchewanin alueella elaneen Dene-heimon kayttdneen hienoksi
jauhettua pakuria ennustusrituaaleissaan. Kaksi korkeaa pakuri-
lajaa kasattiin kuvaamaan toisiinsa liittyvia tapahtumia. Taman
jalkeen kasat sytytettiin eri puolilta palamaan ja se kasa, joka paloi
ensin loppuun, naytti toimintamallin, joka toteutettiin ennen toista
vaihtoehtoa. Rituaali tunnetaan nimelld etsen dek’ eli “se tuoksuu
palaessaan”.

Kanadan pohjoisosien gitxsan-heimojen tiedetaan kayttaneen
pakuria laajasti reumaattisen kivun lievittdmiseen [1-2]. Gitxsan-
heimon tiedetddn myo6s kayttaneen palavaa pakuria leikeissa, joissa
lapset testasivat rohkeuttaan. Albertan Yliopiston entinen antro-
pologi Leslie Johnson-Gottesfield haastatteli vuonna 1992 gitxsan-
vanhuksia pakurin kaytosta. Vanhukset kertoivat, ettd pakurin
keltaisesta sisdosasta on perinteisesti leikattu neulamaisia tikkuja,
joita on kaytetty moksibustioon, etenkin nivelkipuen ja reuman
hoitoon [3]. Moksibustiolla tarkoitetaan akupunktiopisteiden lam-
mittamistd kuivatetuista yrteistd valmistetulla moksalla. Gitxsan-
heimon lisiaksi Cree-heimon ja muiden intiaanikansojen tiedetaan
kayttdneen samaa hoitomenetelmai. Vastaavia terapiamuotoja on
kaytetty etenkin perinteisessa kiinalaisessa ladketieteessa, jossa
moksibuutiolla on erittdin pitkat perinteet. Myos Pohjois-Suomen
saamelaisten keskuudessa kytevin taulakaavan tuhkalla poltettiin
kehon eri pisteitd samaan tapaan juuri kiputilojen lievittamiseksi.

Pohjois-Amerikan Cree-intiaanien tiedetddn kayttaneen pakuria
makeantuoksuisena suitsukkeena ja sytykkeena. Pakuria kiytettiin
myos piippukulhoissa pidentamassd tupakan palamisaikaa. Ny-
kyisin Cree-heimon yrttiladkinnasta vastaavat shamaanit kiyttavat
pakuria keittamalla siitd vahvaa teeta antiviraalisiin tarkoituksiin.
Cree-parantajan, Sherri Andersonin resepti pakuriteen valmista-
miseen on seuraava: Rapsuttele pakurin pinnalta musta kuoriosa
pois ja keita 1 ruokalusikallista hienoksi jauhettua pakurin ruskeaa
sisdosaa kolmessa litrassa vettd. Anna hautua neljan tunnin ajan
ja siiviloi valmis tee erilliseen astiaan. Saasta vetinen sakka. Kaada
viela kiehautettua ja 50 asteiseksi jadhdytettya vettd pakurisakan
paalle ja annan uuttua huoneenlammossa kaksi paivad. Juo kolme
kupillista paivassa, puoli tuntia ennen jokaista ateriaa.

53 | PAKURIKAAPA



Tenaina-heimon jasenet ovat kayttdneet Alaskassa pakuria aiem-
min kuvattujen tapojen lisdksi hammassarkyihin. Ojibwa-heimon
tiedetadan myos kayttdneen pakuria ladkkeend useiden eri syopéakas-
vaintyyppien hoitoon [4].

Cherokee-heimon huhutaan kiyttaneen pakuria ladkkeellisesti,
mutta aiheesta ei 16ydy tarkempaa tietoa yhdestakaan kirjallisesta
julkaisusta, jonka olen saanut kisiini. Varmaa on, ettd monet Appa-
lakkien alueella eldneet intiaanit ja esimerkiksi Algonquin-heimon
jasenet ovat kayttdneet koivun tuohta laakkeellisesti tuhansia
vuosia. Pakurin kaytosta ei kuitenkaan 16ydy ladkekasvien historiaa
kasittelevasta kirjallisuudesta mitdan mainintaa.

Eri intiaaniheimot ovat kédyttaneet pakuria etenkin moksibustioon,

jossa pakurista vuoltuja tikkuja on poltettu eri akupunktiopisteiden
paalla. Samaa menetelméa on kaytetty ympari maailmaa lukuisissa
eri kansanlaakintajarjestelmissa.
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Jaamies Otzi

Vuonna 1991 sakasalaiset retkeilijat Helmut Simon ja Erika Simon
olivat palaamassa Italian ja Itavallan rajalla Alppien vuoristoon
tekemaltaan hithtomatkalta takaisin hotellilleen. Laskeutuessaan
vuoren rinteita alas, he huomasivat osittain sulaneessa lumessa
muumioituneen ihmisruumiin. Tutkijat huomasivat kuitenkin
vasta muutama paiva 16ydoksen jalkeen ruumiin uniikin luonteen.
My6hemmin suoritettujen radiohiilimittausten (9 kpl) valossa mie-
hen todettiin elaneen vuosien 3350-3100 eaa. valilla [1].

Jaamies nimettiin Otzalin vuoriston mukaan Otziksi ja timi ne-
oliittiselta kaudelta periisin oleva, poikkeuksellisen hyvin sailynyt
ruumis on kiistatta yksi aikamme merkittavimpia arkeologisia
16ydoksia. Jaamiehen yltd 16ydetyt vilineet ovat kiinnostaneet
tutkijoita A4rimméisen paljon ja on mielenkiintoista todeta Otzin
kantaneen nahkaisella vyo6llaan kahta koivujen kyljilla kasvavaa
kaapaa. Kadapapapalasten lisaksi jadmiehen laukku oli taytetty
“mustalla materialla”, joka mychemmin tunnistettiin taulakdavasta
valmistetuksi taulaksi [2].

Useissa lddkinnillisid sienii kisittelevissi kirjallisuuslihteissa Ot-
zin kerrotaan virheellisesti kantaneen mukanaan pakuria, mika ei
kuitenkaan tarkempien analyysien valossa pida paikkaansa. Inns-
bruckin Yliopiston mikrobiologian professori Reinhold Péder on
tutkinut Jaimies Otzin tapausta yli 20 vuotta ja perustelee laajojen
analyysien valossa useissa julkaisuissaan Otzin kantamiksi kisviksi
ainoastaan taulakaavan (Fomes fomentarius) ja pokkelokavan (Pip-
toporus betulinus) [ 3-6].

Sienitieteilijit ja biologit ovat pitkiin arvelleet, mihin Otzi mah-
toi kayttaa naita kaapia. Kadpien isantdpuuna toimivan koivun
spirituaalinen rooli ja yhteys kddpien mukana kantamiseen seka
mahdollinen ladkinnallinen kayttotarkoitus saivat aluksi eniten
kannatusta [7-8]. Myohemmin julkaistujen tutkimusten valossa
osoitettiin kuitenkin selkeésti, ettd jadmies on hyodyntanyt taula-
kaapaa ainoastaan tulen sytyttamiseen, herkasti syttyvan taulan
lahteena. Pokkelokdavian ominaisuudet sytykkeend ovat kuitenkin
huonot ja on arveltu, ettd Otzin olisi kiyttinyt sienti ldzkinnallisiin
tarkoituksiin, esimerkiksi hanen kehostaan 16ydettyja parasiitteja
(Trichuris trichiura) vastaan.
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Hypoteesia perusteltiin pokkelokaavin sisdltdman, pitkdan tut-
kitun ja kiytetyn agarisiini-nimisen yhdisteen vahvalla aktiivi-
suudella useita eri parasiitteja vastaan. Tutkijat eivat kuitenkaan
16ytianeet 90-luvun alkupuolella suorittamissaan analyyseissi Otzin
kantamista kddvista agarisiinia lainkaan. Pokkelokaapa sisaltaa
kuitenkin aktiivisia triterpeeneji, steroleja ja sienen sisaltaimien
yhdisteiden on todettu omaavan koeputki- ja eldinkokeissa voi-
makkaita antibakteerisia, antiviraalisia, tulehduksia rauhoittavia ja
syopasolujen kasvua hillitsevid ominaisuuksia.

Pokkelokadvan rooli jaamiehen nahkaisella vyolld on sdilynyt
niaihin péiviin asti mysteerina ja spirituaalisen tai lddkinnéllisen
kayton mahdollisuus eldd kysymysmerkin varjostamana edellen.
Otzin tapaukseen liittyy my6s muita, mahdollisesti dlykkisiseen
itsehoitoon viittaavia kysymysmerkkeji. Otzilti 16ydettiin mm. 57
tatuointia, joista monet olivat ldhella sellaisia akupunktiopisteit,
joita kiytettiisiin nyky#inkin Otzilld havaittujen vaivojen, kuten
nivelrikon akupunktiohoidossa [9-10].

Vuodesta 1998 lihtien Otzin ruumista on siilytetty yleison nihti-
villa Eteld-Tirolin arkeologisessa museossa Bolzanossa Italiassa.
Otzi on niytteill erikoisvalmisteisessa kammiossa, jossa on pieni
panssarilasista valmistettu ikkuna. Ruumista pidetdan kylmassa,
ja elektroniset tunnistimet tarkkailevat Otzid kammion limpétilan
nousun varalta, ettei ruumis ala sulaa tai madéantya.




Jiamies Otzin “liiikelaukusta”
I6ytyneet mustapintaiset palaset
nayttavan helposti pakureilta, mutta
tarkemmat analyysit osoittavat
“mustan massan” olleen sytyke-
kayttoon valmisteltua taulakadpaa
(Fomes_fomentarius).
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Pakurin aktiiviset ainesosat

Pakurin sisaltdmia yhdisteita on tutkittu suhteellisen paljon. En-
simmaisia laajempia kemiallisia analyyseja toteutettiin 50-luvulla
Venajalla, jonka jalkeen uusien yhdisteiden tunnistaminen on
jatkunut aktiivisena 2000-luvulle asti [1-2]. Aasiassa pakuria on
analysoitu samaan tapaan jo vuosikymmenien ajan ja tutkimusten
julkaisuvauhti on kiihtynyt merkittavasti varsinkin vuoden 2010
jalkeen [3-61].

Pakurista on tunnistettu yli 200 bioaktiivista yhdistett, joista
merkittavimpina erilaisia polysakkarideja, steroleja, mineraaleja
seka fenolisia yhdisteitd. Toisaalta pakurista on 16ydetty jatkuvasti
uusia aktiivisia ainesosia, joiden toimintamekanismeista tai merki-
tyksista ei ole toistaiseksi tarkempaa tutkimustietoa. Tutkijat ovat
havainneet, ettd pakurin ravinteellinen profiili eroaa merkittavasti
kaikista muista laakinnallisista sienisté ja pakurin antioksidantti-
suusarvo on selkedsti korkeampi kuin milladn muulla sienella.

Pakuria on tutkittu aktiivisesti aina 60-luvulta lahtien ja keskei-
simpina tutkijoita kiinnostaneina ainesosina pakurista on 16ydetty
korkeita pitoisuuksia betuliinia, betuliinihappoa ja muita betulii-
nijohdannaisia, joita on yksittdisina yhdisteina tutkittu mm. poten-
tiaalisina syopalaakkeini. Betuliinia esiintyy korkeita pitoisuuksia
koivun tuohessa ja pakuri kidytannossa “sy6” isantdpuuna toimivan
koivun sisaltamat laakinnalliset yhdisteet, muuntaen ne ihmiske-
hossa helpommin imeytyvaan muotoon.

Pakurin hiilenmustan kuorikerroksen viri syntyy paiasiassa
kasvannaisen sisaltdmasta, erittdin korkeasta melaniinipitoisuu-
desta. Tama ihollemmekin tumman virin antava pigmentti toimii
voimakkaana antioksidanttina, suojellen DNA:tamme esimerkiksi
sateilyn aiheuttamilta haitoilta.

Kaytannossa kaikki ladkinnalliset sienet sisaltavat korkeita pitoi-
suuksia monimutkaisia sokeriyhdisteita, kuten beetaglukaaneja,
joiden vaikutusmekanismeja on kartoitettu tarkasti etenkin viime
vuosikymmenina. Pakuri sisaltda beetaglukaaneiden lisdksi myos
mm. hetero- ja alfaglukaaneja ja proteiineihin kiinnittyneita xylo-
galaktoglukaaneja. Nama yhdisteet antavat pakurikasvannaisen
sisdosille sen kanelinruskean varin.
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Terapeuttisesti toimivien monimutkaisten sokeriyhdisteiden lisaksi
pakurista on tunnistettu laaja spektri erilaisia steroleita, joiden
tiimoilta maailmanlaajuisesti uraauurtavimmat ja merkittavimmat
tutkimukset on toteutettu Helsingin Yliopistossa Kirsti Kahloksen
tyoryhman toimesta. Lukuisat uniikit triterpeenit, joista etenkin
inotodioli on saanut paljon huomiota, vaikuttavat selkeisti antivi-
raalisten ja antibakteeristen ominaisuuksiensa kautta vahvistamal-
la merkittavisti immuniteettiamme.

Omaa mielenkiintoani on aktivoinut vahvasti myos pakurin uniikki
mineraaliprofiili. Huomattavan korkea pitoisuus kaliumia ja harvi-

naisempia hivenaineita, kuten cesiumia ja rubidiumia, on selkeytta-
nyt omaa ymmarrystani monista pakurin tarjoamista vaikutuksista.

Pakurin huikean korkea antioksidanttisuus liittyy pitkalti fenoli-
siin yhdisteisiin, melaniineihin, superoksididismutaasiin (SOD)

ja beetaglukaaneihin. Fenolisten yhdisteiden kykya suojata soluja
vapaiden radikaalien hyokkayksilta on tutkittu suhteellisen paljon
ja ndma varipigmentit toimivat kehossamme solujen "ruosteenes-
toaineina’, suojaten terveitd soluja haitallisilta hapetusreaktioilta.
Pakurista on tunnistettu myos kymmenia vihemman tutkittuja,
mutta voimakasta antioksidanttista aktiivisuutta omaavia yhdistei-
ta, kuten fenolihappoja.

Pakurin vaikutukset eivit kuitenkaan perustu mihinkadn sen
sisdltimaan yksittdiseen ravinteeseen tai ainesosaan, vaan satojen
eri yhdisteiden vilisiin suhteisiin ja toisiaan tukeviin vaikutusme-
kanismeihin. Seuraavaille sivuille olen koostanut kuitenkin tietoa
pakurin eniten tutkituista ja sisdltamista aktiivisista ainesosista.

Viimeisin pakuritutkimuksen tilanteesta ja historiasta valmistunut
raportti on julkaistu vuonna 2009 [7].
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Pakurin ravinteellinen profiili

Energia: 159,4 kcal/100 g
Proteiinit: 2,4-2,5 %
Hiilihydraatit: 71,9-75,8 %, joista
32,6 % lingiineja

12,0 % beetaglukaaneja
Rasvat: 2,4 %

Kuiva-aine: 90,7 %

Vesi: 9,3-13,2 %

Tuhka: 1,6-14,5 %

Kuitu, liukenematon: 61 %
Kuitu, liukeneva: 3,9 %

Hivenaineet: Antimoni, barium, vismutti, boori, kromi, kupari,
germanium, mangaani, seleeni ja sinkki

Kivennaisaineet: Kalsium, cesium, rauta, magnesium, fosfori, kali-
um, rubidium, pii ja rikki

Vitamiinit: B1-, B2-, B3-, B5-, B6- ja D2-vitamiini
Muut pakurin sisaltamat tunnetut yhdisteet mm:

Beeta-D-glukaanit, proteiineihin kiinnittyneet xylogalaktoglu-
kaanit, alfaglukaanit, heteroglukaanit, lanosterolit, ergosterolit,
betuliini, betuliinihappo, lupeoli ja muut betuliinijohdannaiset,
melaniinit, superoksididismutaasi (SOD), useita fenolihappoja
(mm. kahvihappo, DBL), polyfenoleja, oksidoituneet triterpeenit,
peptideji, inotodioli, trametenolihappo, inonotusihappo, inonu-
tosolit F-G, inobliinit A-C, felligridiinit D, E ja G, styrylpyrooni,
tanniinit, eksopolysakkaridit, triterpenoidaaliset saponiinit, 20
erilaista lanostaani-tyypin triterpeenia, 15 flavonoidia (flavoneja,
flavonoleja, antosyaaneja, katekoleja), 9 bentsoehapon johdannais-
ta, 10 hispidiinin analogia, 58 eri eteeristd 0ljya ja 15 eri aminohap-
poa.

Pakuri ei sisélla fruktoosia, trehaloosia, glukoosia, sukroosia, mal-
toosia, laktoosia tai gluteenia.
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Sterolit

Triterpeenit ovat steroleja tai toisin sanoen lipideja. Sana “terpeeni”
juontaa juurensa latinasta (terebinthina) ja tarkoittaa pihkaa tai
hartsia. Yleisessa tasolla sterolit vaikuttavat positiivisesti sydamen
toimintaan ja nima yhdisteet auttavat kehoa laimentamaan paksua
verta ja parantamaan veren virtausta. Pakurin kohdalla vahamaiset
yhdisteet ovat suurikokoisia ja erittdin kompleksisia molekyyleja.
Pakurin triterpeeneista tutkituimpia ovat betuliini, betuliinihappo,
lanosteroli, inotodioli ja lupeoli. Erdissa analyysissa villin pakurin
steroleista 45% oli lanosterolia, 25% inotodiolia, joiden lisaksi tut-
kijat tunnistivat pakurista 10 muuta sterolia. Koska molekyylit ovat
suurikokoisia ja niiden imeytyminen on usein heikkoa, tehostaa
rasvaliukoisten yhdisteiden tai etenkin kolesterolin nauttiminen
samaan aikaan todenndkoisesti naiden yhdisteiden imeytymista.
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Fungaaliset lanostaanit (lanostaani-tyypin triterpeenit) dominoivat
pitkalti pakurikasvannaisen oranssinkeltaista sisdosaa. Vaikka nail-
14 yhdisteilla onkin todettu vahvasti sytotoksisia vaikutuksia paa-
asiassa karsinoomasoluja vastaan, ovat ne kuitenkin viela tehok-
kaampia antibakteerisilta ja antifungaalisilta ominaisuuksiltaan.
Lanosteroli on kaikkien pakurin triterpenoidien pohja-subtraatti,
jolla itsessdan on voimakkaita antiviraalisia vaikutuksia [1-10]. La-
nosterolin pitoisuus viljellyssd pakurikddvassa on 11 kertaa pienem-
pi kuin villissa pakurissa [11-12].

Inotodioli on yksi pakurin sisdltdma triterpeeni, joka toimii
osaltaan liuoittamalla solukalvoja, jonka johdosta solujen ai-
neenvaihdunta paranee. Tama on myrkkya syopésoluille, joiden
aineenvaihdunta on hairiintynyt. Toisaalta inotodioli on voimakas
molekyylisen hapen ldhde, mika on osaltaan tehokas viline syopa-
solujen tuhoamiseen.

Osa pakurin triterpeeneistd tunnetaan saponiineina tai saponiini
glykosideina. Yhdisteet emulgoivat eli liuottavat tietyntyyppisia ras-
voja. Saponiinejd kuvataan usein saippuan kaltaisiksi “yhdisteiden
pehmentimiksi”. Pakurista valmistetut kuumavesiuutteet toden-
nikoisesti emulgoivat steroleja ja saponiini glykosideja paremmin
imeytyvaan muotoon. Pakuri siséltaa saponiineja (glykosideja)
niiden triterpenoidaalisessa muodossa. Nama uniikit triterpeenit
sisaltavat kolme terpeenista yksikkoa, jotka ovat kiinnittyneita
erityyppisiin sokeriyhdisteihin muodostaen saippuamaisia mole-
kyylejd, missd molekyylien toinen puoli (sokeri) kykenee kiinnit-
tymain veteen ja toinen puoli molekyylista (triterpeeni) kykenee
kiinnittymaan rasvaan/oljyyn. Tutkimukset osoittavat, ettd timéan
tyyppisilld saponiineilla on adaptogeenisia (tasapainoa ja sopeu-
tumiskykya tukevia) ominaisuuksia: ne parantavat immuniteettia,
laskevat LDL kolesterolia ja omaavat mm. tulehduksia hillitsevii ja
antioksidanttisia ominaisuuksia.

Koivuhartsi

Koivuhartsi, koivukamferi tai betuliini on nimitys pentasykliselle
triterpeenialkoholille, jota saadaan eristettya varsin tehokkaasti
koivun vaaleasta kuoresta ja tuohesta uuttamalla. Pakuri tiivistda
betuliinia isintdpuuna toimivasta koivusta. Betuliinilla ja sen joh-
dannaisilla on todistettu koeputki- ja eldinkokeissa olevan useita
laakinnallisia vaikutuksia, kuten tulehduksia rauhoittavia, antivi-
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raalisia, kasvainten kasvua hillitsevia seka anti-HIV -vaikutuksia
[13]. Betuliinihappoa 16ytyy pienia pitoisuuksia my6s mm. lakritsi-
kasvista ja rosmariinista.

Betuliinihapon on todettu lukuisissa eldinkokeissa toimivan tehok-
kaasti eri syopasoluja tuhoavasti ja yhdistetta on tutkittu etenkin
potentiaalisena ladkkeena ihosy6van (melanooma) hoidossa [14].
Betuliini on betuliinihapon esiaste. Koivusta eristetylld betuliinilla
on todettu vaikutuksia myos kolesterolin laskemisessa ja painon-
hallinnassa. Betuliinin tasot erdéssa tutkimuksessa vaihtelivat
neljén eri koivulajikkeen vililla 5-22 %. Betuliini ja betuliinihap-
po olivat tutkimusten mukaan aktiivisempia nautittuna yhdessa
kolesterolin kanssa. Hollantilaiset tutkijat toteavat luonnollisen
koivuntuohen betuliinin tuhoavan syopasoluja nopeammin kuin
puolisynteettisen yhdisteen [15].
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Betuliinilla on todettu sytotoksisia vaikutuksia mm. melanooma- ja
aivosyopasolulinjoja vastaan. Hiirilld tehdyt tutkimukset osoitta-
vat, ettd betuliini kiinnittyy kehossa osiin, joissa kasvaimia esiintyy.
Voimakkaasti kasvainten kasvua hillitsevit ominaisuudet toimivat
kaytannossa ilman sivavaikutuksia tai toksisuutta. Betuliinihappo
toimii spesifisti kasvainten soluja vastaan, aiheuttaen apoptoosin
eli ohjatun solukuoleman. Betuliinihappo on aktiivinen erityisesti
matalan pH:n ympéristoissd, joissa kasvaimet tyypillisesti kasvavat.

Betuliinihappo lisdd makrofagien aktiivisuutta ja proinflammaatto-
risten sytokiinien aktiivisuutta. Koivuhartsin on todettu hillitsevan
tulehduksia ja sditelevin immuunivastetta. Betuliinin on todettu
nopeuttavan haavojen paranemista ja sitd kdytetaan kosmetiikan
raaka-aineena, koska se stimuloi myo6s terveiden ihosolujen tuo-
tantoa. Ikddntyessimme tulehdusten mairaa lisaantyy infektioiden
lisdantymisen myota. Betuliini taistelee tehokkaasti infektioita
vastaan ja vahentdd nain tulehdusta.

Koivun tuohi voi siséltda kuivapainostaan jopa 35% betuliinia.
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Polysakkaridit

Pakurin sisaltimat pitkdketjuiset sokeriyhdisteet ja niiden uniikit
ominaisuudet ovat kiistatta yksi keskeisimmista 16ydoksista, joita
kaikkien ladkinnallisten sienten analysoinnin ja tutkimuksen seu-
rauksena on todettu 50-luvulta ldhtien. Yli tuhannen tutkimuksen
kautta tutkijat ovat havainneet sienten sisaltimien uniikkien po-
lysakkaridien immuniteettia saételevien ja vahvistavien vaikutusten
merkittavan tehon [1-5]. Saman tyyppisid vaikuttavia ainesosia on
l6ydetty myos laajasti kiytetyista ja perinteisista rohdoskasveista
kuten punahatuista (Echinea) ja rohtokurjenherneesta (Astragalus
membranaceus). Kaytannossa kaikki tunnetuimmat “superyrtit”
sisaltavat vaikuttavina ainesosinaan seka polysakkarideja etta
saponiineja. Beetaglukaanit ovat ladkinnallisten sienten aktiivisista
ainesosista yleisella tasolla keskeisin ryhma joiden toimintame-
kaniikkaa ymmarramme jo tieteen valossa suhteellisen laajasti.
Beetaglukaanit ovat pitkaketjuisia, vesiliukoisia sokeriyhdisteita,
jotka eivit ole maultaan makeita.

Sienten solukalvot koostuvat padasiassa beetaglukaaneista, kitiinis-
ta, alfaglukaaneista ja glykoproteiineista. Pakurista on tunnistettu
ainakin 27 eri beetaglukaania, joiden pitoisuudet vaihtelevat sienis-
sd kasvupaikasta riippuen. Vuonna 2008 tutkijat 16ysivit villeista
pakureista 8,1-10,7 g/100 g beetaglukaaneja. Toisessa analyysissa
pakurijauhe sisélsi 8,2 g/100 g beeta 1,3/1,6-glukaaneja ja 14,9
2/100 g alfaglukaaneja.

Beetaglukaanit stimuloivat immuunivastetta ja yhdisteet toimivat
vahvoina biologisten vasteiden séatelijoina tai niin kutsuttuina
immunoregulaattoreina. Beetaglukaanit aktivoivat mm. NK-, T- ja
B-soluja sekd makrofageja ja nostavan immuniteettia moduloivien
sytokiinien (interleukiini 1 ja 2) tasoja — tehostaen nain immunitee-
tin toimintaa. Beetaglukaanimolekyylien uniikki rakenne mahdol-
listaa niiden kiinnittymisen makrofagien ja muiden valkosolujen
solureseptoreihin, tarkemmin (CR3 tai CD11b/CD18 -reseptorei-
hin). Beetaglukaanit toimivat avain-lukko periaatteella, muodosta-
en bakteereja, viruksia ja parasiitteja tuhoavia vapaita radikaaleja.
Beetaglukaanit stimuloivat solun viestiaineina toimivien sytokiini-
en tuotantoa, joka yllapitaa immuunijarjestelman komentokeskus-
ta rekistoroidyista hyokkayksistéd. Sytokiinit auttavat makrofageja
esimerkiksi kasvainten tuhoamisessa ja niiden kasvun hillitsemi-
sessa.
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Beetaglukaanit eivét siis yleensd itsessaan toimi suorasti esimer-
kiksi syOpasoluja vastaan, vaan yhdisteet kouluttavat kehon oman
immuunijarjestelmén toimimaan tehokkaammin epétasapainotilo-
jen korjaamiseksi tai ennaltaehkéisemiseksi. Eraassa tutkimukses-
sa pakurikddvan sisaltamien polysakkaridien todettiin sddtelevan
immuniteettia, tukemalla epasuoraa syopasoluja tuhoavaa vaiku-
tusta [6-7].

Beetaglukaanit kiinnittyviat mys spesifeihin solureseptoreihin
fagosyyttien ja NK-solujen kalvoilla ja aktivoivat niiden toimintaa.
Beetaglukaanit aktivoivat lisdksi immunomediaattoreiden, kuten
lymfokiittien aktiivisuutta, jotka taas toiminnallaan stimuloivat
valkosolujen tuotantoa luuytimessa. Yleisesti voidaan todeta, ettd
beetaglukaanit stimuloivat, mutteivat yliaktivoi immuniteetin toi-
mintaa. Juuri tista syysta toimintamekanismiltaan immunimodu-
latiivisten eli immuunijérjestelman toimintaa spesifisti sddtelevien
ladkinnallisten sienten tarjoamat mahdollisuudet ovat kiinnosta-
neet laajasti tutkijoita.

Beetaglukaaneiden nimi viittaa glukoosi-molekyylien kuuteen
hiiliatomiin. Hiiliatomien viliset sidokset voivat syntyd monella
tavalla, jota esimerkiksi 1,3-beetaglukaanin ”1,3” kuvaa (ensimmai-
selld paikalla oleva molekyyli on kiinnittynyt kolmannella paikalla
olevaan molekyyliin).

Beetaglukaanit laskevat kolesterolia. Euroopan elintarviketurvalli-
suusviranomainen (EFSA) on antanut beetaglukaaneille puoltavan
lausunnon yhdisteina, jotka auttavat alentamaan veren kolesteroli-
arvoja koskien sekd kaurasta ettd ohrasta saatavia beeta-glukaaneja.
Terveysvaikutus saadaan, kun paivittdin nautitaan vahintdan 3 g
beeta-glukaaneja. Tuotteessa on oltava vahintain 1 g beeta-glukaa-
neja/annos, jotta terveysvaittamaa voisi kayttad. Keskimaarin “huo-
no” LDL-kolesteroli alenee 3-5 %, mutta jos lahtotaso on korkea,
kolesteroli voi alentua jopa 10 %. Beetaglukaaneja on kaurassa ja
ohrassa luontaisesti noin 3-5 prosenttia [8].

Sienet ovat kuitenkin viljoja parempi beetaglukaanien lahde. Kaik-
kien tutkittujen sienilajien beetaglukaanipitoisuus kokonaiskuiva-
painosta oli vahintaan 7 % (herkkusienet, herkkutatti) eli samaa
tasoa kuin kauralla. Kantarellin sukuisissa lajeissa beetaglukaaneja
oli noin 11 %, osterivinokkaassa noin 14 % ja siitakkeessa peréti yli
17 %.

PAKURIKAAPA | 66



Sienten glukaanit ovat rakenteellisesti osittain samankaltaisia kuin
viljaglukaanit, mutta tehokkampia ja monivaikutteisempia. Vil-
joissa esiintyy 1,3- ja 1,4-beetaglukaaneja, kun taas ladkinnallisissa
sienissd beeta-D-glukaaneista, 1,3-beetaglukaanit ja 1,6-beetaglu-
kaanit, joilla on todettu viljojen glukaanirakenteita tehokkaampia
vaikutuksia [9].

Ladkinnillisten sienten sisaltimien polysakkaridien biologinen
aktiivisuus néyttaisi olevan vahvasti linkissa yhdisteiden molekyy-
lipainoon. Yleislinjauksena todettakoon, ettd korkean molekyyli-
painon polysakkaridiuutteet (esim. silkkivyokadvastd saatava PSK
tai siitakesienist perdisin oleva lentinaani) omaavat korkeampaa
aktiivisuutta kuin pienemman molekyylipainon uutokset [10].

Ladkinnallisissé sienissa esiintyvit, korkean molekyylipainon
omaavat heteropolysakkaridit ovat tyypillisesti kiinnittyneina eri-
laisiin proteiineihin, kuten my6s osaltaan pakurikaavian kohdalla.
Pakurin antituumoristen vaikutusten taustalla beetaglukaaneiden
lisdksi alfa-linkittynyt fukoglukomannaani. Myos pakurikasvan-
naisen sisaltamaét hetero- ja homoglukaanit omaavat voimakkaita
kasvainten kasvua hillitsevia vaikutuksia [11-14].

Kiinnostus beetaglukaaneita kohtaan alkoi jo 1940-luvulla, kun
tutkijat 10ysivat hiivasolujen kalvolta immuniteettia aktivoineen
yhdisteen, jonka toimintamekanismia he eivit kuitenkaan vield
silloin ymmarténeet. 60-luvulla Nicholas DiLuzio nimesi aiemmin
zymosan-nimella kulkeneen yhdisteen vaikuttavaksi ainesosiksi
1,3-beetaglukaanin. Tutkija itse kirjoitti raportissa beetaglukaanin
omaavan antibakteeristen, antiparasiittisten, antiviraalisten ja an-
tifungaalisten ominaisuuksien lisiksi kasvainten kasvua hillitsevia
vaikutuksia.

80-luvulla Harvardin Yliopiston tutkija Joyce Czop selvitti bee-
teglukaaneiden immuniteettia stimuloivia toimintamekanismeja
ensimmaistd kertaa laajemmin. Hén havaitsi 1,3 -beetaglukaanien
kiinnittyvan makrofagien solukalvoilla oleviin reseptoreihin ja
stimuloivan tdta kautta valkosolujen aktiivisuutta.
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Vuonna 1975 Kansainvilisen Syopayhdistyksen tutkija, tohtori Pe-
ter Mansell pyrki selvittimédn beetaglukaanien mahdollisia hyo6tyja
pahalaatuisesta melanoomasta karsivien potilaiden hoidossa. Han
huomasi sy6papotilailla merkittavia vaikutuksia jo viidessa paivis-
sd, ja osalle potilaista terapiamuoto toimi kasittamattoman hyvin.

Lahemmas 2000-lukua tultaessa beetaglukaaneita on tutkittu mo-
nenlaisissa yhteyksissi. Kalatalous kérsi 80-luvulla pahoja kolhuja
Norjassa haastavien bakteeri-infektioiden vuoksi, joita ei saatu
kuriin lohille syGtettyjen antibioottien avulla, koska bakteereista
tuli nopeasti resistensseja antibiootteja vastaan. Tuolloin tohtori
Jan Raa kokeili uutta ideaa tilanteen ratkaisemiseksi ja syotti ka-
loille beetaglukaaneja, jonka ansiosta infektiot havisivat nopeasti.
Taman jélkeen, viimeisten vuosikymmenien aikana beetaglukaa-
neita on tutkittu runsaasti varsinkin immuniteetin vahvistamisen
ja sadtelyn tiimoilta.

Eraissa kliinisessa placebo-kontrolloidussa kaksois-sokkotutki-
muksessa 21:1le potilaalle oli suoritettu hyvin riskialtis paksusuo-
len leikkaus ja annettu viikon ajan joka péiva beetaglukaaneja.
Tutkimusta johtanut tohtori Browder halusi selvittdd kykenevitko
beetaglukaanit vahvistamaan potilaiden immuniteettia. Kokeessa
havaittiin, ettd vain 9 %:lla beetaglukaaneja saaneista potilaista
ilmeni haitallisia infektioita, verokkiryhmassa samaisen luvun
ollessa 49 %.

Vaikka eri polysakkaridien toimintamekanismeista on ymmarretty
laajojen tutkimusten valossa viimeisten vuosikymmenten aikana
paljon, on kysymysmerkkeja edelleen ilmoilla paljon. Suurin osa
tutkimuksista on esimerkiksi suoritettu koeputki- ja eldinkokeilla,
joissa sokeriyhdisteita on injektoitu suoraan eldinten elimist6on.
Tamian johdosta on perusteltua esittda kysymys, imeytyvatko
korkean molekyylipainon yhdisteet oraalisesti nautittuna yhta
tehokkaasti elimistoomme? Kuinka vahvat alkoholiuutteet vai-
kuttavat polysakkaridien rakenteeseen ja tehoon? Miten pitkddn
eri polysakkaridien vaikutus kestda elimistossimme? Vaikuttaako
kuumentaminen nédiden molekyylien tehoon?

Toistaiseksi vasta muutamien sienilajien immuunipuolustusta
moduloivan vaikutuksen hyodyntdminen on aloitettu laajemmin ja
tulevaisuudessa ominaisuuksia tullaan varmasti 16ytamaan lukui-
sista, tilla hetkelld vihemmaén tutkituista lajikkeista.
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Kaukoidassa laajalti kdytossa olevat sienikuituvalmisteet ovat
toistaiseksi saaneet laajamittaista lddketieteellistd arvostusta
lansimaista vasta USA:ssa. Tarkeimmiksi katsotut polysakkaridit;
siitakesinten lentinaani (Lentinula edodes), skitsofyllaani (Schi-
zophyllum commune), silkkivyokaavan polysakkaridi-K (Krestin)
ja polysakkaropeptidi PSP (Trametes versicolor) seka koppelokaa-
vasta eristetty Grifton-D (Grifola frondosa) ovat kdyneet lapi useita
Kkliinisid koesarjoja, joissa on todettu ndiden yhdisteiden kykenevian
immunopuolustusta moduloimalla hidastamaan oleellisesti erilais-
ten syOpien leviamista. Teho perustuu ilmeisesti elimiston sisdisen
homeostaasin yllapidosta vastaavien erikoistuneiden solujen, kuten
sytotoksisten makrofagien, ja NKS:ien seka kemiallisten viestimo-
lekyylien kuten interleukiinien ja interferonien synteesin aktivoitu-
miseen ja tdstd seuraavaan spesifiseen ja epaspesifiseen puolustus-
jarjestelman tehostumiseen.

|

Laskinnallisten sienet kouluttavat immuunijarjestelmaddmme toi-
mimaan tehokkaammin ja tasapainoisemmin.
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Polysakkaridit eivit automaattisesti tarkoita beetaglukaaneja ja
useiden sienivalmisteiden analysointimenetelmissa on havaittu
merkittivia eroavaisuuksia. Pelkka tuotteiden polysakkaridipitoi-
suus ei automaattisesti tarkoita beetaglukaanien maarad. Varmistu
ladkinnallisista sienista valmistettuja uutteita hankkiessasi soke-
riyhdisteiden tarkemmasta profiilista, koska useissa analyyseissa
laitteet rekisteroivit beetaglukaanien analogeina toimivia, biologi-
sesti arvottomia sokeriyhdisteita yleisella tasolla polysakkarideiksi.
Usein lddkinnallisistd sienistd valmistetuissa uutteissa on standar-
doitu beeta- tai alfaglukaaneiden pitoisuuksia 20-40 % vilille.

Beetaglukaaneja esiintyy padasiassa pakurikasvannaisten vaalean-
ruskeissa sisdosissa.
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Kivenniis- ja hivenaineet

Yksi pakurin ehdottomasti mielenkiintoisimpia ominaisuuksia on
sen uniikki mineraaliprofiili. Yli 30 vuotta elintarvikkeita ana-
lysoinut kanadalainen mineraalispesialisti Ramiz Saad (Maxxm
Analytics, Kanada) torméasi vuonna 2011 pakuriin ja kuvaa sienta
“mielenkiintoisimmaksi ja poikkeuksellisimmaksi analysoimakseen
elintarvikkeeksi tuhansien eri naytteiden joukosta”.

Pakurin kemiallista koostumusta tutki ensimméiisend aiheesta

vaitoskirjan kirjoittanut saksalainen farmasian professori G. Dra-
gendoff jo vuonna 1864. Han ei kuitenkaan 16ytanyt sen aikaisilla
menetelmilld pakurista mielenkiintoisia yhdisteita, kuten alkaloi-
deja tai glykosideja ja kiinnostus jatkotutkimuksiin lopahti akkia.

60-luvun vaihteessa veniliiset tutkijat P. A. Yakimov, A. A. Shivri-
na, E. V. Lovyagina ja E. G. Platonova vertailivat pakurin sisaltamia
yhdisteita muihin kaépiin. Tutkijat huomasivat, etta pakuri on
merKkittavasti erilainen kemialliselta koostumukseltaan. Keskeisim-
pani havaintona 2-3 kertaa korkeampi tuhkapitoisuus (12-15 %),
joka kuvaa padasiassa poltetussa materiaalissa olleiden mineraalien
madrad. Analysoiduissa naytteissa oli padasiassa kaliumoksidia (50
%), natriumoksidia (9-13 %) ja mangaanioksidia (1,2 %). Lisaksi
pakurista analysoitiin 4-12 kertaa pienempi typen ja selluloosan pi-
toisuus verrattuna eri kddapiin. Myohemmin tutkimuksissa pakurin
tyypilliseksi koostumukseksi havaittiin: hiili (39 %), kalium (9-10
%), vety (8,6 %), typpi (0,4%), magnesium (0,64 %), kalsium (0,37
%), kloori (0,33 %), fosfori 0,23 %), natrium (0,05 %), rubidium
(0,04 %), rikki (0,02 %) ja mangaani (0,02 %). Lisiksi pakurin
havaittiin sisdltavian rautaa, kuparia, sinkkid, vanadiumia, kromia
seka nikkelid, seleenia, jodia, bariumia, bromiinia, strontiumia.
Naytteista ei loydetty kobolttia, lyijyd, kadmiumia, elohopeaa tai
arseenia. Useiden laskelmien valossa pakuri sisdltaa 40-45 % hap-
pea, mika tekee siitd pakurin ravinnekompleksin vallitsevan alkuai-
neen [1]. Jatkotutkimuksissa tarkemmilla mittauslaitteilla pakurin
kemiallista koostumusta on kyetty analysoimaan tarkemmin ja
nykyisen ymmairrayksen valossa pakuri sisaltda laajan skaalan eri
mineraaleja, profiilin vaihdellessa merkittavasti keruupaikan, maa-
peran laadun ja muiden ulkoisten muuttujien valossa.
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Hivenaineet Kivenniisaineet

Antimoni Kalsium
Barium Cesium
Vismutti Rauta
Boori Magnesium
Kromi Fosfori
Kupari Kalium
Germanium Rubidium
Mangaani Pii

Seleeni Rikki
Sinkki

Pakuri siséltdd poikkeuksellisen korkeita pitoisuuksia varsinkin
jaksollisen jarjestelmian ensimmaéisen paaryhman alkalimetalleja:
kaliumia (K+), rubidiumia (Rb+) ja cesiumia (Cs+). Nama suo-

lot liukenevat erittdin hyvin veteen ja muodostavat hydroksideja
saaden aikaan pakuriteesta vahvasti emiksisen liuoksen. Nama
ominaisuudet korostuvat esimerkiksi pakurikahvin valmistuksessa,
jolloin pakuriteen kayttdminen kahvin keittimisen pohjanesteena
neutraloi tehokkaasti kahvin happoja, aikaansaaden huomattavasti
tavallista kahvia tasapainoisemman ja terveellisemman juoman.

Toistaiseksi pakurin kemiallisesta koostumuksesta on tehty suh-
teellisen vahdn analyyseja ja eri alueilta kerattyjen pakureiden
ravinteellisten profiilien eroista on vaikea vetdi johtopaatoksia
taustamateriaalin suppean maaran johdosta. Olen kerannyt seu-
raaville sivuille késiini saamia mineraalianalyyseja, jotka antavat
suuntaviittaa pakurikddvan ravinteellisista ominaisuuksista ja
alueellisista eroista.
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Vaalea sisiosa

Rauta: 40 ppm
Kupari: 10 ppm
Sinkki: 190 ppm
Kalium: 59 000 ppm
Rubidium: 156 ppm
Cesium: 3 ppm

Muista yhdisteistd mm:

Useita kasvisteroleja,
polysakkarideja (glu-
kaaneja), lanostaani-tyypin
triterpeeneja

Musta kuoriosa

Rauta: 28 ppm
Kupari: 20 ppm
Sinkki: 380 ppm
Kalium: 133 000 ppm
Rubidium: 464 ppm
Cesium: 1,7 ppm

Muista yhdisteistd mm:

Betuliini, betuliinihappo,
lupeoli, superoksididis-
mutaasi (SOD), kro-
mogeeninen kompleksi
(fenolihappoja, polyfe-
noleja)

73 | PAKURIKAAPA



Cesium

Skotlanti: 0,73 pg/g
Kanada: 0,72 pg/g
Puola: 0,57 ug/g
Siperia: 0,16 pg/g
USA: 0,01 ug/g

Rubidium

Kanada: 490,00 ug/g
Skotlanti: 270,00 ug/g
Siperia: 78,00 ug/g
Puola: 64,00 pg/g
USA: 0,88 ug/g

Kalium

Kanada: 149 000 mg/kg

Suomi: 62 000 mg/kg
Venija: 56 500 mg/kg
Siperia: 49 400 mg/kg
Puola: 26 300 mg/kg
Skotlanti: 6700 mg/g
USA: 2 240 mg/kg

Sinkki

Kanada: 210,00 pg/g
Siperia: 42,00 pg/g
Puola: 40,00 ug/g
USA: 29,00 ng/g

Mangaani

Kanada: 320,00 ng/g
Siperia: 260,00 pg/g
Puola: 190,00 ug/g
Skotlanti: 45,00 ug/g
USA: 5,00 ng/g

Magnesium
Vendja: 1650 mg/kg

Suomi: 930 mg/kg
Skotlanti: 570 mg/kg

Vahvan pakuriteen pH on mittauksieni mukaan vililla 9,0-10,0,
mika johtunee siitd, ettd pakurin sisiltaimat alkaaliset mineraalit
ovat veteen hyvin liukenevia.
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Skotlanti

Arseeni: ei havaittu
Barium: 48,00 pg/g
Boori: 11,00 pg/g
Kadmium: 0,04 pg/g
Kalsium: 450,00 ug/g
Kromi: ei havaittu
Koboltti: 0,18 ug/g
Kupari: 3,60 pg/,
Lyijy: 0,71 pg/g
Molybdeeni: ei havaittu
Nikkeli: 0,13 pg/g
Seleeni: ei havaittu
Natrium: 350,00 pg/g
Tina: 0,80 ug/g
Titaani: 1,10 pg/g

Tuhka-%

Skotlanti: 14,5
Kanada: 12,7
Siperia: 10,5
Vengja: 10,1
Puola: 5,5
USA: 1,6

Venigja

Arseeni: <0,1 mg/kg
Cesium-134: <2 Bq/kg
Cesium-137: <43 Bq/kg
Germanium: <0,1 mg/kg
Kalium-40: 1 540 Bq/kg
Lyijy: 1,1 mg/kg

Rauta: 40,7 mg/kg
Strontium: 6,2 mg/kg

Suomi
Kalsium: 190 mg/kg

Kromi: 0,3 mg/kg
Rauta: 14 mg/kg

Tuhka-% kuvaa jéljelle jadvaa materiaalia veden ja orgaanisten
elementtien poistamisen jalkeen.

Akkreditoitujen laboratorioiden analyysit

Suomi: Puhdistamo - Real Foods Oy (Insant-pakuri, uutejauhe)
Veniaja: Tapu Oy (koneellisesti jauhettu pakuri, Siperia)

Kanada 1: David Wolfe (kivijauhettu pakuri, Ontario)

Kanada 2: David Wolfe (kivijauhettu pakuri, Ontario)

Skotlanti: Keeley Ingham (kivijauhettu pakuri)
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Antioksidantit

Antioksidantti on yhdiste, joka estdi toisten yhdisteiden hapet-
tumista. Pakuri sisaltaa lukuisia voimakkaina antioksidantteina
toimivia yhdisteita ja siitd valmistetuilla uutoksilla on todettu anti-
oksidanttisia vaikutuksia koeputki-, elain- ja ihmiskokeissa. Pakuri
on kiistatta yksi maailman korkeimpia antioksidanttisuuslukuja eri
analyyseissi saaneista kokonaisista ruoka-aineista. Ennen tarkem-
paa sukellusta aiheesta suoritettuihin analyyseihin ja tutkimuksiin,
haluan yleisesti todeta, ettd C- ja E-vitamiini seki seleeni ja beeta-
karoteeni ovat muutamia esimerkkeja tyypillisistd antioksidanttei-
na toimivista yhdisteistd. Myos monet tutut yhdisteeet ja vitamiinit
toimivat siis antioksidantteina.

Pakurin musta kuorikerros sisaltds valtavan masran antioksidant-
tien kompleksia, jota kutsutaan my6s kromogeeniseksi komplek-
siksi tai melanokompleksiksi. Kompleksi koostuu yhdisteista, jotka
sitovat valoa ja yhdessa mineraaleihin kiinnittyneina ne muodosta-
vat varipigmentteja. Pakurin kuivapainosta jopa 25-40 % voi olla
tatd kompleksia, kun muilla 1aakinnallisilla sienilld yhdisteryhméan
pitoisuus on usein muutaman prosentin luokkaa. Korealaisessa
tutkimuksessa pakurin fenoleilla todettiin olevan kaikkein voimak-
kaimpia antioksidanttisia vaikutuksia, verrattuna muihin pakurin
keskeisiin tehoaineisiin (triterpeeneihin ja polysakkarideihin)

[1-2].

Fenolit

Fenolit ovat kasviravinteita, joita esiintyy runsaasti varsinkin mar-
joissa. Monissa kotimaisissa marjoissa fenoleita voi esiintya jopa

1 % koko tuoreen marjan painosta (esim. marja-aronia). Lisaksi
fenoleja on huomattavan korkeita pitoisuuksia mm. prosessoimat-
tomassa raakakaakaossa (katekiini, epikatekiini). Fenoliset yhdis-
teet toimivat antioksidantteina ja auttavat kehoa etenkin erilaisten
tulehdusreaktioiden alentamisessa ja immuniteetin vahvistami-
sessa. Fenolit ehkaisevat lisdksi karsinogeenisten eli syopaa aihe-
uttavien yhdisteiden haitallisia vaikutuksia, sdadellen entsyymitoi-
mintaa, antiogeneesia (kasvainten verisuonittumista) ja aiheuttaen
ohjelmoitua solukuolemaa haitallisissa syopasoluissa (apoptoosi).
Monet fenolit toimivat voimakkaampina antioksidantteina kuin
yleisesti tunnetut antioksidanttiyhdisteet, kuten C- tai E-vitamiini.
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Vapaat radikaalit ja oksidatiivinen stressi ovat taustasyini useiden
kroonisten sairauksien synnyssi, aina syovastd, Alzheimerin ja
Parkinsonin taudista lukuisiin eri autoimmunisairauksiin. Taman
vuoksi lukuisat kasvit, marjat ja rohdokset ovat kiinnostaneet
tutkijoita niiden sisdltdmien voimakkaiden antioksidanttien vuoksi.
Samasta syysté tutkimus useiden ladkinnallisesten sienten ja paku-
rin ymparilla on lisddntynyt merkittavasti viime vuosina.

Viimeaikaisten tutkimusten valossa pakuria voidaan pitaa kiistatta
voimakkaimpana antioksidanttien lahteena kaikista ladkinnal-
lisista sienistd. Pakurikddvan iticeman ja pakurikasvannaisten
antioksidanttista vaikutusta tutkittaessa on huomattu, etta seka
pikimusta kuorikerros ettd vaaleanruskea sisdosa omaavat uniikin
antioksidanttisen vaikutusprofiilinsa. Fenolisten yhdisteiden lisdksi
antioksidanttisuutta mittaavissa tutkimuksissa vaikutuksia on
todettu polymeereilla, joista padasiallisesti vaikuttavina ainesosina
ovat erilaiset melaniinit [3-6].

Pakurista on 16ydetty viime vuosina jatkuvasti uusia fenolisia yhdis-
teitd (mm. fenolihappoja), jotka omaavat mielenkiintoisia antioksi-
danttisia vaikutuksia. Muutamia esimerkkeja pakurista 16ydetyista
alhaisen molekyylipainon fenoleista: 4-hydroksi-3,5-dimetoksi
bentsoehappo, 2-hydroksi-1hydroksimetyylietyyliesteri (BAEE),
protokatekiinihappo (PCA), kahvihappo (CA) 3,4-dibentsaldehydi,
2,5-dihydroksytereftaalihappo (DTA), syringiinihappo (SA), 3,4-di-
hydroksibentsaaliasetoni (DBL) ['7-9]. Lisaksi pakurin on osoitettu
tuottavan suuria maaria styrpyroni-tyypin polyfenolisia pigmentte-
ja, jotka toimivat antioksidantteina, hillitsevat tulehduksia, lievitta-
vat kipuja ja omaavat antiviraalisia vaikutuksia. Nama polyfenolit
ovat merkittavasti vastuussa pakurin vahvasti antioksidanttisista
ominaisuuksista.

Melaniinit

Pakuri tuottaa huomattavan korkeita pitoisuuksia suuren molekyy-
lipainon omaavia fenolisia yhdisteit4, jotka tunnetaan melaniinei-
na. Melaniinipitoisuus on tutkimusten mukaan korkeampi pakurin
mustassa ulkokuoressa kuin vaaleassa sisdosassa, ja sen on todettu
omaavan voimakkaita antioksidanttisia vaikutuksia. Thmisilla
melaniinia esiintyy ihosssa, hiuksissa, silméin verkkokalvojen pig-
menttiepiteelissa, lisakilpirauhasissa, sisakorvan simpukkatiehyen
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suonijuovassa (stria vascularius) ja kdpyrauhasessa. Myos vilje-
lymenetelmien avulla pakurikddpadn on pyritty konsentroimaan
korkempia pitoisuuksia melaniinia ja muita antioksidanttiyhdis-
teitd. Villi pakuri sisdltaa allomelaniineja kun taas viljelty pakuri
eumelaniineja [10-15].

Superoksididismutaasi (SOD)

Pakuri sisaltda 25-50 kertaa enemman superoksididismutaa-

sia kuin mikaan muu lddkinnallinen sieni. SOD on kiistatta yksi
kehomme tiarkeimmistd antioksidanttina toimivista entsyymeis-
td. Superoksididismutaasi auttaa neutraloimaan ja poistamaan
haitallisia vapaita radikaaleja, jotka vaurioittavat kudoksiamme ja
toimivat taustavaikuttajina lukuisten kroonisten tulehdussairauk-
sien taustalla. Tarvitsemme oikeassa suhteessa kuparia, sinkkia,
mangaania, nikkelid ja rautaa aktivoidaksemme SOD:n toimintaa.
Superoksididismutaasin ensimmaisena maaritelleen biokemistin,
Joe McCordin mukaan yksi ainut SOD-molekyyli voi reagoida mil-
joonan vapaan radikaalin kanssa joka sekunti.

SOD-tasot laskevat kehossa ikddntymisen myota heikomman
synteesin vuoksi 25 ikdvuoden jalkeen. SOD:in kaltaiset endogee-
niset (kehon siséeritteiset) antioksidantit ovat aina lahtokohtaisesti
selkedsti ruoasta saatavia antioksidantteja tehokkaampia. SOD
-tasot vaihtelevat ihmisten genetiikasta riippuen jopa 50 %. Vapaat
happiradikaalit (O2-) aiheuttavat haitallista depolymerisaatiota
kehossa. Tama tarkoittaa pohjimmiltaan, ettd ihmiskehon solujen
normaalit rakenteelliset sidokset muuttuvat tai jopa tuhoutuvat.
SOD ja muut antioksidantit ehkéisevit tehokkaasti vapaiden hap-
piradikaalien haitallisia vaikutuksia.

Roy Cutler tutki vuonna 1984 eri eldinten kudosten SOD-pitoi-
suuksia ja 10ysi yhteyden korkeiden SOD-tasojen ja eldinten pitkéan
elinidn vililld. Thmisilld on kaikista nisakkaistd korkeimmat pitoi-
suudet superoksididismutaasia ja toisaalta pisin eliniki. Simpans-
seilla on puolet ihmisilla esiintyvastda SOD:n maarista ja toisaalta
puolet lyhyempi elinika. Lisdksi merikilpikonnilla on elimistossdan
kaikista eniten SOD:ia ja pisin elinika kaikista eldimista. Monet
tutkijat uskovat nididen voimakkaiden antioksidanttien linkittyvin
elimiston kykyyn pitaa ylla tervetta aineenvaihduntaa pidempasan
[16-17].
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Dove Health Alliance / Brunswick Labs (9/2005) toteuttamassa
analyysissa alkoholiuutteesta testatun SOD:n mééara oli pakuriuut-
teessa (Inonotus obliquus): 3 781 k-yksikko-eq/litra. Verrattuna
muilla laakinnallisilla sienilla suoritettuihin kokeisiin, arvo on
erittdin korkea (esim. Ophiocordyceps sinensis: 81, Gifola frondosa
85, Ganoderma lucidum 23, Agaricus 24). Toisessa tutkimukses-
sa lakkakaapa (Ganoderma lucidum) ja koppelokaapa (Grifola
frondosa) saivat arvoiksi 4 200 entsyymiyksikkod / 3 grammaa
(tyypillinen annostus). Pakurista mitattu arvo oli 105 000, joka on
noin 24 kertaa korkeampi kuin muiden lddkinnallisten sienten. Pa-
kurin lisdksi hyvid 1dhteitd SOD:lle ovat muut lddkinnalliset sienet,
vihreit herneet, kaali, tummat vihreat vihannekset, ravintohiiva,
vehninoras, raaka maksa, syddn ja vehnanalkio.

Superoksididismutaasi (SOD) esiintyy luonnossa yleensa kiinnit-
tyneini eri mineraaleihin.
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ORAC

ORAC-arvo (Oxygen Radical Absorbance Capacity) on yksi tapa
mitata ravinnon antioksidanttipitoisuutta. USDA (United states
department of agriculture) julkaisi vuonna 2010 listan korke-

an ORAC-arvon ravintoaineista. 2012 lista vedettiin kuitenkin
pois, silli elitarvike- ja lisdravinneteollisuusyritykset kayttivat sita
hipeilemattomasti hyodykseen markkinoinnissa. Mittaustapoja

on monia ja standardit puuttuvat. Nayttoa siitd, toimiiko jokin
ravinto-aine ihmiselimistossa samoin kuin laboratoriotesteissa
odotellaan yha. Naiden ORAC-lukujen valossa esimerkiksi iso

14ja verkostomarkkinointifirmoja hehkuttaa maailmalla pakuri-
kaavin olevan parannus lahes jokaiseen ihmiskehon vaivaan. Eri
ORAC-lukuja vertaillessa on my6s hyva vertailla ruokien realistisia
kayttomaaria. Marjoja on helppo syoda joka paiva pirtelon joukossa
200 g. Toisaalta esimerkiksi litra pakuriteetd uppoaa kuin itsestaan
pirtelon-, keiton-, tai kahvin pohjaksi joka paiva.

Keskeisimpani ajatuksena kaikkien korkean antioksidanttisuuden
omaavien ruokien kohdalla on kuitenkin se, etta ne vaikuttavat spe-
sifisti elimiston tiettyjen elinten ja jarjestelmien toimintaan. Ajatus
siitd, ettd jokin ruoka, marja tai yrtti olisi itsessdan ylivoimainen
sen korkean antioksidanttipitoisuuden vuoksi ei pidd paikkansa.
Yhdistelemilld marjojen, vihanneseten, hedelmien, pakurin ja
etenkin lukuisten maustekasvien hyotyja, luodaan keholle laaja-
alainen kyky suojata terveita soluja eri puolilla kehoa haitalliselta
oksidatiiviselta stressilta.




Pakurista mitattuja ORAC-arvoja

Suomi

Néyte 1: ORAChydro 548 pmol TE/g eli 54 800 ORAC

Néyte 2: ORAChydro 968 umol TE/g eli 96 800 ORAC

Nayte 3: 79,22 pmol TE/ml eli 7922 ORAC/100 ml. Uutokseen on
kaytetty kuiva-ainetta 6 %, joten kuiva-aineen ORAC = 7922 / 0,06
eli 132 033

Analysoidut naytteet 1-3: Puhdistamo - Real Foods Oy / Bruns-
wick Labs (10/2012): Nayte 1: raaka pakuri, ndyte 2: pakurista val-
mistettu uutejauhe (Puhdistamo Instant-pakuri), ndyte 3: pakuris-
ta valmistettu nestemiinen kaksoisuutos (Puhdistamo Tuplauute).

Veniji

Siperiasta keritysta villistd pakurista valmistetun kaksoisuutteen
ORAC: 1467 umol / g eli 146 700 ORAC

Analysoitu néyte: Oriveda / Brunswick Labs (6/2011)

Kanada

Kanadasta kerétyn ja kivijauhetun villin pakurin ORAC: 282 umol
TE/g. 2477 pmol TE/g. ORAC-arvosta 35 umol TE/g oli rasvaliukoi-

sia.

Analysoitu niyte: David Wolfe / Brunswick Labs (3/2011): raaka
pakuri.

Muut ruoat

Tyypillisiin elitarvikkeisiin kuten vihanneksiin, hedelmiin ja mar-
joihin verrattuna pakurin ORAC-arvo on usein moninkymmenker-
tainen tai jopa satakertainen.

Esimerkiksi laadukkaan kotimaisen metsamustikkajauheen ORAC-

luku on tyypillisesti n. 6 500, vihreén teen n. 1 300, kuumentamat-
toman porkkanan n. 700 ja tomaatin n. 400.
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Liikaa antioksidantteja?

Useimmat antioksidantit ovat molekyyleja joille on tyypillista
erddnlainen syklinen reaktiosarja, jossa kyseinen yhdiste vuoroin
hapettuu ja pelkistyy. Téstd seuraa paradoksi, jossa antioksi-
dantiksi tunnettu yhdiste saattaakin toimia pro-oksidanttina eli
hapetusreaktioita kithdyttavana tekijana. Luontaisista lahteista
saatavien antioksidanttien saantia on kuitenkin huomattavan
haastavaa yliannostaa, koska elimistomme sisdiset entyymijarjes-
telmat saatelevit ja tasapainottavat dlykkaasti kokonaisista ruoista
saatuja antioksidantteja yhdisteiden ymparilld suoraan esiintyvien
koentyymien avulla. Kokonaisia ruokia kuten esimerkiksi marjo-
ja syomalla aikaansaaduista pro-oksidanttisista vaikutuksista ei
todenniakdisesti juuri tasta syystd ole julkaistu yhtaén tieteellista
tutkimusta tai raporttia.

On téysin eri asia saada ladkkeenomainen annos synteettisia
molekyylejd, joiden ympariltda on karsittu kaikki biokemiallisia
prosesseja tasapainottavat yhdisteet pois, kuin nauttia kokonainen
marja, hedelma, vihannes tai esimerkiksi ladkinnallisesta sienestd
haudutettu teekupillinen. Thmettelen jopa, miksi mediassa na-
kyy niin vahan kritiikkid heikkolaatuisten vitamiinivalmisteiden
epitasapainottavista vaikutuksista ja tutkimusten yksiulotteisesta
tulkitsemisesta. Lukuisissa kliinisissa tutkimuksissa synteettisten
antioksidanttilisien teho on jaanyt huomattavasti haluttua vaiku-
tusta heikommaksi tai efekteja ei ole havaittu ollenkaan. Otetaan
esimerkiksi tyypillinen antioksidanttina toimiva yhdiste, kuten
E-vitamiini.

E-vitamiini on yleisnimitys neljille tokoferolille (alfa-, beeta-, gam-
ma- ja delta-tokoferoli). Tehokkaimpana ja ihmiselle tirkeimpana
E-vitamiinimuotona pidetéin alfa-tokoferolia, jota lisdtadn run-
saasti yleisimmin valmistettuihin synteettisiin E-vitamiinivalmis-
teisiin. E-vitamiinivalmisteissa kaytettiava synteettinen alfa-toko-
feroli koostuu useista erilaisista, rakenteellisesti toisistaan hieman
poikkeavista alfa-tokoferoli-isomeereista.

On kuitenkin todettu, ettd suurten alfa-tokoferoliméérien syomi-
nen johtaa elimiston gamma-tokoferolitasojen laskuun. Voisiko
syyna olla kokonaisista lahteisté saatavien feroli- ja trienolisuhtei-
den sekoittuminen? Voisiko syyni olla toistaiseksi puutteellinen
ymmarryksemme luonnollisten ravinteiden yhteisvaikutuksellisista
(synergia) ominaisuuksista? Tutkimuksissa on ainakin todettu, etta
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luonnollisen (d)-alfa-tokoferolin biologinen teho on noin 50 pro-
senttia parempi kuin valmisteissa kiytettavan isomeerisekoituksen
teho. Uusimmissa tutkimuksissa on saatu my0s vahvoja viitteita
siitd, ettd alfa-tokoferoli ei olisikaan kaikkein tirkein ja voimakkain
E-vitamiinin muoto. Johtavien E-vitamiinitutkijoiden mukaan
alfa-tokotrienoli on jopa 40-60 kertaa voimakkaampi kuin aiem-
min voimakkaimpana pidetty alfa-tokoferoli ja delta-tokotrienoli
jopa 200 kertaa voimakkaampi kuin alfa-tokoferoli. Tutkijat ovat
lisdksi 16ytdaneet 20 tokotrienolia, joita ei ole vield edes nimetty.

En henkilokohtaisesti kiyttiisi vastaavia synteettisid vitamiineja
nykyisten tutkimusten valossa pitkissa juoksussa. Niilld valmis-
teilla on ehdottomasti paikkansa terapeuttisessa kdytossa ja niiden
teho on osoitettu useissa tutkimuksissa lukuisiin kayttotarkoituk-
siin. Kehon tasapainotilojen pitkdaikaiseen tukemiseen yksittiiset
antioksidanttilisdt ovat mielestani kuitenkin alkeellisia ja karsittuja
versioita satoja herkkia kasviravinteita siséltdviin kokonaisiin ruo-
kiin ja rohdoskasveihin verrattuna.

Thmiskeho ei toimi yhti lineaarisesti ja yksiulotteisesti kuin haluai-
simme asian usein ndhda. Thmiskeho toimii ennenkaikkea moni-
mutkaisten suhteiden ja loputtoman monien muuttujien vélisten
tasapainojen kautta. On hyva muistaa ettemme todellakaan tunne
edes arkisten elintarvikkeidemme koko ravinteellista sisaltod, herk-
kien kasviravinteiden merkitystd ja roolia elimistomme toiminnan
kannalta, vaikka valtavan osan tista palapelistd olemmekin tieteen
ja analysointimenetelmien kehityksen avulla ratkoneet.

Pyri aina ensisijaisesti saamaan terveyttasi tukevat yhdisteet koko-
naisista ruoista ja rohdoskasveista sekd tekemaan ndiden nautti-
misesta mahdollisimman hauskaa, nautinnollista ja kiaytannollista.
Vilineita ndiden tavoitteiden saavuttamiseen on tilla hetkelld
ymparillimme enemmain kuin koskaan aiemmin.
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Pakurin tieteellinen tutkimus

Pakuri on moneen muuhun rohdoskasviin verrattuna mielen-
kiintoinen tieteen niakokulmasta, koska aiheen tiimoilta on tehty
verrattain paljon tutkimuksia. Tassé vaiheessa haluan selkeyttaa,
ettd suurin osa pakurin tiimoilta tehdyista tutkimuksista on suo-
ritettu koeputkissa tai eldimilla. Tasta on aina pitkd matka siihen,
ettd samojen mekanismien toiminnasta voidaan varmistua myos
ihmiskehossa.

Pakurikaapaa koskevien koeputki- ja eldinkokeiden suuri méaara ja
lukuisten tutkimusten poikkeuksellisen lupaavat tulokset antavat
kuitenkin monissa tapauksissa tarkempia viitteita vaikutusmeka-
nismeista, joita thmiset ovat raportoineet pakurin kiytosta vuosisa-
tojen ajan. Ndiden muuttujien vuoksi tutkimusaktiivisuus pakurin
tiimoilta on lisdantynyt merkittavasti 2000-luvulla. Tutkimusten
ansiosta uusia yhdisteita, vaikutusmekanismeja ja vanhojen tulos-
ten toistamista on saatu vahvistettua mukavasti [1].

Maailmanlaajuisesti pakuritutkimus on kohdentunut padasiassa
immuniteetin vahvistamiseen ja sdételyyn seké diabeteksen ja syo-
van hoitoon. Thmisilld ja elaimilla on toteutettu joitakin kymmenia
tutkimuksia, kun taas koeputkiviljelmissa suoritettuja kokeita on
tehty useita satoja. Tutkimuksia on toteutettu etenkin Japanissa,
Kiinassa, Koreassa ja jonkin verran myos Yhdysvalloissa seka Eu-
roopassa.

Kaytannossa kaikki kirjallisuushaut ladkinnallisten sienten tiimoil-
ta kirjoitetussa kirjallisuudessa on tehty pakurikdavan kohdalla
sen uudemmalla binomisella nimella (Tnonotus obliguus). Etenkin
Aasiassa pakurikadvasta on kaytetty kuitenkin myos paljon sen
vanhempaa nimitysta (Fuscoporia obliqua), joka laajentaa kirjalli-
suusviitteiden ja tutkimusten méaaraia. Huomasin eri nimen avulla
nopeasti 10ytavani lajapain englanniksi kddnnettyja, paaasiassa Aa-
siassa tuotettuja tutkimuksia, joihin ei viitata kdytannossa lainkaan
laakinnallisia sienia kasittelevassa kirjallisuudessa.

Taman lisdksi olen kdannattanyt jonkin verran vanhempaa, Vena-

jalla tehtya pakuritutkimusta, koska aiheesta on kirjoitettu suhteel-
lisen paljon raportteja etenkin 50-luvulla.
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Aasiassa ja Vendjalld julkaistut tutkimukset ovat kddnndsten,
raportoijan ja tutkimusten suorittajien kredibiliteetin arvioinnin
vuoksi haastavaa materiaalia kiytettdvaksi. En pyri tulevilla sivuilla
tarkastelemaan jokaista tutkimusta ndiden aspektien valossa
kriittisen metodologisesti, vaan pikemminkin tuomaan pinnalle
mahdollisuuksia ja potentiaalia, jota pakurikaavin tiimoilta on
tutkimuskentalta 16ydetty ja hyodyntamé&éin niiden tutkijoiden

ja tutkimusryhmien tuotantoa, joiden taustoista minulla on edes
jonkinlainen kasitys.

Lis#ksi haluan todeta, ettd vaikka lukuisilla pakurin sisaltamilla yh-
disteilld on yksin todettu useissa tutkimuksissa erittdin positiivisia
vaikutuksia eri syopatyyppien hoidossa ja immuniteettimme vah-
vistamisessa (esim. betuliinihappo, beetaglukaanit), en aio tulevilla
sivuilla selkeyden vuoksi kiyda lapi nditd tutkimuksia, vaan pysyn
ainoastaan pakurilla suoritettujen tutkimusten piirissa.

Esimerkiksi betuliinihapolla on todettu selkeita syopasolujen
apoptoosia (ohjelmoitu solukuolema) aikaansaavia vaikutuksia ja
tasta on toki hyva olla tietoinen. Pakuri ei kuitenkaan ole sama asia
kuin sen sisaltama betuliinihappo. Ajatusta selkeyttadkseni haluan
pienen peilin kautta todeta, ettd esimerkiksi muutama vuosi sitten
julkaistiin tutkimus, jossa makikuisma (Hypericum perforatum,)
tuhosi siittiosoluja koeputkessa. Massamedia uutisoi aiheesta otsi-
koin "makikuisma heikentaa lisaantymiskykyasi”.

Liian suoria johtopaitoksia ei voida juuri tasta syysta vetdd koeput-
ki- tai elainkokeilla saaduista tutkimuksista — suuntaan tai toiseen.

Pakuritutkimukset pahkininkuoressa

Pakuri sisaltda lukuisia biologisesti aktiivisia yhdisteita, jotka
toimivat vahvoina antioksidantteina [2], hillitsevit tulehduksia ja
lievittavat kipua [ 3], sddteleviat immuunijarjestelmén toimintaa
[4], hillitsevit tiettyjen syopatyyppien kasvua ja suojelevat maksaa
[5]. Seka pakurin musta ulkokuori ettd ruskea sisdosa omaavat
muita ladkinnallisia sienid korkeamman antioksidanttisen aktiivi-
suuden [6].

Koeputki- ja eldinkokeissa pakurin on todettu suojelevan soluja
oksidatiiviselta stressiltd, vihentavan tulehduksia, parantavan seka
saatelevan kehon immuunivastetta ja hillitsevan syGpakasvainten
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kasvua. Pakuri myos tehostaa solujen transkriptiotekija PPAR:n
toimintaa, joka pitdd ylla sokeritasapainoa ja rasvasolujen saatelya.
Tama on yksi mekanismi, jonka valossa pakuri vaikuttaa lupaavalta
rohdoskasvilta esimerkiksi kakkostyypin diabetekseen ja rasva-
ainevaihdunnan hiirion eli dyslipidemian hoidossa [7].

Pakuri omaa vahvoja antiviraalisia vaikutuksia esimerkiksi in-
fluenssa-, herpes-, HIV- ja HIV-1 -viruksia vastaan [ 8-12]. Vuonna
2013 Novosibirskin lahell4 sijaitseva Vector Instituutti analysoi 33
Pohjois-Vendjilla kasvavaa eri sienté. Naytteita analysoitiin yh-
teensd 84 kpl. Tutkimuksessa pakurin todettin omaavan kaikkein
voimakkaimman antiviraalisen aktiivisuuden eri sienten joukosta.

Erddssi vuonna 2010 Eteld-Koreassa hiirilla suoritetussa kokees-
sa pakuriuutteilla todettiin lupaavia tuloksia koliitin hoidossa

[13]. Vuonna 2009 Koreassa hiirilld suoritetussa kokeessa erittdin
hienoksi jauhetulla pakurilla todettiin huomattavia vaikutuk-

sia etenkin melanoomakasvainten pienenemisessa. Pakurilla on
todettu rottakokeissa olevan merkittavid vaikutuksia verenpaineen
laskemiseen. Samoja tuloksia todettiin toisessa tutkimuksessa myos
terveilld ihmisilla. Pakurista valmistetulla vesiuutteella on osoitettu
koeputkikokeissa vahvaa aktiivisuutta lukuisia viruksia vastaan,
joista tutkijoden erityistd huomiota ovat herittaneet pakurin HIV
ja HIV-1 -viruksia hillitsevat vaikutukset.

Pakuri sisaltda harvinaisia peptideja, joilla on todettu voimakkaasti
verihiutaleiden hyytymista ehkaisevid vaikutuksia [14]. Kuumave-
siuutteilla on todettu positiivisia vaikutuksia verisuoniston kuntoon
rottakokeissa. Pakuriuutteilla on todettu siteilyltd suojaavia vaiku-
tuksia hiirilla suoritetuissa kokeissa. Pakurista valmistetuilla alko-
holiuutteilla on todettu tulehdusta rauhoittavia vaikutuksia seka
koeputki- ettd elainkokeissa mm. torjumalla NF-kappa-B-jarjestel-
man héiriciltd ja torjumalla tulehdus-entsyymi syklo-oksygenaanin
(COX-2) toimintaa. Muutama vuosi tdimain jalkeen tutkijat suosit-
telivat 70 % pakuritinktuuraa mahdollisena tulehdussairauksien
hoitomenetelména pakurin voimakkaasti NF-kappa-B:n toimintaa
hillitsevien vaikutuksien johdosta [15].
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Thmisilla suoritetut tutkimukset

Pakuria on tutkittu vain vahéan kliinisten, ihmisilla suoritettujen
tutkimusten valossa. Toteutetuissa tutkimuksissa ryhmien koot
ovat olleet pienid ja suuntautuneet padasiassa maha-suolistoka-
navan vaivojen, ihosairauksien, 2-tyypin diabeteksen ja sy6van
tutkimiseen. Venajalla eri syopatyyppien hoidossa tehdyista ha-
vainnoista on raportoitu viimeisen 60-vuoden aikana melko paljon
potilaskertomuksia ja pienid tutkimuksia [1-5]. Viimeaikainen
tutkimus taas on pyrkinyt ymmartamaan tarkemmin kansanlaa-
kinnéssa havaittuja toimintamekanismeja. Vuonna 2013 julkaistu
raportti “Progress on understanding the anticancer mechanisms of
medicinal mushroom: inonotus obliguus”, antaa toistaiseksi par-
haan kokonaiskuvan aiheesta [6].

Koeputkissa- ja elaimilla suoritettujen pakuritutkimusten maa-

ra on lisddntynyt erittdin merkittavasti Aasiassa 2000-luvulla ja
lukuisten vaikutusmekanismien tarkemman ymmartamisen ja eri
tutkimusryhmien saamien samojen tulosten valossa uskon, etta
myos kliininen tutkimus pakurin tiimoilta tulee aktivoitumaan
tulevina vuosina. Toivon lampimasti, ettd pakurin kaytostd saadaan
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tulevaisudessa toteutettua myos laajempia tutkimuksia suuremmil-
la ihmismaarilld, jotka antaisivat parempia viitteitd mahdollisista
vaikutuksista eri ihmisryhmilla. Kayn seuraavilla sivuilla lapi muu-
tamia ihmisilla toteutettuja pakuritutkimuksia.

Tutkimus tulehduksellista suolistosairautta (IBD) sairastavilla
potilailla (Crohnin tauti tai Colitis ulcerosa eli haavainen pak-
susuolen tulehdus)

Suoliston tulehdustilan tiedetdén olevan osaltaan vapaiden happi-
radikaalien ja alhaisten antioksidanttitasojen seurausta. Erddssi
vuonna 2007 Englannissa suoritetussa tutkimuksessa pakurista
valmistettujen alkoholiuutteiden vaikutuksia tutkittiin IBD-potilai-
ta ja terveiden aikuisten verokkiryhmaa vertaillen. 40 hengen tut-
kimusryhma sisélsi 20 IBD-potilasta ja 20 tervetta aikuista, joille
annettiin pakuriuutteita vaihtelevasti, vilillda 50-500 mikrogram-
maa/ml. Tutkimuksen aikana lymfosyyteista mitatun oksidatiivisen
stressin nihtiin laskevan IBD-potilailla 54,9 % ja verokkiryhman
terveilld ithmisilla 34,9 % [7]. Pakurin positiivisia antioksidantti-
vaikutuksia on havaittu myos keuhkokuumeesta karsivilla ihmisilla

[81.

Tutkimus psoriaatikoilla

Prosiasista 70-luvulla havainnoinut venéldinen tutkimus sai alkun-
sa professori E. A. Dosychevin havainnoista potilaalla, jolta psoria-
sis havisi tdysin 14 vuoden kuluessa, paivittdsen pakurin sisdisen
nauttimisen seurauksena. Tarkkailtavaan tutkimusryhmain kuului
50 psoriasisksesta karsivad henkil6d. Ryhmaéssa oli 14 naista ja 36
miestd, jotka kaikki karsivit psoriasiksen lisaksi kroonisista suolis-
to- ja maksavaivoista.

Pakuriuutteen (Befungin) vaikutusta tarkkailtiin 3 kuukaudesta
aina yli 2 vuoteen (osalla potilaista) vaihtelevilla annostuksilla. Tut-
kimuksissa todettiin, ettd vain neljalla kaikista potilaista ei havaittu
merkittavia vaikutuksia (tutkijoiden mukaan osaltaan muiden elin-
tapojen vahvan laiminly6onnin vuoksi (mm. alkoholismi), kahdek-
san havainnoitavan ryhmaén jisenisti koki tilanteen parantuneen
jonkin verran ja psoriasis parani hoitojakson aikana taysin 38:Ila
ihmiselld 50:std tutkimukseen osallistuneesta (> 75 %).
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Tutkimuksen yhteenvedossa pakuriuutteiden todetaan olevan
erityisen toimivia varsinkin psoriaatikoilla, joilla esiintyy samaan
aikaan ruoansulatuskanavan tulehduksia. Potilaita pyydetdan huo-
mioimaan hoitojakson pitka kesto ja havainto siité, ettd merkittavid
hyotyja alkoi ilmaantumaan vasta 9-12 viikon jilkeen hoitojen
aloittamisesta [9].

Tutkimus terveilla aikuisilla

Eraissi japanilaisessa tupla-sokkotestissa tutkittiin pakuriuuttei-
den vaikutuksia terveiden ihmisten veriarvoihin. Tutkimukseen
osallistui 60 ihmisti, jotka jaettiin kolmeen kahdenkymmenen
hengen ryhméaéan. Ensimmaéinen ryhma sai 15 ml laimennettua
viinietikkaa, toinen 5 ml pakuriuutetta ja kolmas 15 ml laimen-
nettua pakuriuutetta. Uutteet oli valmistettu viljellysta pakurikaa-
vastd. Vahvaa pakuriuutetta saaneen ryhman aortan verenpaine,
kehonpaino ja veren glukoositasot laskivat kaikki merkittavasti.
Veren superoksidoituneiden lipidien arvoissa todettiin kaikista
suurin arvojen aleneminen. Kokeeseen osallistujien subjektiivisissa
kokemuksissa havaittiin pakuriuutteita nauttineen ryhmaén jéasenil-
14 kehitysta kylmansietokykyvyssi, unenlaadussa ja tahdonvoiman
lisddntymisessd. Samat ryhmat raportoivat myos lisdédntyneesta
virtsaamisen tarpeesta ja hikoilusta.

Lisgksi pakuria kayttaneilla ryhmilld huomattiin mieto veren trig-
lyseriditasojen nousu. Yhteenvetona tutkijat suosittelivat kuitenkin
yleisesti pakuriuutteiden hyodyntamista paivittaisessa kaytossa

[10].

Tutkimus 2-tyypin diabeetikoilla

Japanissa vuonna 2008 suoritetussa, randomisoidussa ja placebo-
kontrolloidussa tutkimuksessa 20 diabeetikolle ja 20 terveelle
ihmiselle annettiin seka pakuriuutetta ettd placeboa. Vaikutuksia
useisiin eri veriarvoihin havainnoitiin ruokailujen yhteydessa.
Tutkimuksessa havaittiin pakurin parantavan diabeetikkoryhman
ihmisten endoteelifunktiota ja verensokerin tasapainottumista ate-
rian yhteydessa. Tutkimuksessa kummallakaan ryhmalla ei havait-
tu negatiivisia sivuvaikutuksia. [11.]
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Havaintoja ihmisten kokemuksista

Olen vuosien varrella arkistoinut 14japéin ihmisten raportoimia
kokemuksia pakurin kiytostd eri muodoissa, eri kdyttomaarilla ja
erilaisia vaivoja vastaan. Osassa tapauksista olen saanut nidottua
kasaan kattavan yhteenvedon pakurikuurin edeltavista tilanteesta,
mahdollisista muista elaméantapamuutoksista ja lopputuloksesta
kuurin jalkeen. Osassa tapauksista taas lopputulokseen vaikutta-
vat mahdolliset muut tekijat ovat jaaneet epaselviksi.

Olen haastatellut lukuisia kansainvilisid asiantuntijoita, vuo-
sikymmenia pakurituotteita myyneiden yritysten edustajia ja
tutkijoita pakurin kaytosta saatujen paleutteiden tiimoilta. Henki-
lokohtaisesti saamieni palautteiden ja haastattelemieni ihmisten
laajojen ndkemysten pohjalta koen, ettd keskeisimmin ihmiset
kokevat saavansa merkittavia hyotyja pakurituotteiden kaytosta
seuraaviin tarkoituksiin.

Apu tulehduksia ja kipuja vastaan

Ehdottomasti eniten palautetta pakurin kaytosta olen henkilokoh-
taisesti saanut pakurin nivelkipuja ja kehon yleisia tulehdustiloja
rauhoittavasta vaikutuksesta. Tama on myo6s perinteisesti ollut
keskeisin yksittdinen kayttotarkoitus pakurille aina Ven&jan kan-
sanlddkinnistd Pohjois-Kanadan intiaaniheimojen keskuuteen.

"Olen kayttianyt pakuriteetd nyt noin 2 kk, ja olen monireumaa-
tikko (selkdreuma, nivelreuma ja nivelrikko). Viimeisten vitkko-
Jen atkana olen pystynyt puolittamaan pdivittdisen sarkylddke-
annoksen, thanaa!”

"Kylld on tuolla pakuriteelld hienoja stvuvaikutuksia: sdrkylddk-
ket vihentyneet neljinnekseen, reumakivut pudonneet viidennek-
seen, betonimaha toimit kuin kello ja virtaa on kintaassa vaikka
muille jakaa.”
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Immuniteetin tasapainottuminen

Erittdin tyypillinen palaute pakurin kiytosta tulee ihmisilté, jotka
ovat varmistaneet riittdvin D-vitamiinin saannin verikokeiden
avulla ja alkaneet juomaan paivittdin pakuria teend. Thmiset ha-
vaitsevat selkedd parannusta immuniteettinsa toiminnassa ja aiem-
min sddnnollisten kausiflunssien sairastelut vihenevit tai haviavat
monelta kokonaan. D-vitamiinilla on luonnollisesti erittdin merkit-
tava rooli taman kombinaation toiminnassa, mutta my6s moni jo
D-vitamiinitasonsa varmistanut raportoi pakurin kayton seurauk-
sena vield astetta tasapainoisemmin toimivasta immuniteetista ja
sairauspdivien selkedstd vihentymista. Huomattavan tyypillinen
palaute on my0s orastavan flunssan ehkiisy paivan mittaan horpit-
tyjen lukuisten pakuriteemukillisten avulla.

"Olen ’kaatanut’ alkavan flunssan jo ainakin neljd kertaa paku-
riteen avulla, yleensd tdssd vaiheessa vuotta mulla ollu jo ainakin
kahdesti poskiontelontulehdus, nytpd ei ole.”

Olen saanut itse lgjapain palautetta syopaa sairastaneilta ihmisilta,
jotka ovat saaneet pakurin kaytosta merkittavaa apua kyseiseen
haasteeseen. Eniten palautetta olen saanut ihosy6paa (melanoo-
ma), tukikudossyopaa (sarkooma), rintasyGpaa ja suolistosyGpad
sairastaneilta henkil6ilta.

Henkilokohtaisesti en usko pakurin toimivan erityisen voimak-
kaana vilineend syopakasvainten suoranaiseen tuhoamiseen, vaan
pakuri nayttaisi monissa tapauksissa parantavan merkittavasti ih-
misen immuniteetin toimintaa, mika taas johtaa elimiston kykyyn
toimia alykkddmmin haitallisten syopasolujen tuhoamiseksi.

Pakurin lisaksi useita muita laakinnéllisia sienia; erityisesti lak-
kakadpad (Ganoderma lucidum), siitaketta (Lentinula edodes),
koppelokaapaa (Grifola frondosa) ja silkkivyokaapaa (Trametes
versicolor) kiyttaneiltd ihmisilta tulee yleiselld tasolla valittominta
ja merkittavintd palautetta eri syopatapausten hoitamisen tiimoil-
ta. Ladkinnallisistd sienistd valmistetut uutteet ja niiden yhdistely
nayttaisi tukevan merkittavasti ihmisen immuniteetin kykya tais-
tella syOpad vastaan.
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Vatsa- ja suolistovaivat

Moni kokeilee pakuriteen kayttoad artyvan suolen oireyhtyman,
Chronin taudin tai vuotavan suolen oireyhtyman hoitoon erin-
omaisin tuloksin. Toisaalta olen saanut paljon palautetta heikosti
toimivan ruoansulatuksen tehostumisesta ja tasapainottumisesta.
Pakuria on kaytetty ladkkeena maha-suolikanavan vaivoihin erit-
tdin pitkdédn varsinkin Venajalla.

"Miehelldni oli jatkuvasti pientd vatsakipua ja nipistelyd. Olemme
nyt pari kuukautta juoneet 2-3 kertaa pdivdssd pakuriteetd ja nuo
kiovut ovat hivinneet.”

TIhovaivat (atooppinen ihottuma, psoriasis, vitiligo, suonikoh-
jut, akne)

Pakurista on valmistettu Aasiassa ja Vengjilla paljon valmisteita
etenkin ihovaivojen hoitoon ja toisaalta ihon kunnon parantami-
seen yleisesti. Erilaisia tisméprotokollia suonikohjujen tai psori-
asiksen hoitoon pakurikuurin avulla 16ytyy suhteellisen paljon ja
saamani palaute vahvistaa havaintoja pakurin ihovaivoja rauhoitta-
vasta vaikutuksesta.

Sisaisesti nautitun pakuriteen ja erilaisten uutteiden aikaansaamat
vaikutukset linkittyvit keskeisimmin suonikohjujen vihenemiseen
jaihon tulehdustilojen rauhoittumiseen. Taman lisdksi moni on
raportoinut erittiin positiivisia vaikutuksia pakurista valmistet-
tujen oljyuutteiden kaytosta ulkoisesti suoraan ongelma-alueille.
Thon kunnon parantumisen liséksi olen saanut kuulla sdannollises-
ti vaikutuksista hiusten tummentumiseen varsinkin idkkdammilla
mieshenkil6illa.

Yleisen tahdonvoiman / tekemisenhalun lisdéintyminen

Yksi mielenkiintoisimmista vaikutuksista, jonka itse huomasin pa-
kurin kdyton seurauksena jo paljon ennen kuin luin asiasta ensim-
maista kertaa, on sienen kyky lisdta tahdonvoimaa tai perinteisen
kiinalaisen laaketieteen termein, “jing-energiaa”. Huomattavan
moni raportoi pakurin kiyton lisdavin tahtoa asioiden tekemista ja
toteuttamista kohtaan.
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Samoja havaintoja on tehty myos kliinisten tutkimusten haas-
tatteluissa, joissa ihmiset ovat jakaneet tuntemuksiaan pakurin
kaytostd. Kupponen pakuriteetd on saanut monen viikkaamaan
vaatekaappinsa jarjestykseen, heradméaan tavallista aikaisemmin
tai tekemaén tavallista pidemman tyopaivin ilman stimulanttien
epatasapainottavaa vaikutusta.

"Mies, joka on tdysin vakuuttunut stitd, ettd olen vihintddnkin
hdnen eldmdnsd suuri rakkaus (hieman liioteltuna), tulee pyytd-
mddn puhelinnumeroani. Lopulta mies kuitenkin poistuu luotant
niin innoissaan pakurikddodstd, ettei endd edes muista jidneensd
vaille pyytimddansd puhelinnumeroa. "Nainen on naziselle susi”
-sanonta siirtynee pian historian haviseviin kirjothin, kun sienet
kiilaavat naisten edelle kiinnostavuusastetkolla.”
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Pakurin kayton turvallisuus

Yhdysvaltojen ruoka- ja ladkevirasto (FDA) on maaritellyt pakurin
ruoaksi ja maailman terveysjarjesto WHO:n listoilla pakuri kuuluu
GRAS-kategoriaan (Generally Recognized As Safe). WTO:n katego-
risoinnin mukaan pakuri on lddkinnéllinen sieni (engl. "Medicinal
mushroom”). Maailman kauppajarjeston, WTO:n tullauskoodi
pakurille on HSK0712.39-1090 ja se luokitellaan myrkyttomaksi,
syomakelpoiseksi kasviksi. Japanin terveys- ja hyvinvointiministe-
ri6 sekd Korean terveysministerio ovat hyviaksyneet pakurin laajan
kayton. Suomessa pakurin kdytto on sallittua ravintolisissa tai
niihin verrattavissa olevassa pienimittakaavaisessa kaytossa (esim.
teet tai mausteet).

Venajalla elaimilla suoritetut tutkimukset osoittivat, etta kaikilla
elaimilla (hiiret, janikset, koirat ja kissat) pakuriuutteiden sieto-
kyky ilman haitallisia vaikutuksia on suuri. LD50 hiirille oli 6.5 g/
kg kehonpainosta [1]. 70-kiloisella ihmiselld taima tarkoittaisi 455
gramman annosta pakuriuutetta. Suositeltu paivaannos on yleensa
muutamia grammoja. LD50 on aineen myrkyllisyyden mittayksik-
ko. LD50 on lyhenne englannin kielen ilmauksesta ”"Lethal Dose,
50 %”. Luku kuvaa annosta, joka tarvitaan tappamaan puolet koe-
eldimistd kokeen aikana.

Toisessa tutkimuksessa hiirille annettiin yhden, kolmen ja viiden
gramman annoksia painokiloa kohti, joka toinen paiva, kuukauden
ajan. Pakurista valmistetuilla uutteilla 5 g/ml annoksilla selviyty-
misprosentti hiirille oli 80%. Yksittdinen 5 g/kg annos ei aiheutta-
nut kuolemia. Thmiskokeissa 1 g / vrk annostus 2-3 viikon aikana ei
todettu mink&énlaisia haittavaikutuksia.

Venalaistutijat raportoivat vuonna 2006 pakurista valmistettujen
vesiuutteiden, tiktuuroiden ja jauheiden olevan taysin turvallista
ihmiskayttoon ilman myrkyllisia tai haitallisia sivuvaikutuksia.
Tutkijoiden mukaan pakurilla ei myoskaan ole tunnettuja haital-
lisia yhteisvaikutuksia lddkeaineiden kanssa. Vengjalla pakuria on
kaytetty lukuisten vaivojen hoitamisessa aina 1600-luvulta lahtien
ilman todettuja haitallisia vaikutuksia [2].
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Lapset, raskausaika ja imettdminen

David Wolfe linjaa kirjassaan Chaga: King of the Mushrooms
(2012), pakurin kayton olevan tdysin turvallista my0s raskaana ja
imettdessa. Toivo Rautavaara mainitsee klassisessa teoksessaan
Miten Luonto Parantaa (1980): “Pakurikaipai ei ole myrkyllinen,
joten sitd voi huoleti kayttaa.”

Pakuria voidaan yleisesti pitdd erittdin turvallisena rohdoksena
kaytettavaksi kaiken ikaisille aina pienesta lapsesta yli 100-vuotiai-
siin saakka. Lapsille suositeltu kdyttomaara on normaalisti puolet
aikuisille suunnatusta kayttomaarasta. Pakurin kdytté on todenna-
koisesti turvallista myos raskaana oleville tai imettaville naisille.

Seka Kiinassa ettd monissa osin Vendjaa, laakinnéllisten sienten
kayttoa pienilld lapsilla on kuitenkin véltetty. Tama johtuu padasi-
assa siitd, ettd lapsen immuniteetin on uskottu kehittyvit riittavan
hyvin elimiston siséderitteisten yhdisteiden kautta ja lagkinnallisid
sienid on kiytetty ainoastaan heikosta immuniteetistéd kérsivien
lasten hoidossa.

Farmakodynamiikan perusajatus siiti, ettd substanssilla ei voi olla
ladkkeellisid vaikutuksia ilman toksisia vaikutuksia pitaa varmasti
paikkansa my0s pakurin kohdalla. T&ysin turvallinen substanssi
tarkoittaisi yhdistetti, joka ei kykene tarjoamaan lddkinnallisia
vaikutuksia. Pakuri vaatii kuitenkin nykyisten tutkimusten ja vuosi-
satojen kayttohistorian valossa kohtuuttoman suuria kidyttomaaria
ennen toksisten vaikutusten ilmaantumista. Pitka kayttchistoria
ilman raportoituja haittavaikutuksia tukee merkittavasti pakurin
poikkeuksellisen turvallista luonnetta yleiskuntoa vahvistavana
rohdoskasvina.

Pakurista lddkekaytt6on valmistetun Befungin-liuoksen kayttoa ei
valmistajan mukaan suositella raskaana oleville, imettiville, alle
2-vuotiaille lapsille, verenkiertohiirioita sairastaville, munuais- tai
maksasairauksista kirsiville. Etenkin Venijilla ja Puolassa pitkdan
kaytetyn liuoksen mahdollisina sivuvaikutuksina luetellaan muun
muassa kuumeilu, pahoinvointi, hengitysvaikeudet, hiustenlahto,
anemia verenkiertohdiriot, syddmen lyontitiheyden kiihtyminen,
matala verenpaine ja nestehukka.

Eraissd vuonna 2012 raportoidussa potilaskertomuksessa 72-vuoti-
as maksasyovastd karsinyt japanilaisnainen oli nauttinut 4-5
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lusikallista raakaa pakurijauhetta puolen vuoden ajan. Pakurin
sisaltamilla oksalaateilla ja raakapakurin kaytolla nahtiin yhteys
potilaalle kehittyneiden munuaiskivien syntymiseen [ 3].

Allergiat

Allergiset reaktiot ladkinnallisten sienten kaytostd ovat yleises-

ti erittdin harvinaisia. Edes trehaloosi-intoleranssista karsivt
sieniallergikot eivit saa oireita kadpien kaytosta, koska kyseisten
sienten rakenteissa ei esiinny trehaloosia. Raakojen siitakesienten
syominen voi toki aiheutua iholla ilmeneviai siitakedermatiittia,
jonka johdosta sienten asianmukainen prosessointi ja kidyttotapa
on tarkeda.

Idiosynkraattiset eli vahvasti yksilolliset allergiatapaukset pakuria
kohtaan ovat aina teoriassa mahdollisia, mutta aiheesta ei 16ydy
yhtdan raportoitua tapausta julkaistuissa tutkimus- tai kirjallisuus-
lahteissa. Useilla 1adkinnallisilld sienilld on toisaalta tutkimuksissa
todettu autoimmuunireaktioita (esim. monet allergiat) hillitsevia ja
tasapainottavia vaikutuksia. Esimerkiksi lakkakaapaa on kaytetty
satoja vuosia juuri allergioiden ja yliherkkyyksien hoitoon, jonka
liséksi sienelld on todettu kliinisissa tutkimuksissa positiivisia
vaikutuksia kyseisiin vaivoihin. Tutkijat ovat havainneet lakkakaa-
van mm. hillitsevan histamiinin vapautumista, joka on tyypillisesti
vastuussa allergisten tulehdusreaktioiden ilmaantumisesta [4].

Perinteinen kiinalainen laiketiede (TCM)

Perinteinen kiinalainen laidketiede on vuosituhansien ajan ryhmi-
tellyt rohdoskasveja erilaisiin kategorioihin, niiden pitkaaikaisen
kayton pohjalta tehtyihin havaintoihin perustuen. Pakuri luoki-
tellaan arvostetuimpien toonikumien (engl. “primary tonic herb”)
-kategoriaan. Naita yleiskuntoa vahvistavia yrtteja suositellaan
kaytettavan saannollisesti, pitkid aikoja, koska ne tasapainottavat
kehon toimintaa - ilman haitallisia sivavaikutuksia.
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Pakurin ominaisuudet perinteisessa kiinalaisessa lddketieteessi
nahdiaan myos sapen, sydamen ja keuhkojen meridiaaneja aktivoi-
vana, koko elimiston tasapainoa tukevana yleislaakkeena ja kaikkia
kolmea aarretta (engl. "three treasures”) suojaavana rohdoksena.

Mustan varin omaavien sienten nahddan perinteisessa kiinalaisessa
ladketieteessa linkittyvan my0s vahvasti munuaisten ja lisimu-
nuaisten vahvistamiseen.

Intia (Auyrveda)

Pakuria ei ole perinteisesti kdytetty Intiassa. Lahetimme kuitenkin
muutaman ystdvani kanssa eran pakuria analysoitavaksi Intiaan
vuonna 2011. Tutkimuksen teosta vastasi National Institute of
Ayurveda (NTA). NIA on Intian terveysministerion alainen ay-
urvedaan erikoistunut lazketieteellinen yliopisto, joka ayurveda-
ladkareiden kouluttamisen liséksi toimii tutkimus- ja kehittamislai-
toksena, paamadranadn edistad ayurvedan kasvua ja kehitystd. NIA
sijaitsee Pohjois-Intiassa, Rajasthanin osavaltion padkaupungissa
Jaipurissa.

NTA:n yhteenveto pakurista [5]:

- Rasayana, joka tasapainottaa kaikkia doshia eli kehon biologisten
energioiden epitasapainotiloja.

- Vitalisoiva, virkistava, vahvistava

- Poistaa myrkkyja (dosha pachan) VPK-

- Maku (rasa): Katu++ (tulinen), Tikta+ (karvas)

- Ominaisuudet (guna): Guru (raskas)

Pakurin turvallisuudesta yleisesti

Pakuria on kaytetty eri puolilla maailmaa hyvin samantyyppisens,
yleiskuntoa vahvistavana yrttind. Aasiassa niitd kasveja on kutsuttu
adaptogeeneiksi, Vengjilla biologisen vasteen séatelijoiksi (BRM)
ja kotimaisessa kirjallisuudessa yleiskuntoa vahvistavia kasveja
kutsutaan usein toonikumeiksi. Intiassa vastaavia ominaisuuksia
omaavia kasveja on kutsuttu nimelld rasayana. Tasapainottavan
vaikutuksen lisdksi yhteistd ndiden kasvien luokittelulle on ollut
kayton turvallisuus.
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Néyttaisi perustellulta todeta, ettd pakuri on yleisesti turvalliseksi
todettu rohdos, jonka keskeinen ominaisuus on kehon epétasapai-
notilojen balansointi.

Huoli ympiristosaasteista ja siteilyjaamisti

On yleisesti tunnettu fakta, ettd sienet imevit itseensa kasveja
enemman sateilyd ja ymparistomyrkkyja [ 6]. Lahtokohtaisesti
kaavat eivat kuitenkaan keraa yhta korkeita pitoisuuksia ymparis-
tosaasteita ja siteilyd kuin maassa kasvavat sienet, koska haitalliset
yhdisteet paatyvat yleensa sadeveden mukana maaperaén ja esiin-
tyvat alhaisempina pitoisuuksina “puita syovissda” sienissd maape-
rassd kasvaviin sieniin verrattuina.

Kaikki sienet kumuloivat kuitenkin ymparistosta haitallisia yhdis-
teitd ja kddpien kerddmisti tulee valttdd 1dheltd asutusta, teollisuus-
alueita, valtateitd tai paikkoja, joiden maapera on kérsinyt ympa-
ristovahinkoja aiemmin. Esimerkiksi Venijillda Kemerevon alueilta
keratyista pakurista tehdyistd analyyseistd 16ydettiin korkeita
pitoisuuksia arseenia, lyijya ja strontiumia [1].

Vuosien 1993-94 Suomen sahatavarasta tehdyssa tutkimuksessa
kuoritun puutavaran keskiméiriiset cesium-137 -pitoisuudet olivat
16-24 Bq/kg ja puiden kuorissa pitoisuudet olivat 5-10 -kertaisia.
Kirjallisuudessa on mainittu venéldisessa julkaisussa cesium-137:n
siirtymisen pakuriin olevan samaa suuruusluokkaa kuin mustik-
kaan.

Suomen Sateilyturvakeskuksessa (STUK) viime vuosina mitattujen
naytteiden perusteella voidaan kuitenkin arvioida, ettd pakuriin
nayttda kertyvin enemman cesiumia kuin puuainekseen. STUK:n
analyyseissa pakurin cesium-137 pitoisuuksiksia on analysoitu
neljassa eri mittauksessa arvoja vaihteluvililla 220-820 Bq/kg.
Néytteiden huomattava vaihtelu ei pienten analyysierien valossa ole
noudattanut loogista kaavaa, vaan moninkertaisten laskeumapitoi-
suuksien alueelta keratyista naytteistd on 16ytynyt moninkertaisesti
pienempid madrid haitallisia yhdisteitd, verrattuna muilta alueilta
kerittyihin néytteisiin. Eniten cesiumia siséltanyt nayte oli lievan
laskeuman alueelta, STUKin 5-portaisen luokituksen alueelta 2.
Pitoisuuksien vaihtelu yksittaisissa sienissd on erittdin suurta.
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Vaihtelu voi johtua mm. kasvupaikasta, maapera ravinteisuudes-
ta, pH:sta ja kosteusolosuhteista. Lisdksi laskeumapitoisuuksissa
voi olla huomattavia eroja kuntien sisélla. Eniten cesiumia 10ytyy
paikoilta, joilla satoi runsaasti vettd radioaktiivisen pilven ylikulun
aikana. Isompien niytemairien kautta keskipitoisuudet noudatta-
vat kuitenkin hyvin laskeumatasoja.

EU:n komission suosituksen (2003/274/Euratom) mukaan
luonnontuotteiden myyntia koskeva enimmaisraja on 600 Bq/kg,
mikad mahdollisesti ylittyy pakurin kohdalla paikoittain Suomessa.
Siperiasta keratysta villista pakurista mitattujen radioaktiivisten
yhdisteiden pitoisuudet olivat erdan analyysin mukaan vuonna
2011 seuraavat: Cesium-137 <5,0 ppb, jodi <0,1 ppb, plutonium
<0,5 ppb.

Sateilyturvakeskuksen asiantuntijan, Eila Kostiaisen nikemyksen
mukaan pakurista valmistettua teeta ei ole mitaan syyta olla kayt-
tamatta. Vaikka pakurissa olisi huomattavasti enemmaén cesiumia
kuin puussa, niin teeksi valmistettuna se on laimentunut merkitta-
vasti. Sienten liottaminen ja keittiminen vihentdi jopa 80 prosent-
tia niiden sisaltdmasta cesiumista [7].




Pakurin ja lidkeaineiden yhteisvaikutukset

Ladkinnallisia sienid on yleisesti tutkittu Aasiassa syopalaakityksen
tukihoitona vahvistamaan ja tasapainottamaan immuniteetin toi-
mintaa rankkojen hoitojen aikana. Esimerkiksi silkkivyokaavasta
eristettyja PSK- ja PSP -uutteita maarataan jatkuvasti Japanissa ja
Kiinassa leikkausta tai kemoterapiaa vaativien syopien tutkihoito-
na, etenkin ruokatorvi-, keuhko-, vatsa-, suolisto- ja rintasyOpata-
pauksien tukihoidossa [1-2]. Pakurin mahdollisia kontraindikaa-
tioita laakeaineiden kanssa on tutkittu vain vahan, mutta yhdisteet
nayttaisivit olevan suhteellisen stabiileja ja inertteja verrattuna
suurimpaan osaan muista rohdoskasveista.

Ladkareiden yleinen linja on usein kieltaa “kaikki luontaistuot-
teet” haitallisten yhteisvaikutusten riskien vuoksi, mika on luonut
monen mieleen kuvan luontaistuotteiden vaarallisuudesta. Talla
logiikalla nékisin, ettad sairauden iskiessa ihmisen tulisi syoda
pelkastaan pillereitd, koska lahtokohtaisesti kaikki syomamme
alkuperiinen ruoka on "luontaistuote”. Kaytannossa kaikki ruoat
vaikuttavat nimittdin lddkkeiden toimintaan kehossamme, suo-
rasti tai epasuorasti — toiset enemman, toiset vihemmaén. Monilla
rohdoskasveilla ja niista standardoiduilla uutoksilla on kuitenkin
todettu merkittdvampia ladkinnallisia vaikutuksia, joilla on selkeita
ja suoria yhteisvaikutuksia useiden lddkeaineiden kanssa. Naiden
rohdoskasvien suhteen tutkimustietoa on my6s yleensd paremmin
saatavilla ja mahdollisista yhteisvaikutuksista jo enemman infoa.

On kuitenkin huomattavasti todennakoisempaa, etta haitallisia
yhteisvaikutuksia ei esiinny, kuin ettd niita esiintyy. Asettaisin itse
taman neutraaliksi tasoksi, josta asioita on hyva lahtea tarkaste-
lemaan. Yhteisvaikutuksia ei missdéan nimessa tule ottaa kevyesti,
mutta mielesténi aiheen tiimoille on linkitetty aivan liikaa taysin
tarpeetonta pelkoa ja varovaisuutta.

New Yorkissa toimiva Memorial Sloan-Kettering Cancer Center
on yksi maailman arvostetuimmista syOpasairaaloista. Sairaalan
kotisivuilta 10ytyy kattava listaus eri rohdoskasvien mahdollisista
yhteisvaikutuksista eri ladkeaineiden kanssa. Kdytannossa kaikilla
ruoka-aineilla ja yrteilld esiintyy yhteisvaikutuksia lddkeaineiden
kanssa. Vaikutusten yleisyys ja voimakkuus on kuitenkin kaikista
suurin kysymysmerkki, koska tutkimuksia on suoritettu huomatta-
van vahan [3].
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Pakuria ei ole tutkittu juurikaan ihmisilla, mutta teoreettisesti
pakuri saattaa ehkiista ainakin veren hyytymista ja lisata tata kaut-
ta verenvuodon riskia. Pakurilla voi myds olla yhteisvaikutuksia
tulehdusta rauhoittavien, antioksidantteina toimivien, kolesterolia
tai verensokeria alentavien sekd immuniteettid sddtelevien yrttien,
ruokien ja lisdravinteiden kanssa. Pakuri voi laskea verensokeria ja
nostaa insulinitasoja. Etenkin diabeetikoiden ja alhaiseen verenso-
keriin taipuvaisten ihmisten on hyva huomioida timai. Seka tieten-
kin ihmisten, jotka kayttivit verensokeriin vaikuttavia ladkkeita,
lisdravinteita, yrtteja tai ruokia.

Veren hyytymisti ehkiisevit laikkeet (antitromboottiset laik-
keet)

Eraassi tutkimuksessa todettiin, ettd pakurista valmistettu alko-
holiuute voi ehkaistd verihiutaleiden kiinnittymista toisiinsa [4].
Pakuriuutteet voivat lisatd antikoagulantitien (esim. Varfariini,
Aspiriini, Hepariini) tehoa ja tdta kautta verenvuotojen riskia. Jos
kaytat antikoagulanttisia ladkkeitd, kuten Aspirinia tai Varfarii-
nia, voivat veren hyytymistekijasi laskea, jopa haluttua alemmas.
Samankaltaisia yhteisvaikutuksia on my6s monilla muilla rohdos-
kasveilla kuten inkivaarilla, valkosipulilla ja kurkumalla.

Immuniteettia heikentavat laakkeet

Yleisesti 1adkinnallisia sieni ei suositella kaytettaviksi yhdessa
immuniteettia vahvasti heikentéavien ladkkeiden (mm. takrolimuu-
si, siklosporiini) kanssa esimerkiksi elinsiirtojen jalkeen, koska
sienet saattavat neutraloida ladkkeiden tehoa. Monia ladkinnallista
sienistd valmistettuja uutteita kiytetdan toisaalta juuri kyseiseen
tarkoitukseen, etenkin Kiinassa ja Japanissa, vahvistamaan im-
muunijirjestelmén kykya ylldpitda toimintaansa haastavien proses-
sien jalkeen.
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Hypoglykemia

Pakurilla voi olla yhteisvaikutuksia diabeteslaakkeiden, kuten insu-
liinin tai lispron kanssa. Pakurilla on todettu koeputki- ja eldin-
kokeissa merkittavasti verensokeria alentavia vaikutuksia, minka
vuoksi pakuri voi vaikuttaa verensokeria saatelevien lddkeaineiden
annosteluun [5-6].

Antibiootit

Useissa internet-lahteissa pakurin kayttoa ei suositella yhté aikaa
antibioottien kanssa. Erityisesti penisilliininsukuisten antibioottien
kayttoa suositellaan valtettavaksi. Nadn kyseisen interaktion enem-
man teoreettiseksi ja minulle raportoitujen kokemusten valossa,
ihmiset kayttavat saannollisesti pakuria yhdessa antibioottien
kanssa - ilman havaittuja haittavaikutuksia. Teoriassa penisilliinilla
on yhteisvaikutuksia monien sienipohjaisten yhdisteiden kanssa,
mutta pakurikasvannaisella on hyvin vihin tekemista tyypillisten
sienten kanssa. En halua erityisemmin rohkaista ketaan kaytta-
madn pakuria yhdessa antibioottien kanssa, mutten ole toisaalta
l6ytanyt vahvempia perusteita tai toimintamekanismeja mahdolli-
sille interaktioille.

Sivavaikutukset

Tyypillisesti epamiellyttaviat kokemukset pakurin kdytostd ilmene-
vat huimauksena, visymyksend, vatsavaivoina tai pahoinvointina.
Osa ihmisistd myos raportoi pakuriteen sdaannéllisen kayton varjaa-
van hampaita.

Yleinen ohjeistus

Jos kaytat saannollisesti ladkkeita ja haluat hyodyntaa pakuria jos-

sain muodossa sadnnollisemmin osana arkeasi, konsultoi laakariasi
mahdollisten kontraindikaatioiden tiimoilta.
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Pakuri ja syopa

Pakurikaavan nimi norjaksi on kreftkjuke', jonka suora kaannos
tarkoittaa “syopakadpad”. Pakuria on hyodynnetty Venajalla eri
syopatyyppien hoidossa aina 1600-luvulta lahtien ja sienitutkija
Lindequest toteaa julkaisussaan The Pharmacological Potential of
Mushrooms (2005), juuri koivun kéaédpien néytelleen tarkeda roolia
syovan perinteisessa ehkaisyssa ja hoidossa Itd-Euroopan maissa.
Kanadan Pohjoisosien Ojibwe-heimo on kéyttanyt pakuria kasvain-
ten poistamiseen ja syovan hoitamiseen. Myos suomalaisessa kan-
sanlaakinnissa pakurin kiytolld syopaa vastaan on pitkit perinteet.

Muutamat Kkliiniset tutkimukset Puolassa, Neuvostoliitossa ja Yh-
dysvalloissa osoittivat vuosikymmenia sitten, ettd pakurista keitetty
dekokta (kuumavesiuute) pehmensi kovia kasvaimia seka teki
niistd pienempid ja vahemman kipeitd. Vuonna 1957 Puolassa kym-
menelld syopapotilaalla toteutetussa tutkimuksessa pakuriuutteita
kayttaneiden potilaiden kasvainten koko pieneni, kivut lievenivat
ja verenvuotojen toistuvuus vaheni. Toipumisjaksolla my6s unen
laatu, ruokahalu ja palautuminen paranivat. Suurin osa potilaista
oli naisia, jotka karsivat rinta- tai sukupuolielinten alueen syovasta
[1-2].

Puolassa 48:1la vaikeasta syovasta karsivalla potilaalla pakurista
valmistettu Befungin-uute pienensi merkittavasti kasvainten kokoa
kymmenella potilaalla [3]. Befungin sisaltdd pakuriuutteen lisaksi
usein kobalttikloridia ja sitda myydaan edelleen melko laajasti Balti-
an maissa, Vengjalla ja Unkarissa.

Yhdysvaltain kansainvalinen syopayhdistys sai vuonna 1960 rapor-
tin, jonka mukaan pakuria on kédytetty menestyksekkaasti syovan
hoitamiseen Australiassa. Yksittdisia mainintoja pakurin kaytosta
syovan hoitamiseen 16ytyy Venajan lisaksi padasiassa Baltian mais-
ta ja Kiinasta.

Kuten monilla muillakin rohdoskasveilla, koeputki- ja eldinko-
keissa pakurilla on todettu 13japain lupaavia vaikutuksia lukuisten
syopatyyppien kasvun hillitsemisessa ja syopasolujen tuhoamisessa.
Laajoja Kkliinisia tutkimuksia sy6van hoidosta pakurilla ei kuiten-
kaan ole toteutettu.

Koputki- ja eldinkokeissa pakurista valmistetuilla uutteilla on saatu
lupaavia tuloksia etenkin eri sarkoomasolujen kasvun hillitsemises-
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sd ja tuhoutumisessa. Lisaksi yksittdisten pakurista eristettyjen ste-
roleiden, etenkin eri betuliinijohdannaisten tutkimus on painottu-
nut juuri eri sarkooma-solulinjojen tutkimiseen - erittdin lupaavin
tuloksin. Esimerkiksi eraassa tutkimuksessa pakuriuutteiden kaytto
nelinkertaisti melanoomasta karsivien hiirten elinidn. Pakurilla on
todettu aktiivisuutta keuhkojen karsinooman ja kohdunkaulan sy6-
pasoluja vastaan. Alkoholiuutteet omaavat voimakkaita sytotoksisia
ominaisuuksia useita syopéasolulinjoja vastaan (mm. A549, PA-1,
U937, ja HL60, DLD-1) ilman haitallisia vaikutuksia terveiden
solujen toimintaan [4-8].

Pakurista sisaltdimén inotodiolin todettiin erdssd tutkimuksessa
olevan pakurin aktiivisin ainesosa Walker 256 -karsinoomaa ja
MCF-7 adenokarsinoomaa vastaan, tuhoamalla 100% syGpasoluis-
ta koeputkikokeissa [9].

Pakurista valmistetuilla vesiuutteilla on todettu apoptoosia tuke-
via vaikutuksia B16-F10 melanoomasoluilla seka koeputki- etta
eldinkokeissa [10-11]. Alkoholiuutteilla taas todettiin positiivisia
vaikutuksia suolistosyGpasolulinjoja vastaan. Vesiuutteet stimu-
loivat sarkooma 180-solujen apoptoosia (ohjattua solukuolemaa)
suojelemalla samaan aikaan pernan lymfosyytteja [12-14].




Havaintoja

Olen vuosien varrella koonnut arkistoihini kymmenia mielenkiin-
toisia palautteita, kertomuksia ja kokemuksia pakurin vaikutuksis-
ta. Osa tapauksista on selkeytetty laajemmin ja osassa tapauksista
minulle on episelvdd mitd muita muutoksia elimissid on samaan
aikaan tehty.

Ei ole kuitenkaan lainkaan epatavallista, ettd luen aamulla sahko-
postilaatikostani tdllaisen palautteen:

“Kesilld 2011 oli tuttavani, rva. *******+* hyyin huonossa kunnossa
virtsarakonsyovan takia. Han odotti jo elamén loppua, mutta saatu-
aan vihjeen pakurikaavistd, héan aloitti sen kayton ja myos hanen
miehensd ********* g]oitti sen kdyton. Vuoden 2011 joulukuussa
rva, ¥**RERERE o]j vain vahan syopad jaljella. Nyt han on tiysin terve
ja kay puolen vuoden vilein tarkastuksissa.

Heilld on kaksi tytérti, joista toinen on sisdtautilddkari ja toinen
on hammasladkari. Toisen ladkarin anopilla oli ollut hyvin paha ja
laajalle levinnyt syop4, joka oli levinnyt jo luihin, keuhkoihin ym.
Rva **#xkxkxk gl suositellut hantikin aloittamaan pakurin kayton.
Laskari-tyttaret olivat ensin vastustelleet, mutta anoppi oli kui-
tenkin aloittanut kdayton viimeisena oljenkortena. Ja ihme tapah-
tui. Puolen vuoden kayton jélkeen ei tutkimuksissa 16ytynyt enda
jalkedkaan syovasta.”

Minulle ei henkilokohtaisesti ole mitdan epaselvaa siina, etteiko
pakuri auttaisi merkittavasti osaa syopaa sairastavista ihmisis-

td. Epaselvad kuitenkin on, millaisissa syopatapauksissa, missa
vaiheessa ja millaisilla hoitoprotokollilla naissa tapauksissa voidaan
saada aikaiseksi positiivisia vaikutuksia.

Samoja kysymyksid on pohdittu jo kymmenia, ellei satoja vuosia
varsinkin Vendjalld, jossa etenkin Befungin-nimistd pakuriuutetta
on kiytetty syovan hoitoon jo 50-luvulta lahtien. Vuosien saatossa
kokoamieni tarinoiden, tutkimusten ja kirjallisuuden valossa koen,
ettd pakurista on todennékoisimmin apua alkuvaiheen syopéatyyp-
pien tukihoidossa sekd vahvoista sidehoidoista toipuvien tai niitd
lapikayvien potilaiden immuniteetin vahvistamisessa.
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Eniten viitteitd pakurin yleiskuntoa kohottavista ominaisuuksista
nayttaisi olevan etenkin ihosyovin eli melanooman seka vatsan-,
suoliston ja sukupuolielinten alueella olevien syopiatyyppien koh-
dalla.

Perinteinen pakuriprotokolla syopii vastaan

Pakurin hoitojakson kesto on perinteisesti ollut vahintdan 3-5
kuukautta (yleensa 4-7 kk), jonka aikana on nautittu paivittain 6-9
tl pakuritinktuuraa; 30-45 ml tai 2-3 shottia, mieluiten kaksois-
uutteena, jossa seka vesi- etta alkoholiuute) ja 8 vahvaa kupillista
pakuriteetd. Vengjalla hoitojakson suositellaan lahtokohtaisesti
kestavan viahintaan vuoden ajan.

Venajalla syopaa vastaan on kéytetty pakurista kaytdnnossa kaikkia
saatavilla olevia muotoja (teeni, alkoholiuutteena, uutteena, injek-
tioina, siirappina, tabletteina, peraruiskeina ja hGyryhengitettyna).
Vahvaa pakuriteeta (dekokta) on kéytetty ainakin Vengjalla suolis-
tosyOpien hoidossa ja my0s suolihuuhteluihin kaytettyna nesteena.
Néin vaikuttavat ainesosat on saatu kohdennettua ja imeytettya
oraalisesti nautittua teetd suoremmin ongelma-alueelle.

Syopatyypit, joita vastaan pakurilla on saatu historian valossa eri-
tyisen hyvid kokemuksia:

- Melanooma

- Aivosyopa

- Rintasyopa

- Kohdunkaulan sy6pa
- Suolistosyopa

- Ewingin sarkooma

- Leukemia

- Maksasyopa

Pakurin lisdksi lakkakaapa (Ganoderma lucidum), siitake (Lenti-
nula edodes), silkkivyokaapa (Trametes versicolor), kiinanloisikka
(Ophiocordyceps sinensts), koppelokadpa (Grifola frondosa) ja aga-
ricus blazei ovat laakinnéllisia sienia, joilla on tutkimuksen valossa
huomattavan paljon potentiaalia eri syOpatyyppien tukihoidossa.

107 | PAKURIKAAPA



Syopiosasto

Aleksandr Solzhenitsynin Syopaosasto (engl. Cancer Ward, 1968)
-kirjan 11. kappale "Koivun syopa” kisittelee monesta kulmasta
pakurin tarjoamia mahdollisuuksia ja kayttohistoriaa.

Alla muutamia poimintoja 60-luvulla kirjoitetusta kirjasta:

"They all longed to find some miracle doctor or some medicine that
the doctors here didn't know about... or a herbalist or some old witch
of a woman somewhere, whom you only had to find and get that
medicine from to be saved”

“Kostoglotov in fact claimed to know such a doctor, with whom he
was in correspondence - Dr. Serget Maslennikov, an old country
doctor from a remote region near Moscow. He'd worked dozens of
years in the same hospital... and he noticed that although more and
more was being written about cancer in medical literature, there
was no cancer among the peasants who came to him... so he began to
tnvestigate and he discovered a strange thing: that the peasants in
his district saved money on their tea, and instead of tea brewed up a
thing called ‘chaga; or in other words, birch fungus. Actually it’s not
even a mushroom but... a peculiar growth on old birch trees... like
spines, black on top and dark brown inside...”

“Anyway Sergei Nikitich Maslennikoo had an idea. Mighitn't it be
that same chaga that had cured the Russian peasants of cancer for
centuries without their even knowing it?”

“But it wasn't enough just to make a guess, you see? Everything had
to be checked. He had to spend many, many years watching the peo-
ple who were drinking the homemade tea and the ones who weren'.
Then he had to give it to the people who developed tumors and take
responstbility for not treating them with other medicines. And he
had to guess what temperature the tea ought to be at, and glasses
they ought to be drink, whether it should be boiled or not, how many
glasses they ought to drink, whether there'd be harmful aftereffects,
and wich tumors it helped most and which least.”

Pakurin perinteinen kaytto ja silld saadut tulokset sy6van hoidossa
on tunnettu laajasti Vendjalla. Pakurin etnomykologisesta (sienen
kulttuurillihistoriallisesta) roolista on julkaistu kuitenkin suhteel-
lisen viahdn materiaalia englanniksi.
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Syopai ja perinteiset luonnonldikkeet Suomessa

Suomalaisessa kansanlddkinnassi syovan hoitoon tai tukihoitoon
on kaytetty monenlaisia rohdoksia ja hoitomuotoja. Osa niistd on
vuosisatojen saatossa koettu pitkissé juoksussa heikommin toi-
miviksi, kun taas osa on siilyttanyt asemansa aina naihin paiviin
saakka.

Pakurin lisiksi selkedasti eniten historiaa ja kayttokokemuksia luon-
taisina “syopalaakkeina” on koivuntuhkalla ja mannyn kuorikerrok-
sista uutetulla juomalla. Mitd enemman olen itse vuosien varrella
tutustunut Suomen kansanlaakintaén, sitd enemman koivun
merkitys kokonaisvaltaisesti terveytta luovana rohdoskasvina on
korostunut. Jokainen suomalainen tietda koivuvastan virvoittavat
ominaisuudet saunoessa ja moni on juonut kevaisin raikasta mah-
laa, joka virvoittaa ja elavoittad hetkessa koko elimiston.

Huomattavan harva kuitenkaan ymmartaa esimerkiksi koivuntuh-
kan ladkinnallista roolia kulttuurihistoriassamme. Harva myoskaan
ymmartaa kevaalla valoa kohti puskevien silmujen kasittamatto-
man korkean C-vitamiinipitoisuuden tai koivun lehtien pihkan
ladkinnallisen arvon. Toisaalta eri koivulajikkeiden suhteen Suo-
mi on uniikissa asemassa, silla pohjoisen vaivaiskoivut omaavat
huomattavan erilaisia ravinteellisia ja 1aakinnallisid ominaisuuksia
verrattuna muihin koivulajikkeisiin.

"Vaka vanha Viindmoinen teetti kiroehen terdvdn. Stitd kaatot
kasken suuren, mahottoman maan alisti.

Kaikki sorti puut soreat; yhen jdtti kotvahaisen lintujen leposijak-
st, kdkosen kukuntapuuksi.”

- Elias Lonnrot, Kalevala (1835)

109 | PAKURIKAAPA



Koivuntuhka kansanlaakinnassa

Koivuntuhka on Pohjanmaalta laht6isin oleva suomalainen kan-
sanparannusmenetelma, joka on pitkdan tunnettu perimatiedos-
samme ja sitd on tutkittu myo0s tieteellisesti mahdollisena syopa-
ladkkeena. Oulun Yliopistossa julkaistiin vuonna 1986 Pertti Arkon
vaitoskirja "Syovan kansanlddkinnan menetelmét Pohjois-Suomes-
sa”. Vaitoskirjassaan Arkko on haastatellut 61 miestd ja 90 naista.
Haastattelujen pohjalta héan toteaa koivuntuhkauutteen olleen
yleisin ja yleisimmin kéytetty kotimainen luonnonlddkkeemme.
Koivuntuhka lienee myos ainut tdysin suomalainen maailmanmai-
neeseen noussut kansanomainen sy6vanhoitomenetelma.
Luontaisen syopéldaakkeen maineen lisdksi koivuntuhkauutetta
kiytetddn keskeisimmin yleisen energisyyden ja elinvoiman lisaa-
miseen, narastykseen, litkahappoisuuteen, ihottumaan, reumaan,
maha- ja pohjukkaissuolen vaivoihin, suolivaivoihin seka tulehdus-
ja virusalttiuteen.

Lapin koivuntuhka (Betula czerepanovii | B. pubescens | B. pen-
dula) siséltaa VIT:n analyysin (VIT -S-10441-07) mukaan 79 eri
mineraalia, joista magnesium-, kalium-, kalsium-, mangaani-, ja
bariumpitoisuudet ovat korkeita (2,2 %-26 %) seka vielapa var-
sin ihanteellisessa suhteessa. Tunnettujen ominaisuuksien lisaksi
esimerkiksi Nobelisti A. I. Virtasen laheisin tyGtoveri, biokemisti,
professori Henning Karstrom kommentoi koivuntuhkaa néin:

"Tuhkassa tdaytyy olla jokin tuntematon vaikuttava tekija."

Koivuntuhka sisaltda hyvin suuria maaria kaliumia, mangaania ja
kalsiumia sekd pienempid maaria mm. sinkkii, strontiumia, kro-
mia, kuparia ja rautaa.

Koivuntuhkauutteen perinteinen valmistusmenetelmi

Puhdasta koivuntuhkaa, josta hiilet on seulottu pois, sekoitetaan
1 mitta, esimerkiksi kahvikupillinen viiteen samanlaiseen mittaan
puhdasta kylmaa vetta. Sekoitetaan kattilassa. Kiehumisaika 10
min. Annetaan jadhtya ja siiviloidd4n harvan kankaan, esim. kak-
sinkertaisen sideharson lapi. Sdilytetdan lasipullossa viiledssa.
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Kaytettdvien koivujen kasvupaikan tulisi olla mineraalipitoinen
maa, jossa on paljon varsinkin mangaania. Korkean maan metséd on
parasta ja rauduskoivu suositeltavin koivulajike. Koivu on hakatta-
va talvella tai kevailla, jolloin rungossa on jiljelld kaikki arvokkaat
ainesosat, jotka syksyn tullen vetaytyvit oksistoa pitkin runkoon
palatakseen alkukesélld takaisin silmujen muodostamiseen. Yhdes-
ta kuutiometristd koivua saadaan 1,2 kg tuhkaa. Uuni tulee sytyttaa
tuohella, ei paperilla. Laatu niakyy aina lopputuotteessa (nokea pin-
nalla). Liuoksen tulee olla kirkasta. Siitd tunnistaa hyvan aineen.
Koivua tdytyy olla kuivatettu 1-2 vuotta (kesin yli pinossaan, kaksi
kesda ei olisi pahitteeksi).

Perinteisen reseptin mukaan koivuhalkojen tulee olla kuivia, koska
kosteista haloista ei tule kunnon tuhkaa. Prosessin aikana hiilet
sihdataan ensin pois. Sen jdlkeen tuhka siiviloiddédn vieldkin hie-
nomman sihdin lapi. Lopputulos on pulverimaista tuhkajauhetta.

Toivo Rautavaaran kirjassa Miten luonto parantaa (1980) mai-
nitaan seuraava ohje koivuntuhkalipedn valmistamiseen: 1 osa
koivuntuhkaa, 5 osaa vetta kichautetaan, annetaan seista kunnes
sakka painuu astian pohjalle. Kirkas neste pullotetaan ja kaytetdan
vajaa 1/2 dl 3-4 kertaa paivassa kaljan, piiméan tai limonadin kera.
Muualla pohjoisessa syovan hoitamiseen on kéytetty mistelia seka
ruttojuurta ja venajanjuurta yhté aikaa koivuntuhkan kanssa.

Koivuntuhkauutteen kaytto

Narastykseen, liikahappoisuuteen, ihottumaan, reumaan, maha- ja

pohjukaissuolen vaivoihin, suolivaivoihin seka tulehdus- ja virusalt-
tiuteen suositellaan kuurina 1 litra koivuntuhkauutetta, joka nauti-

taan kahdessa viikossa seuraavasti: 30 ml uutetta ja 2 dl mehua tai

vettd, 1. viikko 2 kertaa paivissa, 2. viikko 3 kertaa paivissa.

Kaytt6 on hyva aloittaa varovasti eli esimerkiksi aamuin ja illoin
lasillisella ja jatkossa voi ottaa paivalldkin tarpeen vaatiessa, kui-
tenkin enintadn 4 annosta paivittain. Uutetta nautitaan noin %%
tuntia ennen mahdollisten lddkkeiden ottamisen. Kahden viikon
kuurin jalkeen tulee pitdaa 2-6 viikon tauko. Uutetta voidaan myos
kayttad 3 kuukauden ajan 15 ml aamuin illoin. Uutetta voidaan
kayttad ulkoisesti sellaisenaan ihottuma-alueelle, jota haudotaan
sidetaitoksella.
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Syopa ja ruokavalio

Maailman terveysjarjestd WHO:n vuonna 2010 tekemén lau-
sunnon mukaan kahdenkymmenen vuoden kuluttua maailmassa
todetaan 69 % enemman syopia. British Medical Journalin arvion
mukaan syovasta johtuvat kuolemat tulevat lisddntymaan tatd me-
noa seuraavan kahdenkymmenen vuoden aikana yli 70 %:1la.

Pelkdn pakurin, koivuntuhkan tai minkdan muun yksittdisen
“taikarohdoksen” kdyton varaan syovan luontaista hoitamista tai
ennaltaehkiisyd ei missddn nimesséd kannata jattaa. Yksittdiseen
elimiston toimintaa tukevat rohdokset ovat vain jidvuoren huippu
siitd kokonaisuudesta, johon huomio olisi hyva kiinnittaa. Syopa
on vahva viesti elimistomme merkittavasta epatasapainotilasta,
joka on yleensd muhinut oireettomana “pinnan alla” huomattavan
pitkasn.

Uskon vahvasti ettad syovan hoitoprotokollat alkavat tulevaisuu-
dessa yhdistyméain enemman kokonaisvaltaiseen suuntaan, jossa
syopapotilaille ei tarjota leikkauksen jalkeen kakkukahveja (mita
konkreettisesti tapahtuu talla hetkella joka paiva), eikd syopéahoi-
toja toisaalta tarvitse endd lahestya perinteisten rohdoskasvien
tehoon luottaen - kuten satojen vuosien ajan.

Tarkeimpana kehityksen suuntana olisi kuitenkin ehdottomasti
syovan ennaltaehkiisy ja terveellisten eliméntapojen ylldpitiminen
jo paljon ennen sairausdignooseja ja paivittaista toimintakykyam-
me rajoittavan terveydentilan rakentumista.

Ympdrillimme on talld hetkelld enemmdn vaihtoehtoja, vélineitd,
tietoa ja tutkimuksia syovdn syntymekanismeista ja ehkdisykei-
noista kuin koskaan maailmankaikkeuden historiassa.

On sadli, ettd terveyden yllapitamisesta ja kehittdmisestd on kyetty
tekemé&in yhteiskunnassamme kasittamattoman luontaantyota-
vad, tylsda, harmaata, monimutkaista ja vaikeasti lahestyttavaa,
vaikka terveys on pohjimmiltaan puhdasta iloa, hersyvdi naurua ja
ylitsevuotavaa nautintoa. Suurin osa ihmisistd kiinnostuu terve-
ydestadan kuitenkin vasta, kun ongelma ilmenee kaiken huomion
imevana akuuttina vaivana. Eennaltaehkaiseva, hyvalla fiiliksella
rakennettu terveyden kehittiminen on monelle niin vieras ajatus,
ettd menemme arkisissa valinnoissamme poikkeuksetta siitd mista
aita on matalin.
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Namai laatutiedottomat valinnat maksetaan kuitenkin yleensi kor-
kojen kera moninkertaisesti. Suomalaiset investoivat vuonna 2014
viahemman rahaa ruokaa kuin koskaan aiemmin. Toisaalta uusim-
pien lukujen mukaan:

Kelan lddkekorvaustilaston mukaan 1 067 964 suomalaista kdytti
vitme vuonna masennus-, psykoosi-, neuroosi- ja unildckkeitd.
Lasten ja nuorten psyykenlddkkeiden kdytto on kolminkertaistu-
nut 2000-luvulla. 15-24-vuotiaista suomalaisnuorista yli 50 000
sai viime vuonna jotakin psyyken toimintaa sdcdtelevdd lddkettda.

Jos ndma luvut eivit herétd ajatuksia ennaltaehkiisevan tervey-
denhoidon tarkeydesti, ei kyseinen ajatus varmasti tule koskaan
sytyttamaan lamppua padssaimme. Téarkein yksittdinen ohjenuora
lahes jokaisessa kansanlaakintajarjestelmassa ympéari maailman on
vuosituhansien ajan tiivistynyt seuraavaan ajatukseen.

Syo yritisi huomista varten, dld tétd pdiodd varten.

Toivon lampimasti, ettd ravitsemukseen ja terveyteen linkitet-
taisiin tulevaisuudessa enemman iloa, nautintoa ja jakamista,
joka itsessddn vahvistaa terveempaa suhtautumista itsehoitoon ja
ennaltaehkiisyn merkitykseen. Tama kirja tarjoaa toivottavasti
pilkahduksen ymparillimme olevien mahdollisuuksien kaytannol-
lisyydestd, helppoudesta ja nautinnollisuudesta. Terveyden yllapi-
taminen ja kehittdiminen on kaikkea muuta kuin tyolasta, vaikeaa
ja kieltdmiseen perustuvaa. Uskon, ettd yha useampi kadpateesta
aamukahviaan keitteleva oppii monistamaan samaa ajatusmallia
laajasti eldmansa eri osa-alueille ruokavalion kokonaisvaltaiseen
péivittaimiseen ja muiden elintapojen tarkkailuun enemman ilosta
ja nautinnosta késin.
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Suomalaiset kirsivit kroonisesta kasvilddkkeiden puutoksesta

Viimeisen kuuden vuoden aikana olen kartuttanut mittariini lahes
1 000 reissupaivaa ja rutkasti tien paalld vietettyja kilometreja
ympari Suomea ja maailmaa. En ole kuitenkaan enaa vuosiin ko-
kenut kertaakaan oloani puolikuntoiseksi ja ajatus kausiflunssasta
tai tukkoisesta olotilasta aamulla on poistunut mieleni arkistoista
kokonaan. Aiemmin minua vaivanneet eldin- ja siitepolyallergiat
ovat kaikonneet taysin, ja kehoni kyky sietda stressid on lisaantynyt
huomattavan paljon.

Uskon vahvasti, ettd tilld hetkelld ymparillimme olevia vilinei-
td hyodyntamalla kykenemme kouluttamaan immuniteettimme
tasolle, joka toimii tdysin eri oktaavilla kuin suurin osa ihmisista
pitda edes mahdollisena. Saatavillamme olevien vilineiden keskelld
vannon itse erittdin vahvasti hapatettujen ruokien nimeen ja voi-
makkaiden bakteerikantojen efektiivisen yhteison luomiseen seki
suolistoomme ettd ihollemme. Bakteerien ja sienten ravitsemuk-
sellinen rooli on mielesténi jatetty naurettavan pieneen asemaan,
vaikka juuri ndma elickunnat olisivat ne kaksi keskeista ryhmaa,
joihin meidén tulisi télla hetkelld mielesténi erityisesti suunnata
huomiomme eldin- ja kasvikunnan ldhteiden vilisen kinastelun
sijaan.

Ympéaristomme haastaa talld hetkella immuniteettiamme enem-
man kuin koskaan ja olen varma, etti tilanne ei tule ainakaan
helpottumaan tulevaisuudessa. Toisaalta uskon, ettd samaan aikaan
kun luomme tilla pallolla haastavammat olosuhteet kuin koskaan
aiemmin, 16yddimme myos jatkuvasti aiempaa tehokkaampia vali-
neitd kehomme kukoistuksen yllapitamiseen.

Terveyteen, ravitsemukseen ja huippusuorituskykyyn liittyva tek-
nologia mahdollistaa yksittdisten uusien ldpimurtojen ja ikivan-
hojen oivallusten dlykkéédn yhdistelyn helpommin kuin koskaan
ihmiskunnan historiassa. Olen henkilokohtaisesti tavannut liikaa
ihmisii, jotka eldvit ja ilmentavat yhteiskuntamme standardeilla
taysin yli-inhimillisté terveydentilaa. Naiden kokemusten valossa
en kykene vaikenemaan ajatuksesta, etta talla hetkella 1dhes jokai-
nen suomalainen peilaa meille “normaalia olotilaa” yhteiskuntam-
me visyneiden ja kroonisesti sairaiden ihmisten kautta. Vuonna
2012 suomalaisten naisten ja miesten terveiden elinvuosien odote
on Linsi-Euroopan matalimpia.
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On fakta, ettd ndemme ympérillimme harvoin ihmisié, joiden
keho olisi aidosti ravittu, nesteytetty ja toimisi siitd lapsenomaisen
harmonian tilasta kisin, jota jokainen solumme pyrkii luonnostaan
yllapitimadan.

Elamme maailmassa, joka tarjoaa todennékoisesti enemman
ulkoisia stressitekijoita kuin usein edes kykenemme kuvittelemaan.
Mieltimme jokaisesta mahdollisesta suunnasta tukkiva informaa-
tion supersaturaatio, solujamme usein 24 tuntia vuorokaudessa
paahtava elektromagneettinen stressi, maailmanhistorian heik-
kolaatuisin ilman laatu, karsinogeenisilla trihalometaaneilla ja
klooratuilla furanoneilla terdstetty kraanavesi, heikkolaatuisemmat
ja pidemmaille prosessoidut “tavallisten markettien” eines-kuolin-
tarvikkeet ja formaldehydilla kisitelty olohuoneen matto ovat vain
muutamia mieleeni nousevia muuttujia, joihin kivikautta elava
genetiikkamme ja elimistomme pyrkii parhaansa mukaan sopeutu-
maan.

Kasvinjalostuksen my6ta kaytdnnossa koko “tavallisesta” suomalai-
sesta ruokavaliosta on karsittu pois terapeuttisempia ominaisuuk-
sia tarjoavat kasviravinteet, joita geneettisesti alkuperdaisemmat ja
vahvemmat lajikkeet ovat tarjonneet elimistollemme koko kehitys-
historiamme ajan. Kun ndma yhdisteet jalostetaan pois ruokavali-
on peruspilareista, syntyy “tavallisen ruoan” syomisen seurauksena
krooninen kasvilddkkeiden puutos, joka ilmenee osaltaan yhteis-
kunnassamme radikaalisti lisaantyneina kroonisina sairauksina.

Toivon vahvasti, ettd tama kirja inspiroi sinua suuntaamaan
tulevaisuudessa huomiotasi entistd enemman immuniteettimme
rakentamiseen, sadtelyyn ja “ruokkimiseen”.

Parhaassa tapauksessa ruokit immuniteettiasi hyodyllisilld véli-
neilld samalla intensiteetilld kuin kehonrakentaja ruokkii lihaksi-
aan proteiinilla.

Tarvitsemme tdna pdivand tyokaluja vahvan ja sopeutumiskykyisen
immuunijarjestelmén luomiseen enemman kuin ikind. Lukuisten
lagkinnallisten sienten ja hyvien bakteereiden lisaksi immuniteet-
tidmme, hormonitoimintaamme ja hermostoamme tukevia kasveja
on kategorisoitu eri jarjestelmissd ympari maailmaa tuhansien vuo-
sien ajan. Seuraavilla sivuilla lyhyt katsaus yleiskuntoa kohottaviin
ja sadteleviin kasveihin.
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Adaptogeenit

Adaptogeenit tunnetaan myos useilla muilla nimilla: ejuvinating
herbs, qi tonics, tonic herbs, rasayanas tai restoratives. Suomen-
kielisessa kirjallisuudessa termi toonikumsi on suhteellisen yleisesti
adaptogeeneista kaytetty nimitys. Taimén kategorian kasvit norma-
lisoivat elimiston toimintaa ilman haitallisia sivuvaikutuksia.

Lukuisat ladkinnalliset sienet, kuten pakuri, lakkakaapa ja kiinan-
loisikka kuuluvat klassisten adaptogeenien joukkoon tasapainotta-
malla kehon useita eri toimintoja ilman yhta spesifistd toimintame-
kanismia.

Tieto adaptogeeneista ulottuu aina tuhansien vuosien paahan
Intiaan ja Kiinaan, mutta termi "adaptogeeni” juontaa juurensa
selkeammin vuoteen 1947, ja Neuvostoliittolaiseen ladkariin ja
tutkijaan, Nikolai Lazareviin. Lazarev valmistui ladkariksi vuon-
na 1928 ja hanen ensimmainen laajempi tutkimusaiheensa liittyi
teollisuuskemikaaleihin, joiden kéytto oli tuolloin rajahdysmaisessa
kasvussa. Toisen maailmansodan aikana Lazareville annettiin teh-
taviaksi tutkia sotilaskaytt6on mahdollisesti soveltuvia huumaavia
stimulantteja (mm. amfetamiini, kokaiini). Lazarev ei kuitenkaan
ollut tyytyvdinen niiden aineiden tarjoamiin lyhyen aikavilin
euforisiin vaikutuksiin, joita seurasi yleensa pitkd masennusvaihe,
riippuvuus ja vakavia terveyshaittoja.

Sodan jilkeen Lazarev lahtikin etsimaan aineita, joilla voidaan
parantaa ihmisten terveytta ja suorituskykya pidemallad aikavalilla
ilman riippuvuutta ja negatiivisia sivuvaikutuksia. Tuolloin otettiin
kayttoon ensimmaisen kerran kisite adaptogeeni, joka taimanhet-
kisen maaritelman mukaan tarkoittaa substanssia, joka lisdd kehon
kyky4d vastustaa fyysistd, emotionaalista ja biologista stressia seka
edesauttaa kehon normaalia toimintaa. Adaptogeenit ovat uniikke-
jaja eroavat muista ruoka-aineista tai yrteista siina, ettd ne kyke-
nevit tasapainottamaan kehon hormonitoimintaa ja moduloimaan
immuunijarjestelméa - tukien nédin kehon homeostaasia.

Jokaisella kehon elimelld ja jarjestelmailld on oma optimitasonsa.
Sairaustapauksissa elimisto toimii timén optimitason ulkopuolella
tai tasapainoa ei ole ollenkaan. Adaptogeenit vaikuttavat elimiston
tarpeiden mukaan ja niilla on keskeinen efekti etenkin hermoston
ja immuniteetin toiminnan kannalta.
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Vuonna 1958 Brekhman ja Dardymov, kaksi venalaistad laakaria al-
koivat rakentaa adaptogeenin méiritelmaa ja paityivat toteamaan:
“Adaptogeenin taytyy olla vaaraton ja aiheuttaa mahdollisimman
vahan hairioita elimiston fysiologisiin toimintoihin ja silld on oltava
yleisluontoinen seké yleensd normalisoiva vaikutus riippumatta
patologisesta tilasta.” Vuonna 2002 tutkijat Singh, Hoette ja Miller
totesivat adaptogeenin olevan "substanssi joka lisda kehon kykya
sopeutua sisaiseen ja ulkoiseen stressiin, vahvistamalla immuuni-
jarjestelmén, hermoston ja eri rauhasten toimintaa.

Adaptogeenit lisaavit eri organismien vastustuskykya stressiin,
sairauksiin ja ymparistoon seka normalisoivat ja tehostavat aineen-
vaihdunnan toimintaa. Perinteisimpii ja eniten tutkittuja adapto-
geenisia kasveja ovat mm. ruusujuuri (Rhodiola rosea), venajan-
juuri (Eleutherococcus senticosus) ja palsamikoynnos (Schisandra
chinensis). Taman jalkeen samaan kategoriaan on luettu myos
kymmenia muita kasveja ja sienii, joiden vaikutus ja kyky saadella
ihmiselimiston toimintaa on hyvin samanlainen.

Ruusujuuri (Rhodiola rosea) sopii mainiosti kaytettdavaksi yhdes-
sd pakurin kanssa. Ruusujuuri on maksaruohokasvien heimoon
(Crassulaceae) kuuluva klassinen adaptogeeni. Vaikka nimi viittaa
ruusuun, ei ruusujuuri ole sukua ruusukasveille (Rosaceae).
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Olen itse kidyttanyt adaptogeeneista usein seuraavaa analogia fyysi-
seen harjoitteluun viitaten.

Adaptogeenit ovat yrttejd, jotka vievdt sisdelimesi kuntosalille
harjoittelemaan jarkevdsti ja monipuolisesti tekemdlld riittd-

vin kevyitd, mutta pitkdlld atkavdlilld kehittdoid harjoituksia.
Naiden kasvien avulla voit tehdd “treenin” vaikka joka pdivd, kun
taas voitmakkat ja epdtasapainottavammat rohdoskasvit laittavat
elimistost tekemddn maksimisarjaa syvdkyykkyjd heti ensimmdi-
sessd harjoituksessa. Tamd ei ole varsinkaan pitkdssd juoksussa
tasapainoinen tai viisas tapa kohdella kehoaan, jonka vuoksi
voimakkaita rohdoskasveja kéytetidn aina kuuriluontoisemmin.

Useista ladkinnallisistd sienistd on niiden vaikutuksiin viitaten kay-
tetty adaptogeeni-ilmaisun lisksi my6s termia "immunostimulantti”
tai “immunomodulaattori.” Jilkimmaisen termin alle luokitellut
rohdoskasvit toimivat padasiassa lisaamalld makrofagien aktiivi-
suutta. Makrofagit (makro = suuri, fagi = sy6ja) ovat valkosoluja,
jotka “syovit” elimistossaimme haitallisia patogeeneja kuten bak-
teereja, virusten infektoimia soluja ja haitallisia hiivoja. Makrofagit
ovat osa kehomme ensisijaista suojakilped, jonka tehtdavana on

pitda haitalliset patogeenit poissa kehostamme.

Nykyisten tutkimusten valossa tieddmme, ettd ainakin kiinanloi-
sikka (Ophiocordyceps sinensis), muutamat siitakesienista eriste-
tyt uutteet (Lentinaani, LEM) seka silkkivyokaavasta (Trametes
versicolor) eristetyt, proteiineihin kiinnittyneiden polysakkaridien
uutokset (PSK, PSP) kykenevit stimuloimaan makrofagien tuo-
tantoa ja tehostamaan immuniteettiamme eri bakteereja ja viruk-
sia vastaan. Ladkinnallisten sienten lisdksi mm. kaunopunahattu
(Echinea purpurea), avantouinti ja oikeanlainen liikunta stimuloi-
vat immuniteetin toimintaa.

Immuniteettia sddtelevilla 1aakinnallisilld sienilld ja monilla
perinteisimmista rohdoskasveista on todettu olevan mielenkiin-
toisia yhtéldisyyksid, jotka saattavat selittdd niiden samankaltaisia
vaikutusmekanismeja. Esimerkiksi monien lddkinnéllisten sienten
sisaltaimalla germaniumilla on todettu vastustuskykyamme séétele-
via ominaisuuksia. Laajoissa kiinalaisen lddketieteen kaytetyimpia
rohdoskasveja tutkineissa analyyseissd tunnetuimmista ladkekas-
veista, kuten lakkakaavista ja ginsengista (Panax ginseng) 10ydet-
tiin selkedsti muita korkeampia pitoisuuksia
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germaniumia. Immuniteettia vahvistavilla adaptogeeneilla on
ollut vahva rooli varsinkin Kiinassa, jossa lddkkeiden ja ruokien
ero on huomattavasti lansimaita hailyvampaa. Tutkimukset ovat
osoittaneet lakkakaavan (Ganoderma lucidum) lisdavan luuytimen
kantasolujen tuotantoa.

Monet lagkinnalliset sienet ndhddan huomattavan syvalla tasolla
immuunijarjestelmdmme toimintaa tukevina rohdoksina, joista hy-
vana esimerkkind mieleeni nousee tutkimus, jossa lapsille syGtettiin
sdadehoitojen aikana immuniteettia tukevia rohdoskasveja, kuten
punahattu-uutetta. Tavoitteena oli yllapitaa verenkierrossa riittava
valkosolujen maara ja tukea lasten immuniteetin toimintaa rank-
kojen hoitojen yhteydessi. Kasveilla saatiin kuitenkin aikaiseksi
vain lyhytaikaista valkosolujen maaran lisidntymistd, jonka jalkeen
arvot laskivat takaisin toivottua matalemmalle tasolle. Lopulta
analyyseissi todettiin, ettei heidan kehollaan ollut yksinkertaisesti
kapasiteettia luoda lisaa valkosoluja, koska luuytimen “raaka-
ainevarastot” olivat niin vahissi. Perustavanlaatuisesti immuniteet-
tia rakentavien rohdoskasvien muutaman viikon kiyton jalkeen
tilanne kuitenkin muuttui ja valkosolujen maara saatiin nostettua
halutulle tasolle.

“Tavallinen monipuolinen ruokavalio” ei nykyisten pitkille jalos-
tettujen kasvilajikkeiden ja vahemman laatukeskeisen ruoantuo-
tannon valossa tarjoa elimist6llemme terapeuttisempia tyokaluja,
jotka l6ytyvét pelkkien proteiinimairien, kaloreiden ja muutamien
vitamiinien pyorittelyn sijaan alkuperidisempien ja voimakkaampi-
en kasvien palauttamisesta osaksi paivittdista ruokavaliota. Suurin
yksittdinen puutos ldnsimaisen ihmisen ruokavaliossa on mielesta-
ni poikkeuksetta aidosti voimakkaampien virien ja makujen maara
osana paivittdisia valintoja.

Terveys 16ytyy lahtokohtaisesti ladhempad lahimetsdn nokkosta,
mustikkaa ja pakuria, kuin lahimarketin 30 kertaa makeammaksi
jalostettua, siemenetomti, torjunta-aineilla kyllastettyd, kaasulla
kypsytettyja - ndenniisen terveellista ja luonnollista hedelmaa. Pu-
humattakaan pitkalle prosessoiduista eineksista ja elimistbamme
hiljaa sisiltd tuhoavista “elintarvikkeista”.

Pyri lisddmdcdin ruokavalioost etenkin kayttokelpoisia kasveja, joi-

den oma immuniteetti on niin vahvoa, ettd ne kasvavat luontaisesti
ilman torjunta-aineita.
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Pakurin tunnistaminen

Sienet sisaltavit elickuntana lukuisia erittdin voimakkaasti myrkyl-
lisid yhdisteitd. Tamén vuoksi sienten tunnistamisessa ja kerda-
misessa on lahtokohtaisesti hyva olla poikkeuksellisen tarkka.
Kadpien keradminen eroaa maassa kasvavista sienistd kuitenkin
merkittavasti juuri sienten turvallisuudessa, koska esimerkiksi
Suomen yli 230 kadpilajikkeen joukosta ei kaytannossad tunneta
myrkyllisia lajikkeita. Ainut tunnettu poikkeus on okrakaapa (Ha-
palopilus rutilans), jonka iticeman syominen voi aiheuttaa neuro-
toksisia vaikutuksia. [1-2].

Pakuri on kaapiin ensimmaista kertaa tutustuvalle miellyttava
tunnistettava, koska nékoislajikkeita ei esiinny Suomen metsissa
lainkaan. Kun on kerran 16ytanyt pakurin, on tunnistamisessa kay-
tannossa mahdoton erehtya jatkossa.

Tama kirja sisaltdd kymmenia laadukkaita varikuvia pakurikasvan-
naisista, jotta tunnistaminen olisi lukijalle tulevaisuudessa mah-
dollisimman vaivatonta ja selkedd. Internetin aikakaudella myo6s
esimerkiksi Googlen kuvahakua kannattaa hyodyntaa eri lajikuvien
laajaan selailuun. Tarvittaessa 16ydat myos tunnistusta helpottavan
kuvapankin osoitteesta: www.pakurikaapa.fi
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Tunnistaminen

Puunmyétiisen pakurikasvannaisen pinta on mureneva ja variltaan
pikimusta. Pakurin sisdpinta on viriltaan kahvinruskea, oranssin-
vivahteinen ja koostumukseltaan korkkimainen. Talvella jadtyneen
pakurin irroittaminen saattaa vaatia enemman toitd, mutta yleensa
kasvannainen irtoaa puusta suhteellisen kevyesti napauttamalla.

Pakuri on helppo tunnistaa ja lajikkeesta on kaytdnnossd mahdo-
ton erehtya. Valilla pahkat (epamuodostumat puiden rungoilla)
nayttavat kaukaa pakureilta, mutta lahempaa tarkasteltuna eron
huomaa aina selkeisti. Moni ehtii kuitenkin innostua turhaan
kookkaista pahkoista luullessaan niitd puun kasvuhairioita paku-
reiksi. Keskeisena erona pakurin ja pahkan vililla on pakurikas-
vannaisen pikimusta, poltetun hiilen varinen ulkokuori ja selkeésti
pahkaa pehmeampi koostumus. Pahka on puun oma kasvuhairio ja
muodostuu puusolukosta.

Mustapintaiset koivunkaavat kuten kantokaapa (Fomitopsis pini-
cola) tai arinakaapa (Phellinus igniarius) saattavat aluksi hamata
kokematonta pakurinmetsastédjad. Ndiden kddpien rakenne on kui-
tenkin pileaattinen eli sienten lakillinen itiema on yla- ja alapin-
naltaan erilainen ja ulkonee alustastaaan kaviomaisesti, lippamai-
sesti, kynsimaiisesti, jalallisena tai jalattomasti. Harvinaisempina
pakuria etdisesti muistuttavina metsin ilmestyksind mainittakoon
pikipallosieni (Daldinia concentrica), karstasyyla (Kretzschmaria
deusta) ja ainoastaa Pohjois-Amerikassa esiintyva “black knot”
(Dibotryon morbosum) [3].

Kolme yksinkertaista nyrkkisdantoa pakurin tunnistamiseen:

1) Tunnista isdntapuu. Pakurikasvannaiset kasvavat paaasiassa koi-
vujen kyljilla. Esiintymét muilla lehtipuilla ovat harvinaisia.

2) Varmistu muodosta. Pakurikasvannainen on muodoltaan
puunmyo6tiinen ja epadsymmetrinen, eika silla ole yleisille koivulla
elaville kaaville tyypillista "lippaa” tai ulkoisesti nakyvaa pillistoa.

3) Varmistu materiaalista. Pakuri irtoaa puusta suhteellisen helpos-

ti, eikd se ole ldheskadan yhta kovaa materiaalia kuin puuaineksesta
koostuva pahka.
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Ainut pakurikasvannaista
etaisesti muistuttava moh-
kyrd on koivujen kyljilla
esiintyva pahka. Kuvassa
vasemmalla hiilenmustalla
ulkokuorella varustettu pak-
uri ja oikealla kookas pahka.

Useilla kdavilla on musta ulkopinta, mutta esimerkiksi kuvan
kantokaapaa (Fomaitopsis pinicola) ei voi sekoittaa pakuriin sen
selkedn vaalean pilliston ja lippamaisen rakenteen vuoksi.
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Pakurin keraaminen

Pohjoisen pyyntikulttuurimme on pitkddn pohjautunut arvostavaan
asenteeseen metsaa ja luontoa kohtaan. On hyva tapa kunnioittaa
usein kymmenié vuosia vanhoja pakurikasvannaisia asennoitumal-
la keruuretkille riistimisen sijaan pyytamista lahempéana olevan
mielentilan kautta.

Pakuri on auttanut ihmisid parantamaan terveyttdan, hoitamaan
vaivojaan ja hallitsemaan tulta tuhansien vuosien ajan. Toivon mité
noyrimmin kaikilta pakuria luonnosta kerdavilta ihmisilta hauskaa
muoti-ilmi6ta syvempéaa kunnioitusta tita perinteistd rohdosta
kohtaan.

Venajalla puut ovat karsineet monin paikoin pahoja vaurioita
vastuuttoman keruutoiminnan seurauksena. Tama voi aiheuttaa
haitallisia kerrannaisvaikutuksia koko ekosysteemin toimintaan.
Yleisesti haluan karjistetysti korostaa, ettd koko puuta ei ole tar-
peellista kaataa, jotta saisit talteen kylked komistavan yksittaisen
pakurikasvannaisen. Toinen merkittava ajatus on, etta jo yksi keski-
kokoinen pakuri tarjoaa helposti koko vuoden tarpeet keraajalleen.

Moni esimerkiksi luulee, etta olen itse jatkuvasti metsissa keraa-
massé pakureita. Tama ei kuitenkaan pida paikkansa. Kerdan
omaan kayttooni yleensia myohadn syksylla yhden keskikokoisen
pakurin, joka riittda koko vuoden henkil6kohtaisiin tarpeisiini
vallan mainiosti.

Vililla metsassa litkkuessani huomaan, etta koivuista on keréatty
pienid, nyrkinkokoisia pakureita talteen. Tuolloin mieleeni pomp-
paa usein vertauskuvallisesti tilanne, jossa iakis kalamies seuraa
vierestd, kun juuri lahikoskeen istutettu kirjolohi haavataan satun-
naisen sunnuntaikalastajan toimesta kotiin ruoaksi.

Pienet pakurit on hyva jattad metsddn “"kypsymaan” ja keskittya
iakkadampien pakureiden keraamiseen, vaikka pientenkin kasvan-
naisten l6ytaminen saattaa toki alkuun tuntua innostavalta. Ylei-
sesti laadukkaimpina pakureina pidetaan iakkaita, 20-25 vuotta
vanhoja kasvannaisia. Tyypillisesti pakurikasvannaiset esiintyvat yli
40 vuotta vanhoilla koivuilla.
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Viisi nyrkkisdintod kiadpien kerddmiseen

- Al irroita ki#pid puista turhaan.

- Ald vahingoita puita, kun kerit kidpia, vaan irroita kadvit siis-
tisti, asianmukaisia vilineita hyodyntaen.

- Ali kerii kidpid turhaan yli omien tarpeittesi.

- Varmistu, ettd tunnistamasi kadpa kuuluu jokamiehenoikeuksien
piiriin, eika ole uhanalainen lajike. Pyyda tarvittaessa lupa metsin-
omistajalta, jos et liiku omilla maillasi.

- Kerda pakureita vain elaviltd puilta. Pystyyn kuolleissa tai kaa-
tuneissa puissa esiintyvit pakurit menettavit nopeasti aktiivisia
ainesosia ja kayton hyoty heikkenee merkittavasti.

Pakurin kerddminen ei kuulu jokamiehenoikeuksien piiriin ja
Jjos haluat kerdtd pakureita suoraan luonnosta, tulee sinulla olla
stthen maanomistajan lupa. Pahkojen kerddmisestd on langetet-
tu sakkotuomioita ja pakurin luvaton kerddminen on samaan
tapaan rangaistava teko.




Venijilla pakurin keraamistd on harjoitettu elinkeinollisesta
niakokulmasta pidempddn kuin missddn muussa maassa. Pakurin
kerddmisestd on tehty huomioita, jotka patevit hyvin myos muissa
maissa tehtyihin havaintoihin. Alla tyypillisid pakurin keraégjille ja
pakkaajille Vendjalla annettuja ohjeita.

10 ohjetta pakurin keridmiseen

1) Keraa pakureita vain elavistd puista.

2) Jatd pienet pakurit metsdin kasvamaan.

3) Irroita pakuri kirveelld nétisti 1aheltd puun kuorta.

4) Pakuri tulee kuivattaa kosteusprosentiltaan < 14 % kuivuuteen
kasvikuivureissa, jotka toimivat alle 50-60 asteen lampdétiloissa.
Pakurin paloittelu noin 5 cm x 5 cm kokoisiksi palasiksi lyhentda
kuivatusaikaa.

5) Laadukkain pakuri kerdtdan niin, ettd raaka-aine kyetiaan kul-
jettamaan nopeasti kuivatettavaksi ja sailottavaksi tarkoitukseen

hyvin soveltuviin tiloihin.

6) Pakuri tulee siil6ad kuivissa ja viileissa olosuhteissa. Pakuri on
hyva kayttda vuoden kuluessa kerddmisesta.

7) Vakuumipakkaaminen pidentia tuotteen sailyvyytta.

8) Pakuri tulee jauhaa juuri ennen pakkaamista teepusseihin tai
ilmatiiviisiin pusseihin.
9) Mielipiteet vaihtelevat siitd, mika osa pakurikasvannaisesta

sisdltad eniten hyodyllisia yhdisteita.

10) Pakuriuutoksia on helppo valmistaa vesiuutosten avulla, mutta
alkoholi- tai hiilihappouuttaminen saattaa liuottaa enemmaén tiet-
tyja hyodyllisid ainesosia.
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Pakuri ja jokamiehenoikeudet

Ymparistoministerion jokamiehenoikeuksia koskevan raportin
(5.9.2012, s. 87) mukaan pakurikdapa on kasvutavaltaan sellainen,
ettd sen irrottaminen puuta vahingoittamatta ei ole mahdollista.
Tastd johtuen pakurin keraaminen ei ole sallittua jokamiehenoike-
uksien piirissa.

Ennen tarkempaa sukellusta jokamiehenoikeuksiin, toivon etta
kertaat pakurikddvan lisadntymisbiologiaa kasittelevan kappaleen
(s. 27-31). Pakurikddpa on sienimaailman musta lammas, joka
eroaa biologian nakokulmasta merkittavasti tyypillisista kaavista.
Tama tieto on tirked jokamiehenoikeuksien oikean tulkitsemisen
ja ymmartamisen kannalta.

Yleisesti voidaan todeta, ettd kaavat ovat luonnonvaraisia sienia,
joten niiden poimiminen on osa jokamiehenoikeutta. Tyypillinen
metsissi esiintyva kddpa on sieni ja sen voi irrottaa puuta vahin-
goittamatta. Esimerkiksi taulakdavan tai kantokaavan keraami-
nen kuuluu timén johdosta jokamiehenoikeuksien piiriin ja voit
vapaasti hyodyntda ndita sienid tarpeidesi mukaan. Poikkeuksen
saantoon tekevit uhanalaiset kddpalajikkeet. Esimerkiksi ddrim-
maisen uhanalaisen koppelokiavan (Grifola frondosa) keradminen
ei ole sallittua jokamiehenoikeuden nojalla.

Ympéristoministerion linjauksen mukaan pakuria ei voi kéytin-
nossd irroittaa puusta “kisivoimin®, vaan siihen tarvitaan tyokaluja,
joten sen irrottaminen voi vahingoittaa puuta. Yleisella tasolla joka-
miehenoikeuksista voidaan nyrkkisdantona todeta, ettd jos irrotta-
miseen vaaditaan luonnossa tyokaluja, ei toiminta ole enia joka-
miehenoikeuksien piirissd. Huomioi linja lahtokohtaisesti kaikkia
kadpia kerdtessasi.

Saatat tormaéta internetin keskustelupalstoilla ymparistoneuvos
Pekka Tuunasen vanhaan lausuntoon, jonka mukaan pakurikaa-
pa on biologisesti sieni ja timéan vuoksi sen keraaminen kuuluu
juridisesti jokamiehenoikeuksien piiriin, jos puuta ei vaurioiteta
kerétessi. Tama lausunto ei kuitenkaan pidd paikkaansa, koska
pakurikaavan niakyva kasvannainen ei ole itse sieni (itiema), vaan
sienen aiheuttama kasvannainen.
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Keraimisen ajankohta

Pakureita ja eri kddpid on mahdollista kerdta mihin tahansa vuo-
denaikaan. Pakureiden irroittaminen kannattaa kuitenkin ajoit-
taa heindkuun alun ja marraskuun lopun vilille tai toteuttaa heti
kevaalla, lumien sulettua. Kasvit sitovat itseensi eniten ravinteita
keviisin ja syksyisin, jonka lisaksi puista tippuneet lehdet helpot-
tavat varsinkin syksyisin kadpien havaitsemista. Ensimmaisten
lumisateiden aikana kaavat kerddvat padlleen myos helposti tun-
nistettavan valkoisen “hatun” ja matalan lumikerroksen peittamas-
sd metsdssa on myohaan syksylla helppo liikkua. Keskella talvea
pakurit ovat usein jadtyneet puuhun kiinni ja riski puun vaurioit-
tumiseen keradmisen yhteydessa on merkittavasti korkeampi kuin
kevaalla tai syksylla.

Pakureita esiintyy puiden rungoilla aina maan rajasta iakkaiden
koivujen latvustoissa nakyviin kasvannaisiin. Vaikka olen itse mo-
neen kertaan suorittanut vaarallisia suorituksia korkealla esiinty-
vien pakureiden metséstamiseksi, en missddn nimessa suosittele
oman terveytensa vaarantamista korkealla kasvavien pakureiden
keraamiseksi. Puiden korkeammista osista voi keréta pakureita jar-
kevisti turvavaljaita ja toimintaan soveltuvia tyokaluja hyodyntaen.




Keruupaikka ja -korkeus

Metsikoiden reunat, puistokoivut ja hakamaiden koivut saavat
yleensi runsaasti valoa, mika johtaa paksumpien oksien kasvuun ja
toisaalta oksien herkempain katkeiluun. Katkenneiden alaoksien
arpeumat ovat otollinen kohde pakurikaavn itiiden tartunnalle,
jonka seurauksena pakurikasvannaisia tavataan usein etenkin pui-
den kylkien itd- tai lansipuolilla. Valoisilla paikoilla esiintyy yleises-
ti myos enemman pakkashalkeamia, jotka altistavat puita herkem-
min pakurikadpainfektioille. Pakkashalkeamat syntyvat, kun puun
rungon kerrokset kutistuvat pakkasella eri tahtiin.

Parhaat pakuriapajat 16ytyvit yleensa vanhoista ja rehevista leh-
timetsistd. Hyvin hoidetusta ja nuoresta koivikosta pakureita saa
metsdstdd usein tyhjan korin kanssa tuntitolkulla. On arvioitu, ettd
luonnonmetsin muuttaminen talousmetséksi havittda 80 % kadpa-
lajeista ja ettd talousmetsissa esiintyy vain noin viidennes luon-
nonmetsan lajiméarasta [1]. Kosteikot, jarvien rannat ja soiden
reunamat ovat tyypillisid ymparistdja laajoille pakuriesiintymille.
Korkealle noussut pohjavesi ja ilman suuri kosteusprosentti ovat
my0s merkkejad pakurikddvan esiintymiselle otollisesta ymparistos-
td. Lahtokohtaisesti on hyva pyrkia 16ytamaén alue, jossa puut eivit
nayta “liian terveiltd”. Pakureita esiintyy hieskoivuilla rauduskoivu-
ja yleisemmin.

Eri alueilta kerittyjen pakureiden sisdltimien yhdisteiden pitoi-
suuksia on vertailtu vihin, eikd aiheesta ole julkaistu laajempia
katsauksia. Suomessa kasvavan pakurin ominaispainossa on noin
10-15 % ero Etdla- ja Pohjois-Suomesta kerzdtyn pakurin vililla.
Pohjoisessa kasvava pakuri on ominaspainoltaan painavampaa,
mika johtuu paiasiassa pakurin sisdosan korkkimaisen "lahon”
pienemmastd madrastd. Myos muissa maissa (ainakin Vendja ja
Kanada) pohjoisemmilla leveyspiireilld kasvavat pakurit sisaltavat
haastattelemieni ker#gjien havaintojen valossa enemman kahvin-
ruskeaa sisdosaa ja pakurit ovat koostumukseltaan eteldisemmilta
alueilta kerittyja tiiviimpia. Tama voi johtua pohjoisen pakurikas-
vannaisten erilaisesta kasvuvauhdista tai esimerkiksi kovempien
pakkasten aiheuttamista stressitekijoisti, joita vastaan kasvannai-
nen tuottaa enemman tiettyja yhdisteitd. Venijélld on perintei-
sesti uskottu kaikkein laadukkaimman ja tehokkaimman pakurin
kasvavan yli 40 asteen pakkasilla.
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Maaperin siséltimien ravinteiden méaéra, maaperan pH, isanta-
puun kunto ja mahdolliset laskeuma-alueet ovat vasta pieni lista
muuttujista, jotka vaikuttavat pakurin sisaltdimien yhdisteiden
madraan ja kasvannaisen laadullisiin ominaisuuksiin. Kasiini
saamien, suhteellisen suppeiden analyysien valossa nayttiisi silta,
ettd Kanadasta keratyissd pakureissa on korkein pitoisuus ainakin
kivenniis- ja hivenaineita. Venildisistd pakuriuutteista taas on
analysoitu korkeimmat antioksidanttisuutta indikoivat arvot. Li-
satutkimuksia ja laajempia analyyseja kuitenkin tarvitaan rutkasti
enemman, ennen selkeimpien johtopaatosten tekemista.

Vaikka koivulla kasvavat pakurit ovat selkedsti yleisimpid, tutki-
tuimpia ja eniten kiytetyja pakureita, voi eri isantipuissa kasvavilla
pakurikasvannaisilla olla my0s erityisia ominaisuuksia. Siperiassa
arvokkaimmat pakurit on perinteisesti keratty ainoastaan soke-
rikoivujen (Betula lenta) kyljilta. Eri isdntdpuiden vaikutuksista
pakurin siséltimien yhdisteiden profiiliin ei ole tutkittu, mutta
omien kokemusteni valossa esimerkiksi lepén ja pihlajan kyljilta
kerdtyt pakurit ovat maultaan selkeésti koivunpakuria makeampia
(teeksi keitettynd). Varmaa on, etteivit harvinaisemmilta isanta-
puilta kerdtyt pakurit sisilla betuliinia, betuliinihappoa tai muita
koivun tuohesta pakuriin tiivistyvia tehoaineita. Olisi toisaalta
erittdin mielenkiintoista nahda pakurin kemiallisen koostumuksen
vertailutaulukko eri isantapuista keratyista kadvista.

Venildinen Leo Libman kertoo pakurin keraamisen perinteistd
seuraavaa: “Laakintdan kdytimme nimenomaan elavan koivun
rungolla kasvavaa pakuria. Ladkkeisiin kiytetddn vain koivussa
kasvavaa pakuria, joista vain vahintddn 1,5 metrin korkeudessa
kasvavat pakurit kelpuutetaan.”

My0s eri korkeuksilta kerittyjen pakureiden siséltimien yhdistei-
den maaraa olisi kansanlddkinnéassa huomattujen erojen valossa
mielenkiintoista tutkia tarkemmin. Kaikkien kasvien ravinteellinen
profiili vaihtelee kasvin eri osista mitattuna ja puiden suuren koon
vuoksi on ainakin teoriassa mahdollista, ettd koivun rungon korke-
ammissa osissa esiintyisi enemmén aktiivisia yhdisteita. Tatd kaut-
ta latvaa lahempana elavat pakurit tiivistédisivét itseensd matalalla
kasvavia pakureita enemmaén vaikuttavia ainesosia ja olisivat sitd
kautta efektiivisempid ladkinnallisiin kayttotarkoituksiin. Aihetta ei
ole toistaiseksi tutkittu lainkaan.
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Pakurin irroittaminen puusta

Pakurin irroittaminen puusta kannattaa toteuttaa kirurgisen toi-
menpiteen tapaan tarkasti ja oikeita vilineitd hyodyntden. Moot-
torisahan tai haulikon (kuulemani raikeimmat tapaukset) sijaan

suosittelen kiyttamaan pakurin irroittamiseen talttaa ja vasaraa,

vaijerisahaa, oksasahaa, pientd kirvesta, vesuria tai isoa kivea.

Suosittelen my6s vahvasti suojalasien kayttoa keraamisen yhtey-
dessi. Pienet pakurin palaset ovat 4arimmaisen teravia ja lentelevat
usein ikavasti silmia kohti kasvannaista irroittaessa. Vaikka olisit
muutaman lyonnin verran onnekas, en suosittele ettd pelaat korttisi
pelkistddn hyvin tuurin varaan.

Paras aika pakureiden kerdamiseen on myohéén syksylld, jolloin
kasvannainen on helppo havaita lehdettomien puiden rungoilta.
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Matalalla kasvavat pakurit irtoavat puusta usein kesalla siististi
esimerkiksi potkaisemalla tai kimmenpohjalla lyomalla. Apuna voi
kayttad myos tarkoitukseen sopivaa isoa kived, halkoa tai muuta
metsasta 16ytyvad apuvalinetta.

Pakurin pikimustan kuorikerroksen ja kahvinruskean sisdosan alla
on yleensa oranssinkeltainen, korkkimaisen hottoinen ”1aho”, jota
loytyy valilld jopa useiden senttien syvyyteen asti isantapuun run-
gon sisdlta. Tama osio sisaltdd nykyisten analyysien valossa selkeés-
ti pakurin kuorta ja kiinteda sisdosaa vihemman tehoaineita, mutta
mahdollisesti korkeita pitoisuuksia ainakin lanostaani-tyypin tri-
terpeeneji, joilla on todettu mm. useiden syopésolutyyppien kasvua
hillitsevia vaikutuksia. Henkilokohtaisesti rapsuttelen usein timéan
osan erilliseen pussiin ja valmistan hottomaisista palasista alkoho-
linutteita, triterpeeneiden rasvaliukoisten ominaisuuksien vuoksi.

Varaa metsaan mukaasi napakka puinen kori tai vahvasta materi-
aalista valmistettu kassi. Paperi- ja muovipussit ovat yleensa liian
heikkoja teravireunisten pakureiden kantamiseen ja ne menevét

helposti rikki.

Teréaketjuoljy

Ainakin Venijélla Yhdysvalloissa ja Kanadassa pakurikasvannaisia
on keritty vahemman vastuullisten kerddjien toimesta moottori-
sahaa kdyttden. Suomen maa- ja elintarviketalouden tutkimuskes-
kuksen (MTT) testien mukaan tdmén seurauksena puun kuoresta
ja varmasti my6s pakurista l0ytyy jaamia teraketjudljystd, mika

ei luonnollisesti ole suotavaa. Kdyta pakurin irroittamiseen aina
hellavaraisia ja asianmukaisia tyckaluja.
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Mustaa kultaa keraamaian

Moni on kiinnostunut pakurin tarjoamista mahdollisuuksista myos
elinkeinona tai lisdtuloja tuovana keruuharrastuksena. Foodwest
Oy:n vuonna 2010 tekemin, pakurikdapad kasitelleen esiselvitys-
hankkeen mukaan suomalaisesta, kokonaisesta pakurista makse-
taan keragjille 22-24 €/kg. Hankkeen arvion mukaan hyvin kuiva-
tun pakurin kilohinta keraijille on todennékaisesti noin 50 euron
tienoilla. Lisddntyneen kysynnin ja innokkaiden kerdjien maaran
kasvun johdosta kilohinta pyorii tilld hetkelld 30-40 €/kg vililla.

Venijalla pakuria on viimeisten vuosikymmenten ajan keratty
runsaasti etenkin junaratojen ja metsaautoteiden varsilta. Vengjalla
haasteena on kuitenkin huomattavan heikko metsidautotieverkosto
verrattuna Suomeen. Uskonkin, ettd etenkin fiksua ja jarjestelmal-
lisempéd kerdystoimintaa olisi mahdollista harjoittaa Suomessa
kestavisti, jos aiheeseen luotaisiin kokonaisuutta vaaliva sapluuna
ja toimintamalli.

Lisdksi Pohjois-Suomen kiappyrakoivujen infektointi ja pakurikaa-
van puoliviljely luovat mielenkiintoisia mahdollisuuksia aiheen tii-
moilla tulevaisuudessa. MTT aloitti kevailld 2013 Pohjois-Suomen
koivujen infektoimisen eri pakurikdivén tartuttamismenetelmia
kiyttden. Tulevina vuosina pakurin viljelymahdollisuuksista, kemi-
allisista ominaisuuksista ja kasvunopeudesta tiedetaankin varmasti
kotimaisten tutkimusten valossa jalleen hieman enemman [2].

Henri Vanhasen tyoryhma on toistaiseksi tutkinut kotimaisia pa-
kurikantoja laboratorio-olosuhteiss. Pakurikaavistd on valmistettu
puhdasviljelmia ja viljelyyn kaytettdvad ymppaysmenetelmaa on
kehitetty aktiivisesti.

Syksylla 2013 viljelyprojektin tiimoilta perustettiin ensimmaéiset
viljelmat koetiloille. Testiin tarvittiin parikymmenta tilaa, mutta
halukkaita ilmoittautui 130, joista valittiin 30. Kasvatuskierroksia
on tehty jo useampi ja aiemmin infektoiduissa koivuissa on havait-
tavissa olevaa kasvustoa. Sato on kuitenkin todenndkoisesti valmis-
ta vasta 5-10 vuoden kuluttua.

Samaan projektiin liittyen MTT:n Jokioisten toimipisteessa tutki-
taan pakurin sisdltamia ainesosia ja kuinka ne reagoivat keskenaan.
Vanhempi tutkija Juha-Matti Pihlava ja tutkija Jarkko Helstrom
pyrkivit myos vertailemaan, kuinka eri puolilla Suomea kasva-
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vat pakurit eroavat toisistaan. Tutkimus on vield kesken. Samaan
aikaan Jokioisilla tehdddn immunologista tutkimusta. Toistaiseksi
immunologi Pertti Marnila on mm. havainnut koeputkitutkimuk-
sissa, ettd pakuri nostaa valkosolujen aktiivisuutta.

Henkil6kohtaisesti nden suomalaisella pakurilla ja siitd jatkoja-
lostetuilla uutteilla runsaasti mahdollisuuksia kotimaan markki-
noiden lisdksi my0s vientituotteena. Etenkin Japanin, Korean ja
Kiinan markkinoiden lisiksi pakurin kysynté on lisaantynyt viime
vuosina rajahdysmaisesti my6s Euroopassa ja Yhdysvalloissa.

Pakuri on helppo havaita varsinkin lehtensa tiputtaneiden pui-
den rungoilta. Pakureita esiintyy suhteellisen runsaasti taajama-
alueilla, varsinkin koivujen katkenneiden tai katkottujen alaoksien
arpeumissa. Sienet tiivistavat itseensi kuitenkin runsaasti monia
ympariston saasteita, eikd niitakannata keratd kaupunkialueilta.
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Pakurin lypsiminen

Pakuria voi hyodyntaa ”lypsamalld”, jolloin pinnan mustasta
kuorikerroksesta rapsutetaan varovasti osa pois. Taméan seurauk-
sena pakuri kasvattaa mustan kuorikerroksensa vuoden kuluessa
takaisin ja samaa kasvannaista voi hyodyntda samalla tapaa jélleen
seuraavana vuonna. Nain on perinteisesti kiytetty etenkin kotipii-
rissa kasvaneita pakureita.
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Kerityn pakurikasvannaisen uusiutuminen

Pakurikadpa kasvattaa usein tummaa kuorikerrosta takaisin puun
osiin, joista pakurikasvannainen on irroitettu. Kerddmisen jalkeen
pakuri voi kasvaa samassa paikassa uudelleen kerattavan kokoisek-
si 3-10 vuodessa (jos puu on edelleen elossa).
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Pakurin murskaaminen ja jauhaminen

Pakuri on yleensa hyva kasitelld kerddmisen jalkeen pilkkomalla
tai murskaamalla kokonaiset kasvannaiset pienemmiksi palasiksi.
Pakurin palasia voi hyodyntaa sellaisenaan vesi- tai alkoholiuut-
teiden valmistamiseen, mutta hienoksi jauhettu pakurijauhe tai
-rouhe tarjoaa yleensa eniten erilaisia kiyttotapoja ja sovellusmah-
dollisuuksia.

Pakurijauheen etuna on laaja pinta-ala, joka mahdollistaa yhdis-
teiden tehokkaamman ja nopeamman uuttumisen. Esimerkiksi
pakuriteen keittaiminen onnistuu huomattavasti nopeammin
hienojakoisesta jauheesta kuin isoista palasista. Samasta syysta
koen liian isojen pakurinpalasten hyodyntamisen teen keittamiseen
usein melkoisena raaka-aineen hukaamisena. Toisaalta osa tutki-
joista teoretisoi, ettd lilan hienoksi jauhetun jauheen vaurioittavan
mahdollisesti eri polysakkaridien uniikkeja rakenteita. Esimerkiksi
beetaglukaanien toimintamekaniikka perustuu nykyisen ymmaér-
ryksen valossa juuri rakenteen aikaansaamaan, valikoivaan “avain
ja lukko” -mekanismiin. Uniikin rakenteen omaavat yhdisteet kyke-
nevat valikoivasti kiinnittymédn hyodyllisia vaikutuksia elimistos-
samme aikaansaaviin solureseptoreihin.

Pakurista on ympari maailmaa valmistettu padasiassa voimakkaan
kuumavesiuuttamisen (dekokta) avulla teetd, joka kichuessaan
“sulattaa” pakurin kovat kitiinisolukot ja liuottaa beetaglukaa-

nit nesteeseen, ilman niiden rakenteellisia muutoksia. Toisaalta
uusimmissa tutkimuksissa darimmaisen pieneksi jauhetun pakurin
on todettu eldinkokeissa toimivan erittdin hyvin mm. suoliston tu-
lehdustiloja rauhoittavasti ja syopasolujen kasvua hillitsevasti [1].
Uutta prosessointiin ja uuttamiseen kaytettavaa Nanomill-teknolo-
giaa kehitetdaan jatkuvasti. Lahtokohtaisesti jauhaminen parantaa
ja helpottaa aktiivisten yhdisteiden erottamista pakurista ja on sen
vuoksi suositeltava prosessointitapa.

Keskeisin syy pakurin murskaamiseen ja jauhamiseen on kuitenkin
ehdottomasti pakurin kuivattamisen nopeutuminen ja mikrobiolo-
gisen laadun hallinnointi. Isot pakuripalat jadvat huomattavan hel-
posti kosteiksi sisélta pitkienkin kuivatusaikojen jalkeen ja keraavit
selkedsti jauhetta tai rouhetta herkemmin hometta itseensa.

141 | PAKURIKAAPA



Pakurin jauhaminen koneellisesti

Jos pakuria hienonnetaan pieneksi jauheeksi vahankaan enemman
yhdelld kertaa, on hengityssuojainten kaytto erittdin vahvasti suo-
siteltavaa. Pieneksi jauhettu pakuripoly on darimmaéisen hienoja-
koista ja jaa leijumaan ilmaan aiheuttaen ylahengitysteille merkit-
tavaa rasitusta. Moni huomaa taman lisddntyneena aivasteluna ja
nenaa niistaessa rakadn sitoutuneena tummana pakuripolyna.

Pakuria jauhaessa on tarkedd varmistua riittavasta ilmanvaihdosta
ja parhaimmillaan pakurin jauhaminen tapahtuu ulkona tai tilassa,
josta on suora ilmanpoisto ulos. Hienojakoinen pakurijauhe on
erittain haastavaa suodatettavaa jopa tuhkaimureille ja laadukkaan
suodattimen omaaville puruimureille - tukkien laadukkaatkin suo-
dattimet yleensa nopeasti toimintakelvottomiksi.

Pakurin jauhamiseen kéytettdva tila kannattaa puhdistaa saannolli-
sesti laadukkaan ilmanpuhdistimen avulla.
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Pakurin koneelliseen jauhamiseen voi hyodynt&a useita eri laitteita.
Tyypillisin tapa pakurin jauhamiseen kotikdytossa on hyodyntda
korkean kierrosnopeuden ja riittdvan tehon (mielelldédn yli 1000W)
tehosekoitinta (Vitamix, Blendtech, Rhino tmv.). Aivan liian moni
hajottaa kuitenkin tehosekoittimen kéayttamalld jauhamiseen pieni-
tehoista sekoitinta seka liian isoja ja kuivia pakuripaloja.

Vaikka tehokas blenderi hienontaakin miltei kivikovat pakuri-
palaset jauheeksi, on tarkoitukseen huomattavasti jarkevaimpaa
hyodyntéda kestavampia ja jamerampia laitteita, etenkin jos pakurin
jauhaminen on yhtdin saannollisempai. Parhaiten pakurin murs-
kaamiseen soveltuu tehokas oksasilppuri (2000W tai enemman).
Pakurirouheen pulverisointi onnistuu hyvin esimerkiksi riittdvan
jameralld veitsi- tai lihamyllylla.

Suomen luonto on taynna uniikkeja ja taianomaisia paikkoja.
Luonnossa seikkailu saa uusia piirteitd, kun katse alkaa ldhes
huomaamatta tarkkailemaan puiden rungoilla esiintyvid kaapia.
Orinoro, Leppavirta 2010.
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Pakurin murskaamisen ja jauhamisen ABC
1) Keraa pakuri ja puhdista se selkeimmisti ulkoisista roskista.

2) Kairi pakurikasvannainen vahvasta kuidusta valmistetun kan-
kaan sisille ja naputtele pakuri vasaralla noppakuution kokoisiksi
palasiksi. Voit vaihtoehtoisesti hyodyntdd murskaamiseen esimer-
kiksi oksasilppuria tai mekaanista puristinta.

3) Jauha palaset hienoksi jauheeksi riittdvan pienissa annoksissa
tehokkaalla blenderill, veitsimyllylla tai lihamyllylla. Voit vaihto-
ehtoisesti hyodyntdd jauhamiseen kookasta morttelia tai kestavaa
kahvimyllya.

4) Kaikki vaiheet voi halutessaan suorittaa myos kuivatuilla paku-
ripalasilla, mutta 4arimmaisen kova koostumus vaikeuttaa toteut-
tamista ja kuluttaa jauhamiseen kaytettyja laitteita huomattavasti
pehmein pakurin késittelyd enemman.

Mustan kuorikerroksen erottaminen

Pakurin musta kuorikerros sisiltaa erilaisen ravinneprofiilin ja
aktiivisten yhdisteiden spektrin, kuin pakurikasvannaisen vaalean-
ruskea sisdosa. Vengjalla musta kuoriosa on kansanladkinnassa
vililla erotettu vahvempaa ladkinnallista kayttoa varten ja sitd on
hyodynnetty padasiassa tinktuuroiden eli alkoholiuutteiden valmis-
tamiseen.

Pakurin vaalea sisdosa sisiltda runsaasti arvokkaita polysakkaride-
ja, jotka tarjoavat etenkin immuunijarjestelméan tomintaa saatele-
via ja vahvistavia ominaisuuksia. Pakurin sisdosan yhdisteet ovat
vaikutukseltaan padasiallisesti toonisia eli yleiskuntoa kohottavia
ja sadtelevid. Pakurin mustan kuoren varipigmentit, triterpeenit ja
kromogeeninen kompleksi taas sisdltavit enemmain voimakkaita
ja todennakoisesti vahvemman terapeuttisen potentiaalin omaavia
yhdisteitd. Pakurin kuorikerroksen ja sisdosan tarkempia eroja voit
vertailla s. 71 taulukon avulla.

Pelkasta tummanruskeasta sisdosasta keitetty pakuritee on haa-

leamman viristd ja pehmedmman makuista kuin sekd kuoriosasta
ettd sisdosasta keitetty tee.

PAKURIKAAPA | 144



Tama johtuu kuorikerroksen sisaltimien fenolisten yhdisteiden ja
terpeeneiden kitkeristd aromeista, joita pakurin sisdosasta keitetys-
sd teessa esiintyy selkedsti vihemmaén. Musta kuoriosa on kaikkein
katevin rapsutella pakurin pinnalta pois hyodyntaen napparaa ok-
sasahaa. Muruset kannattaa rapsutella suoraan sopivaan kulhoon
tai pahvilaatikkoon, josta ne on helppo kerata talteen.

Osa sieniasiantuntijoista suosittelee pakurin mustan kuoriosan
poistamista ja pelkédn vaalean sisdosan hyodyntamista pitkdaikaista
ja saannollista kayttoa varten. Nykyaan saatavillamme olevien tut-
kimusten valossa sekd mustan kuorikerroksen etta vaalean sisdosan
kaytto on kuitenkin paras tapa hyodyntda pakurin tarjoamia laajoja
ominaisuuksia. Tama on myos selkeisti vallitseva suositus pakuria
kasittelevassa uudemmassa kirjallisuudessa.

Pakurikasvannaisen mustan kuoriosan voi halutessaan rapsutella
erilleen kadvan pinnalta.

145 | PAKURIKAAPA



Pakurin kuivattaminen

Kuivata kerdadmasi pakurikasvannaiset hyvin. Ehdottomasti tyy-
pillisin virhe pakurin kasittelyssa on kasvannaisten huolimaton

ja malttamaton kuivattaminen. Liian lyhyt kuivatusaika saa usein
aikaan arvokkaan raaka-aineen homehtumisen ja aiheuttaa keraa-
jalleen poikkeuksellisen pahan mielen.
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Pakurin kuivapaino on noin 180 g/l ja on tarkedd ymmartaa, ettd
pinnalta kuivan tuntuinen pakuri sisiltaa usein vield 17-20 %
kosteutta kuoren alla, vaikka kosteusprosentti pakurin pinnalla
olisikin 7-10 % valilla.

Varmistu pakurin huolellisesta kuivattamisesta ja kuivata pakuria
mielummin liian pitkdédn kuin liian vdhan aikaa. Kasvannaiset
tuntuvat usein pinnalta kuivilta, vaikka sislla on vield huomatta-
van paljon haihtumatonta kosteutta. Voit halutessasi hyodyntaa
pakurin tarkempaan kuivattamiseen esimerkiksi puun analysoin-
tiin tarkoitettua kosteusmittaria.

Huolimattomasti kuivattu pakuri kerda pinnalleen vihitellen vaa-
leaa tai vihertdvad hometta varsinkin suljettuun ja ilmanvaihdol-
lisesti huonoon ymparistoon sailottynd. Hometta kerannyt pakuri
tuoksuu ummehtuneelta, kun taas riittdvan pitkdan kuivattu pakuri
on tuoksultaan hyvin miedosti sienimiinen tai hajuton. Riittavan
kuivattamisen lisaksi pakuripalat kannattaa sdiloa hengittavaan
paperipussiin esimerkiksi suljetun muovipussin sijaan.

Minulta on kysytty vuosien saatossa useita kertoja, voiko hometta
kerdnneita pakureita hyodyntda esimerkiksi pitkddn keitettavan
pakuriteen valmistamiseen? En missdan nimessi suosittele homet-
ta kerdnneiden palasten hyodyntamista teen keittamiseen tai edes
alkoholiuutteiden valmistamiseen, koska vaikka home itsessdaan
kuolisikin keittamalla, ovat homeiden aineenvaihdunnan tuotteena
syntyviat mykotoksiinit (homemyrkyt) huomattavasti hankalampi ja
vaarallisempi ongelma. Homehtuneet pakuripalaset voi hyodyntaa
esimerkiksi ravinnetihedna lannoitteena, hyttyskarkotteena (suit-
sukkeena), sytykkeena tai viriaineiden lahteena.

Keritty pakuri on hyva paloitella jo metséssa tai kotipihassa noin
golfpallon kokoisiksi palasiksi, kun kasvannainen on vield kostea.
Toinen mainio tapa pakurin riittddvian kuivumisen varmistamiseen,
on leikata pakurista leipamaisia siivuja esimerkiksi vannesahaa
hy6dyntden. Tuoreen pakurin kisittely on huomattavasti helpom-
paa ja miellyttdvampaa kuin kuivan ja kivikovan pakurin.

Henkilokohtaisesti suosittelen pienten pakurimadrien pilkkomista
kirveen tai vesurin avulla. Isompien méairien murskaaminen onnis-
tuu kotioloissa tehokkaasti sdhkoisen oksasilppurin, lihamyllyn tai
mekaanisen puristimen avulla.
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Kuivattaminen auringossa

Pakuri kannattaa aina mahdollisuuksien mukaan kuivattaa aurin-
gossa. Kasvannaisen vaalea sisdosa kddnnetaan kohti aurinkoa,
jolloin pakuri tiivistdd mahdollisimman paljon D2-vitamiinia.

Pakuri sisiltad ergosterolia, D2-vitamiinin esiastetta, joka muuttuu
auringon UVB:n vaikutuksesta ergokalsiferoliksi eli D2-vitamii-
niksi [1]. Sienet voivat moninkertaistaa D-vitamiinipitoisuutensa
auringossa kuivattuina ja esimerkiksi siitakesienilla (Lentinula
edodes) tehdyissa tutkimuksiassa sataan grammaan tuoreita sienii
tiivistyi 12 tunnin "aurinkokylvyn” seurauksena yli 1 000 pg D2-
vitamiinia. Sienia kuivatettiin kokeen aikana kuusi tuntia aurin-
gossa kahtena perdkkiisend paiviana. Kokeen alussa siitakesienten
D2-vitamiinipitoisuus oli 2.5 ug/100 g ja kahden paivin jalkeen 1
150 pug/100 g. Tama tarkoittaa, ettd sienten D-vitamiinipitoisuus
lisdéntyi 12 tunnin kuivatuksen aikana 46-kertaiseksi [2-3].

Sienet kehittaviat D-vitamiinista D2-muotoa, joka ei nykytutkimuk-
sen valossa ole elimistollemme yhta hyodyllinen kuin D3-vitamiini,
jota saadaan péadasiassa eldinten iholta (mm. lampaan villan
lanoliini, sikojen iho, kalat). D2-vitamiini on silti 4arimmaisen
hyodyllinen ravinne, eikd sen merkitysta kannata viheksya, vaikka
D3-vitamiinia yleisesti pidetddnkin “oikeana muotona”.

Kehomme entsyymit muuttavat kummankin D-vitamiinin muo-
don 25-hydroksivitamiini D:ksi (25(OH)D) ja edelleen aktiiviseksi
1,25-dihydroksyylivitamiini D:ksi (1,25(0OH)2D) maksassa ja mu-
nuaisissamme. Tama D-vitamiinin muoto kykenee kiinnittymaan
lukuisten kudostemme reseptoreihin ympari kehoamme.

Keskeisin ero D2- ja D3-muotojen vililld on D3-vitamiinin kyky
pysya verenkierrossamme selkedsti D2-muotoa pidempééan. D2-
vitamiini siilyy verenkierrossamme yleensa péivia, D3-vitamiini
taas viikkoja.

Kuivattaminen sisatiloissa

Pakurin kuivattamiseen voi hyodyntaa kasvikuivuria, uunia, sau-
naa, lampopatteria, uuninpankkoa tai muuta tarkoitukseen sovel-
tuvaa paikkaa. Varmista paikkaa valitessasi ilman riittava kierto,
koska pakureista haihtuu runsaasti kosteutta ymparistoon.
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Henkilokohtaisesti olen valilla kuivattanut pakuria toimistollani
poikkeuksellisen menestyksekkadsti mm. infrapunasaunassa.

Kuivattamisen kesto

Pakurin kuivattamisessa on tiarkeintd varmistua, ettd pakurit kui-
vuvat rutikuiviksi. Yleensa kuivattamiseen on hyva varata 2448
tuntia varsinkin sisétiloissa. Kesalla kasvannaiset kuivuvat yleensa
natisti ulkona yhden aurinkoisen paivén aikana.

Paloturvallisuus

Pakuri on yksi luontomme parhaista sytykkeistd. Kasvannaisia
kuivattaessa kannattaa huomioida paloturvallisuus, koska liian
korkeassa lampdatilassa tai kipindherkilla paikoilla kuivatettu pa-
kuri saattaa aiheuttaa turvallisuusriskin herkkien syttymisominai-
suuksiensa johdosta. Esimerkiksi kuumana kesapdivana auringossa
kuivatettava pakuri saattaa ldhted kytemain yllattavien muuttujien
johdosta (lampoa peilaavat pinnat jne.). Pakuri ei syty tuleen, mutta
kytee pitkiakin aikoja. Minulle on raportoitu aiheesta useampia
kaytannon kokemuksia, eiki varoitus ole ainoastaan teoreettinen.
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Sisatiloissa pakurin kuivattamiseen soveltuu parhaiten laadukas
kasvikuivuri, joka varmistaa riittdvan ilmanvaihdon. Kuvan Exca-
libur-kuivurissa on ajastin, jonka avulla pakurit voi laittaa kuivu-
maan 40-50 asteen lampotilaan jopa 26 tunniksi yhdelld kertaa.

Pakurin sailominen

Yleisesti helpoin ja yksinkertaisin tapa, on sailoa hyvin kuivattu pa-
kuri palasina tai jauheena kuivaan ja valolta suojattuun paikkaan.
Lasipurkit soveltuvat parhaiten pakurijauheen sailomiseen, palaset
taas kannattaa sailoa hyvin hengittdvadan paperipussiin.

Oikein kuivattuna pakuri siilyy teoriassa vuosia, eika sille ole
olemassa tarkempaa “parasta ennen” -paivaysta. Lahtokohtaisesti
pakuri on kuitenkin hyva pyrkid hyodyntaméadan vuoden kuluessa
sen kerdamisesta.
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Pakurin pakastaminen

Pakuria voi pakastaa tuoreina paloina esimerkiksi ilmatiiviisiin
pakasterasioihin. Huoneenlampoista pakuriteetd voi kaataa jadpa-
lamuotteihin ja sail6a pitkia aikoja jaapaloina, joita on kiteva lisata
etenkin viileiden juomien joukkoon kesalla.

Kirjallisuudessa mainitaan satunnaisesti pakurijauheesta keite-
tyn, siiviloimattomana pakastetun teen muuttuvan pakastettaes-
sa bioaktiivisempaan (paremimin imeytyvdan) muotoon, koska
pakastaminen avaa jaatyessddn mukana olevan pakurijauheen
kovaa kitiinisolukkoa. En ole 16ytianyt aiheesta yhtdan tutkimusta
tai tieteellistd analyysia, mutta pakurin uuttaminen yhdistettyna
useisiin pakastuskertoihin saattaa teoriassa parantaa aktiivisten
yhdisteiden hyodynnettavyytta.
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ChagalIce T

- 4 dl jaakaapissa yon yli séilytettyd pakuriteetad (kylmaa)
- Yhden pienen sitruunan tai limen mehu (puristettuna)
- 1 rkl kookospalmusokeria

- 1/2 tl raffinoimatonta merisuolaa

- 3-4 kpl isoja pakurijadpaloja

- (Kourallinen tuoretta salviaa)

1) Kaada 1 dl teetd jadgpalamuotteihin ja pakasta 30 min.

2) Sekoita silld aikaa limen mehu, suola ja palmusokeri vahvaan pa-
kuriteehen ja lisdad halutessasi joukkoon murskatut salvian lehdet.
Anna hautua 30min.

3) Sekoita pakurijadpalat ja nauti juoma riippukeinussa.

Superjuoma suolistolle

- 5 dl jadkaapissa yon yli sailytettyd pakuriteetd (kylmaa)
- 1/2 dl kylmépuristettua aloe vera -mehua
- 10 g L-glutamiinia

Valmista juoma aamulla sekoittamalla raaka-aineet keskenaan
isossa mukissa tai lasipurkissa. Nauti lasillinen (2,5 dl) 2 x paivis-
sd, parhaassa tapauksessa ensin tyhjalle vatsalle heti herdamisen
jalkeen aamulla ja toisen kerran juuri ennen nukkumaan menoa.

Juoma rauhoittaa mahdollisia suoliston tulehdustiloja ja auttaa
yllapitimadn sekd rakentamaan suoliston limakalvojen kuntoa.

Drinkki soveltuu erinomaisesti IBD-potilaille, vuotavan suolen
oireyhtymasta karsiville tai yleisesti suolistonsa kunnosta kiinnos-
tuneille henkiléille.

Juoman joukkoon voi halutessaan lisdtd aamulla 1 tl inuliinijau-
hetta (prebiootit) ja 2 000-3 000 mg probiootteja, jonka jalkeen
juoman annetaan seisoa huoneenlammaossa 6-10 h. Toimenpide
aikaansaa hyvien maitohappobakteereiden maaran merkittavan
lisddntymisen, jolloin juoma tarjoaa télloin myos terapeuttisen
annoksen hyodyllisia maitohappobakteereita.
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Pakurin keraamisen vaikutus ekosysteemiin

Pakurikadpai on usein kutsuttu puun syovaksi, joka vahitellen
tappaa tartuttamansa isantapuun. Tama ei kuitenkaan tarkoita
automaattisesti sitd, ettd voimme huoletta kerata pakureita miten
haluamme ja kohdella kuolevaa isdntdapuuta piittamattomasti.

Maailmanlaajuisesti monia rohdoskasveja on keritty vuosikym-
menten ajan liitkaa niiden luontaisiin esiintymiin ndhden, mika on
saanut aikaan mm. villina kasvavien ginseng- ja punahattukanto-
jen merkittdvan romahtamisen. 2000-luvun alkupuolella pakurin
keraaminen Venajalla lisaantyi radikaalisti, kun pakureita alettiin
haalia vientituotteeksi padasiassa Kiinan ja Japanin markkinoille,
jossa kysynta ja arvostus laakinnallisid sienia kohtaan on perintei-
sesti ollut erittdin suurta. Tamén seurauksena vuonna 2004 US-
AID ja Winrock International yhdistivat voimansa Khabarovskin
ja Primorsky Krain -alueilla suoritettuihin tutkimuksiin FOREST-
nimisessa projektissa. Hankkeen tavoitteena oli selvittaa onko
villin pakurin kerddminen kestava malli ekosysteemin tasapainon
kannalta. Sienitutkija David Pilz raportoi projektin tiimoilta teke-
missaan laskelmissa, ettei villin pakurin keraaminen edes pessimis-
tisimpien lukujen valossa riita koskaan uhkaamaan pakurikaapa-
esiintymia biologian nakokulmasta [1-3].

Suomen Metsantutkimuslaitoksen asiantuntija Antti Poutun
mukaan mustien pakurikasvannaisten kerdaminen ei héiritse itse
sienen kasvua, koska pakureiden kerdaminen ei sinallaan vaikuta
puun sisélld ja maan alla elavin sienirihamaston toimintaan. Ainut
mahdollinen haittavaikutus pakureiden keraamisestd on se, ettei
niitd huomata metsanhoidollisten toimenpiteiden yhteydessa niin
helposti, mika taas vaikeuttaa isintdpuiden mahdollisten patogee-
nien tarkkailua.

Villien pakureiden liiallinen kerdaminen voi kuitenkin vaikuttaa
ekosysteemin tasapainoon esimerkiksi hyonteisten levittamien
tautien lisdantymisen seurauksena. Niin kauan kun laajempaa
tieteellistd tutkimusta pakurin keraamisen kestavyydesta ei ole,
on aiheen tarkkailu mielestéani perustelu huolenaihe. Luonto on
taynna monimutkaisia ja toistaiseksi tuntemattomia yhteyksia ja
suhteita. Lahoavaa puuta asuttaa kaapien lisaksi vahintdan 5 000
eri eliolajia aina yksisoluisista elidistd punkkien, erilaisten hyon-
teisten, ankeroisten, jikalien ja sammalten kautta muihin sieni-
lajeihin. Ekosysteemien moniulotteinen toiminta perustuu juuri
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niiden elividen lukuisille vuorovaikutussuhteille, joissa pienetkin
muutokset aiheuttavat aina suoria ja epasuoria vaikutuksia koko-
naisuuden toimintaan.

On erityisen tarkead ymmartas, ettd jokainen puun lahottajasieni
eldd puun eri lahoamisvaiheessa. Kdavit ilmaantuvat taimén vuoksi
puiden kyljille keskimairin tietyssa jarjestyksessd, toinen toistaan
seuraten. Tuoreena kuolevan ja kuolleen puuaineksen ensimmai-
set kdyttdjat ovat yleisimpia kadpiamme. Kun ndiden lajien kasvu
puussa on heikentynyt, tulee tilalle uutta lajistoa. Osa kéaavista
vaatii puuhun edeltdjakseen tietyn primadrisen lajikkeen, josta
seuraajalajit ovat tdysin riippuvaisia. Taméan vuoksi on tiarkeia,
etta yleisetkin kadpalajit esiintyisivit metsissaimme runsaina. Myo0s
monet hyOnteislajit ovat riippuvaisia tiettyjen kaapalajien iticemis-
td tai niiden lahottamasta puuaineksesta. Pakurin jilkeen puun
lahottamisty6ta jatkavat seuraajalajeista yleiseimpina tikankaapa
(Gloeoporus dichorus), koralliorakas (Hericium coralloides) seka
uhanalainen rustikka (Protomerulius caryae).

Suomalaiset kerddvit luonnosta satomaariimme nahden huomatta-
van vahan marjoja ja sienid. Hyvani satovuonna metsamme tuotta-
vat 2 000 miljoonaa kiloa sienid ja 1 000 miljoonaa kiloa marjoja.
Madrista suurin osa jaa kuitenkin metsdan ja poimintakelpoisesta
metsdmarjasadosta hyodynnetaian vain noin 10 % ja metsésieni-
sadosta 3 % verran [4]. Metsissimme esiintyy arvioiden mukaan
2-4,5 miljoonaa kiloa pakuria ja yllyke kasvannaisten poikkeuksel-
lisen voimakkaaseen kerddmiseen tuskin tulee koskaan kasvamaan
tasolle, jossa keruumaara uhkaisi pakurikaapaesiintymia biologi-
sesta nakokulmasta.

Toisaalta metsanhoidon yhteydessa havitetdan talla hetkelld joka
ikinen piivd suuria madria arvokasta pakuria, jota ei hyodynneta
metsdnhoidon sivutuotteena jatkojalostusta varten lainkaan. Paku-
reiden systemaattinen kerddminen nostaisikin varsinkin vanhojen
koivumetsien taloudellista arvoa merkittavasti. Joka tapauksessa
kaadettavien puiden rungoilta talteen kerittyjen kddpien avulla
metsien kokonaisvaltaista ja sivistynytta hyodyntamisté saataisiin
paivitettya selkedsti.

Haasteena on koneellinen metsénhoito, jonka intressit ovat
luonnolliseti muualla kuin pakurikasvannaisten keraamisessa.
Nykyisten metsanhoitoprosessien yhteydessa pakurien erottelu
onkin kaytdnnossd mahdotonta tai huomattavan haastavaa. Késin
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suoritettavien harvennushakkuiden yhteydessa metsurit voisivat
kuitenkin edelleen keréta pakureita talteen, jolloin normaalisti
hukkaan menevia kultakimpaleita saataisiin kerattya talteen kes-
tavin, kiaytannollisen ja sadnnollisen toiminnan puitteissa. Pidem-
main padlle kestavin malli pakurin laajamittaiseen kerdykseen olisi
ehdottomasti rakentaa toiminta osaksi metsdanhoitoa seka infor-
moida ja aktivoida varsinkin luonnossa paljon liikkuvia metsureita
kerddamaan helposti tunnistettavia kagdpia talteen.

Vengjilld pakuria on padasiassa kerdtty helppokulkuisista maas-
toista, kuten junaratojen ja metsdautoteiden varsilta. Vendjalla
haasteena on kuitenkin metsidautotieverkoston huomattavan heik-
ko kunto ja laajuus verrattuna Suomeen. Fiksua ja jarjestelmallista
keraystoimintaa olisi mahdollista harjoittaa Suomessa kestavasti,
etenkin Pohjois-Suomen harvaan asutuille alueille organisoitujen
keruupiirien kautta. Tama loisi monille luonnossa liifkkumisesta
nauttivalle elinkeinollisen mahdollisuuden, varsinkin jos aiheen
tiimoille luotaisiin kokonasuutta vaaliva sapluuna ja strateginen
toimintamalli. Pakurin kysynti ei varmasti ole 1dhivuosina vihene-
maissid Suomessa tai maailmalla.

Viljely vastuullisempaa?

Sienten viljely alkoi Kiinassa noin 1 000-1 500 vuotta sitten ja eri
sienilajikkeista selkedsti viljellyin on herkkusieni (Agaricus), jonka
viljely alkoi Ranskassa jo 1600-luvulla. Toistaiseksi osataan viljella
vain lahottajasienid ja maailmanlaajuistesti sienten viljely on yli 70
kertaistunut 60-luvulta 2000-luvulle tultaessa.

Suomessa ja maailmalla eniten viljeltyja ladkinnallisia sienid ovat
siitake (Lentinula edodes) ja osterivinokas (Pleurotus ostreatus).
Suomessa viljeltiin vuonna 2004 noin 348 000 kg siitakesienia ja
3 500 kg osterivinokkaita.
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Henkilokohtaisesti olen toistaiseksi kokeillut lakkakaavan, silk-
kivyokaavan, osterivinokkaan ja siiliorakkaan viljelya. Voit lukea
aiheesta lisaa kirjan kotisivuilta: www.pakurikaapa.fi.

Kaytannossa kaikki pakurikaapaa viljelevat yritykset asiantuntijoi-
neen vannovat pakurin viljelyn nimiin ja korostavat markkinoin-
nissaan viljelya huomattavasti villin pakurin keraamista vastuulli-
sempana toimintamallina.

Paul Stamets, toteaa villin pakurin kerddmisen kaupallisiin tar-
koituksiin olevan vastuutonta, koska kykenemme nykyisen tiedon
valossa my0s viljelemé&én tita ladkinnallista sientd. Stamets koros-
taa tietomme puutteellisuutta kerddmisen pitkaaikaisista efekteistd
sekd puita vahingoittavien keruutapojen vaikutuksista muiden
patogeenisten sienten infektoitumisriskin lisddntymiseen.

Ladkinnillisten sienten viljely tarjoaa runsaasti huomattavan laa-
joja, helposti kontrolloitavia ja kestdavia mahdollisuuksia. Toisaalta
useiden aktiivisten yhdisteiden pitoisuudet ovat selkedsti mata-
lammat viljellyissa sienissé tai ne puuttuvat viljellyista lajikkeista
kokonaan. Toisaalta viljellyista sienistd on analysoitu luonnonva-
raisia sienid korkeampia pitoisuuksia useita eri yhdisteitd. Seka
luonnonvaraisten sienten keraamiselle etta laboratorio-olosuh-
teissa tapahtuvalle viljelylle on lisdéntyvissa méarin kysyntaa ja
tulevaisuus nayttdd tarkemmin, mihin suuntaan uusia tutkimuksia
ja kehitysinnovaatioita lahdetdan alan asiantuntijoiden, tutkijoiden
ja yritysten toimesta suuntaamaan.

Pakurikidivin viljely

Pakurikadpad voidaan myos viljella. Pddasiallisena kasvualustana
kaytetddn tyypillisesti ruskeaa luomuriisig, joskin pakurikdavan
on todettu kasvavan parhaiten peruna-dekstroosin ja agar agarin
sekoituksessa.

Koreassa pakurin viljelyssa on havaittu, ettd infektoiduista koivuis-
ta voidaan saada pienia pakureita (halkaisijaltaan 3-5 cm) noin 30
kuukauden kuluessa. Pakurikaavin sienirihmastoa on mahdollista
kerata infektoituneen puun sisdosista ja rokottaa aiemmin ter-
veisiin puihin infektion aikaansaamiseksi. Viljellyn pakurikddvan
sienirihmasto on valkoista ja sen viri voimistuu ajan myo6ta.

157 | PAKURIKAAPA



Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskus (MTT) aloitti kevaalla
2013 tutkimusprojektin pakurikaavan viljelymahdollisuuksien kar-
toittamisesta Suomessa. Pohjois-Suomen kiappyriakoivujen infek-
toiminen pakurikiivilla on mahdollista tuottaa elinkeinollisesta
nakokulmasta merkittavia hyotyja etenkin Lapissa. Hankkeesta
tullaan varmasti uutisoimaan mediassa tulevien vuosien aikana,
kun virallisia tuloksia ja raportteja julkaistaan.

Pakurikédipa puun suojelijana

Sienitutkija Paul Stamets mainitsee teoksessaan Mycellium Run-
ning (2005) tapauksesta, jossa quebeccildisen kastanja-arboristi oli
parantanut parasiittisen sienen (Cryphonectria parasitica) vauri-
oittaman kastanjapuun pakurikdavan avulla.

Mies oli murskannut pakuria pieneksi jauheeksi ja sekoittanut siitd
veden kanssa taikinamaista massaa. Tamén jilkeen hén oli levitta-
nyt massan puun vaurioituneiden osien paalle ja sitonut kankaalla,
niin ettei massa tippuisi puusta. Seuraavan kahden vuoden aikana
puun halkeamat paranivat tdysin ja puun oma immuniteetti pa-

toimii myds endofyyttisesti, auttaen ja suojaten isintdpuuta.

PAKURIKAAPA | 158




Pakurin jalkeen puun lahottamisty6ta jatkavat seuraajalajit, kuten
kuvassa mustan pakurikasvannaisen ylapuolella esiintyva korallio-
rakas (Hericium coralloides).
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Pakurin eri kayttotavat

Yksi erittdin keskeinen periaate kiaytannossa kaikissa eri kasvilaa-
kintéjarjestelmissa ympéri maailmaa on ollut seuraavaa:

Stnun tulee syodd yrttist, jotta ne pddsevdt vatkuttamaan.

Lause saattaa kuulostaa hassulta, mutta fakta on, ettd kidyttomu-
kavuus on kaikista tarkein rohdoskasvin yksittdinen ominaisuus.
Tama on myos ehdottomasti keskeisin syy miksi jokin yrtti tai
rohdos vetdd puoleensa enemmaén kayttokokemuksia, tuloksia ja
kiinnostusta kuin jokin toinen.

Jos rohdoskasvin maku, saatavuus tai valmistamisen haastavuus
nousee kynnyskysymykseksi, ei yrtti yksinkertaisesti padse tarjo-
amaan hyotyjaan. Tamén vuoksi rohdos jolla on huikeita vaiku-
tuksia, mutta jota kiytat satunnaisen epasaannollisesti, ei tarjoa
hy6tyjaan samalla tavalla, kuin helppokayttoinen yrtti saannollises-
sa kaytossa.

Pakurin kaytt6 Suomessa ja maailmalla on yleistynyt keskeisimmin
juuri sen helppojen kayttotapojen ja moninaisten sovellusmahdolli-
suuksien vuoksi.

Olen hyvin varma, ettd yha useampi suomalainen alkaa tulevaisuu-
dessa hyodyntaa pakurista valmistettua teetd kahvin keittamisen
pohjanesteeni, riisin keittdmiseen ja etenkin hyodyntamaan paku-
riteetd osana terveellisten smoothiejuomien valmistamista. Toivon
vahvasti, ettd pakurista valmistetut uutteet raivaavat myos tilaa
muille laakinnallisille sienille ja opettavat efektiivisten uutteiden
kaytannollistd hyodyntamista osana arkisia juomia ja ruokia.

Vaikka kaikki haluaisivat luonnollisesti kuulla "sen kaikkein par-
haan” kiyttotavan pakurin hyodyntdmiseen, joudun toteamaan,
ettei sellaista ole olemassa. Eri valmistusmenetelmilla on yksinker-
taisesti erilaisia ominaisuuksia ja tasta kaikkien kasvien ja ruokien
kohdalla on lopulta kyse. Mitka vélineet tukevat henkil6kohtaisia
tavoitteitasi ja intressejasi?

Emme mene ravintolaan istumaan ja odottamaan, etta elokuva

alkaisi. Meidan taytyy tietdd mitd vaikutuksia haemme ja rakentaa
toimitamallimme niista vastauksista kasin.
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Toisaalta pakuri on siitd poikkeuksellinen rohdoskasvi, ettd sen
keskeisin vaikutus on yleiskuntoa kohottava, minka johdosta se so-
veltuu kaytettiaviksi ldhes kenelle tahansa, tavoitteista riippumatta.
Seuraavissa kappaleissa kdyn tarkemmin lapi eri valmistusmenetel-
mien, uutteiden ja pakurin eri osien hyodyntamisen eroavaisuuksia.
Niiden vinkkien pohjalta jokainen voi helpommin painottaa paku-
rin eri kdytt6tapoja omia tavoitteitaan tukevaan suuntaan.

Pakuria voi hyodyntaa helposti mm. teend, tinktuurana, kaksois-
uutteena tai kuivattuina uutejauheina.
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Pakurin kaytto sellaisenaan

Olen vuosien varrella kokeillut saannollisesti kiyttad hienoksi
jauhettua pakuria sellaisenaan pirtel6ihin, eri ruokien joukkon ja
monenlaisiin jalkiruokiin. Kokemukseni on, ettemme saa pakuris-
ta sellaisenaan syotyna kehollemme hyodynnettavaan muotoon
arvokkaita ravinteita samalla tavalla kuin sivistyneen proses-
soinnin kautta. Myos tieteellinen tutkimus ja pakurin perinteiset
kayttotavat tukevat tata ajatusta. Suuri osa pakuria kasittelevasta
tieteellisestd tutkimuksesta on tehty vahvoilla uutoksilla, jotka
valmistetaan keittamalla pakuria useiden tuntien ajan korkeissa
lampotiloissa.

Vaikka muutamat pakuria kasittelevit teokset kertovat kuumen-
tamattoman pakurin olevan sellaisenaan riittdvan hyvin imeyty-
vassd muodossa, en itse ole asiasta samaa mieltd. Pakurijauheen
syominen sellaisenaan ei mitd todennakoisimmin tarjoa kayttajal-
leen juurikaan hyodyllisia vaikutuksia. Sama koskee liian mietoja
uuttomenetelmii, joiden kautta aktiivisten ainesosien spektri jaa
kapeaksi verrattuna sithen miten nykytuntemuksen valossa voim-
me pakuria hyodynt&a.

Yleisesti uskotaan, etta jokaiselta ihmiseltd puuttuu kyky tuottaa
Kkitinaasi-entsyymid, minka vuoksi ruoansulatuksemme ei sulata
raa’an pakurin kovaa kitiinisolukkoa. Uudempien tutkimusten va-
lossa joidenkin ihmisten ruoansulatus nayttaisi kuitenkin tuottavan
kitiinia pilkkovaa kitinaasi-entsyymid. Tama on todenn&koisesti
yleisempaa aasialaisilla, koska kehityshistoriassa Aasiassa on kay-
tetty paljon Kitiinipitoisia hyonteisia ravintona [1].

Suosittelen itse kdyttamaan pakuria aina lahtokohtaisesti melko
vahvoja uuttotapoja hyodyntden. Oli strategiasi sitten keittaa pa-
kurista teetd tai esimerkiksi uuttaa kyseista yrttia alkoholia hyodyn-
tden, on jonkinlainen uuttomenetelma nykytutkimuksen valossa
ehdottomasti jarkevin vaihtoehto pakurin hyédyntamiseen.

On tarkedad ymmartaa, ettd kasvien selluloosasolukoiden sijaan
sienet muodostavat solunsa suurilta osin kitiinisté, joka on pitka-
ketjuinen sokeriyhdiste ja raketeeltaan aarimmaisen kovaa. Kitiinid
esiintyy sienten lisdksi my0s mm. dyridisten ja hyonteisten kuo-
rissa. Pakuri on hyvi prosessoida alykkaasti, jotta kovan kitiiniso-
lukon sisalld olevat arvokkaat yhdisteet saadaan elimistollemme
kayttokelpoiseen muotoon.
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Jauhetun pakurin syomisesta sellaisenaan ei mainita kaytdnnossa
mink&adn kulttuurin kayttchistoriassa. Ainoastaan Siperiassa jau-
hetta on ilmeisesit paikoitellen kiytetty sellaisenaan syotyna maha-
suolikanavan vaivojen hoitoon seka ulkoisesti ihon tulehdustilojen
rauhoittamiseen (nesteeseen sekoitettuna kiinteani massana).
Nykytutkimusten valossa kuitenkin tieddmme, etta useat pakurin
sisaltdmat yhdisteet vaativat jonkinlaista esikisittelya, jotta arvok-
kaat ravinteet ja yhdisteet saadaan elimistollemme hyodynnetta-
vaan muotoon pakurin kovien kitiinisolukoiden sisalta.

Aasiassa sienid on kdytetty dokumentoidusti ladkkeellisiin tarkoi-
tuksiin pidempaan kuin missddn muualla. Kulttuurissa on hyvin
selkedd, etta sienet on aina valmistettu keittamalla tai haudutta-
malla korkeissa lampotiloissa pitkia aikoja, yleensd 20-120 mi-
nuuttia. Tata menetelméaa ei tule sekoittaa monelle tuttuun tapaa
valmistaa haudutettua teetd (yrtin paalle kaadetaan kuumaa vetta
ja annetaan hautua joitakin minuutteja).

Henkilokohtaisesti koen voimakkaimpana ja fiksuimpana mene-
telména erilaisten pakuriuutteiden ja kiyttotapojen yhdistelyn.
Henkilokohtaisesti kaadan usein eliksiirieni pohjaksi kuumaa
pakuriteetd, jonka lisaksi juoman joukkoon tippuu seka 6ljyyn ettd
alkoholiin uutettua pakuria.

Tuore pakuri tarjoaa paljon kaytt6tapoja sellaisenaan, ilman eril-
lista kuivattamista ja monimutkaisempaa prosessointia. Retkeil-
lessa pakurikasvannaisten kuorikerroksen ”lypsaminen” on ollut
perinteinen tapa hyodyntda pieni maara arvokkaita muruja tum-
man teen keittamiseen. Tuore pakuri soveltuu erinomaisesti myo6s
maitohappokaymisen avulla valmistettujen hapatteiden ja juomien
valmistamiseen.

Jos tulevaisuudessa kykenemme hyodyntaméaan pakuria proses-
sointimentelmilla, jotka eivit vaadi korkeita lampétiloja tai vah-
voja uuttomentelmid, on mahdollista, ettd saamme pakurista viela
aiempia kiyttotapoja laajemman skaalan hyotyja kiayttoomme.
Tallaisesta prosessointiteknologiasta antaa viitteitd viime vuosi-
na rohdoskasvien jatkojalostamiseen melko paljon hyodynnetty
Nanomill-teknologia.
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Muutamissa tutkimuksissa darimmaisen hienoksi jauhetun paku-
rijauheen vaikutuksia tarkkailtiin drtyneen suolen oireyhtymasta
kirsineilld rotilla. Nanomill-teknologialla jauhettu pakurijauhe
toimi efektiivisesti laskien suoliston tulehdustilaa merkittavasti
verrattuna verokkiryhmaan. Toisessa tutkimuksessa hiirten mela-
noomakasvainten (B16BL6) koko pieneni nanojauhetun pakurin
nauttimisen seurauksena merkittavasti ja 35 paivan jalkeen paku-
ria saaneista hiiristd 40 % oli hengissi, kun verokkiryhman kaikki
eldimet olivat kuolleet. Kokeessa tarkkailtiin myos pakurijauheen
mahdollisia haittavaikutuksia koeldinten suoliston kuntoon, mutta
niitd ei ilmennyt. Niissd tutkimuksissa Nanomill-teknologialla
jauhetun kuumentamattoman pakurijauheen massatilavuudesta 40
% oli <1 um kokoista jauhetta [2].

Normaalisti polyavan hienoksi jauhettu pakurijauhe on raekool-
taan 0,1-1,5 mm valilla. Jaan suurella mielenkiinnolla odotttamaan
mitd uudet prosessointiteknologiat (FITT (Fingerprint Identity
Transfer Technology), Nanomill jne.). mahdollistavat tulevaisuu-
dessa.
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Pakurihunaja

Ainut tapa miten olen itse kéayttanyt pakuria sellaisenaan hieman
saannollisemmin, on hunajassa “liotettuna”, jolloin pakurin kova
rakenne pehmenee kokemusteni valossa melko mukavasti. Hu-
najaan sekoitettu rohdoskasvien kombinatio on yleisesti loistava
reissuevis joka kulkee mukanani kdytdnnossé aina. Pakurihunaja
ja valmiisiin annospusseihin pakatut lddkinnélliset sieniuutteet:
lakkakaapa (Ganoderma lucidum), kiinanloisikka (Ophiocordyceps
sinensis) sekd useiden eri sienten sekoitukset ovat osa vakiovaras-
toa, joka reppuni sivutaskusta 16ytyy kaytdnnossa aina. Syksylla
valmistan suosikkihunajaani sekoittamalla kotimaisen hunajan
joukkoon nokkosensiemenii, hienoksi jauhettua pakuria seka laa-
jan spektrin eri ladkinnallisten sienten uutejauheita.

Tieteellisia tutkimuksia tai analyyseja pakurihunajan vaikutuksista
ei ole tehty, mutta henkilokohtaisten kiayttokokemusteni valossa
hunaja pehmentaa kitiinisolukkoa samaan tapaan kuin maito-
happokiayminen. Tama4 saattaa parantaa arvokkaiden ravinteiden
bioaktiivisuutta ja toisten mielestd myos hunajan suutuntumaa.

Terapeuttisesta nakokulmasta tarkasteltuna hunaja siséltaa tyypil-
listen ravinteiden, kuten kivennais- ja hivenaineiden seka vitamii-
nisen lisdksi paljon negatiivisesti varautuneita vety-ioneja, joilla
on kyky kosteuttaa keuhkorakkuloitamme. Osaltaan timéan vuoksi
hunajaa on kaytetty pitkaan yldhengitysteiden “voiteluun” yskan

ja kurkkukipujen aikana. Vuonna 2014 julkaistussa tutkimusyh-
teenvedossa hunajan todettiin olevan viahintdan yhta tehokas ladke
lasten yskéan hillitsemiseen kuin muutamien tyypillisten apteekin
yskanladkkeiden (dekstrometorfaani ja levodropropitsiini) [ 3].

Hunajassa on huomattavan paljon herkkii entsyymiyhdisteita,
jotka eivit siedd korkeita lampotiloja. Taman vuoksi en suosittele
lisdidmaan hunajaa esimerkiksi kuuman pakuriteen joukkoon.

Kokonaisia vaniljatankoja kannattaa myos ehdottomasti kokeilla
hauduttaa hunajan joukossa. Tama on yksi loistavan raakasuk-
laan valmistamisen salaisuuksista joita en ole paljastanut kovin
usein. Pilko vaniljapavut auki, jotta saat kasvista esille enemman
liukenevaa pinta-alaa. Anna pieneksi pilkottujen vaniljatankojen
uuttua hunajassa muutaman viikon ajan vélilla ja kiytd aromikasta
vaniljahunajaa raakasuklaan valmistamiseen, pirtel6iden makeut-
tamiseen tai sy0 sellaisenaan.
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Hienojakoinen pakurijauhe, nokkosensiemenet ja aito vanilja ovat
mainioita rohdoksia sekoitettavaksi laadukkaan hunajan joukkoon.
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Pakuri-popcorn

Pakurin musta kuorikerros sisiltaa etenkin rasvaliukoisia yhdis-
teitd, kuten betuliinia, betuliinihappoa, lupeolia, kasvisteroleja ja
melaniineja. Tatd pakurin osaa voi hyodyntaa raastamalla kuo-
resta pienid murusia tuoreena tai kuivattuna paistinpannulleen ja
paistamalla pakurimurusia esimerkiksi voissa, kylmépuristetussa
kookosoljyssa tai kaakaovoissa. Rapeita pienid palasia on hauska
rouskutella sellaisenaan tai hyodyntaa esimerkiksi jalkiruokien
koristelussa. Maku on savuisen rapea ja melko kitkerd, mutta sopii
hyvin nautittavaksi pehmeampien ruokien joukossa.

Yksinkertaisimmillaan ”pakuri-popcorn” -idean voi soveltaa kay-
tantoon halkaisemalla banaanin pituussuunnassa kahtia ja ripot-
telemalla rasvaisia pakurinokareita banaanin viliin. Eksoottinen
annos soveltuu mainiosti tarinalliseksi jalkiruoaksi tai valipalaksi,
jolla saat taatusti nostettua vieraidesi suupielet kohti kattoa. Koris-
teluun sopii mainiosti etenkin kotimainen hunaja, raakakaakaojau-
he tai esimerkiksi taatelisiirappi.

Kylmapuristetussa kookosoljyssa paistetuilla “pakuri-popcorneilla”
seka taatelisiirapilla kuorrutettu banana split.

PAKURIKAAPA | 168



Pakuri ja vesiuutteet

Pidan henkilokohtaisesti tata kappaletta kirjan tarkeinpana osuu-
tena. Opit seuraavilla sivuilla herkullisia resepteja pakurin kaytta-
miseen vesiuutteita hyodyntiden. Vesi on erittain hyva liuotin, joka
on yksinkertaisin, halvin ja helpoin kotona saatavilla oleva pohja,
johon pakuria voi uuttaa terveytta edistavien ainesosien imeytyvyy-
den varmistamiseksi. Noin 40 % pakurin sisiltimisté tehoaineista
liukenee hyvin veteen [1]. Toisaalta monet pakurin sisaltamat
yhdisteet, kuten kasvisterolit, betuliinihappo, betuliini ja melanii-
ni eivit liukene kovin hyvin veteen, minka johdosta my6s muilla
uuttomenetelmilld on ehdottomasti paikkansa pakurin kokonais-
valtaisten vaikutusten hy6dyntamisessa.

Pakuria on keitetty teeksi ja siitd on valmistettu vesiuutteita ympari
maailmaa huomattavan monella eri menetelmalla ja reseptilla.
Yhta oikeaa tapaa pakuriteen valmistamiseen ei varmasti ole ole-
massa ja valmistustapojen vilisia nyansseja laadukkaan pakuriuut-
teen valmistamiseen on loputtomasti.

Tana paivana pakuriteeta kaytetdan lukuisin eri tavoin aina keit-
tojen, kahvin ja eri lisukkeiden keittamisesta hiusten varjadmiseen
kaytettyjen viriaineiden pohjaksi (ekokampaamot).

Vaikka pakurista keitetystd juomasta kaytetaan yleisesti puhe-
kielessd nimea pakuritee, on ilmaisu sinallaan epakorrekti, koska
pakurista uutettu juoma ei luonnollisesti sisalla lainkaan teepen-
saan lehtia (Camellia sinensis). Yrttilaakinnassa tarkempi termi
pakurista korkeissa lampatiloissa keitetylle “teelle” on dekokta.
Ilman lampotilaa valmistettua vesiuutetta taas voidaan kutsua
kylmainfuusioksi, kylmahauteeksi tai kylmavesihauteeksi. Luetta-
vuuden ja selkeyden vuoksi olen kayttanyt tassa kirjassa kuitenkin
paaasiassa sanaa “pakuritee”, kuvaamaan rohdoksesta kuumavesi-
uutettua juomaa.

Vesiuutteita voidaan valmistaa keittamalla pakuria isoina palasi-
na, rouheena tai jauheena joko tuoreena tai kuivattuna. Jauheesta
keitetyn pakuriteen valmistamisesta syntyvad sakkaa kaytettiin Si-
periassa perinteisesti antibakteerisena ja ihon kuntoa parantavana
hauteena [2]. Henkil6kohtaisesti suosittelen sakan hyodyntamista
paaasiassa alkoholiuutteiden valmistamiseen.
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Keittoveden valitseminen

Vesien maku- ja laatueroihin on kiinnitetty huomiota niin pitkaén,
kun ihmisia on elanyt télla pallolla. Vaikka Suomessa kraanasta
tuleva vesi on maailmanlaajuisesti mitattuna laadukasta, on vesi
erittdin heikkolaatuista verrattuna takapihoillamme ilmaiseksi
pulppuavien luonnonlihteiden tarjoamiin vesiin. Veden laatu on
mielestani darimmaisen aliarvostettu muuttuja, joka vaikuttaa
kuitenkin elimistomme toimintaan enemman kuin juuri mikaan
yksittdinen ulkoinen tekiji (ilman laatua lukuunottamatta). Ke-
homme painosta n. 70 % on vettd ja suosittelen erittdin vahvasti
hyodyntdméadn omassa ruokavaliossaan laadukkaimpia mahdollisia
saatavilla olevia nesteita.

Joka sekunti eri puolella Suomea pulppuaa pintaan tuhansia ton-
neja maailman puhtainta ja laadukkainta juomavetti. Suhteessa
ymparillimme olevan ilmaisen ldhdeveden masraan emme hyo-
dynnai tatd mahdollisuutta kidytannossa lainkaan. Maailman ajassa,
jossa kaikki mahdollisuudet ja vélineet ovat suoraan nenamme alla,
unohdamme usein perustavanlaatuisten elementtien arvon.

Mahdollisuus hyodyntdd luonnossa virtaavaa, kylmdd ja pehme-
dn nesteyttdovdd lihdevettd, on mahdollisuus, jota vain pient osa
maailman vdestostd kykenee koskaan hyodyntimddn.

Verrattuna markettien myymaéan, yleensa UV-kasiteltyyn, ftalaatte-
ja pehmeista muovipullosta mahdollisesti liuottaneeseen, lois-
telamppujen alla useita viikkoja grillaantuneeseen "1ahdeveteen”
(jotka ovat valilla itse asiassa kaivovettd) — raikkaan luonnossa
virtaavan ldhdeveden juominen on taysin eri tarina.

Toisaalta useilla kraanaveden puhdistamiseen kaytetyilla kemikaa-
leilla ja niiden hajoamistuotteilla on todettu eldinkokeissa karsino-
geenisia eli syopad aiheuttavia ominaisuuksia. Kraanaveden sisil-
tamisto yhdisteistd mahdollisia riskeja luovat mm. trihalometaanit,
nitraatit, bromidikloorimetaani, klooratut furatonit, bromaatti,
halogenoidut etikkahapot seki useat eri mikropollutantit [3-4].
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Kaytannossa kaikkiin Suomen maastokarttoihin on merkitty paljon
lahteitd (yhteensa yli 22 000 luonnonldhdettd). Ndiden ldhtei-
den hyodyntamisen haasteena on kuitenkin lahteiden kunnon
sattumanvaraisuus, veden laadun kontrolloinnin puute ja ldhtei-
den heikko kiayttomukavuus. Loydéaldhde.fi -sivuston tavoitteena
on nitoa yhteen eri lahteiden ympérille rakentunutta historiaa,
kayttokokemuksia, tuoreimmat veden laatuun liittyvat analyysit ja
mahdollisimman selkeit ohjeet lahteiden helppoon 16ytamiseen —
missapdin Suomea tahansa. Sivusto toimii responsiivisesti esimer-
kiksi alypuhelimilla ja ndyttda geopaikannusta hyodyntden sinua
lahimmat ldhteet suoraan kartalla.

Vuonna 2009 perustetun www.loydaldhde.fi -sivuston tavoitteena
on nitoa yhteen luotettava, interaktiivinen ja tarkka alusta Suomen
kayttokelpoisten luonnonldhteiden hyodyntdmiselle. Tavoitteena
on rakentaa sivusto, jonka kartalla sijaitsevista lahteistd jokainen
on helppo 16ytaa.
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Mahla

Mahlan kayttdminen kevaalla pakuriteen keittimiseen on jotain
mista pelkka ajatus saa vilittomasti levedn hymyn kasvoilleni.
Kevaisin yksi huikeimmista resepti-rutiineistani on keittia pitkdan
vahvaa pakuriteetd koivunmahlaa hyodyntiden. Annan teen kiehua
pitkdin ja lisddn haihtuneen nesteen tilalle useiden tuntien ajan
uutta mahlaa, jonka seurauksena minulla on lopulta kourassani ka-
ysittamattoman herkullinen, valmiiksi sokereista ja mineraaleista
konsentroitu pakuritee. Suosittelen kokeilemaan samaa toki myos
esimerkiksi vaahteran mahlaa hyodyntaen, mutta itse tykkaan
ehdottomasti enemman koivunmahlasta sen herkullisen maun ja
koivun uniikin laakekasvin roolin vuoksi.

Koivunmahla mainitaan jo Kalevalassa viiledna energiajuomana,
jota ovat kayttaneet kaskenpolttajat, paimenet ja muut metsassa
liikkujat. Neuvostoliitossa koivunmahlaa kaytettiin sodassa 1941-
1945 parantamaan haavoittuneita sotilaita. Tuolloin keréattiin noin
nelja tuhatta tonnia koivunmahlaa vahvistamaan lasten heikenty-
nytta terveydentilaa ja ravitsemaan haavoittuneita sairaaloissa.

Keviista mahlanvirtausta esiintyy monilla pohjoisen leveysasteen
lehtipuilla kuten koivulla, tammella ja vaahteralla. Virtaus alkaa
silloin, kun maa alkaa sulaa pintaosistaan ja puiden vedenotto al-
kaa. Mahla siséltaa puun varastoimia ravintoaineita, joita se tarvit-
see kasvunsa kdynnistdmiseen kevailld ennen kuin yhteyttiminen
lehdissa alkaa. Mahla on pagdosin (n. 99 %) vetta, jonka kasvi on
ottanut juurillaan maasta. Loppu 1 % on kuiva-ainetta, joka koos-
tuu lahinna sokereista, glukoosista ja fruktoosista. Lisaksi mahla
sisaltda pienid maaria hedelmahappoja, kivenniis- ja hivenaineita,
entsyymeja sekd aminohappoja.

Mahlakausi on lyhyt (3-5 viikkoa) ja kerddmisen ajankohta Ete-
14- ja Pohjois-Suomen vililld voi vaihdella usealla viikolla. Yleensa
kausi alkaa huhtikuussa, kun maisema metsassa on vield luminen.
Kauden pééttyessa lumi on kuitenkin sulanut pois ja koivut alkavat
tuottaa lehtiaan.
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Mahlan juoksuttaminen aloitetaan yleensa poraamalla runkoon
reiké, josta neste juoksutetaan astiaan muoviletkun avulla. Pienista
(lapimitaltaan n. 15 cm) koivuista voi parhaimpaan aikaan juoksut-
taa noin 5 litraa mahlaa vuorokaudessa. Suuremmista (lapimital-
taan n. 30 cm) koivuista voi mahlaa saada jopa 15 litraa vuorokau-
dessa.

Sailyminen on mahlankeruun suurimpia ongelmia. Koivunmahla
sailyy vain noin 2-5 vrk jaakaapissa. Perinteisesti sdilyvyyttd on
parannettu joko pastoroimalla tai pakastamalla. Pastorointi eli
kuumentaminen kuitenkin tuhoaa joitain ainesosia, ja saattaa
muuttaa mahlan makua. Huonon siilyvyyden vuoksi myos puhta-
uteen on kiinnitettdva erityistd huomiota juoksuttamisprosessin
aikana. Pakastettaessa mahla sdilyy hyvin, eikd maku muutu juuri
ollenkaan.

Kevit kdyntiin -juoma
Yksi huikeimmista tavoista hyodyntaa kevaalld takapihan parhaita
antimia, on keittdd mahlaan tai laadukkaaseen veteen vahva paku-

ritee, jota terastetddn kevaan pirteimmilla villiyrteilla.

1) Anna lampiman pakuriteen jadhtyd huoneenlammossa tai myo6-
hemmin jadkaapissa tdysin viiledksi.

2) Kaada tdmaén jalkeen tehosekoittimeen litra tummaa, viileda
pakuriteeta.

3) Lisad joukkoon 2 dl tuoreita kuusenkerkkia ja sekoita 30 sekun-
nin ajan.

4) Siiviloi juomasta kuitu pois tihedsilmaista siivilda tai nailonista
pussia hyodyntaen.

5) Lisad joukkoon 1 rkl kotimaista hunajaa.

6) Sekoita ja nauti raikkaan voimistavasta tehojuomasta.
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Kattilan valitseminen

Tummaksi keitetty pakuritee on voimakkaasti eméksinen liuos.
Tama on hyva huomioida pakuriteen keittamiseen kaytetyn katti-
lan valitsemisessa, koska esimerkiksi kaikki metallikattilat vapaut-
tavat haitallisia metalli-ioneja etenkin kuumetessaan happamien
tai eméaksisten liuosten yhteydessa.

Suosi pakuriteen sadnnolliseen keittdmiseen helposti saatavilla
olevia Pyrex-lasikattiloita, keraamisia kattiloita tai jopa huippu-
laadukkaita titaanipinnoitettuja, ruostumattomasta teraksesta
valmistettuja kattiloita (esim. Salad Masters 316Ti).

Vinkki: Tee testi ja lisdd muutama ruokalusikallinen ruokasoodaa
keitinveteesi. Keita vettda nykyisessa kattilassasi ja maista milta nes-
te maistuu. Jos maistat metallisen sivamaun, suosittelen paivitta-
madn kattilamateriaalin fiksumpaan vaihtoehtoon.

Tyypillisten keittokattiloiden materiaalien erot
Alumiini

Alumiinikattiloita kdytetdan paljon niiden kevyen painon vuoksi.
Alumiinista liukenee kuitenkin kaikkein herkimmin metalli-ioneja
veteen ja varsinkin eméksisten liuosten kaytto lisid metalli-ionien
liukoisuutta [5].

Ruostumaton teris

Huomattavasti alumiinia parempi vaihtoehto on ruostumattomasta
terdksesta valmistettu kattila. Haasteena tyypillisten terdskattiloi-
den kohdalla on, ettd suurin osa markkinoilla olevista kattiloista on
korkeintaan 18/10 -laadun (18 % kromia, 10 % nikkelid) ruostuma-
tonta terdstd, joista myo0s liukenee kattilassa keitettaviin nesteisiin
epdsuotuisia metalli-ioneja, kuten nikkelia, kromia ja rautaa [6].
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Keraamiset kattilat

Keraamiset kattilat eivat sisdlla metalleja, vaan ne on valmistettu
epametalleista, jotka eivit liukene korkeissakaan lampatiloissa
nesteiden joukkoon. Ainoana miinuksena kattiloista todettakoon,
ettd ne ovat usein painavia ja herkkid halkeilemaan.

Lasikattilat

1900-luvulla markkinoille saapui Pyrex-lasista valmistettuja tuot-
teita, jotka hallitsevat edellen lasikattilamarkkinoita. Laadukkaas-
sa boorisilikaattilasissa osa piidioksidia on korvattu alumiini- ja
boorioksideilla. Koostumuksen johdosta boorisilikaattilasi kestaa
erinomaisesti lampotilan vaihteluita (jopa 800 °C) ja on lisaksi
sekd mekaanisesti ettd kemiallisesti kestdvaa. Miinuksena lasikatti-
loissa on, ettei niitd voi kayttaa yhdessa induktiolieden kanssa.

Vinkki: Pyrex-lasista valmistettuja kattiloita 16ytda usein puoli-
ilmaiseksi kirpputoreilta ja 2,5 litran lasikattiloita 16ytd4 20 vuoden
takuulla usein isommista kotimaisista supermarketeista.

Titaanikisitelty ruostumaton terés

Kattilamaailman Rolls Roycen tittelid kantaa kirurgisesta valurau-
dasta valmistettu, titaanipaallystetty kattila, jolla on elinikidinen
takuu. Salad Masters -brandin 316Ti -mallia on saatavilla 5-10
litran tilavuuksissa.

Vinkki: eBay.com -verkkokaupassa mydain naita kattiloita usein

kiytannossa uudenveroisina puoleen hintaan kauppojen ulosmyyn-
tihinnoista.
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Pakuriteen perinteiset valmistustavat Vendjilla

Teetd on Suomessa valmistettu padasiassa niin, ettd keitetty vesi
kaadetaan hauduttamaan kuppiin tiputettua teepussia muutamaksi
minuutiksi. Vendjalla teetd on kuitenkin perinteisesti valmistettu
usein uuttamalla pienessa vesimadrassa yrtteja huomattavan vah-
vaksi liokseksi, jota kutsutaan nimella zavarka (3aBapka). Tata liu-
osta haudutetaan yleensa koko pdivin ajan. Perinteinen samovaari
(ven. caMoBa, itsekeittdja”) on kehitetty juuri zavarkan valmistusta
varten. Vengjilla pakuriteen makeuttamiseen on kiytetty hunajaa,
sokeria ja jamssia. Sen sijaan, ettd sokeri olisi sekoitettu suoraan
nesteeseen, on sokeripala yleensa laitettu suoraan suuhun imeskel-
tavaksi.

Venijalla pakuriteetd on valmistettu seka korkeita keittolampo-
tiloja ja keskipitkid uuttoaikoja ettd matalia lampdétiloja ja pitkiad
uuttoaikoja hyodyntiaen. Seuraavaksi lyhyt lista eri valmistustavois-
ta ja variaatioista, joita pakuriteen keittdmiseen on perinteisesti
Venijalla kaytetty.

Valmistustapa nro. 1

1) Lisaa 2-4 ruokalusikallista mahdollisimman pieneksi jauhettua
tai murskattua pakuria kahteen litraan vetta.
2) Kiehuta ja anna hautua vahintdan 20 minuuttia.

Valmistustapa nro. 2

1) Aseta kattilan pohjalle 500 g kuivattua pakuria.

2) Kaada paalle 2,5 litraa kiehuvaa vetta ja anna uuttua huoneen-
lammossa nelja paivaa.

3) Siiviloi ja sailyta jadkaapissa.

Valmistustapa nro. 3

1) Keitd 3 grammaa jauhettua pakuria matalassa lampotilassa kah-
dessa litrassa vettd, kahden tunnin ajan.

2) Taman jalkeen nesteen maara palautetaan jalleen kahteen lit-
raan (lisaa vetta).

3) Sailyta jadkaapissa ja juo 100 ml / 30 min ennen jokaista ateriaa.
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Valmistustapa nro. 4

1) Murskaa pakuri palasiksi.

2) Liota muutamaa néistd palasista vedessa neljan tunnin ajan.
3) Filtteroi siivildlld vesi ja marat pakuripalat erilleen.

4) Kaada 50 asteeseen lammitetty vesi pakurin paélle (5 suhdetta
vetta suhteessa pakuriin).

5) Anna hautua huoneenlammaossé 4:8h.

6) Siiviloi vesi ja marat pakuripalat erilleen.

Kayta teetd 8 tunnin vilein kolmesti pdivéassd neljan paivan ajan ja
valmista samalla syklilld uusi tee.
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Valmistustapa nro. 5

1) Pakurit kerataan kevaalla ja syksylla, kun ne lehdettomaan ai-
kaan ovat helposti havaittavissa.

2) Tuoreet pakurit raastetaan hienoksi raastinraudalla. Mahdolli-
sesti aiemmin kuivatut pakurit liotetaan keitetyssa, jadhtyneessa
vedessi 4 tuntia ja jauhetaan lihamyllylld tai raastetaan hienoksi.
3) Litraa kohti hienonnettua pakuria otetaan 5 litraa keitettya vet-
t4, joka on jadhtynyt 50 asteeseen. Vesi ei saa olla kuumempaa.

4) Seos saa seistd 48 tuntia, minka jalkeen se siiviloiddan puristele-
malla pakurisakkaa.

5) Nesteeseen lisatddn kuivattujen pakureiden liotusvesi.

6) Juodaan 3 lasillista péivassa puoli tuntia ennen aterioita. Uute
sailyy 4 paivaa, jaakaapissa ehka kauemmin.

Ehdottomasti suurin osa nauttimastani pakuriteesta paatyy elimis-
tooni tehosekoittimella valmistettujen “eliksiirien” pohjanesteena.
Tama on kaytdnnollinen tapa hy6dyntéda isojakin maaria mita
tahansa arvokasta yrttiteetd osana paivittaistda ruokavaliotaan.
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Termospullo soveltuu pitkia aikoja kestavien (24—48h) ja matalissa
lampotiloissa tapahtuvien hauteiden valmistukseen. Henkil6koh-
taisesti en erityisemmin innostu nyKkyisista termospulloista niiden
sisapinnan alumiinisen tai terdksisen pintamateriaalin vuoksi.
Satunnaisessa kdytOssa asialla ei ole suurempaa merkitystéd, mutta
pidemman paille vahvasti emiksinen pakuritee liuottaa termospul-
losta helposti haitallisia metalli-ioneja teen joukkoon. Suosi mah-
dollisuuksien mukaan laadukkaita (yleensd vanhempia) termospul-
loja joiden sisépinta on lasia.
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Alkoholin haihduttaminen

Etanolin kiechumispiste on merenpinnan tasolla 78,3 astetta ja
pakuritinktuuroita eli alkoholiuutteita on mahdollista lisata esi-
merkiksi 80 asteisen pakuriteen joukkoon, jolloin alkoholi haihtuu
vahitellen pois nesteestd. Tinktuura jattaa kuitenkin jalkeensa 1djan
rasvaliukoisia yhdisteitdan. Tama metodi soveltuu hyvin ihmisille,
jotka haluavat syysta tai toisesta valttaa hyvin vahaistakin alkoholin
kayttoa (esim. raskauden aikana).

Pakurin riittoisuus

Pakurista on mahdollista keittda moninkertainen méaarin teetd
verrattuna tavallisiin teetyyppeihin. Kokemusteni mukaan yhdesta
keskikokoisesta pakurista riittdd helposti teetarpeet talven ajaksi
koko perheelle, jos pakurikasvannainen prosessoidaan ja kiytetaan
fiksusti. Isojen palasten hyodyntdminen mietoja uuttotapoja kayt-
tden on mielestdni arvokkaan raaka-aineen hukkaamista. Pieneksi
jauhetulla pakurilla on enemman pinta-alaa ja massatilavuuteensa
niahden jauheesta uuttuu helpommin arvokkaita ainesosia elimis-
tomme hyodynnettdviksi. Yhdestd ruokalusikallisesta pakurijau-
hetta uuttuu 3,5-5 litraa valmista teetd. Tamén tiedon pohjalta
voidaan todeta, ettd jo 150 g jauhettua pakuria riittda tarjoamaan
yhdelle ihmiselle 3 kupillista paivassa -kayttotiheydella teetarpeet
noin puoleksi vuodeksi.

Raaka-aineen ja veden vilinen suhde

Teeta keitettdessd suurin osa asiantuntijoista suosittelee lisidmaan
1-2 rkl pakurijauhetta litraan vettd. Toinen nyrkkisdanto on kayttaa
suhdetta 1:5 (pakuria suhteessa veden madraan). Tarkeimpana
tekijana pakuriteen keittdmisessa tai hauduttamisessa on kuitenkin
mielestani uutoksen varin tarkkailu. Valmis tee on variltaan tum-
manruskean ja mustan valimaastossa.

Suomessa suoritettujen kokeiden mukaan 20 litran pakuriuutoksen
valmistamiseen voidaan kayttaa 1,1 kiloa jauhetta, jolloin matalissa
lampdatiloissa tapahtuvalla pitkalld uuttamisella saadaan lopulta
aikaan kylldinen liuos (5,5 % pakuria / vesimaara / g). Tama vah-
vistaa "1 rkl (n. 5 g) litraan vettd” -ohjeistuksen toimivuutta.
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Pakuriteen siilyvyys

Professori Toivo Rautavaara mainitsee kirjassaan Terveysteetd
luonnonkasveista (1983), etta pakuritee siilyy valmistamisen
jalkeen jadkaapissa noin nelja paivaa. Tama tieto ei kuitenkaan
pida paikkaansa, silld pakuriteen sailyvyys viiledssd on kiaytannos-
sa useita viikkoja. Henkilokohtaisesti olen huomannut vuosien
varrella, etta pakuritee, josta jauhe tai pakurin palaset on siivilGity
pois, ldhtee pilaantumaan nopeammin kuin uutos, jossa pakuri on
edelleen kattilan pohjalla. Pakuritee sdilyy hyviana huoneenlam-
mossa vahintdén viikon, todennikoisesti pidempéidnkin.

Metallisen siivildn asettaminen keittokattilan sisélle on oiva tapa
siiviloidd pakuriteetd ilman ison keittokattilan kallistelua.
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Kéayttomairit ja suositukset

Perinteisesti vahvaa pakuriteetd on suositeltu nautittavaksi 3 ku-

pillista vuorokaudessa, 30 min ennen aterioita. Nykyisin teetd on
helppo nauttia my6s isompia maaria kaytannollisesti, esimerkiksi
hyodyntamalla 1 litra pakuriteetd paivittaisen pirtelon pohjanees-
teend.

"But they charge a lot, fifteen roubles a kilogram, and you need six
kilograms a month.” - Aleksandr Solzhenitsyn, Cancer Ward (1968)

Lainauksen perusteella Solzhenitsyn kuvaa kirjassaan syopapo-
tilaiden paivittaiseksi kayttomaaraksi 200 g pakuria. M&dara on
erittdin korkea ja vastaavan anoksen nauttiminen on mahdollista
ainoastaan huomattavan voimakkaan uuttamisen avulla. Ven#jal-
14 perinteinen suositus syovan hoitoon on ollut nauttia 8 vahvaa
kupillista pakuriteetd pdivéssi, jonka lisaksi suoraan kielen alle tai
nesteeseen sekoitettuna otetaan kolmesti paiviassa 40-60 tippaa
pakurista valmistettua tinktuuraa (mielelldan kaksoisuutetta).

Tana paivana terapeuttiseen kayttoon (sairaustapaukset) suositel-
laan yleensd 7-10 grammaa pakuriuutejauhetta paivassi, nestee-
seen sekoitettuna.
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Eiko keittiessi tuhoudu arvokkaita ainesosia?

On tarkedd ymmartad, ettd osa rohdoksista taytyy kasitelld keitta-
mall4, jotta saamme niistd parhaan mahdolliset hyodyt irti. Toi-
saalta on tarkeda ymmartaa, ettd jos lahtokohtaisesti keittdisimme
kaikki kasvit kdyttodmme varten, menettaisimme rutkasti arvok-
kaita ainesosia ja rohdosten efektiivisyytta.

Kaikille tutuista rohdoskasveista esimerkiksi kamomillan (Maiérica-
ria chamomilla) sisaltamat ladkinnalliset ainesosat ovat padasiassa
herkkii eteerisii oljyja. Jos kuumennamme kasvia valmistamalla
siitd teetd voimakkaasti keittaimalla, menetimme pitkalti kasvin
efektiivisen potentiaalin.

Kovien solurakenteiden vuoksi monet juuret, puiden kuoret ja
esimerkiksi ladkinnilliset sienet on perinteisesti kasitelty korkeita
lampdotiloja hyodyntéden, koska kyseisen valmistusmenetelmin edut
on huomattu kansanlagkintajarjestelmissa eri puolilla maailmaa.

Pakurin solut koostuvat padasiassa kitiinista, jonka sisdltamat
polysakkaridit, kuten paljon tutkitut beetaglukaanit saadaan vauri-
oitumattomana ja rakenteellisesti ehjana kehollemme hy6dynnet-
tavdan muotoon padasiassa korkeissa lampotiloissa valmistettujen
vesiuutteiden avulla.

Pakuriuutoksia valmistetaan kaupallisiin tarkoituksiin usein esi-
merkiksi keittdmalld pakuria 100 asteisessa vedessé 3 x 3 tuntia.
Valilla uutto suoritetaan painekattiloissa viela korkeammissa
lampéotiloissa ja keittoajat voivat olla selkedsti pidempid. Pakurin
uuttaminen riittavan korkean lampétilan avulla on tarkeaa, jot-

ta kovien kitiinirakenteiden sisélta saadaan eristetty arvokkaat
yhdisteet bioaktiiviseen muotoon. Thmisen ruoansulatuselimisto ei
yleensa tuota kitinaasi-entsyymid, jonka vuoksi emme kykene sulat-
tamaan raakoja sienia. Téstd syystd laakinnallisten sienten kohdalla
tieteellinen tutkimus painottuu lahinné voimakkaiden uutteiden

ympdrille.

Toisaalta korkeissa lampdotiloissa tapahtuva uuttaminen heikentaa
todenniakéisesti ainakin osan pakuriteen fenoleiden aikaansaamas-
ta antioksidanttisesta vaikutuksesta, koska useissa tutkimuksissa
niiden yhdisteiden aktiivisuus on parhaimmillaan 50-70 asteisissa
uutteissa [7].
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1. Lisaa kattilaan 1 rkl pakuria (jauheena tai rouheena) jokaista
vesilitraa kohti. Esimerkiksi 2 rkl / 2 litraa.

2. Keitd ja hauduta uutosta korkeassa lampétilassa (80-100 °C)
kymmenesta minuutista useampaan tuntiin.

3. Tarkkaile kellon sijasta uutoksen varia. Pakuritee on valmista,
kun sen vari on tummanruskean ja mustan vilimaastossa.

4. Nauti pdivan aikana valmista teeta 2-4 kupillista (tai enemmain)
sellaisenaan tai hyodynna siiviloitya nestettd kahvin, smoothie-
juoman, keiton tmv. pohjanesteena. Pakurisakan syominen ei ole
vaarallista, muttei myoskaan hyodyllista.

5. Voit jattaa kattilan yoksi hellalle tai sdilyttad teetd jadkaapissa.
Uutos sdilyy hyvana ainakin viikon my6s huoneenlammossa.

6. Seuraavana paivana voit hyodyntaa kylmaa teeta esimerkiksi
smoothiejuoman pohjanesteena tai lammittaa uutoksen nautit-
tavaksi haluamallasi tavalla. Taman jalkeen voit lisata pakuria
samaan kattilaan ja toistaa prosessin 1. kohdasta alkaen.
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Huomioita

- Keittdaessd uutoksesta haihtuu vettd, jonka johdosta teen jouk-
koon voi lisdta vettd halutessaan useita kertoja.

- Vanhat pakuripurut tai jauheen sakan voi jattaa kattilan pohjalle
pitkiksikin ajoiksi. Keittokattilaan voi yksinkertaisesti lisdtd uutta
jauhetta tai rouhetta aina tarpeen mukaan, poistamatta vanho-

ja puruja tai sakkaa kattilasta. Henkilokohtaisesti poistan ison
kattilan pohjalta rouheen palaset ja pakurisakan vasta, kun sitd on
useiden viikkojen aikana kertynyt sinne monta desia.

- Teekupin tayttamiseen voi hyodyntéa tiheasilmaista siivilaa, joka
asetetaan kattilan sisille. Tama poistaa tarpeen kaataa teetd pois
isokokoisesta kattilasta jokaista kupillista varten erikseen. Siivilan
sisélta voi helposti ja nopeasti kauhoa suodatettua pakuriteeta
kuppiinsa.

- Kun keittokattilan pohjalla on riittavisti raaka-aineita, joista ei
enad liukene varia edes pitkien uuttoaikojen jilkeen, kannattaa
massa hyodyntaa alkoholiuutteen valmistamiseen.

- Pakurijauheen aikaansaaman sakan syominen ei todennékéisesti
ole vaarallista, mutta suurin osa ihmisista ei tykkaa nesteen jouk-
koon sekoittuvasta koostumuksesta, jonka johdosta tee yleensa
siivil6iddén.

Leirinuotiolla pakuriteetd voi valmistaa kuivatun pakurin lisaksi
my0s tuoreesta pakurista.
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Ylla: Pakurin keittimistd koivunmahlaa pohjanesteend hyodynta-
en. Yksi kevdadn ehdottomista suosikkijuomistani.

Alla: Kaytannollisia pakuriuutejauhepusseja, joita kuljetan itse
kiytannossi aina matkustaessani mukana.
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Pakuri ja alkoholiuutteet

Etanolin tai metanolin avulla pakurista saadaan uutettua veteen
liukenemattomat, poolittomat yhdisteet, kuten betuliinihappo, be-
tuliini, superoksididismutaasi (SOD) ja monet eri sterolit. Alkoho-
liuutteiden valmistamista kaytetaan tyypillisesti toisena askeleena
ensin suoritetun vesiuutoksen jalkeen, teehen liukenemattomien
arvokkaiden raaka-aineiden hyodyntamiseksi. Pakurin kuumave-
siuuttaminen ennen alkoholiuuttamista on jarkevaa, jotta korkeat
lampotilat padsevit avaamaan pakurin kovaa kitiinisolukkoa ja
mahdollistamaan sienen siséltimien yhdisteiden bioaktiivisuu-
den. Monet arvokkaat ainesosat esiintyvit seka vesi- ettad alkoho-
liuutoksissa, mutta esimerkiksi superoksididismutaasin (SOD)
pitoisuuksien on havaittu olevan alkoholiuutoksissa vesiuutoksia
korkeampia. Toisaalta kuumavesiuutokset sisaltavat runsaasti po-
lysakkarideja, joita alkoholiuutoksissa ei esiinny.

Tassa vaiheessa haluan todeta, ettd suurin osa pakurilla suori-
tetuista tieteellisista tutkimuksista on toteutettu useita kertoja
toistettujen, painekattiloissa tunteja kestaneiden uuttoprosessien
lopputuotteilla. Huoneenlammossa kotioloissa valmistetuissa
alkoholiuutoksissa on selkeisti korkea antioksidanttinen poten-
tiaali, mutta on mahdollista, ettei vastaava uuttomenetelma riita
liuottamaan kovia solukalvoja riittavasti (kuten esimerkiksi kasvien
selluloosan kohdalla) ja osa arvokkaista raaka-aineista ei liukene
riittavan vahvasti lopulliseen uutokseen.

Pakurista alkoholiin liuotetut triterpeeni- ja polyfenoliuutokset
omasivat eraissa tutkimuksissa merkittdvad antioksidanttista
aktiivisuutta suojaamalla soluja oksidatiiviselta stressiltd. Alkoholi-
uutteilla todettiin tulehdusta ja kipua lievittavia vaikutuksia eldin-
kokeissa. Tama puoltaa pakurin perinteista kayttotapaa tulehdus-
kipulddkkeena. Toisessa tutkimuksessa alkoholiuutteilla todettiin
nautittuun méaaraan verrannollinen yhteys kehossa esiintyneiden
tulehdusarvojen laskuun.
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Eraassd vuonna 2011 koeputkissa toteutetussa tutkimuksessa
vertailtiin luonnonvaraisesta pakurista ja viljellystd pakurikdavas-
ta valmistettujen alkoholiuutteiden aktiivisuutta muutamia syo-
pasolulinjoja (NCI-H460) vastaan. Kummastakin raaka-aineesta
valmistetuista uutteista loydettiin paljon aktiivisia steroleja, joista
merkittavimpina lanosteroli, inotodioli ja ergosteroli. Niista stero-
leista ergosterolia analysoitiin merkittavasti korkeampia pitoisuuk-
sia viljellysta pakurikaavasta [1].

Pakurista valmistetut alkoholiuutteet eli tinktuurat on hyva sailoa
pipettipulloihin, jolloin uutosten kuljettaminen ja annostelu on-
nistuu katevasti.
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Tinktuuroiden valmistaminen

Alkoholiuutteiden valmistamiseen voi kayttaa joko tuoreita tai
kuivattuja rohdoskasveja. Tuore pakuri sisaltdad kuitenkin erittdin
paljon nestettd, mika laimentaa lopullista uutosta merkittavisti ja
vaikeuttaa tarkempien uutteiden kohdalla alkoholipitoisuuden las-
kemista. Tamén vuoksi suosittelen lahtokohtaisesti valmistamaan
alkoholiuutteita kuivista yrteista, jos kyseessa ei ole jonkinlainen
erityistilanne.

1) Kaada lasipurkin pohjalle valitsemasi maira jauhettua pakuria.
Voit halutessasi hyodyntéa joko kuivaa pakurijauhetta tai teen
keittdmisen seurauksena kattilan pohjalle laskeutunutta markaa
sakkaa.

2) Kaada pakurijauheen paalle haluamasi méara alkoholia. Tyypil-
lisesti haluttu suhde rohdoskasvien ja alkoholin valilld on 1:2-1:5
(myytavissa tuotteissa yleensa 1:4 tai 1:5). Esimerkiksi lisdtessési
purkin pohjalle 1/2 dl pakurijauhetta, kaada purkkiin 1-2,5 dl al-
koholia. Uutoksen valmistamiseen kannattaa hyodyntaa 40-60 %
(tai vahvempaa) alkoholia. Vahvimmat Alkon valikoimasta l0ytyvat
alkoholit ovat 60 prosenttisia (esim. Pohjanpoika). Huomioi myos,
ettd esimerkiksi 40 % vodka koostuu alkoholin lisdksi 60 %:sti
vedesti, jonka johdosta tinktuuroihin liukenee aina my6s jonkin
verran pakurin sisaltdmia vesiliukoisia yhdisteitd. Suosi tinktuuroi-
den vamistamiseen aina mahdollisimman puhdasta ja lasipulloon
pakattua alkoholia.

3) Ravista uutosta 1-2 kertaa paivissi seuraavien viikkojen ajan.
Suurin osa yrttilaakinnén asiantuntijoista suosittelee alkoholiuuton
ajaksi minimissdin yhden kuukauden (kuun kierron) syklid. Perin-
teinen tapa on ollut aloittaa uutto uuden kuun aikaan ja siiviloida
valmis uutos tdydenkuun aikaan, jolloin nesteen on uskottu sisal-
tavin eniten vaikuttavia ainesosia. Lahtokohtaisesti tinktuuraa on
hyva uuttaa vahitaan 2 viikkoa, jonka jalkeen se on valmis siivil6i-
tavaksi.

4) Siiviloi valmis uutos ja sailo tarvittaessa pienempiin purkkeihin,
kuten pipettipulloihin - helpompaa kayttoa varten. Tinktuuroiden
puristamiseen on olemassa erillisid puristinlaitteita myos koti-
kdyttoon, mutta vahvat ranteet ja harsokangas ajavat hyvin saman
asian. Valmis tinktuura sailyy hyviana vahintdan 2-3 vuotta.

PAKURIKAAPA | 192



Valmistaminen blenderilla

Blenderi eli tehosekoitin on kiteva véline isompien tinktuuramaa-
rien valmistamiseen, varsinkin jos uutettavat raaka-aineet ovat
valmistuksen alkuvaiheessa isoina palasina tai rouheena.

1) Lisaa blenderin pohjalle kuivatut pakurin (tai muiden lagkin-
nillisten sienten) palaset ja kaada alkoholi paille. Sekoittaminen
blenderilld lisaa kaytettdvien yrttien pinta-alaa ja tehostaa nain
uuttumista.

2) Kaada sekoitettu uutos sopivan kokoiseen lasipurkkiin ja pida
huoli, etta kaikki yrtit jaavat nestepinnan alapuolelle. Nain valtyt
mahdolliselta fermentaatiolta ja uutoksen laadun heikentymiselta.

3) Siiviloi valmis uutos ja siilo tarvittaessa pienempiin purkkeihin,
kuten pipettipulloihin.

4) Hyodynna jéljelle jidva raaka-ainemateriaali teen keittdmiseen.

Tinktuuran vahvuus

50 vuotta sitten venildiset tutkijat suosittelivat pakuritinktuuran
valmistamista suhteella 1:10 ja sailoméaan uutoksen vain 10 %
etanolia sisdltavana tinktuurana. Aktiivisten ainesosien pitoisuus
lopullisessa uutoksessa on heiddn mukaansa 2-2,3 %.

Alkoholi toimii tinktuuroissa tyypillisesti liuottimen lisaksi sdi-
lontdaineena. Pitkén sdilyvyyden varmistamiseksi tinktuuroiden
alkoholipitoisuus on hyva pitdd vihintaan 20-25 prosenttisena.
Uudemmissa tutkimuksissa 70 % -vahvuisten pakuritinktuuroiden
on todettu tarjoavan voimakkaampia antioksidanttisia ominaisuuk-
sia kuin laimeampien uutosten.

Itse pidan hyvina nyrkkisdantona tinktuuroiden sopivaksi vahvuu-
deksi selkeidsti voimakkaan makuista uutosta, joka ei kuitenkaan
polta suussa. Vahvaa tinktuuraa voi helposti laimentaa 1dhdevedella
tai parhaassa tapauksessa pakurista valmistetulla kuumavesiuu-
toksella eli dekoktalla. Talloin saadaan aikaan kaksoisuutos, joka
sisaltdd sekd pakurin vesiliukoiset etta rasvaliukoiset yhdisteet.
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Variaatiot ja yhdistelmat

Henkil6kohtaisesti olen usein valmistanut tinktuuroita pelkasta
pakurikasvannaisen mustasta kuorikerroksesta tai/ja korkkimai-
sesta oranssinkeltaisesta sisdosasta. Pakuriin on konsentroitunut
runsaasti steroleita, joita pakuri tiivistad isantdpuunaan toimivasta
koivusta. Voit halutessasi lisdtd tinktuuran joukkoon myos erikseen
koivun tuohta, arvokkaiden ainesosien maaran lisaamikseksi.

Tykkaan itse lisdta tinktuuroiden joukkoon usein myos vanilja-
papuja, jotka tuovat uutoksiin miellyttavaa makua. Satunnaisesti
lisddn uutosten joukkoon hunajaa, joka tekee makumaailmasta hel-
pommin ldhestyttavin, varsinkin voimakkaiden uutosten kohdalla.

Tyypillisimpia rohdoskasveja, joita uutan alkoholissa yhdessa pa-
kurin kanssa ovat: Lakkakddpa (Ganoderma lucidum), ruusujuuri
(Rhodiola rosea), kissankynsi (Uncaria tomentosa), pau d’arco
(Tabebuia avellanedae) ja palsamikoynnoksen marjat (Schisandra
chinensis). My0s tuore inkivaari (Zingiber officinale), punahattu
(Echinacea purpurea), nokkosenjuuri (Urtica dioica), ginseng
(Panax ginseng), vendjanjuuri (Eleutherococcus senticosus,), oliivin-
lehdet (Olea europaea), mannyn siitepoly (Pillen pini), vainonputki
(Angelica archangelica) ja siankarsamo (Achillea millefolium)
sopivat erinomaisesti pakuritinktuuroiden joukkoon.

Lady Chaga Glogi (kahdelle)

- 2,5 dl vahvaa pakuri-inkivaariteetd

- 2,5 dl laadukasta punaviinia

- 1tl kotimaista hunajaa

- 10 ml pakuritinktuuraa

- 10 kpl kardemumman siemenia (kokonaisena)
- 2 rkl goji-marjoja

- Hyppysellinen raffinoimatonta merisuolaa

Valmista vahva pakuri-inkivaaritee lisaamalla 1 rkl pakurijauhetta
ja kolme sentin viipaleita tuoretta inkivadria puoleen litraan vetta.
Keita kattilassa vahintaan 15 min tai niin pitkéén, ettd saat 2,5 dl
voimakkaan varista (vahvasti tumman ruskeaa/mustaa) teeti. Se-
koita lopuksi pakuritee, viini, tinktuura ja mausteet. Anna hautua
kannen alla 10-15 min ennen tarjoilua.
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Pakuriaamu

- 100 g mustikoita

-100 g vadelmia

- 3 rkl kylmapuristettua hamppuoljya
- 2-3 pipetillista pakuritinktuuraa

- 1rkl kotimaista hunajaa

Sekoita raaka-aineet kulhossa ja nauti vili- tai aamupalana.
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Lakkakasvasta valmistettu tinktuura eli alkoholiuute on helppo
seuraava askel niille ihmisille, joilla pakuritinktuuroiden valmista-
minen on jo tuttua puuhaa.

Yhdistén itse usein kotimaista ruusujuurta ja lakkakaapaa uu-
tokseen, jota kédytin sdaannollisesti varsinkin syksyisin ja talvisin
yllapitimain skarppia yleisolotilaa ja mielialaa. Ruusujuuri on yksi
tutkituimmista rohdoskasveista ihmisilla - stressin lievittdmiseen
ja kognitiivisten toimintojen parantamiseen [2-4].

Ruusujuuresta kdytetdan usein myos termia nootropiini, joka viit-
taa “alyladkkeina” kdytettyjen rohdosten, ladkeaineiden, lisdravin-
teiden tmv. ominaisuuksiin (kreik. nous = mieli, trepein = taivuttaa,
kaantaa).
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Alkoholiuutteiden kiytto

Pakuriuutoksen kaltaisia yleiskuntoa vahvistavia rohdoksia (tooni-
kumeja) on perinteisesti suositeltu kaytetaviksi suhteellisen pitkia
aikoja (3-9 kk), jotta elimisto ehtii “lukea laksynsa” ja sivistda tata
kautta etenkin immuunijirjestelmamme toimintaa.

Kiyttomairat

- Nyrkkisaantona tinktuuroiden kayttoméaariin pidetdén yleisesti
1/2-1 1l (15-30 tippaa) kahdesti paivissa (aamulla ja illalla) sellai-
senaan kielen alle tai nesteeseen sekoitettuna.

- Terveelle ihmiselle hyvd annos pakuritinktuuraa on 3-6 pipetil-
lista péivassa, sairaustapauksien hoidossa ja paranemisjaksojen
aikana 20-40 pipetillistd paivassa.

- Sienitutkija Ron Spinosa kertoo artikkelissaan The Chaga Story
(The Mycophile vol. 47, no. 1, 2006), ettda Venajalla perinteisend
yleiskuntoa yllapitaviana reseptind vahvaa pakuritinktuuraa (nas-
toikt) on suositeltu otettavaksi kolmesti paivissa 1 tippa jokaista
ikdvuotta kohti. Eli 30-vuotiaalle 3 x 30 tippaa, 50-vuotiaalle 3 x 50
tippaa, 100-vuotiaalle 3 x 100 tippaa jne.

- Kuuluisa herbalisti David Winston suosittelee 1:4 vahvuisen pa-
kuritinktuuran kaytt6a 60-90 tippaa (3-4,5 ml), 4 kertaa paivissa.

- Voit hyodyntaa alkoholiuutteita myos lisadmalld valmista tink-
tuuraa pakuriteen joukkoon. Halutessasi voit my6s haihduttaa
alkoholin kokonaan pois teen joukosta hyodyntamalla seuraavaa
tietoa: etanolin kiehumispiste on merenpinnan tasolla 78,3 astetta
ja alkoholi haihtuu esimerkiksi 80 asteisesta teestd pois, jattaen
jalkeensd kuitenkin 1djdpain arvokkaita yhdisteita.
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Pakuri ja kaksoisuutteet

Pakuri padsee tarjoamaan laajimmat ominaisuutensa seka vesi-
etta alkoholiuutteiden yhdistamisen kautta. Hyodyista voi luon-
nollisesti nauttia pakuriteen ja alkoholiuutteiden saannollisella
yhdistamiselld omassa arjessaan.

Néiden uutosten valmista yhdistelmaa kutsutaan kaksoisuutoksek-
si tai valilla puhekielessé “tuplauutteeksi”.

Pidan itse kaksoisuutettujen pakurivalmisteiden kayttoa selkedsti
tehokkaimpana ja monipuolisimpana tapana pakurin aktiivisten
ainesosien hyodyntamiseen. My6s nykyisten tutkimusten valossa
seka alkoholi- etta vesiuutteiden yhdistelmilld saadaan aikaiseksi
kaikkein laajin vaikutus.

Uskon, ettd tulevaisuudessa eri uuttomenetelmia ja useita laakin-
nillisten sienten eri lajikkeita yhdistelemalld kyetdan kehittamaan
huomattavan dlykkaita "tasmalaakkeita” lukuisia elinymparistom-
me asettamia haasteita vastaan. Tasti ajatuksesta mielenkiintoi-
sia viitteitd antaa erés tutkimus, jossa useiden eri laakinnallisten
sienten rihmastoista valmistetut kaksoisuutokset osoittivat koe-
putkitutkimuksissa kymmenia kertoja korkeampaa aktiivisuutta
A- ja B-tyypin influenssaviruksia sekd H5N1 -virusta vastaan, kuin
kontrolliryhmassa kéytetty ribaviriini, joka on yleisesti kdytetty
antiviraalinen ladke [1].

Monet valmistajat tuottavat kaupallisesti laadukkaita ja standardi-
soituja uutteita sekd pakurista ettd monista muista ladkinnallista
sienisa. Parhaassa tapauksessa nima sienet on valmistettu sekéa
alkoholi- ettd kuumavesiuuttamista hyodyntden tehokkaaksi kak-
soisuutteeksi (engl. “dual-extract”).

Erilaisten pakurivalmisteiden hankkimisessa on kuitenkin hyva
ymmartaa tiettyja laatutekijoitd ja eri tavoilla uutettujen yhdistei-
den vaikutusten eroja. Toisaalta on tarkeaa sivistdd itsedan infor-
maatiolla, jonka avulla laadukkaita kaksoisuutteita voi helposti
valmistaa myo0s itse kotonaan.
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Kaksoisuutteiden valmistamisen ABC

Kaksoisuutoksen tavoitteena on valmistaa uute, jossa yhdistyvét
sekd vesiuutoksen sisaltamat aktiiviset ainesosat ettd alkoholiuu-
toksen sisiltamat hyodylliset yhdisteet. Tamaén liséksi tavoitteena
on yleensa valmistaa pitkaan sailyva tinktuura, jolloin lopullisen
liuoksen alkoholipitoisuuden on hyva olla vihintddn 20-25 %.

Kaksoisuutoksen valmistamiseen voidaan kayttaa padasiassa kahta
eri menetelmai. Toisessa menetelmissa alkoholiuutoksesta siiviloi-
ty massa hyodynnetdan vahvan vesiuutoksen valmistamiseen, kun
taas toisessa menetelmassd vahvan vesiuutoksen jiljilta kattilan
pohjalta keritty massa hyodynnetaian alkoholiuutoksen valmista-
miseen. Suosin itse jalkimmaistd menetelmaai ja esittelen seuraa-
vaksi yksinkertaistetut ohjeet kaksoisuutoksen valmistamiseen.

Valmistamiseen tarvitset seuraavat uutokset:

- Vahvaa pakuriteetd (vesiuutos)
- Vahvaa pakuritinktuuraa (alkoholiuutos)

Ylla olevien uutosten valmistamisesta 16ydat lisaa tietoa kappaleis-
ta: Pakuri ja vesiuutteet (s. 167-185) seka Pakuri ja alkoholivutteet
(s. 186-192). Kun sinulla on kaytossisi seka valmista vesiuutetta
ettd alkoholiuutetta, tarvitsee sinun yksinkertaisesti enaa yhdistaa
nama kaksi liuosta keskenédén. Tassé prosessissa on kuitenkin hyva
huomioida muutama seikka.

Lopullisen uutoksen haluttu koostumus:

- 75 % vetta
- 25 9% alkoholia

Lopullisen uutoksen vahvuus on helppo laskea, jos kaytat tinktuu-
ran valmistamiseen 50 %:sta alkoholia. Tdssa tapauksessa lopul-
liseen kaksoisuutokseen jaa automaattisesti 25 % alkoholia, kun
sekoitat tinktuuran ja kuumavesiuutteen keskenaian suhteessa 1:1.
Jos kaytit eri vahvuista alkoholia, on lopullisen uutoksen laskemi-
seen hyvi hyodyntdd muutamaa laskutoimitusta pitkan sdilyvyyden
varmistamiseksi. Suosittelen kdyttamaan haetun liuoksen alkoholin
vahvuden arvona 25 %, pienen virhemarginaalin jattamisen vuoksi.
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Lopullisen uutteen riittdvan alkoholipitoisuuden (> 20 %) voi las-
kea matemaattisesti esimerkiksi seuraavalla tavalla:

A+B+C=4A,jossa:

A = Puhtaan alkoholin maari. Laskettuna tinktuuran valmistami-
seen kiytetyn alkoholin vahvuus-%

B = Veden maira tinktuurassa. Laskettuna tinktuuran kokonais-
nestemaara - A

C = Kuumavesiuutteen (dekokta) maara

4 A = Lopullisen uutoksen maksimaalinen mééra, kun oikea maara
kuumavesiuutetta (dekoktaa) on lisatty

Esimerkiksi:

Tinktuuran valmistamiseen on kéytetty puolen litran viinapullo 38
% Korkenkorvaa.

Lasketaan A: Tinktuuran nestetilavuudesta on puhdasta etanolia 5
dlx 0,38 =1,9dl

Lasketaan B: Tinktuuran nestetilavuus (5 dl) - puhtaan etanolin
maara (1,9 dl) = 3,1dl

Lasketaan C kdyttamalld alun kaavaa A + B+ C =4 A, josta C = 4
A-B-A,jolloinC=4x19dl-3,1dl-19dl

Lopputulokseksi saadaan 2,6 dl, joka kuvaaa tinktuuran joukkoon
lisattavan dekoktan maaraa.

Sekoita uutokset (tinktuura + dekokta) ja siirrd valmis kaksoisuutos
halutessasi pienempiin purkkeihin tai esimerkiksi pipettipulloihin.
Uute siilyy hyvana vuosia ja se kannattaa sailyttaa kuivassa paikas-
sa, valolta suojassa.

Kéyta uutosta 2-4 kertaa paivissi 40-90 tippaa (3,0-4,5 ml), sai-
raustapauksissa tarvittaessa enemman (20-40 pipetillista).

Huomioi, ettd alkoholi saattaa erottaa uutoksesta jonkin verran
polysakkarideja, jotka tippuvat ajan my6ta purkin pohjalle. Ravista
purkkia aina ennen kiytt64 tai siirtdmistd pienempaén astiaan,
jotta saat tasalaatuisen uutoksen kayttoosi.
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Oma metodini pakuriuutosten valmistamiseen

Valmistan henkil6kohtaisesti pakurista vesiuutteita padasiassa jau-
heesta tai rouheesta, niiden suuren pinta-alan vuoksi. Tyypillisesti
aloitan uutoksen valmistamisen lisaamalld suureen kattilaan noin
5 litraa vettd ja yhden desilitran jauhettua tai rouhittua pakuria.
Tassa vaiheessa lisaan joukkoon myos usein muita rohdoskasveja
kuten lakkakaavin tai inkivadrin palasia. Taméan jalkeen kiehautan
nesteen ja jatkan hauduttamista 80-100 asteessa, yleensd 20-60
minuutin ajan. Lisddn haihtuneen nesteen tilalle lahdevettd, kun-
nes uutoksen viskositeetti alkaa selkeisti kasvaa. Lopullinen uutos
on variltddn hyvin tumma ja koostumukseltaan alkutilannetta
oljyisempi.

Yleensa nautin paivian mittaan jokusen kupillisen teetd suoraan
kattilasta - nopean lammityksen padtteeksi. Taman jalkeen teekat-
tila seisoo huoneenlammossa yon yli. Yleensa nostan kattilan paélle
kannen ja satunnaisesti saatan kesdisin nostaan koko kattilan
jaakaappiin, jos haluan aloittaa seuraavan paivan oikein kylmalla
jaateelld. Seuraavana aamuna hyodynnén lahes aina nestetta pai-
van ensimmaisen eliksiirini pohjana kaatamalla tyypillisesti noin
litran teetd tehosekoittimeen. Vaihdossa kaadan litran ldhdevetta
keittokattilaan ja hauduttelen teetd hellalla jalleen varttitunnista
useisiin tunteihin, kunnes uutoksen viri on taas sopiva. Taman
jalkeen sama kierros toistuu péivésta toiseen, kunnes uuttaminen
ei enda liuota varid veteen ja kaadan kattilaan yksinkertaisesti lisaa
pakuria (ja muita rohdoskasveja).

Useiden pdivien tai viikkojen teen keittelyn jalkeen huomaan, etta
keittokattilan pohjalla on useita desilitroja yrttien palasia ja sakkaa,
joista ei enad liukene veteen viria tai aktiivisia ainesosia. Tassa
vaiheessa siivil6in massan metallisiivilan 1dpi ja tiputan marat
rohdokset ison lasipurkin pohjalle. Taman jalkeen peitdn rohdok-
set kaatamalla alkoholia niiden paille. Samalla merkitsen tussilla
purkin kylkeen uutoksen aloituksen paivimaarin, valmistukseen
kiytetyn suhteen (rohdoskasvit : alkoholi) ja kédytettyjen rohdosten
nimet. Valmistan henkil6kohtaisesti yleensa nama uutteet suhteella
1:1 tai 1:2, koska purkkiin kaadetut yrtit ovat kauttaaltaan markia
ja sisdltavat painoonsa nihden huomattavan paljon vetti. Lopul-
linen uutos on siis huomattavasti kuivista yrteistd valmistettua
laimeampi, mika on hyva huomioida tassa vaiheessa. Hyodynnan
valmistamiseen padasiassa laadukasta vodkaa (40-60 %), joka on
sdilGtty lasipulloon.
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Suosittelen vilttamaan muovipulloon pakattuja viinoja, koska
alkoholi toimii voimakkaana liuottimena monille muovin pehmen-
tamiseen kaytetyille juoksutteille (mm. ftalaatit, bisfenoli A jne.),
jotka toimivat kehossamme hormonitoimintaa héiritsevina kseno-
estrogeeneina.

S4ilon tinktuuran valolta suojaan ja asetan sen paikalle, jossa
minun on helppo ravistella purkkia paivittdin tulevien viikkojen
aikana. Valmistaessani alkoholiuutteita poikkeuksellisen uniikeista
kasveista tai ladkinnallista sienisté (erityisilta paikoilta 16ytyneet
tai itse viljeleméni kasvit jne.) aloitan valmistuksen perinteiseen
tapaan juuri ennen uuden kuun alkua.

Muutaman viikon ajan ravistelen purkkia kerran tai kahdesti pai-
vassd. Riippuen uutoksen tarkoituksesta, “kerdan sadon” 2 viikon
tai kahden vuoden uuttumisen jalkeen. Tyypillisesti siivil6in alko-
holiuutteesta rohdoskasvit pois nailonista harsokangasta kayttaen
muutaman kuukauden uuttamisen jilkeen. Jiljelle jadava sakka
toimii tassd vaiheessa enaa kompostimateriaalina, koska siitd on jo
uutettu kaikki arvokkaat ainesosat pois.

Tamaén jialkeen kaadan usemman desilitran (lopullisen alkoholi-
uutteen madrasta riippuen) valmista tinktuuraa uuden lasipurkin
pohjalle. Toimenpiteen jalkeen laimennan uutosta yksinkertaisesti
lisadmalla joukkoon vahvaa, pikimustaa pakuriteetd 1:1 tinktuu-
ran madraan ndhden. Viimeiseksi ravistelen uutokset sekaisin ja
jatan purkin yleensi uuttumaan vield muutamaksi viikoksi, valilla
ravistellen. Lopputuloksena on noin 25% alkoholia siséltiva liuos,
joka siilyy vuosia ja siséltda seka pakurin vesiliukoiset ettd rasvaliu-
koiset ainesosat.

Kun haluan hy6dyntd4 uutosta, pullotan liuoksen yleensd 50-100
ml kokoisiin tummiin pipettipulloihin, joita on kiteva kuljettaa
mukana. Kaytannossd kuvaamallani tavalla valmistuu usein yhdella
kertaa tehokasta kaksoisuutosta seka henkilokohtaisiin ettd lahipii-
rin tarpeisiin koko seuraavaksi vuodeksi.

Reppuni sivutaskussa kulkee kaytannossa koko ajan mukana pa-
kurista (ja muista rohdoskasveista) valmistettu kaksoisuutos, jota
naukkailen paivin mittaan - aina muistaessani, 2-4 pipetillista
suoraan kielen alle.
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Huomioitavaa pakurivalmisteita hankkiessa

Hankkiessasi pakurituotteita, on sinun hyvi varmistua muuta-
masta seikasta, etenkin kapseloitujen tai uutettujen valmisteiden
kohdalla.

1) Jos pakurivalmisteeseen on kapseloitu pelkkda pakurijauhetta,
hukkaat rahojasi. Pelkkad pakurijauhetta on helppo valmistaa itse
tai hankkia isompia maaria moninkertaisesti kapseloituja valmis-
teita halvempaan hintaan. Etsi tuoteselosteista tai esitteistd aina
tarkempia yksityiskohtia uuttomenetelmista, uuton voimakkuudes-
ta tai prosentuaalisia pitoisuuksia esimerkiksi beetaglukaaneista,
betuliinista, betuliinihaposta, superoksididismutaasista (SOD)
tmv. aktiivisista ainesosista. Jos et 16yda purkin kyljesta tarkempia
lukuja, kannattaa uuton standardisoinnista ja uutettujen ainesosi-
en pitoisuuksista kysya valmistajalta. Yleensa yritykset hyodyntavat
kuitenkin markkinoinnissaan aktiivisten ainesosien pitoisuuksia,
jos he ovat analysoineet tuotteitaan tarkemmin (mika osoittaa
luonnollisesti kiinnostusta ja paneutumista tuotekehitykseen).

2) Suurin osa kaupallisista, kapseloiduista pakuriuutteista on viljel-
lyista pakurikaavasta valmistettua ja niiden polysakkaridipitoisuus
vaihtelee valilld 4-20 %. Huomio uutteita tarkastellessasi, etta
polysakkaridi-% ei automaattisesti tarkoita valmisteen sisdltdmien
beetaglukaanien pitoisuutta. My6s analysointimentelmissa esiintyy
merkittavia eroja. Ladukkaat uutteet sisaltavat lahtokohtaisesti
20-40 % beetaglukaaneja.

3) Suurin osa laadukkaista alkoholi- tai kaksoisuutoksista on stan-
dardoitu sisaltimaan vahintddn 1 % betuliinihappoa.

4) Suurin osa laadukkaista pakuriuutteista on standardisoitu sisal-
tamaan vahintdan 0,15 % inotodiolia.

5) Hankkiessasi pakuriuutteita, pyri valitsemaan tarpeitasi eniten
tukeva valmiste taman kirjan informaatiota hyodyntden. Jos haluat
vahvistaa ja tukea immuniteettisi toimintaa, on voimakas vesiuutto
ja beetaglukaaneiden pitoisuus keskeisimmin tarkasteltava tekija
(valmisteet, valmistustavat). Jos taas haet esimerkiksi enemman
antiviraalisia tai antioksidanttisia vaikutuksia, tarjoavat tinktuurat
tai kaksoisuutteet todennékoisesti enemman haluttuja efekteja.

PAKURIKAAPA | 204



6) Valta aina lahtokohtaisesti turhilla tayteaineilla kyllastettyja
valmisteita. Ladkinnallisista sienistd valmistetut uutteet eivit vaadi
sailydkseen erillisia sdilontiaineita tai paakkuuntumisenestoai-
neita. Varmistu tuotteiden puhtaudesta ja suosi luomutuotettuja,
raskasmetalleista ja sateilysta puhtaiksi analysoituja valmisteita.
Ulkomaisten tuottajien kohdalla on hyva varmistua laadusta ja
tuotantomenetelmista erilaisten sertifikaattien avulla (esim. GMP,
HACCP, ISO 22000:2005).

7) Laadukkaiden yritysten asiakaspalvelu toimii yleenséd hyvin. Jos
sinulla on mieltisi askarruttavia tai tarkennusta vaativia kysymyk-
sid, kertoo yrityksen asiakaspalvelu usein paljon omistautumisesta
ja tietotaidosta aihetta kohtaan. Kuluttajan tehtédvana on vaatia
laatua, eikd ainoastaan navigoida saatavilla olevien vaihtoehtojen
meressa.

Lahes kaikki tieteelliset tutkimukset on suoritettu pakuriuutteil-
la. Helpoin tapa valmistaa itse uutoksia on keittda ladkinnallisia
sienid korkeissa lampotiloissa eli valmistaa ns. dekokta. TAima on
ymmarretty pitkdan esimerkiksi perinteisessa kiinalaisessa laake-
tieteessa, jossa kadpia on kaytetty kuumavesiuutteina tai keittoina,
eikd sienid ole kdytannossa lainkaan syoty sellaisenaan. Nykyisen
ymmarryksen valossa voimme viedd pakurin hyodyntamisen kui-
tenkin vield seuraavalla oktaaville ja valmistaa pakurista parhaassa
tapauksessa seka vesi- ettd alkoholiuutoksen, joiden yhteiskaytto
valjastaa kayttoomme kaikki pakurikddvian arvokkaat ainesosat.

Pelkilld kuumavesiuuttamisella saadaan huomattavan laajoja vai-
kutuksia koppelokaavan (Grifola frondosa), osterivinokkaan (Pleu-
rotus ostreatus) ja silkkivyokaavan (Trametes versicolor) kohdalla.
Kaksoisuuttaminen taas tuottaa parhaan lopputuloksen etenkin
pakurin (Inonotus obliquus), lakkakaavan (Ganoderma lucidum,),
taulakaavan (Fomes fomentarius), lattakdavan (Ganoderma appla-
natum) tai arinakaavan (Phellinus igniarius) kohdalla.
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Pakuri ja 6ljyuutteet

Pakuria voi uuttaa veden ja alkoholin lisdksi kotona helposti my6s
erilaisiin 6ljyihin. Tallaisia uutoksia voi hydodyntaa hyvin seka ul-
Kkoisesti ettd sisdisesti.

Kaytannossa kaikki rohdoskasvit sisaltavat seka vesiliukoisia ettd
rasvaliukoisia yhdisteiti, joilla on omat uniikit ominaisuutensa.
Tama on ymmarretty yrttiladkinndssa pitkadn ja pakuria on usei-
den muiden rohdosten tapaan uutettu veden lisiksi alkoholissa eri-
laisten vaikutusten aikaansaamiseksi. Oljy toimii alkoholin tapaan,
liuottaen pakurista itseensa arvokkaita rasvaliukoisia yhdisteita
kuten betuliinia, melaniinia ja steroleja, jotka eivit liukene veteen
keittdmisen yhteydessa.

Vuosien saatossa yksi keskeisimmista saamastani palautteista
johon aloin pakurin kohdalla kiinnittaa huomiota, oli kymmenien
jajalleen kymmenien ihmisten raportoima vaikutus ihon kunnon
parantumisesta pakuriteen saannollisen horppimisen seurauksena.
Osa ihmisista oli saanut apua atoopiseen ihottumaan, osa psori-
asikseen tai akneen. Huikeimmat palautteet sain aikanaan vitili-
gosta eli valkopalvista karsineiltd ihmisilta, joiden ihon valkoisiin
pigmenttivirheisiin oli lahtenyt muodostumaan tummia varipig-
menttejd. Seurasin myos mielenkiinnolla parhaan ystavini kanssa
muutaman vuoden ajan hdnen kimmenselalldan olleen vaalean
pigmenttivirheen “kasvamista umpeen”, massiivisen pakuriteen
paivittdisen nauttimisen seurauksena.

Kun muutama idkkdampi ihminen raportoi minulle useiden
luomien “tippumisesta pois” eri puolilta kehoa, muutaman viikon
pakuriteekuurin jalkeen, aloin todella kiinnostua pakurin yhteydes-
ta ihosairauksiin ja ihon eri toimintamekanismeihin.

Kirjallisuudessa kerrotaan pakurin potentiaalisista ominaisuuksis-
ta mm. psoriasiksen hoidossa jo 50-luvulla tehdyissa kliinisissa tut-
kimuksissa, mutta pohdin pitkdéan eri hypoteeseja vaikutusmeka-
nismien taustalla. Veteen keitettyna pakurista ei nimittain liukene
juurikaan ihon kunnon kannalta loogisesti aktiivisimpia yhdisteitd
kuten betuliinihappoa tai melaniinia.
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Naiita yhdisteitd on kaytetty erikseen menestyksekkaasti thon tuleh-
dustilojen hoidossa ja pakurikddvian mielenkiintoinen melaniini-
kompleksi, voisi ainakin teoreettisesti selittdd ihon varipigmenttien
rakentumisen, esimerkiksi ihon orvaskeden melanosyyttien maaraa
tai toimintaa aktivoivan vaikutuksen kautta.

Itse olen kuitenkin suhteellisen vakuuttunut monen ihosairauden
aidon syntysyyn juontavan juurensa immuniteetin epatasapai-
notilaan, joka taas oireilee erilaisten tulehdusten ja kutinoiden
kautta iholla. Monet tutkijat uskovatkin esimerkiksi psoriasiksen ja
vitiligon olevan autoimmuunisairauksia. Immuniteetin sditelyyn
tutkitusti terapeuttiset ja vesiliukoiset beetaglukaanit ovat vahvas-
ti lasnd pakuriteessi. Tama4 saattaisi osaltaan selittdd pakuriteen
ihosairauksia rauhoittavia vaikutusmekanismeja.

Kesilla 2012 vierailin ladkekasvien opintomatkalla Vengjalla, jossa
keskustelin yrttilagkintaan erikoistuneen neurologin, Ljudmila
Rumjantseva-Enkovaaran kanssa pakurin perinteisista kaytto-
tavoista, pyrkimyksenani kartoittaa onko pakuria perinteisesti
koskaan uutettu 6ljyyn ja hoydynnetty ulkoisesti ihon ongelma-alu-
eille. Ljudmia ei ollut kuullut vastaavasta kaytosta kansanlagkin-
nissid, mutta vastaavan 6ljyuutteen valmistamiseen lanoliini olisi
hanen mukaansa paras pohjaodljy, sen poikkeuksellisen tehokkaiden
imeytymisominaisuuksien vuoksi. Jopa lanoliinia parempana vaih-
toehtona toimisi keltainen siansuolirasva.

Sian suoliston rasvakerrosten fileeraamisen sijaan olen itse pit-
kddn eksperimentoinut pakurin uuttamista erilaisiin kasvioljyihin
ja hyodyntanyt kauniin varin omaavaa o6ljyuutosta niin ulkoisesti
kuin sisdisestikin. Teollisesti erilaisia 6ljyuutoksia on mahdollista
tehda hiilidioksidia hyddyntden, mutta uskon ettd harvalla taman
kirjan lukijoista on vastaavaa vilineistoa kaytOssddn, joten pyrin
jakamaan seuraavilla sivuilla hieman maanldheisempid ja kdytian-
nollisempia resepteja.

Lopuksi haluan todeta, etta pakurista valmistettuja oljyuutoksia
16ytyy maailmanlaajuisesti markkinoilta suhteellisen vihan (vain
muutamia tuotteita — lahinnd Aasiassa ja Vendjalla), eika kirjal-
lisuudesta 16ydy tarkempia tutkimuksia aiheesta. Minusta olisi
erittdin mielenkiintoista kuulla tulevaisuudessa lisda palautetta
mahdollisia kokemuksista ja havainnoista, joita timéan kirjan luki-
jat aiheen tiimoilta tekevat.
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Immuniteetti-suklaa

Suklaa on herkullinen ja kdaytannoéllinen 6ljyhaude, jonka valmis-
taminen on aarimmaisen hauskaa. Kaakaovoi (halutessaan myos
kylmépuristettu kookosoljy) soveltuu erinomaisesti laadukkaan
suklaan pohjaksi ja 6ljyihin on helppo uuttaa erilaisia rohdos- ja
maustekasveja ennen lopullisen suklaamassan kaatamista muottei-
hin.

- 200g kylmipuristettua kaakaovoita

- 2 dl raakakaakaojauhetta

- 2 kukkurallista ruokalusikallista pakurijauhetta

- 2 rkl kotimaista hunajaa

- 1tl vanilja-jauhetta

- 1/2 tl raffinoimatonta merisuolaa

- 10 kapselia probiootteja (avaa kapseleiden sisdlto suklaamassan
joukkoon)

- 1rkl inuliinijauhetta

1) Pilko kaakaovoi pieneksi ja lisd4 se lasiseen tai metalliseen kul-
hoon.

2) Nosta kulho hellalle kuumaan vesihauteeseen (kattilan paélle tai
kellumaan varovasti veteen).

3) Sulata kaakaovoi juoksevaksi ja lisda loput raaka-aineet.

4) Uuta suklaamassaa vesihauteessa, matalassa lampdatilassa (40-
50 astetta) 1-6 tuntia valilla sekoittaen. Inuliini toimii mainiona
prebioottina (probioottien "ruokana”), lisdten suklaamassan hyvien

maitohappobakteereiden maaraa merkittavasti.

5) Kaada massa sopiviin suklaamuotteihin tai lautaselle ja pakasta
15-60 min.

6) Nauti suklaasta levedn hymyn kera.
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Chaga Chili Chocolate

- 125 g kaakaovoita

- 11kl pakurijauhetta

- 2 rkl kotimaista luomuhunajaa

- 5 rkl raakakaakaojauhetta

- 3 rkl lucuma-jauhetta

- 2 rkl maca-jauhetta

- Ripaus raffinoimatonta merisuolaa
- 1/2 tl chili-jauhetta

Valmista samaan tapaan kuin edellisen sivun reseptissa.
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Ranskalainen chaga -salaattikastike

- 4 tl sinappia

- 1tl pakurijauhetta

- 3 tl kuivattua basilikaa

- 1tl raffinoimatonta merisuolaa
- 2 rkl sitruunan mehua

- 4 rkl pakuriteeta

- 6 rkl oliivi6ljy-pakuriuutetta

- 11kl kotimaista hunajaa

1) Sekoita 1 tl hienoksi jauhettua pakurijauhetta ja 6 rkl laadukasta
oliivi6ljya. Anna uuttua yon yli vesilasissa.

2) Kéyta kastikkeen valmistamiseen laadukasta kylmapuristettua-,
kylmavalutettua- tai jadpuristettua oliivioljya, kylmapuristettua
hamppuoljya, 6ljymanikdaynnoksen 6ljya (sancha inchi) tmv. laadu-
kasta kasvioljya.

3) Sekoita kaikki raaka-aineet kulhossa lusikkaa tai sauvasekoitinta
hy6dyntéden. Voit valmistaa reilun annoksen kastiketta tehosekoitti-
messa kayttaimailld isomman mairin raaka-aineita reseptin mukai-
sessa suhteessa.

4) Sailo ilmatiiviiseen, mielelldan valolta suojattuun lasiastiaan.
Kastike on parhaimmillaan 24 tunnin paistd valmistamisesta.

Pakuri-oljyuutteen valmistamisen ABC

Pakuria voi uuttaa useita tunteja pohjadljyssa vahvan uutoksen
valmistamiseksi. Pakuri6ljy soveltuu hyvin herkullisen suklaan
pohjaksi, lisattaviksi juomiin ja jalkiruokiin tai etenkin kaytetta-
vaksi ulkoisesti.

Léhes kaikki tuntemani ihmiset, jotka ovat ihovaivojensa vuoksi
valmistaneet pakurioljya atooppisen ihon tai psoriasiksen hoitami-
seen, ovat raportoineet 0ljyn selkeisti ithoa rauhoittavasta vaiku-
tuksesta. Aiheesta ei ole kuitenkaan tehty laajemmin tutkimuksia,
jonka vuoksi mahdollinen teho laajemmassa mittakaavassa on
toistaiseksi kysymysmerkki.
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Vaihe 1 - Rasvojen sulattaminen

Sulata pohjarasva nestemiiseen muotoon; kaakaovoi, kylmapuris-
tettu kookosoljy, voi, lanoliini (lampaanvillarasva) tai kaada uutto-
kattilan pohjalle valmiiksi juoksevassa muodossa olevaa kasvioljya.
Voit luonnollisesti yhdistelld uutoksessa myos useita eri rasvoja ja
oljyja.

Suositeltavia vaihtoehtoja mm. jojoba (Simmondsia chinensis),
shea- eli karitevoi (Vitellaria paradoxa), oliivioljy (Olea europaea),
oljymanikaynnoksen oljy (Plukenetia volubilis), vehnianalkio6ljy
(Triticum aestioum), mantelioljy (Prunus dulcis) ja hamppudljy
(Cannabis sativa).

Jos kaytat kaakaovoita, kannattaa isommat palaset pilkkoa mah-
dollisimman pieneksi, jolloin sulaminen tapahtuu nopeammin.
Saada hellan lampétila niin, ettd 6ljyhauteen lampétila nousee
40-50 asteeseen, muttei tita korkeammaksi. Voit tarvittaessa kayt-
tdd tdhan lampomittaria, mutta hieman kehonldmp6a kuumempi
6ljy on yleensi helppo mitata my6s "nappituntumalla”.

Vaihe 2 - Hauduttaminen

Kun sinulla on kulhossa nesteméinen pohjaoljy, lisaa joukkoon
mahdollisimman hienoksi jauhettua pakuria. Riittdvan pieneksi
hienonnetussa jauheessa on rouhetta enemmain pinta-alaa, mika
helpottaa arvokkaiden yhdisteiden uuttumista. Hyva nyrkkisaan-
t6 vahvan oljyuutteen suhteeksi on 3 tilavuusyksikkoa o6ljya ja 2
tilavuusyksikkoa pakurijauhetta. Voit myos kéayttada halutessasi
miedompaa suhdetta.

Sekoita pakurijauhe 6ljyyn ja anna raaka-aineen uuttua kuumavesi-
hauteessa 6-24 h. Sekoita tasaisin viliajoin.

Vaihe 3 - Siiviloiminen

Hauduttamisen jilkeen voit siivil6ida 6ljyn hyodyntamaéllad esimer-
kiksi tiheasilmaistd metallisiivild tai nailonista verkkopussia. Pyri
puristamaan uutetusta raaka-aineesta mahdollisimman paljon irti
ja hyodynna siiviladn jaava oljyinen sakka halutessasi teen keitta-
miseen.
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Vaihe 4 - Sailominen

S&ilo valmis oljy sopivaan lasipurkkiin ja hymyile. Kayta mieliku-
vitustasi ja hyodynna valmistamaasi 6ljya joko sisdisesti tai ulkoi-
sesti. Itse sulatan yleensd vastaavia, huoneenlammossa kiinteassa
muodossa olevia rasvoja hetken kuumassa vesihauteessa, jonka
jalkeen nestemadista 6ljya on helppo hyodyntaa esimerkiksi iholle
sellaisenaan tai kaatamalla tehosekoittimella valmistettavien elik-
siirien joukkoon. Kaakaovoihin valmistettu vahva 6ljyuutos toimii
ulkoisesti my6s mietona itseruskettavana voiteena. Kokeile hieroa
oljyuutosta saunan jilkeen ihollesi ja anna vaikuttaa 20 min. Pyyhi
pois karhealla pyyhkeella.

Jos haluat hyodyntaa oljya tassa vaiheessa kiinteamman voiteen
valmistamiseen, lisdd joukkoon mehildisvahaa ennen purkittamis-
ta. Sekoita mehildisvahaa 6ljyuutteen joukkoon haluamasi koostu-
muksen aikaansaamiseksi ja sdilyta sopivassa lasipurkissa.

Pakurivoide

- 50 g pakurijauhetta

- 200 g kylmépuristettua kaakaovoita

- 100 g kylmapuristettua kookosoljya

- 2 dl laadukasta kasvidljya (esim. hamppu- ja mantelioljya)
- (50 g mehilaisvahaa)
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Pakurin ja muiden rohdoskasvien yhdistely

Pakurin yhdisteleminen muihin rohdos- tai maustekasveihin
kannattaa aloittaa yksinkertaisilla ja turvallisilla tavoilla. Suoma-
laiset kayttavat havaintojeni mukaan ylivoimaisesti eniten pakuria
yhdessa tuoreen inkivadrin ja/tai lakritsijuuren kanssa. Perassa
tulevat goji-marjojen, ruusujuuren ja vaniljapapujen yhdistelmat.
Teoriassa pakuriteen joukkoon voi lisdta mita tahansa tuttua teeta
tai vesiuutteeksi valmistettavaa rohdoskasvia. Henkilokohtaisesti
nien, ettd yhdistelyssd on kuitenkin maun lisaksi hyva olla jokin
tausta-ajatus siita, mitd yhdistelmalla haetaan.

Yrttien yhdistelyssa on hyva arvostaa vanhoja perinteitd ja kombi-
naatioita. Eri kansanldakintajarjestelmissa ei olla paadytty kayt-
tamaan tuhansien vuosien aikana vahingossa tiettyja yhdistelmia,
vaan taustalla on aina pitkajanteisen kokeilun ja havainnoinnin
tulos. Yleisesti voidaan kuitenkin todeta, ettd herbalismissa (kasvi-
ladkintd) kombinaatioihin valitaan ympéari maailmaa aina pasasial-
linen vaikuttava yrtti, jonka tueksi rakennetaan tasapainoa, imeyty-
vyytta ja tehon potenssoimista kahden muun rohdoskasvin avulla.
Usein kombinaatioissa on toki my6s huomattavasti enemmaén eri
kasveja.

Suomalaisessa yrttiladkinnassi kolmen rohdoksen kombinaatio voi
koostua esimerkiksi seuraavalla tavalla:

- Pakuri (paaasiallinen yrtti), nokkosen (vahvistava yrtti) ja kallioi-
marteen juuri (tasapainottava yrtti).

- Pakuri (paaasiallinen yrtti), ruusujuuri (tukeva yrtti) ja koivun
silmut (tasapainottava yrtti).

Henkilokohtaisesti kierratan pakurin ymparilla vuodenaikojen mu-
kaan kymmenia eri kombinaatiota, joista tyypillisimpand mainit-
takoon: Pakuri (padasiallinen yrtti), lakkakaapa (vahvistava yrtti),
tuore inkivaari (tasapainottava yrtti).

Lakritsijuuri (Glycyrrhiza glabra) on pienissa maarin helppo yrtti
lisattavaksi pakuriteen joukkoon. Miellyttavan pehmean makea
maku on kaytdnnossa kaikkien mieleen ja lakritsijuuri on oivallisen
tehokas rohdos mm. maha-suolikanavan tulehdustilojen hoidossa
ja ruoansulatuksen tehostamisessa.
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Toisaalta lakritsikasville makeutta antava glykyrritsiini eli glykyr-
retiinihappo voi aiheuttaa kohonnutta verenpainetta, turvotusta,
hypokalemiaa ja rytmihdirioita. Kaksi jalkimmaisté vaikutusta ovat
hyvin harvinaisia, mutta verenpaineen kohoaminen ja turvotus
ovat melko tavallisia runsaan lakritsiuutteen saannin sivuvaikutuk-
sia. Taman vuoksi en suosittele lakritsijuuren kayttoa isommissa
madrin pakuriteen saannollisend mausteena [1].

Kotimaisista rohdoskasveista kallioimarteen juuret (Polypodium
vulgare) siséltavat glykyrritsiinid, joka on 50-100 kertaa sokeria
makeampaa ja luo yrtille makean sivumaun. Vahvaksi keitettyyn
pakuriteehen voi lisita hienoksi pilkottua kallioimarretta 5-10 g/
litra ja antaa hautua miedoilla lammoilla kannen alla 1-2 tuntia.

Mainio tee syntyy kayttamalla 75 % pakuria ja 25 % ruusujuurta
(Rhodiola rosea) vahvan teen keittamiseen. Kyseiset rohdokset
soveltuvat darimmaéisen hyvin myos yhdisteltaviksi alkoholiuutteis-
sa, koska ruusujuuri sisdltaa pakurin tapaan paljon rasvaliukoisia
tehoaineita, jotka saadaan irti vain alkoholiuutoksen avulla. Itse
lisddn usein ndiden kahden yrtin joukkoon my6s isohkon palasen
koivun tuohta seka vainonputken juurta (Angelica archangelica),
joita voi myos hyodyntad seka vesi- ettd alkoholiuutteiden valmista-
misessa.

Tavallisemmista teetyypeista suosittelen kokeilemaan pakuria
erityisesti yhdessd matchan, eli hienoksi jauhetun, yleensa vihrean
teen kanssa. Kyseinen kombinaatio tarjoaa ldjapiin arvokkaita
antioksidantteja (vihredn teen katekiinivariantti EGCG, pakurin
fenolit jne.), ja juoma lammittdd mukavasti kehoa myos sisélta-
péin (termogeeninen vaikutus), soveltuen nautittavaksi erityisesti
talvisaikaan.

Henkilokohtaisesti valmistan usein etenkin toimistolla kirjoitta-
essani virkistavaa mate-teetd, uuttamalla pressokannussa vahvan
pakuriteen avulla yerba mate (Ilex paraguariensis) -kasvia tai sen
harvinaisempaa sukulaista, Ilex guayusaa. Kombinaatio on allekir-
joittaneelle ehdottomasti yksi parhaista tavoista tukea paivittdisten
arkareiden tehokasta hoitamista yllapitden tasaisen virke&da oloti-
laa. Tykkaan melko usein yhdistd4d juoman joukkoon vield kiinan-
loisikkauutetta (Ophiocordyceps sinensis), joka tukee kokemusteni
valossa darimmaisen tehokkaasti mm. stressihormoneita tuottavien
lisimunuaisten toimintaa.
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Laidkinnillisten sienten yhdistely

Suuri osa maailman johtavista lddkinnéllisten sienten tutkijoista

ja asiantuntijoista suosittelee useiden eri ladkinnallisten sienten
samanaikaista kayttod, koska etenkin sienten uniikit polysakkaridit
(beetaglukaanit, heteroglukaanit, aflaglukaanit jne.) nayttaisivat
tukevan laajalla skaalalla nautittuna toistensa vaikutuksia. Esi-
merkiksi kdytdnnossa kaikki eri beetaglukaanit tarjoavat spesifisen
vaikutusmekanisminsa immuunijarjestelmdmme aktivoimiseen

ja sadtelyyn. Laajentamalla samaan aikaan nautittujen, eri tavoin
haaroittuneiden beetaglukaaneiden maara, lisaantyy immunologi-
sen vaikutuksen laajuus merkittavasti. Sienitieteilija Paul Stamets
kutsuu tdtd mekanismia nimella host defence. Markkinoilla onkin
paljon valmisteita, joihin on yhdistetty kahden, kolmen tai jopa yli
kahdenkymmenen eri lddkinnillisen sienen uutoksen kombinaatio
kokonaisvaikutuksen tehostamiseksi. Tutkimuksissa sieniuutteiden
yhdistelmilld on saatu yksittaisia uutteita voimakkaampia vaiku-
tuksia mm. eri syOpasoluja vastaan [2].

Ladkinnallisten sienten yhdistelyn liséksi suosittelen vahvasti hyo-
dyntdmain C-vitamiinia laakinnallisten sienten vaikutuksen po-
tenssoimiseksi. Yhdessa glukaaneiden kanssa nautittu C-vitamiinin
on huomattu eldinkokeissa tehostavan glukaaneiden imeytymista
ja tehoa [3]. Suosi synteettisen askorbiinihapon sijaan ensisijaises-
ti C-vitamiinin lahteit4, joissa on mukana myos kaikki kofaktorit
(esim. bioflavonoidit), jotka tehostavat ja tasapainottavat kokonais-
vaikutusta elimistossimme.

Synteettinen askorbiinihappo tarjoaa toki varmasti myos tehok-
kaita vaikutuksia, mutta etenkin C-vitamiinipitoisten marjojen
yhdistiminen muiden rohdosten ymparille tuo niin laajan skaalan
myo6s muita hyodyllisia yhdisteitd, etta suosittelen vahvasti hyodyn-
tdm&dn marjoja arkisena rutiinina aina kun mahdollista. Marjojen
jaladkinnallisten sienten yhteiskdytto onnistuu kaytannollisesti
erilaisten pirteloiden ja eliksiirien avulla. Henkil6kohtaisesti lisdan
marjajauheet valmistamieni juomien joukkoon vasta aivan lopuksi,
jolloin herkkien yhdisteiden mahdollinen hapettuminen tehose-
koittimen korkean kierrosnopeuden ja metalliterdn vaikutuksesta
minimoituu kdytannollisesti.
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Parhaita C-vitamiinin lahteita
Kotimaiset

- Lehtien silmut (esim. omenapuun ja punaherukoiden)
- Ruusunmarja

- Tyrni

- Mustaherukka

Ulkomaiset

- Kakadu (Terminalia ferdinandiana)
- Camu camu (Myrciaria dubia)

- Acerola (Malpighia emarginata)

- Amla (Phyllanthus emblica)

Ylivoimaisesti paras ja halvin tapa luonnollisten C-vitamiinin
lahteiden hyodyntdmiseen on kotimaisten ruusunmarjojen massii-
vinen kerdaminen syksyisin. Ruusunmarjat siséltdvan noin 8 kertaa
enemman C-vitamiinia kuin tyrnimarjat ja moni jattaa naima
ravinnepommit hyodyntadmétta 1dhinna niiden sisaltdmien kovien
siementen vuoksi. Isot ja helposti kerdttavat marjat on kuitenkin
helppo kuivattaa matalissa lampotiloissa ja murskata jauheeksi
isoa morttelia kdyttden. Taman jdlkeen siemenet voi siivil6ida pois
tihedsilmaista siivilda hyodyntden. Niin jokainen voi valmistaa
puoli-ilmaiseksi oman C-vitamiinijauheensa talvea varten. Sailo
jauhe kuivaan, valolta suojattuun paikkaan, koska valo hapettaa
osaltaan monia marjojen tehoaineita (esim. karotenoideja).

Ladkinnillisten sienten tapaan myos marjojen yhteiskaytto tehos-
taa todennakoisesti useiden hyodyllisten ravinteiden vaikutusta.
Ainakin marjojen sisaltamat fenoliset yhdisteet (varipigmentit)
tehostavat toistensa antioksidanttista vaikutusta ja tykk&én itse
yhdistelld ruusunmarjajauheeseen useita muita kotimaiseia mar-
jajauheita, hakemalla mahdollisimman laajaa spektrid eri varipig-
menttejd. Yhdistamailld esimerkiksi ruusumarjan, marja-aronian,
karpalon ja pakurin sisdltdmat erivériset antioksidanttiyhdisteet
saadaan elimistolle tarjottua laaja-alainen ja kokonaisvaltainen vai-
kutusten yhdistelma. Yhdistelyn sivuvaikutuksena elimist66mme
paatyy tietenkin myo0s 14japain tarpeellisia vitamiineja, kivennais-
ja hivenaineita seka uniikkeja kasviravinteita.
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Muut laakinnalliset sienet

Lakkakaipa
(Ganoderma lucidum)

Lakkakadpa (reishi, ling zhi) on todenn#koisesti maailman tunne-
tuin ja eniten kdytetty laakinnallinen sieni (yhdessa siitakesienten
kanssa). Lakkakaapaa on myos tutkittu tieteellisesti huomattavan
laajasti. Vuosituhansien historia nostaa timén vahvasti henkisyy-
teen, unimaailman tasapainottumiseen, ahdistuksen lievittdmiseen
ja mielen kirkkauteen linkittyvan kdavian koko perinteisen kiinalai-
sen ladketieteen arvostetuimpien yrttien kdarkeen. Lakkakaapa mai-
nitaan jo Kiinan ensimmaisessa laakintdoppaassa, yli 2000 vuotta
sitten kirjoitetussa Shen Nong Ben Cao Jing -teoksessa ylivoimaise-
na yleislaakkeena ja parannuskeinona.

Legendan mukaan Kiinan ensimmainen keisari lahetti tutki-
musmatkailijoita etsimaan elaman eliksiiria, jonka oli sanottu
tulevan itaisilta saarilt (nykyisen Japanin alue). Kun tutkimusmat-
kailijat palasivat vuosia mychemmin, toivat he mukanaan reishia.

Ulkonaoltaan drimmaisen kaunis reishi on villind luonnossa suh-
teellisen harvinainen ilmestys. Taman vuoksi lakkakaapaa on viljel-
ty pitkaan paaasiassa luomulaatuista tummaa riisia tai puupolkkyja
kasvualustana hyodyntdaen. Suomessa lakkakaspia kasvaa rehevissa
rantalehdoissa ja tervaleppakorvissa. Isantapuina toimivat terva-
leppien lahokannot tai maatuvat rungot, valilla lahot koivut tai
kuuset. Maailman mittakaavassa lakkakaapaa esiintyy aina Aasias-
ta, Yhdysvaltojen ja tropiikkin kautta Keski-Eurooppaan. Pohjoisin
yksittainen 16yt6 on tehty Suomessa Perdpohjanmaan Pellosta.

Valtakunnallisella tasolla elinvoimaiseksi luokiteltu lakkakaapa on
alueellisesti uhanalainen Pohjanmaan keskiboreaalisella vy6hyk-
keelld, johon luoteisin osa Keski-Suomea kuuluu. Kirkkaan orans-
sinpunainen vari, kiiltava kuori, ruskea itiopoly ja sylinteriméainen,
usein lakin reunaan kiinnittyva jalka tekevat lakkakaavasta poikke-
uksellisen helposti tunnistettavan kadpalajikkeen.

Reishinn vaikuttavina ainesosina tunnetaan ainakin sterolit (er-
gosteroli, kumariini, mannitoli), polysakkaridit (ganoderanit B ja
C, beeta 1,3-D-glukopyraanit, beetaglukaanit), 119 triterpenoidia
(ganodermahapot), germanium seka useita vitamiineja ja amino-
happoja.
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Erilaisia lakkakaavasta valmistettuja uutteita ja uutejauheita alkaa
olla mukavasti saatavilla suoraan kotimaistista luontaistuote- ja
ekokaupoista. Viltd kuitenkin heikkolaatuisia, usein verkostomark-
kinointifirmojen myymid kahvinkorvikkeita, joissa on naurettavan
pieni pitoisuus itse lakkakddpas, eikd uuttomenetelmista tai stan-
dardoitujen yhdisteiden pitoisuuksista mainita yleensa tarkemmin
mitddn. Lisaksi nama valmisteet sisdltavit tyypillisesti runsaasti
tarpeettomia lisd- ja tayteaineita, mika tekee tuotteista hinta-laa-
tusuhteeltaan erittdin huonoja valintoja.

Pakuri ja lakkakaapa soveltuvat erittdin hyvin yhteiskdyttoon ja
reishid voi kayttaa pakurin tapaan seki keittdmiseen (dekoktat)
ettd alkoholiuutteiden valmistamiseen. Siitakesienten sanotaan
voimistavan lakkakaavan vaikutusta ja hyodynnén itse usein lakka-
kadpateeta juureksia, vihanneksia ja siitekesienia sisaltavian keiton
pohjanesteend. Lakkakaddpaa ei suositella kdytettdaviksi samaan
aikaan veren hyytymisti estdvien ladkkeiden kanssa. Harvinaisina
sivavaikutuksina tunnetaan huimaus, suun ja kurkun kuivaus seka
nenaverenvuoto ja vatsavaivat.
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Yll4 on kuva itse viljelemastini lakkakdavasta. Kyseinen ulkotilois-
sa kasvanut viljelma on tuotettu riisid ja sahanpurua kasvualustana
kayttden. Uskon vahvasti, ettd useiden eri ldadkinnallisten sienten
viljelymahdollisuudet tulevat herattamaan laajemmin kiinnostusta
tulevaisuudessa — niiden helpon ja kiytannollisen luonteen vuoksi.

Vain harvat kddvit ovat jalallisia — ruokasienena tunnettu lampaan-
kddpa on niistd tutuin. Lakkakddpa ei kasva luonnossa maassa,
vaan lehtipuiden kannoissa ja kuolleiden puiden tyvessd. Useimmi-
ten isantapuu on laho, paksu tervaleppa.

Olen vuosien varrella saanut kohtuuttoman paljon kuvalla va-
rustettuja “onko tama lakkakaapa?” -kysymyksid sahkopostiini ja
ihastelen ihmisten toiveikkuutta sienimetsalld. Suomen luonnossa
on kuitenkin useita dkkiseltaan lakkakadpaa muistuttavia kadapala-
jikkeita, tyypillisimpéna esimerkkind metsissimme hyvin yleinen
kantokadpa (Fomitopsis pinicola). Ennen turhaa innostumista
kannattaa reishin jalallkisuus pitaa mielessa yksittaisena tunto-
merkkina.
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Silkkivyokasipa
(Trametes versicolor)

Silkkivyokaapa on Euroopassa melko yleinen, Suomessa harvinai-
nen rantalehtojen naky. Kaapa muistuttaa ulkomuodoltaan kalkku-
nan pyrstod, mista juontaa sen englanninkielinen nimi “turkey tail
mushroom”.

Silkkivyokaapa ja siitd valmistetut uutteet (PSK, PSP), koppelo-
kadpa ja siitd valmistetut uutteet (Maitake D-fraktio) seka siiteke
ja siitd valmistetut uutteet (AHCC, LEM, KS-2, lentinaani) néyt-
taisivat hyodyllisilta useiden eri syopatyyppien tukihoitomuotona,
immuunijarjestelmén yllapitamiseksi - rankkojen hoitojen aikana.

Naita ladkinnallisista sienista perdisin olevia yhdisteita on my6s
tutkittu laajasti ihmisilla ja niiden kiytto on paasdantoisesti ha-
vaittu turvalliseksi yhdessa sytostaattien tai sdédehoitojen aikana.
Sieniuutteideen hyodyntdminen sy6van tukihoitona ei yleisesti ole
suomalaisille onkologeille tuttu aihe, mutta tutkimushakujen te-
keminen laaketieteellisiin tietokantoihin avaa hyvin kasitysta siita,
ettd ndiden yhdisteiden suhteen kyse ei ole ainoastaan teoreettisista
(koeputki- tai eldinkokeilla) saaduista tuloksista, vaan aihetta on
tutkittu muihin rohdoskasveihin niahden verrattaen paljon [1-3].




Pakuri ja volgansieni

Pakurin ja volgansienen (tunnetaan myos nimelld teesieni tai
kombutsa) yhdistaminen on ollut perinteinen kombinaatio Vena-
jalla. Kylma pakuritee sekoitetaan valmiiseen volgansienijuomaan
suhteessa 50/50 tai parhaassa tapauksessa kombutsa valmistetaan
suoraan pakuriteetda juoman pohjanesteena hyodyntaen.

Kombutsa on laktobasillien ja hiivasienten muodostama komp-
leksi, joka siséltdd lukuisia hyvia bakteerikantoja, B-vitamiineja,
orgaanisia happoja, polyfenoleja ja entsyymeja. Volgansieni kasvat-
taa padlleen uuden “juuren’, jonka voi antaa eteenpain ystavalleen
tai tuttavalleen.




Siiliorakas
(Herictum erinaceus)

Tatd Aasiassa “leijonanharjana” (engl. Lion’s mane) tunnettua,
uniikin ulkomuodon orakaslajiketta kdytetaan arvostettuna ruoka-
sienend. Perinteisessa kiinalaisessa lddketieteessa sientd on suosi-
teltu etenkin vatsan alueen vaivojen tasapainottamiseen ja ruoan-
sulatuksen tehostamiseen.

90-luvun alun jalkeen siiliorakasta on tutkittu tasaisella tahdilla
muistiin, kognitiivisiin kykyihin ja hermoston suojaamiseen liitty-
vissd asetelmissa. Siiliorakkaan sisédltdmien yhdisteiden on todettu
eldinkokeissa ohittavan aivoveriesteen ja stimuloivan hermosolujen
uusiutumista [1]. IThmisilla suoritetuissa tutkimuksissa sienen on
todettu parantavan kognitiivisia kykyja placeboon verrattuna [2].
Thmisilla suoritetuissa tutkimuksissa siiliorakkaan kaytolla on
havaittu myos yleistad mielialaa kohottavaia vaikutuksia [3]. Sienen
potentiaalisia toimintamekanismeja ja ladkinnallisid mahdollisuuk-
sia tutkitaan talla hetkelld mm. Alzheimerin taudin ja diabeteksen
ymparilla [4].

PAKURIKAAPA | 222



Kiinanloisikka
(Ophiocordyceps sinensts)

Cordyceps on parasiittisten sienten suku, johon kuuluu noin 400
lajiketta. Naista tunnetuimpana Cordyceps sinensts, jonka nimi
tarkentui muutama vuosi sitten DNA-maérityksen seurauksena
uuteen, Ophiocordyceps sinensis -nimeen. Tiibetildisessa ja kiina-
laisessa ladketieteessa cordyceps on kaikista arvostetuimpien yrt-
tien joukossa ja sitd on kaytetty etenkin munuaisten ja keuhkojen
toiminnan tukemiseen seka yleisen elinvoiman palauttamiseen.

Villind kasvava cordyceps on yksi maailman kalleimmista ruoka-
aineista / rohdoksista ja sen kilohinta voi olla jopa yli 30 000 €

[1]. Sieni on harvinaistunut vuosi vuodelta liiallisen kardamisen
seurauksena. Kaytannossa kaikki maailmanlaajuisesti myyty cor-
dyceps on viljeltya. Suomessa esiintyy ainakin 10 eri loisikkalajiket-
ta, mm. mustaloisikka (Cordyceps ophioglossoides) loisii maan alla
kasvavissa mukulamaisissa sienissi, maahikkaissa. Punaloisikka
(Cordyceps militaris) taas loisii perhostoukissa ja -koteloissa. Myos
kyseisid cordyceps-lajikkeita on tutkiuttu suhteellisen paljon niiden
laakinnallisten ominaisuuksien valossa.
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Koppelokaipa
(Grifola frondosa)

Koppelokadpai eli maitake tunnetaan Japanissa nimella “tanssiva
sieni” (engl. dancing mushroom), koska perinteisesti keradjien
sanotaan tanssivan ilosta niitd 16ytdessaan. Maitake on yksi Aasian
arvostetuimmista laakkeellisista sienista, mutta sitd on arvostettu
pitkddn myos kulinaristien suosimana ruokasienena.

Perinteisessd kiinalaisessa ladketieteessa koppelokaapa linkittyy
vahvasti kauneuteen, osaltaan sen maksan toimintaa tukevien
vaikutusten kautta. Sientd kaytetddn my0s verenpaineen ja -sokerin
tasaamiseen seka vastustuskyvyn parantamiseen. Maitake sisaltaa
korkeita pitoisuuksia erilaisia glukaaneita ja koppelokaavista on
eristetty useita eri yhdisteit4, joita on hyodynnetty Aasiassa pitkdan
syovan tukihoidossa, tukemaan immuunijérjestelman toimintaa
rankkojen hoitojen aikana [1-2]. Vuonna 2009 arvostettu Yhdys-
valtalainen Memorial Sloan-Ketteringin syopésairaala suoritti mai-
takkeesta valmistetuilla polysakkaridiuutteilla I/1I-vaiheen kliinisid
tutkimuksia rintasyopaa sairastavilla naisilla havaitsi uutteiden
saatelevan potilaiden immuunijarjestelmén toimintaa [3].
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Siitake
(Lentula edodes)

Siitakesieni ovat todennikoisesti suurimmalle osalle suomalaisista
kaikkein tutuin yksittdinen, enemman tutkittu ladkinnallinen sieni.
Naiita sienid 10ytyy kaytannossa jokaisesta kotimaisesta supermar-
ketista ja niiden hyodyntaminen osana keittoja, muhennoksia ja
paistoksia on helppo viline lddkinnéllisten sienten kayttomaarien
lisddmiseen arjessa.

Siitakkeen kuivapainosta neljdsosa on proteiinia ja sienestd on
eristetty useita aktiivisia aineita (glukaaneja, AHCC, lentinaani,
KS-2, LEM), joita on tutkittu ja kdytetty Aasiassa paaasiassa eri
syopatyyppien tukihoitona, ilman havaittuja kontraindikaatioita
esimerkiksi sytostaattihoitojen kanssa [1-4].

Vaikka useissa ruokaresepteissa siitakesienten kayttoa suositel-
laan raakana, voivat raakana syodyt siitakesienet voivat aiheuttaa
ikdvan ihoreaktion (siitakedermatiitti). Sienet on hyva kypsentda
aina ennen kayttod, vaikka timain allergisen reaktion ilmeneminen
nayttdisi olevan kaytannossda melko harvinaista.
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Pakuri ja kahvi

Suomessa juodaan henkil6d kohden enemman kahvia kuin missaan
muussa maassa talla pallolla (yli 10 kg/hl6/vuosi). Tama tarkoittaa
vajaata puolta litraa kahvia per henkil6 per péiva. Terveyteemme
ja suorituskykyymme pidemmaén paille eniten vaikuttavat tekijat
I6ytyvat ruokavaliomme peruspilareista ja erityisesti maarallisesti
eniten nauttimistamme ruoista ja juomista. Ongelma kahvin koh-
dalla ei yleensi ole kahvin juonti sinallaéan, vaan heikkolaatuisen
kahvin juonti huomattavan suurissa madrissa. Kahvi on toisaalta
hyva esimerkki kasvista, joka laajojen tutkimusten valossa nayttaa
sopivan oikeissa maarin saannollisesti nautittuna tietyille ihmisille,
kun taas toisille kahvi aiheuttaa selkeitda ongelmia.

"Et ole myrkytontd ainetta, kaikki aineet ovat myrkyllisid. Vain
annoksesta riippuu se, ettd onko aine myrkky vai lddke.”

— Paracelsus, Renesanssiajan laakari ja modernin toksikologian isa

On hauska todeta, ettd suomalaiset saavat kahvista esimerkiksi
63,3 % kaikista ruokavaliosta saaduista polyfenoleista (padasiassa
klorogeenihappoa) ja vain 1,6 % marjoista [1]. Kahvista voi kuiten-
kin keittdd monelle arkista tottumusta selkeésti terveellisemman ja
tasapainoisemman juoman kayttamalla pohjanesteena veden sijaan
pakuriteetd. Tumma, vaniljanvivahteinen tee ei muuta kaytannossa
lainkaan kahvin makua, mutta vahvasti eméksinen pakuritee neut-
raloi mainiosti kahvin happamoittavaa vaikutusta ja tuo mukanaan
mm. 13japain antioksidantteja, mineraaleja sekd immuniteetti-
amme séatelevid polysakkarideja. Kayta jaahtynytta pakuriteeta
kahvinkeittimesi vesisailion tayttamiseen pelkdan veden sijaan tai
hy6dynna kuumaa pakuriteetd AeroPress, Chemex, Dripper tmv.
-tyylilla keitettdvan kahvin valmistamiseen. Pelkdan pakurijauheen
lisdidminen suodatinkahvin joukkoon on mielestiani arvokkaan
raaka-aineen haaskausta, koska nopea uuttoaika ei ehdi erottaa
hyodyllisia yhdisteita pakurijauheesta kaytdnnossa lainkaan irti.

Maailmalla erilaisia kahvin ja ladkinnallisten sienten uutosten
sekoituksia on hyodynnetty pitkdan, mutta vasta viime vuosina
helppokayttoisista pikajuomasekoituksista on tullut merkittava
ilmi6 my6s Suomessa. Moni kantaa mukanaan sieniuutteiden ja
laadukkaan pikakahvin sekoitusta, jolla on helppo korvata vanhat
kahvitottumukset myos reissussa.
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Lisdksi ldakinnallisista sientd valmistettuja uutejauheita voi
helposti sekoittaa sellaisenaan valmiin kahvin tai teen joukkoon.
Kiteviin annospusseihin pakatut uutejauheet ovat saaneet erittiain
lampimén vastaanoton Suomessa. Moni kokee helppokayttoisten
sieniuutteiden vaikutuksen olevan kahvin stimulaatiota huomat-
tavasti tasapainoisempi, mutta silti selkeésti energisoiva ja mielta
kirkastava. Eko- ja luontaistuotekauppojen seka isojen markettien
valikoimasta 16ytyy jo suhteellisen hyvin pakuriuutteiden lisaksi
my0s esimerkiksi lakkakddpauutetta. Huomio naissa tuotteissa
erityisen tarkasti laatu. Markkinoilla on myds paljon erilaisten ver-
kostomarkkinointifirmojen heikkolaatuisia ja tehottomia tuotteita.

Sotavuosina Suomessa kahvin korvikkeeksi keitettyna tikkateena
tunnettu pakuritee on monen makuun mainio kahvinkorvike jo
sellaisenaan, auttaen paivittamaan kaytannollisesti kahvitapoja
entista tasapainoisempaan suuntaan. Lahtokohtaisesti suosittelen
jokaiselle kahvinystaville arkisen kahvinkeittotavan paivittamista
pakurikahviin sen helpon toteuttamisen, terveellisyyden ja miellyt-
tavan maun vuoksi.

Vaikka juomme Suomessa vikilukuun nihden valtavasti kahvia, on
valitettavaa, ettd vain huomattavan harva on oikeasti kiinnostunut
kahvin laadusta. Kaupasta kannetaan halpaa, valmiiksi jauhettua ja
pitkddn sdilottyd kahvia, jonka aromit ovat kaukana tuoreen kahvin
tarjoamista makuelamyksista ja terveyshyodyista.

Kahuvi on lyhytikdinen tuote. Paras séilytysohje kahville on: ‘Ali
sddstele, vaan kdytd!’ Léihtokohtana on tuoreus. Osta kahvia mak-
simissaan kahden vitkon kulutuksen verran kerrallaan. Sdilytd
kahvi aina ilmatitotissd astiassa, olosuhteista riippuen pakas-
timessa. Kun otat kahvia pakastimesta, anna sen levihtdd hetki
ennen kuin alat valmistamaan sitd.”

- Suomen Erikoiskahviyhdistys

Kahvi kannattaa hankkia aina mahdollisuuksien mukaan koko-
naisina, tuoreina papuina ja jauhaa jauheeksi vasta kotona. Huol-
toaseman kassalla paivin seisonutta kahvia ei voi kutsua samaksi
juomaksi kuin tuoreista kahvipavuista juuri ennen valmistamista
jauhettua kahvia, joka keitetdadn laatutietoisesti. Jos tahan lisataan
vield muutama nyanssi, paastiaan kasiksi kirjan kirjoittajan suosi-
maan kahvinkeittomentelmaan.
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Maailman paras pakurikahvi a la Jaakko Halmetoja

Keitdn yksinkertaisella AeroPress -laitteella vahvan kahvin (18 g
kahvia, 210 g pakuriteetd), jonka kaadan hautumaan n. 90 asteise-
na puoleksi minuutiksi. Niin kahvin aromit paisevit nousemaan
sopivasti esille, mutta maku sailyy pehmeéna. Vaikka kahvi- ja vesi-
madran tarkka mittaaminen saattaa tuntua hienostelulta, vaikuttaa
uutettavan kasvin ja nesteen suhde olennaisesti juoman makuun.

On mielestidni myos tarkedd ymmartaa, ettd veden laatu vaikuttaa
erittdin paljon kahvin makuun, silld 98,5 prosenttia kahvikupilli-
sesta on vettd. Kdaytan pakuriteen keittdmiseen lahdevetta, jolla on
suhteellisen korkea TDS-luku (200-300). Euroopan Erikoiskah-
viyhdistyksen (SCAE) mukaan vastaava mineraaleja (Mg2+, Ca2+)
sisdltdva "kova neste” parantaa kahvin sisiltamien orgaanisten
happojen aikaansaamaa makua [2].
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Kun laadukkaan pakurikahvin kylkidiseksi tarjoilee esimerkiksi
vaniljalla maustettua raakasuklaata ja huipputerveellisid raakakak-
kuja, alkaa kontrasti “tavallisen pullakahvin” ja kuvaamani kahvi-
hetken vililla kayda melko suureksi.

Keskity raaka-aineiden laatuun ja korvaa sinulle haastavat tottu-
mukset nautinnollisemmilla, terveellisemmill4 ja tasapainoisem-
milla vaihtoehdoilla, joita ympéaristomme pursuaa enemman kuin
koskaan aiemmin. Parannat néin terveyttisi ilman kieltamista,
syyllistamista ja turhaa stressia.
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Pressopannulla keitetyssa kahvissa siilyy suodatinkahvia enemmaén
antioksidantteja, varsinkin polyfenoleja. Pohjanesteena kaytetty
pakuritee taas moninkertaistaa juoman antioksidanttien ja muiden
arvokkaiden ravinteiden maaran.
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Pakuri ja smoothiet

Ylivoimaisesti suurin osa henkil6kohtaisesta pakurin kaytostani
syntyy erilaisten pirteloiden ja eliksiirien pohjana hyodynnetysta
pakuriteesté. Tassa vaiheessa haluan todeta, ettd vaikka suurim-
malle osalle ithmisisté pirtel6 tai smoothie tarkoittaa jonkinlaista
jaatelosta, marjoista ja sokerista tehtya jalkiruokajuomaa, havain-
nollistavat seuraavat reseptit toivottavasti sitd, mita muuta pirtelo
tai smoothie voisi termina tarkoittaa.

Ympari maailmaa yrttiladkinnéassa on kaytetty eri kasveista valmis-
tettuja juomia mahdollistamaan hyoédyllisten ominaisuuksien hyva
imeytyvyys ja rohdosten helppo paivittainen kaytettavyys. Pakurista
valmistettu tee soveltuu juomien pohjanesteeksi erittdain hyvin seka
lampimana ettd kylmana. Lisdksi juomiin voi helposti liséta erilai-
sia uutteita, joiden mahdollisesti voimakas maku peittyy drinkkien
joukkoon mukavasti.

Olen kokeillut kahviloideni valikoimissa lukuisia eri resepteja ja
kerdnnyt asiakaspalautetta sadoilta ihmisilta. Seuraavaan reseptiin
kiteytyy taydellinen suklaajuoma, varsinkin talven kylmina péaivina
nautittavaksi.

Chocolove Chai Chaga Boom

- 6 dl lahdeveteen keitettya, vahvaa pakuri-ruusujuuriteeta
- 1dl raakoja cashew-pahkinoita

- 4 rkl raakaa kaakaojauhetta

- 11kl maca-jauhetta

- 1tl lakkakaapauutetta (jauheena)

- 2-3 sentin palanen tuoretta inkivaaria
-1/2 dl chian siemenia (liotettuna)

- 11tl ceyloninkanelia

- 1tl kardemummaa

- 1tl aitoa vaniljaa

- 1/2 tl raffinoimatonta merisuolaa

- 11kl kotimaista hunajaa

1) Aloita teen keittdminen lisaamalla kattilan pohjalle litra 1ah-

devetta. Sekoita joukkoon 1 rkl pakurijauhetta ja 1 tl ruusujuuri-
rouhetta.
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2) Keita teetd 30-60 minuuttia tumman varin aikaansaamiseksi ja
lisda kattilaan tarpeen mukaan vettd haihtuneen nesteen tilalle.

3) Kaada lammin tee siivilan lapi tehosekoittimeen ja lisdd loput
ainekset. Blendaa 30 sekuntia ja nauti.

Juoma energisoi ja lammittaa kehoa miellyttavisti ja

tasaisen stimuloivasti tarjoten samalla ison ldjan arvokkaita
ravinteita. Eliksiiri tukee syddmen ja verisuoniston toimintaa sekd
vahvistaa immuniteettia.

Marja Mastery

- 3 dl pakuri-mantelimaitoa

- 100 g metsdmustikoita

- 50 g tyrnimarjoja

- 2 rkl chian siemenia

- 1kl kylméapuristettua hamppuéljya
—1omena

- 11kl kotimaista hunajaa

Liota 1 dl manteleita vedessd yon yli (8 h). Lisaa mantelit ja 3 dl
vahvaa pakuriteetd (kylmana) tehosekoittimeen ja blendaa. Siiviloi
manteleista ylimaardinen kuitu pois hyodyntamalla tihedsilmaista
metallisiivilaa tai nailonista harsopussia. Kaada tehosekoittimen
pohjalle marjat, siemenet sekd muut raaka-aineet ja kaada pakuri-
mantelimaito péille. Sekoita ja nauti.

Juoma tarjoaa laajan skaalan arvokkaita antioksidantteja, tarkeita

rasvahappoja ja raikasta makua, sekid maistuu kaikille vauvasta
vaariin.
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The Smoothie

- 1litra yrttiteeta

- 1iso avocado

- 3 rkl kookospalmusokeria

- 1dl proteiinijauhetta (esim. hera, riisi- tai hamppuproteiinia)
- 1dl mustaherukoita

Lisda kattilaan 1 rkl kuivattua nokkosta, 1 rkl peltokortetta
(Equisetum arvense), 1 rkl murskattua lakritisijuurta ja 1 tl jauhet-
tua pakuria. Kiehauta ja anna hautua kannen alla 20 minuuttia.
Tiputa marjat, avocado ja kuiva-aineet blenderin pohjalle. Kaada
joukkoon jadhtynyt yrttitee, sekoita ja nauti.

Juoma tarjoaa ruokaisan koostumuksen lisaksi runsaasti arvokkai-
ta ja harvinaisempia mineraaleja kuten piita, joka on tarkea ravin-
ne etenkin luiden, tukikudosten ja ihon kuntoa ajatellen. Tuhdin
proteiinimaaran johdosta drikki sopii mainiosti my6s palautusjuo-
maksi tai vilipalaksi urheilusuorituksen jilkeen.
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Alkaalinen Aamunavaus

- 3 dl vahvaa pakuriteetd

- 1rkl jauhettua nokkosta

-1/2 avocado

-1/2 kurkku

- 1 pieni sitruuna

- 1tl kotimaista hunajaa

- 1/2 tl raffinoimatonta merisuolaa

Pakuri sisaltda huomattavan korkeita pitoisuuksia alkaalisia mine-
raaleja (kalium, rubidium, cesium) ja yhdessa vihreiden vihannes-
ten kanssa juoma auttaa elimistodmme puskuroimaan tehokkaasti
elimistossamme viahemman toivottuja happoja seki rakentamaan

tervetta verta.
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Pakuri ja herkuttelu

Pakurin yksi parhaista ominaisuuksista on sen darimmaisen helppo
kaytettavyys. Neutraalin makuista tai vahvaa, vaniljanvivahteista
pakuriteetd voi hyodyntaa helposti osana kaytdnndssa mitéd tahan-
sa reseptid, jossa kiytetdan normaalisti vettd. Pakuri on kuitenkin
vain yksi lukuisista rohdoskasveista, joiden lisidminen osaksi
arkisia perusruokiamme tai juhlaherkkujamme voi olla helpompaa,
hauskempaa, nautinnollisempaa, tervellisempaa ja maukkaampaa
kuin koskaan aiemmin.

Ymparillamme on télla hetkella enemmén mahdollisuuksia kuin
koskaan ihmiskunnan historiassa. Paivittdisten ruokailutottu-
musten suhteen valintoja voi tehda aina lahimarketin pitkalle
prosessoiduista kuolintarvikkeista koko planeettamme huikeim-
piin rohdos- ja maustekasveihin seka takapihamme kirkkaimpiin
timantteihin. Télle vilille mahtuu valtava 1dja valintoja, joita kulut-
taja voi tehda joka ikisellda syomallaan aterialla.

Adinestiimme kolme kertaa péivéissi sen kautta miti syomme.
Jokainen einesruokaan investoitu euro tukee ndiden yritysten kas-
vua ja hetkkolaatuisen elintarvikkeiden tuotannon ylldpitimaistd.

Toisaalta jokainen aidosti laadukas elintarvike, rohdoskasvi tai
esimerkiksi marjametsalla vietetty tunti on suora investointi omaan
terveyteen ja ndita arvoja yllapitavien rakenteiden tukemiseen.

Minun on vaikea pukea sanoiksi niiden ylitsevuotavien makunau-
tintojen ja koko olemukseni tayttavien hyvanolontunteiden aaltoja,
joita aidosti ravinnetiheat herkut ovat elamééni tuoneet. Lista
“Kkielletyista herkuista” tai yritys muuttaa pelkalla tahdonvoimal-
la juurtuneita tottumuksiaan aiheuttaa kdaytdnnossé aina turhaa
stressid, omantunnontuskia ja repsahtelua. Elamme kuitenkin
maailmassa, jossa saatavillamme on joka paiva helpompia ja laa-
dukkaampia vilineita huipputerveellisen herkuttelun ja makunau-
tintojen toteuttamiseen.

Terveys, tasapaino ja nautinto eivdt synny vdkisin puskemisesta,
kieltdmisestd ja stressaamisesta. No brain, no gain - just pain.

Toivon, ettd seuraavat reseptit antavat suuntaviittaa vilineista,
joilla herkuttelutottumuksiaan voi télla hetkella korvata huikeasti
aiempaa ravinnetiheammilla ja nautinnollisemmilla vaihtoehdoilla.

235 | PAKURIKAAPA



Mitadn kuvan kakun valmistamiseen kaytetyistd raaka-aineista ei
ole kuumennettu yli 45 asteessa. Matalissa lampatiloissa valmistet-
tu kakku tarjoaa tyypillisen valkosokeri-vehnamosso-kakun sijaan
ldjapain tarkeita ravinteita, aromaattisia yhdisteitd ja makuhermoja
hellivid nautintoja.

Saatavillamme olevat vilineet mahdollistavat huipputerveellisen
herkuttelun ilman mielihalujen kieltimistd, vatsanviainteita tai
aterianjalkeistd vasymysta - halutessasi vaikka joka ikinen paiva.
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Raw Chaga Chocolate Cake
Pohja:

- 2 dl carob-jauhetta

- 2,5 dl manteleita ja parapahkinoita (puolet ja puolet)
- 1,25 dl taateleita (liota 4-6h)

- 4 rkl kylmépuristettua kookosoljya

- 1/2 tl aitoa vaniljaa (jauhetta)

- 3 tl kanelia

- 1/2 tl raffinoimatonta merisuolaa

- Vahvaa pakuriteetd

Tayte:

- 5 dl cashew-pahkinoita

- 2,5 dl appelsiinimehua (3 puristettua luomuappelsiinia)
- 1rkl raastettua appelsiininkuorta
- 4 dl raakaa kaakaojauhetta

- 3/4 dl lucuma-jauhetta

- 11kl pakuriuutetta (jauhetta)

- 3,75 dl raastettua kaakaovoita

- 1/2 tl aitoa vaniljaa (jauhetta)

- 1/2 tl inkivaaria (jauhetta)

- 1rkl maca-jauhetta

- 1rkl lakkakadpauutetta (jauheena)
- 2,5 dl kotimaista hunajaa

- Ripaus chilid

- Ripaus raffinoimatonta merisuolaa

Pohjan valmistaminen:

Jauha pahkinit pulveriksi blenderilla tai monitoimikoneella. Lisaa
mausteet ja carob-jauhe. Kdyta blenderia tauotellen, jotta saat ta-
saisen massan. Lisda kylmépuristettu kookosoljy ja hiukan vahvaa
pakuriteet, jotta saat aikaiseksi kostean taikinamaisen lopputulok-
sen. Levita irtopohjavuokaan ja laita pakkaseen odottamaan.
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Taytetteen valmistaminen:

1) Sulata kaakaovoi lampimassa vesihauteessa.

2) Pulverisoi cashew-péahkinat tehosekoittimessa.

3) Purista appelsiineista mehu ja raasta yhdesta kuori (pese huolel-
la ennen raastamista).

4) Laita blenderiin appelsiinimehu, kuoriraaste, vanilja, muut
mausteet ja hunaja. Sekoita kuohkeaksi.

5) Lisaa sulatettu kaakaovoi, kaakaojauhe, maca, lucuma ja lakka-
kaapauute.

6) Sekoittele jilleen tauotellen ja vililla kupin pohjalta asti sekoi-
tellen kuohkeaksi.

7) Kaada pohjan paalle, koristele ja pakasta 30 min.

Anna kakun pehmeta hetki huoneenlammossa ja tarjoile.




Katso ilmainen reseptivideokurssi ja lue lisda terveellisista herkuis-
ta osoitteesta: www.jaakkohalmetoja.info
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Pakuri ja keitot

Aasiassa laakinnallisia sienia on kiytetty tuhansia vuosia osana ar-
kista ruoanlaittoa etenkin keittojen ja lisukkeiden valmistamiseen.
Ehdottomasti yksi helpoimmista, kidytannollisimmista ja hauskim-
mista tavoista pakurikaavian kayttamiseen on tumman pakuriteen
hyodyntdminen keittojen ja lisukkeiden keittonesteena.

"Olkoon ruoka lddkkeesi ja lddkkeet olkoon ruokaasi”
- Hippokrates, 460-377 eaa.

Varsinkin lauseen jalkimmainen puolisko: "..lddkkeet olkoon ruo-
kaasi”, on mielestani hyva ottaa tarkasteluun omassa ruokavalios-
saan. Laakinnéllisten, mutta silti turvallisten rohdoskasvien kaytto
osana arkisia ateriakokonaisuuksia pitaa huolen ravinnon terapeut-
tisista vaikutuksista ja terveyden ennaltaehkaisevasta hoitamisesta.
Ladkinnalliset sienet ovat mitd parasta ruokaa immuniteetillemme,
tarjoten kaytannollisesti ja pehmedsti laajan “asevaraston” ymparis-
ton muuttuvia haasteita vastaan.

Harva on tietoinen, ettd esimerkiksi monet eurooppalaiset huip-
puravintolat ovat pitkddn valmistaneet herkullisimmat keittonsa
kayttden pohjana koivun mahlaa, eika ajatus vetta eksoottisem-
masta pohjanesteesta arkisten ruokien valmistamisessa ole mis-
sdaan nimessa uusi. Turhan harva kuitenkin hyodyntaa vastaavaa
mahdollisuutta, vaikka helppoutensa johdosta esimerkiksi riisin
keittdminen vahvassa pakuriteessia onnistuu vaivatta keneltd tahan-
sa. Lisukkeita pakuriteessa keitettdessd neste haihtuu normaaliin
tapaan vahitellen pois, mutta jattaa jalkeensa lajapain mineraaleja,
immuniteettiamme tukevia sokeriyhdisteita, voimakkaina antioksi-
dantteina toimivia varipigmentteja seka lukuisia muita hyodyllisia
yhdisteita. Ravinnetiheiden lisukkeiden keittdmiseen suosittelen
kokeilemaan etenkin kotimaista kvinoaa, kauraa ja villiriisia.

Pakuritee sopii mainiosti niin kermaisen sienikeiton kuin neste-
maisemman, juureksista ja vihanneksista valmistetun keiton val-
mistamiseen. Keitd vahva pakuritee hyodyntamalla pakurijauhetta
tai -rouhetta ja siiviloi jauhe tai rouhe talteen ennen vahvan teen
kayttdmista esimerkiksi villiriisin keittdmiseen.
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AV N

Kermaisen laikinnillinen sienikeitto (4-6 annosta)

- 1litraa keskivahvaa pakuriteeta

- 250 g siitakesienia

- 1iso punasipuli

- 2 dl kermaa

- 41kl spelt-jauhoja tai lucuma-jauhetta

- Ripaus mustapippuria ja laadukasta suolaa

Hienonna sienet ja sipuli. Paista niita kattilan pohjalla voissa, kun-
nes sipuli on ldpikuultavaa ja pehmeaa. Ripottele paille jauhot ja
kuumenna hetken aikaa samalla sekoittaen. Vatkaa joukkoon paku-
ritee ja anna kiehua hiljalleen n. 10 min vililld pohjasta sekoitellen.
Mausta ja lisdd kerma.

243 | PAKURIKAAPA



Pakuri ja hapatteet

Pakuri soveltuu mainiosti maitohappokdymisen avulla valmistetta-
vien ruokien ja juomien raaka-aineeksi aina oluen valmistamisesta
villivihannesten hapattamiseen. Kotikaytossa pakurin hapattami-
nen on aarimmaisen halpa ja efektiivinen tapa hyodyntaa pakuria
osana arkista ruokavaliota. Hapatteiden valmistaminen vaatii aluk-
si hieman harjoittelua, mutta hyodyllisten bakteereiden ja pakurin
yhdessi tarjoamat ominaisuudet ovat ehdottomasti harjoitteluun
kaytetyn ajan arvoisia. Lahtokohtaisesti voidaan todeta, etta tuore
pakuri soveltuu kuivattua pakuria paremmin juomien tai vihannes-
ten hapattamiseen.

Pakuria on kaytetty ainakin venéldisessa kansanperinteessa ha-
pattamiseen ja on mahdollista, ettd osa vaikuttavista ainesosista
aktivoituu vasta fermentoinnin aikaansaaman entsymaattisen toi-
minnan seurauksena. On myo6s mahdollista, ettd fermentointi tekee
monista isokokoisista, korkean molekyylipainon polysakkarideista
paremmin imeytyvia. Lisaksi voidaan olettaa, ettd hapattaminen
tekee steroleista ja muista rasvaliukoisista yhdisteista enemmaéan
emulgoituneita, mika osaltaan parantaa imeytymista.

Kaupallisesta ndkokulmasta tarkasteltuna fermentointi eli kaymi-
nen on kaikkein eniten aikaa vieva ja kallein menetelma pakurin
jatkojalostamiseen. Taméan vuoksi kaupallisia tuotteita pakuri-
hapatteista ei kdytdnnossa nay markkinoilla lainkaan. Toinen syy
lienee siina, ettei villeja fermentaatioprosesseja voida standardoi-
da, jolloin valmisteiden lopputuloksissa voi esiintya merkittavaa
vaihtelua.

Maitohappokayminen on kuivaamisen ohella ihmiskunnan van-
himpia sailontdmenetelmia. Se sailyttdd vihannesten ravintoarvon
paremmin kuin kuivaaminen, umpioiminen tai pakastaminen ja
suojelee ruokailijaa ruokamyrkytyksia aiheuttavilta patogeenisilta
elioiltd. Hapanvihanneksia on valmistettu jo kivikaudella ja silloi-
set menetelmait saattavat olla yha kdytossd maaseutualueilla eri
puolilla maapalloa. Suomessa saamelaisten tiedetaan hapattaneen
ainakin ruusujuuren (Rhodiola rosea), pohjankuirimon (Cochelaria
sp.), vainonputken (Angelica archangelica), hapron (Oxyria digy-
na) ja liotetun pohjansinivalvatin (Cicerbita alpina) nuoria vihreita
osia. Kasvit hapatettiin poron vatsalaukussa sekoitettuna poron
maitoon. Niin voitiin sy6da vihreitd vihanneksia myos talvella.
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Hapatetut juomat kuten vesi- ja maitokefiirit, kombucha, jun,
probiooteilla terastetyt siemenmaidot ja kymmenet erilaiset mai-
tohappokaymisella valmistetut vihannesten kombinaatiot ovat im-
muniteettiamme ajatellen tdydellistd ruokaa. Harva suomalainen
kuitenkaan nauttii néitd herkkuja edes satunnaisesti. On tarkeda
ymmartas, ettd kehomme siséltdd yli 10 kertaa enemman baktee-
reja kuin ihmissoluja ja juuri bakteerit ovat organismeja, joilta
voimme oppia ddrimmadisen paljon dlykk&aasta vuorovaikutuksesta
ympariston kanssa. Suolistoflooramme ja ihomme bakteerikanto-
jen kunto vastaakin ensisijaisesti immuunijarjestelmamme kyvysta
sopeutua haastaviin ympéristoihin ja pitad epasuotuisat tunkeu-
tujat poissa kehostamme. Moni kuitenkin tuhoaa suoliston hyvia
bakteerikantoja heikkolaatuisella ravinnolla ja toisaalta huuhtoo
iholtaan arvokkaat bakteerit pois vahvasti emaksisilla kemikaaleilla
useita kertoja paivassa.

Yllatyn jatkuvasti siitd, kuinka vihén palstatilaa ravitsemuskeskus-
teluissa bakteereiden ja sienten syominen saa verrattuna kasvi- ja
eldinkunnan hyodyntdmiseen ravintona. Keskustelupalstoilla
jaksetaan vaantda kattd elainrasvan optimaalisesta madrasta ja
viljojen haitallisista vaikutuksista, vaikka samaan aikaan kaksi
valtavan isoa ja keskeistid kokonaisuutta jai yleensa tdysin pimen-
toon. Kehomme on kuitenkin kdytannossa iso 1dja bakteereita ja
jaamme huomattavasti enemman samoja geeneja sienten kuin
kasvien kanssa. Kasvit ja eldimet ovat sopeutumiskyvyltaan pelkkia
keltanokkia verrattuna bakteereihin tai sieniin, ja on mielestani
erittdin perusteltua lisdta ndiden elididen roolia paivittaisessi ruo-
kavaliossamme, jos haluamme opettaa elimistomme sopeutumaan

Helpoiten hyvien maitohappobakteereiden ja hyodyllisten synbi-
oottien (probiootit + prebiootit) kdyttaminen tapahtuu ldhes ilmai-
sia villivihanneksia, kaaleja, sipuleita ja juureksia hyodyntamalla.
Vihanneshapatteiden valmistamiseen voi mainiosti hyodyntaa
emaiksistd pakuriteetd, joka tukee usein hapatusprosessia vahvasti
alkaalisen luonteensa kautta.
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Hapatteet tarjoavat 4arimmaisen laajan skaalan terveysominai-
suuksia mm. hapatuksessa syntyvien B-vitamiinien, entsyymien ja
antioksidanttien lisidksi tasapainottamalla vatsan suolahappotuo-
tantoa. Maitohappokayminen parantaa lukuisten ruokien imeyty-
vyytta ja fermentointia on kaytetty vuosituhansia muuten kaytto-
kelvottomien kasvien muuttamiseksi syomékelpoiseksi.

Valkokaalia hapatettaessa muodostuva koliini laskee verenpainetta
ja tasoittaa ravintoaineiden siirtymisté vereen. Hapankaalin sisil-
tama asetyylikoliini panee liikkeelle suolen verenkierron ja lisda
suolen liikkkuvuutta, eli estdd ummetusta ja puhdistaa kuitupitoi-
suutensa vuoksi suolenseinamia kuona-aineista.

Tykkaan dysbioosin hoitoon erikoistuneen ravitsemusasiantuntija
Donna Gatesin vuosikymmenien tutkimustyon ytimekkaasta tiivis-
tyksestd: Pida huoli, ettd ruokavaliossasi on vihintdan 2 rkl “eldvia
hapatteita” joka paiva.

Probioottinen pakurijuoma

1) Valmista litra keskivahvaa pakuriteeta.

2) Liséda tehosekoittimeen pakuritee ja 3 dl valitsemiasi siemenia
tai pahkinoita.

3) Sekoita siemenet tai pahkinat sekaisin pakuriteen kanssa ja siivi-
161 kuitu pois kayttden tihedsilmaista siivilda tai harsokangasta.

4) Lisaa joukkoon 2 000-3 000 mg laadukkaita probiootteja eli
maitohappobakteereita (avaa kapselit juoman sekaan).

5) Anna juoman seisoa huoneenlimmossa 24-36 h vililld sekoitta-
en.

6) Nauti juomaa paivittdin 2 dl. Mieluiten aamulla tyhjaan vatsaan.

Sailyta jadkaapissa tai muussa viiledssa tilassa. Juoma soveltuu
mainiosti my0s esimerkiksi raikkaiden marjapirteldiden pohjaksi.

Siemenid tai pahkinoita on hyva liottaa vedessi yon yli (8 h) ennen
kayttoa, jolloin niiden koostumus pehmenee ja liotusveteen irtoaa
mm. ravinteiden imeytyvyytta heikentévia entsyymiestajia.
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Suosittelen varsinkin hampunsiementen, kurpitsansiementen,
auringonkukansiementen, parapahkinéiden ja manteleiden hyo-
dyntamista tuoreiden kasvipohjaisten “maitojen” valmistamiseen.
Kokeile my6s kaurasuurimoita, jotka sisaltavat pakurikaavan
tapaan immuniteetin toimintaa tukevia ja esimerkiksi kolesteroli-
arvoja alentavia beetaglukaaneja. Yhta aikaa kaytettyina pakuri ja
kaura tehostavat toistensa immuniteettia saatelevia vaikutuksia.
Voit lisita halutessasi juoman joukkoon ruokalusikallisen kotimais-
ta hunajaa tai muuta mieleistiasi makeuttajaa.
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Pakuriin hapatetut kevitversot a la Ossi Kakko

1) Valitse hapatukseen kaytettdva astia ja hauduta vahvahkoa
pakuriteetd 1/5 astian tilavuudesta. Sekoita nesteeseen 7-15 g/litra
(puoli/ruokalusikallinen) kiteista suolaa ja anna jadhtya.

2) Keraa aurinkoisella saélla maitohorsman (Eptlobium angus-
tifolium), nokkosen (Urtica dioica) ja vadelman (Rubus idaeus)
nuoria kevitversoja. Reseptiin voi hyvin soveltaa vaihtelun vuoksi
vaikkapa vuohenputken (Aegopodium podagaria) ja suola-arhon
(Honckenya peploides) nuoria versoja. Halutessasi voit kerata
myo0s seittitakiaisen (Arctium tomentosum), karhunputken (Angeli-
ca sylvestris) tai piparjuuren (Armoracia rustica) ylivuotisia juuria,
jotka pestadn huolellisesti.

3) Kaada hapatusastian pohjalle 2-5 cm kerros jadghtynytta paku-
riteetd. Mikali tahdot mitata tarkan suolapitoisuuden, punnitse
vihannekset ja kerro grammapaino 0,008:1la (niin saat 0,8 %
suolapitoisuuden).

4) Kerrosta kevitversot enintdan 10 cm kerroksina astiaan ja paine-
le ne varovasti pakuriteehen. Mikili nestepinta meinaa kadota na-
kyvistd, kaada paalle lisaa pakuriteeti. Ripottele joukkoon ylimé&a-
riinen suola ja mahdolliset muut mausteet. Juuret kannattaa liséta
ohuina siivuina. Mikali et halua vilkastuttaa nokkosen polttamilla
verenkiertoasi, kaytd suojahansikkaita tai puista survinta.

5) Astian tayttyessa lisda pasllimmaiseen kerrokseen vain kokonai-
sia kasveja. Kun astia on 3/5 tdynn4, aseta pinnalle painot. Paina
painoja varovaisesti, jotta ylimaaraiset ilmat pusertuvat ulos ja lisaa
pakuriteetd kunnes nestepinta tiyttaa 4/5 astiasta. Nestepinnan
tulee jaada vahintddn 2 cm painojen ylapuolelle. Ylimaaraisesta
nesteesti ei ole haittaa, koska sen voi myohemmin vaikkapa juoda.

6) Tassd vaiheessa voit lisdtd vanhasta hapatteesta 1-2 rkl mehua
kdymisjuureksi ennen astian sulkemista. Mikali kaytat lapinakyvaa

astiaa, se kannattaa siilyttda valolta suojattuna.

7) Sailyta hapatusastiaa kaksi vuorokautta noin + 20 °C lampatilas-
sa.

8) Siirrd hapatusastia 10 vuorokaudeksi + 15 °C lampdétilaan.
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9) Mikali kaytit avoastiaa, poista pintahiiva ja pese painot ja aseta
ne takaisin, minka jilkeen voit siirtaa hapatusastian tiiviisti sul-
jettuna kellariin tai muuhun paikkaan, missd lampdétila on alle + 8
astetta. Anna kypsya vahintdian kuukausi ennen avaamista.

Mahdollinen purkitus pienempiin purkkeihin on parempi tehda ai-
kaisintaan 3 kk mychemmin, jolloin maun muodostuksen prosessi

on paittynyt.

Keraamiset hapatusruukut ovat oivallinen viline hapatteiden val-
mistamiseen. Kotikdytossa kierrekantisia lasipurkkeja paremmin
hapattamiseen soveltuvat kumitiivisteelliset umpiointitolkit.
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Pakurisima

- 10 1 laimeaa pakuriteeta

- 1kg kotimaista hunajaa

- 5 sitruunaa viipaleina

-1/2 tl luomuhiivaa (Rapunzel)

- 5-10 rusinaa tai goji-marjaa/pullo

Anna siman kayda huoneenlammossa suuressa kattilassa, lasias-
tiassa tai hapatusruukussa kannen alla 1,5-2 piivdd ennen kuin
pullotat sen. Siivil6i sima ennen pullotusta.

Laita jokaiseen pulloon 5-10 rusinaa tai goji-marjaa. Kaada siiviloi-
ty sima pulloihin ja sulje korkit. Ald kaada astian pohjalle jadnytta

hiivasakkaa pulloon. Nosta suljetut simapullot kiym&éan kylmaan.
Sima on valmista tarjoiltavaksi noin 3 paivan kuluttua.

Hapatettu pakurimahla a la Ossi Kakko

1) Sekoita 1 osa karkeaa pakurirouhetta ja 4 osaa tuoretta koivun-
mahlaa.

2) Sulje astia ja anna kdyda 2 vuorokautta huoneenlammossa valol-
ta suojattuna.

3) Siiviloi neste kaksinkertaisen harsokankaan lapi puristellen
kaapasakkaa.

4) Juoma on jo tassd vaiheessa valmista nautittavaksi, mutta pullo-
tettaessa kannattaa lisité joka pulloon yksi mustaherukan vuosi-

kasvu (oksa) ennen pullon sulkemista tiiviilla korkilla.

5) Sailyta pulloja vield vahintdan 2 vrk lampimassé, kunnes ne
hiilihapottuvat.

6) Nautitaan lonkeron tapaan.
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Kaavat sytykkeina

Pakuria ja taulakdapaa on kaytetty tulen sytyttdmiseen ja -hallin-
taan eri puolilla maailmaa huomattavasti ladkinnallista tai ravit-
semuksellista kayttoa pidempaan. Tama johtuu kddpien sisdosien
uniikeista syttymis- ja kytemisominaisuuksista.

On mielestdni uskomatonta, ettd luonnossa on raaka-aineita, joi-
den avulla voit sytyttda tulen jo yksittaistd pienta kipinaa hyodynta-
en. Tama ajatus ei kuitenkaan valttdmatta tunnu erityisen kummal-
liselta maailmassa, jossa tuli on meille itsestddnselva asia. Harva
tulee ajatelleeksi, ettd vield 1800-luvun alussa pienintakin liekkia
asumuksen tulisijassa varjeltiin kalliina aarteena. Jos tuli sammui,
oli ryhdyttava iskeméaan tuliraudalla pii-kivestd kipinaa taulaan ja
puhalleltava uutta tulta palamaan. Sita ennen tulen sytyttaminen
oli vieldakin vaikeampaa. Kipinoita oli iskettava pelkista kivista tai
hangattava puupalikoita yhteen tulen synnyttamiseksi. Taulan val-
mistaminen taulakaavasta (Fomes fomentarius) alkoi tehdastyona
1700-luvun puolivilin jélkeen ja se saavutti huippunsa 1830-luvul-
la, jolloin pelkastaa Itdavalta ilmoitti sen vuotuisen taulantuotanton-
sa olevan 10 000 tonnia. Pian tdmén jalkeen tulitikkujen valmistus
alkoi ja taulan tuotanto romahti.

Esi-isamme ovat ymmartianeet pitkddn tiettyjen kivien yhteenlyo-
misen aiheuttavan kipinoitd. Ndiden kipin6iden muuntaminen
tuleksi oli kuitenkin kehityshistoriastamme huomattavan pitkdan
taysin ihmismielen ulkopuolella sijaitseva ajatus. Kaapien sisdosien
herkat syttymisominaisuudet oivallettiin kuitenkin jo tuhansia vuo-
sia sitten ja timéan jalkeen monia ladkinnallisid sienia on kaytetty
ennen kaikkea sytykkeina. Monipuolisen kayttchistoriansa valossa
pakuri ja taulakddpa ovat todennakoisesti kaikista vanhimpia edel-
leen kiytossa olevia rohdoksia, joiden kanssa ihminen on toiminut
- mahdollisesti jopa yli 10 000 vuoden ajan [1].

Pakurikaapad kutsutaan usein nimelld “True tinder fungus” eli aito
sytyke-sieni tai aito taula-sieni. Tama johtuu pakurin sisdosien
poikkeuksellisen herkasta ja nopeasti kiyttovalmiista ominaisuu-
desta ottaa vastaan kipinéita ja saada aikaan taydellinen, pitkaan

kyteva sytyke.
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Tulen sytyttiminen ”Like a Boss”
Tarvittavat vilineet:

- Kuiva pala pakuria. Suosi palasta, jossa on mahdollisimman
paljon kasvannaisen korkkimaista, oranssinkeltaista, kevytta ja
hottomaista sisdosaa

- Mika tahansa objekti, jolla kykenet tuottamaan kipingita (esim.
korkean hiilipitoisuuden omaava ohut terasputki)

- Terdvareunainen piikivi

- Pieni lautanen tai kulho

- Kasa sytykkeita (kuivaa heinéa, tikkuja, tuohta, lastuja, kuivaa
sahanpurua tmv.)

1) Aseta pienen kulhon tai lautasen pohjalle 1 tl-1 rkl pieneksi raas-
tettua pakurin sisdosaa. My0s isoja palasia on mahdollista saada
kytemdan suuntaamalla kipin6itd suoraan pakurin sisdosiin. TAima
vaatii kuitenkin yleensd huomattavasti enemman toita.

2) Ly6 terdvareunaista kived ohutta teraksista putkea tai muuta
tarkoitukseen soveltuvaa objektia vasten ja suuntaa syntyvat kipi-
nit pakuriraastetta kohti, kunnes niet muutaman pienen palasen
kytevan. Tarvittaessa voit liikuttaa muita pienié palasia kytevien
murusten ldhelle ja lisata kytevien palasten maaraa ennen seuraa-
vaa vaihetta. Pakuri ei syty liekkiin, mutta kytee erittdin pitkaan.

3) Kun sinulla on muutama pieni kyteva pakurin palanen, voit
asettaa ne varovasti muiden sytykkeiden paalle. Kuiva heina, pienet
tikut, sahanpuru, lastut ja monien puiden kuoren sisdosat toimivat
mainiona sytykkeina.

4) Nosta sytyketuppo kisiesi sisddn ja puhalla sytykkeet varovasti
tuleen. Aseta palava pesike isompien puiden alle ja jatka nuotion
sytyttamistd normaaliin tapaan.

Hanskat ja suojalasit ovat suositeltavia vilineitd tekniikan harjoit-

telussa. Terdvareunainen kivi voi vahingoittaa sormiasi ja kipinat
silmiasi.
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Pakurin kiytto suitsukkeena ja hyttyskarkoitteena

Pakurin palasta voi hyodyntaa miellyttavian ja makean tuoksuisena
suitsukkeena. Helposti syttyva ja pitkdaan kyteva kddpa toimii myos
poikkeuksellisen tehokkaana hyttyskarkoitteena esimerkiksi mokil-
14 tai retkeillessa.

Pakurin kiytto 6ljytuikkuna

Hyonteisia karkoittavien ominaisuuksien lisaksi kdapien hyodynta-
minen valonldhteend on hauska ja uniikki tapa nauttia sienten tar-
joamista monipuolisista mahdollisuuksista. Kasvioljyja on kaytetty
oljytuikkujen energianldhteena jo esihistoriallisena aikana ja 6ljys-
sd uutetuista kddvanpalasista saa erinomaisen "syddmen” pitkdan
palavalle 6ljytuikulle. Taulakdapa (Fomes fomentarius) soveltuu
pakuria paremmin tdhan tarkoitukseen, mutta my6s lyhyemman
palamisajan omaavaa pakuria voi kéyttaa tarkoitukseen.

1) Vuole varovasti pois kdavan kova ja rosoinen pintakerros.

2) Vuole pois pillikerros (kayttaessasi taulakadpad). Jaljelle jaa
sitked sieniméinen sisusta.

2) Leikkaa puukolla tai pienelld kirveelld sienimaisesti sisustasta
irti pieni palanen.

4) Liota palasta yon yli oliivioljyssd, hamppudljyssa, rypsioljyssa
tmv. saatavillasi olevassa kasvioljyssa.

Sytytd palanen sopivalle, paloturvalliselle alustalle. Sytytetty taula-

kaavin palanen palaa hieman nokisella liekilla useita tunteja - jopa
yli 6 tuntia.
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Taulakaapaa on hyodynnetty Euroopassa sytykekayton lisaksi eten-
kin haavojen tyrehdyttdmiseen. Perinteisessa kiinalaisessa laaketi-
eteessd taulakadpaa on hyodynnetty ruoansulatuksen tehostamis-
een. Kaavan kuidut soveltuvat myos mm. hattujen valmistamiseen.
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Taulakaipi
(Fomes_fomentarius)

Taulakddpa tunnetaan erityisesti kadpand, jota 16ydettiin noin

5 300 vuotta sitten elineen Jiimies Otzin nahkaiselta vyolti seki
sytykkeeksi valmistettuna taulana Otzin kantamasta laukusta.
Taulakaapa omaa huomattavan pitkdn historian sprituaalisena
jaladkinnallisena sieneni seki tulen hallintaan kdytetyn taulan
lahteend. Modernin lddketieteen isané pidetty Hippokrates mainit-
see taulakadvan ladkinnallisista ominasuuksista jo yli 2 400 vuotta
vanhoissa teksteissdin.

Tatd yleisesti maassamme esiintyvad kaapaa on kdytetty myos
Suomen kansanladkinnadssa pitkddn. Saamelaiset hoitivat paansar-
kyd ja hammassérkya taulaamalla eli polttamalla kddvian palasesta
kuumaa tuhkaa kipedn kohdan paalla. Korvakipuja on lievitetty
pehmeista taulasta muotoilluilla korvatulpilla ja taulaa on kaytetty
apuna myos verenvuotojen tyrehdyttamisessd. Taulakddpad kaytet-
tiin myo0s eri intiaaniheimojen ja kiinalaisten toimesta mm. sappi-
vaivojen ja syovan hoitoon, diureettina, laksatiivina sekd hermoston
kuntoa vahvistavana rohdoksena.

Viime vuosikymmenten aikana suoritetut koeputki- ja eldinkokeet
antavat viitteitd taulakaavan antiviraalisista, antibakteerisista ja
immuniteettia sdételevista vaikutuksista seka sienesti valmistet-
tujen uutteiden aktiivisuudesta tiettyja syopasoluja vastaan [1-7].
Taulakaapaa voi hyodyntaa vesi- ja alkoholiuutteina pakurin ta-
paan, mutta sen maku on huomattavasti kitkerampi, voimakkaam-
pi ja sienimaisempi.

Vaikka taulakaapa onkin nimensi puolesta "aito taulan lihde”, eivit
sen syttymisominaisuudet ilman tyolasta prosessointia veda ver-
toja pakurille. Taulakddvan koostumus on huomattavasti pakuria
kovempi, minka vuoksi se vaati paljon valmisteluja ennen kayttoa.
Suurin osa selviytymiskouluttajista pitadkin pakuria selkeisti tau-
lakaapaa kayttokelpoisempana sytykkeend sen kayttomukavuuden
ja herkempien syttymisominaisuuksien vuoksi. Seké pakurikas-
vannaisia ettd taulakddpia on perinteisesti myos liotettu virtsassa,
jonka jalkeen kddpia on kuivattu ennen liottamisen toistamista.
Toimenpide lisaa merkittavasti kddpien syttymisominaisuuksia.
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Taulakidvin valmistaminen sytykkeeksi

1) Etsi ja tunnista taulakdapa. Kaapa esiintyy yleisesti koko Suo-
messa, padasiassa koivujen rungoilla.

2) Vuole varovasti pois kdaavan rosoinen pintakerros ja halkaise
kadpa ylhaalta alas.

3) Vuole pois kiaavin pilliosa ja laita sieniméinen sisusta (malto)
likoamaan vesikattilaan (3 litraan vettd).

4) Lisaa kattilaan 1 rkl ruokasoodaa tai 3 rkl koivuntuhkaa ja keita
15 minuuttia.

5) Huuhdo pehmentynyt taula hyvin, purista vesi pois ja anna
kuivahtaa.

6) Leviti vield kosteahko taula sopivan alustan paille ja nuiji ku-
minuijalla taula littedksi (tavoitteena n. 3 mm paksuinen taulalevy).

7) Laita taula kuivumaan ja vanuta sitd varovasti sormin pehmeaksi
kuivumisen loppuvaiheessa.

Lopputuloksena on rusehtavaa ja pehmeai taulaa, jonka saa
kipinoiden avulla helposti kytemiin ja puhaltamalla hehkumaan.
Taula on perinteisesti kdaritty pieneksi rullaksi ja sailotty mahdolli-
simman kuivaan paikkaan.

Yhteen sytytykseen tarvitaan noin kynnen kokoinen pala taulaa,
joten yhdesta kadvasté saatavalla taulalla pystyy sytyttamaén tulen
useita kertoja.

Suomenkielen ilmaus “taulapda” juontaa todennikoisesti juurensa
taulan sdilyttamisesta. Taulaa sdilytettiin usein korvassa, koska se
sailyi sielld helposti kuivana. Tést4 taas seurasi huonokuuloisuut-
ta, mika saattoi vaikuttaa sithen, ettd henkil6 vaikutti tyhmalta ja
hénta alettiin kutsua taulapaaksi.
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Taulakaapaa (Fomes fomentarius) esiintyy yleisesti koko Suomessa.
Taulakaavan tunnistamiseen voi tarvittaessa kiyttad apuna kali-
umhydroksidia. Taulakddvan sisdltima fomentarioli reagoi puna-
ruskeana varina kaavan ylapinnalla, jos siihen tiputetaan muutama
tippa kaliumhydroksidia. Tekniikkaa voi kayttaa tunnistamisen
apuna erottamaan taulakaavian sen nakoislajikkeista arinakaavas-
ta (Phellinus igniarius), kantokaavasta (Fomitopsis pinicola) tai
Ganoderma -suvun kaavista - etenkin lattakaavasta (Ganoderma
applanatum,).
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Pakurin muut kiayttotavat

Pakuria voi kayttaa huomattavan moneen eri tarkoitukseen. Alla
lista yli 40:sta eri kayttotavasta, joilla pakuria on vuosisatojen saa-
tossa kaytetty eri puolilla maailmaa:

1) Pakurin syominen sellaisenaan tai jauhettuna (tuoreena ja kui-
vattuna)

2) Pakurin uuttaminen kylmaissa vedesséa

3) Pakurin uuttaminen kuumassa vedessa (teen valmistaminen)

4) Pakurin uuttaminen alkoholissa (tinktuurat)

5) Pakurin kayttdminen oljyuutteiden valmistamiseen

6) Kaksoisuutosten valmistaminen pakurista (vesi- ja alkoholiuu-
tosten yhdistdminen)

7) Pakurin mustan kuoriosan palasten paistaminen rasvassa

8) Pakurin kayttiminen hiusten virjaamiseen (variaineena)

9) Pakuriteen kdyttdminen hiusten pesemiseen

10) Pakuriteen kayttaminen lisukkeiden keittovetena (esim. riisin
tai puuron keittdmiseen)

11) Pakuriteen kayttaminen keittojen pohjanesteena

12) Veteen- tai 6ljyyn uutetun pakurin hyodyntaminen salaattikas-
tikkeisiin

13) Kahvin keittiminen pakuriteetd pohjanesteena hyodyntien
14:) Pakurin hyodyntaminen sytykkeena (tulen sytyttaminen)

15) Pakurin polttaminen suitsukkeena

16) Pakurin polttaminen hyttyskarkoitteena

17) Pakuriteessa liotettujen kankaiden kaytto ulkoisesti ihonhoidos-
sa

18) Pakuriteen kiyttaminen kankaiden ja lankojen varjadmiseen
19) Pakurin viljeleminen eri ympérist6isséd (esim. laboratorio, puoli-
viljely metsissa)

20) Pakurin kaytto moksibustioon

21) Pakuriuutteiden hyédyntaminen ladkkeena

22) Pakuriteen hyodyntaminen pirteldiden ja eliksiirien pohjanes-
teena

23) Pakurin polttaminen piipulla

24) Piipussa poltettavien kasvien (esim. tupakan) palamisajan
lisddminen pakurin kytemisominaisuuksien avulla

25) Pakurin kdytto ennustamiseen (polttamalla)

26) Pakurin kdyttaminen maaperian lannoitteena

27) Pakurin kdyttaminen eldinten ruokinnassa (kasvun stimulointi)

PAKURIKAAPA | 258



28) Pakurin kiytto saippuoiden ja lukuisten ihonhoitotuotteiden
raaka-aineena

29) Pakurin palasten kdytto savustuspontossa sytykkeend ja palava-
na raaka-aineena

30) Pakurin hyédyntaminen koriste-esinteiden valmistamiseen
31) Pakurin hyodyntdminen rumpujen valmistamiseen (shamaani-
rummut)

32) Pakuriteen kayttaminen suolihuuhteluihin

33) Pakuriteen ja alkoholiuutteiden kaytto suuvetena

34) Pakuriteen kaytto kylpy- ja kasvovetena

35) Pakuriteen kaytto virvoitusjuomien valmistuksessa

36) Pakuriteen kaytto oluen, siman ja muiden fermentoitujen juo-
mien pohjanesteeni

37) Pakurin kaytto 6ljytuikkuna (6ljyssa uutettu pakuripala syttyy
helposti ja palaa suhteellisen pitkdéan)

38) Pakurintuhkauutteen kayttaminen sellaisenaan tai veteen
sekoitettuna

39) Pakuriteen kiyttaminen pahkini- ja siemenmaitojen pohjana
40) Pakuriteen kayttiminen pakastettujen jadpalakuutioiden val-
mistamiseen

41) Pakurin hyodyntdminen erilaisten siirappien valmistamiseen
42) Pakuriteen kaytto hoyryhengitettyna.

43) Pakuriteen kaytto erilaisissa saunaterapioissa (esim. 16ylyvete-
na).
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Vaatteiden virjaiminen pakurin avulla

Pakuri sisaltdd huomattavan voimakkaita varipigmenttejd, mika
mahdollistaa sienen hyodyntamisen erilaisten materiaalien varjas-
miseen. Thoa vasten kaytettyjen kankaiden véarjddminen terapeut-
tisia yhdisteitd sisdltavilla rohdoskasveilla voi tarjota uniikin varin
lisdksi mielenkiintoisia ominaisuuksia etenkin iho-ongelmista
karsiville ihmisille.

Kankaiden viarjaaminen rohdoskasveilla ei ole uusi idea. Intiassa
on harjoitettu yli 5 000 vuotta auyrvastra-nimista hoitomuotoa,
jossa ladkekasveissa varjattyja kankaita kaytetaan ulkoisesti hoita-
maan ihoa.

Vaatteiden massatuottajien usein myrkyllisilla kemikaaleilla vér-
jatyt vaatteet eivit taatusti tee hyvaa kenenkaén iholle. Suosittelen
kuitenkin erityisesti iho-ongelmista karsivid ihmisia paivittamasan
ihoa vasten olevien materiaalien laatua luonnollisempaan suuntaan
lakanoissa, alusvaatteissa ja aluskerrastoissa.

Henkilokohtaisesti olen nukkunut vuosia kurkumalla (Curcuma
longa) ja tulsilla (Ocimum tenuiflorum) varjatyissa luomupuuvil-
laisissa lakanoissa ja hyodyntanyt pakuria useiden aluspaitojen
varjaamiseen.

Keitd isossa kattilassa 5 litraa vahvaa pakuriteeta. Siiviloi pakurin
palaset tai pakurijauheen sakka pois kattilasta ja virjaa vaatteita
liottamalla niitd 2448 tuntia viiledssé, vahvassa pakuriuutoksessa.
Voit lisdta joukkoon 2 rkl merisuolaa virin imeytymisen tehostami-
seksi. Kuivaa liotetut vaatteet ensisijaisesti ulkona. Pakuri soveltuu
mainiosti my0s esimerkiksi villalankojen varjaamiseen.

Pakurin kiytto lannoitteena

Pakuria on kaytetty lannoitteena, viljelykasvien suojelijana ja kas-
vien kasvun stimulaattorina. Ainakin perunoiden viljelyssa pakuria
on hyodynnetty kasvien suojaamiseksi perunarutolta (Phytophtho-
ra infestans). Jos pakuri kerda pinnalleen valkoista hometta heikon
kuivattamisen tai sdilomisen seurauksena, voi kaapad mainiosti
hy6dyntda mineraalirikkaana lannoitteena.

PAKURIKAAPA | 260



Pakurin kiiytto elidinten ruokinnassa ja laikinnéssi

Pakuria on kaytetty eldinten jalostuksessa lisidmalla sikojen ruoka-
annoksiin jauhettua pakuria, stimuloimaan porsaiden kasvua ja
lisddamaan painonnousua idkkaammilla elaimilla.

Laskinnallisia sienid kdytetddn ympéri maailmaa yleisesti koti-
eldinten, kuten koirien immuniteetin vahvistamiseen - paiasiassa
ruoan juokkoon lisittivini uutteina. Ali toisaalta ihmettele jos kis-
sasi on horppimassé tasapainottavaa pakuriteetd hellalla seisovasta
kattilastasi, lukuiset ihmiset ovat nimittdin raportoineet kyseisesta
havainnosta.
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Jaakko Halmetoja

Jaakko Halmetoja on ravintoasiantuntija, tietokirjailija ja aktiivi-
nen luennoitsija. Halmetojan intohimona on poikkeuksellisen kir-
kasta terveytta yllapitavan ravitsemuksen ja elamantavan sopeutta-
minen ymparistomme muuttuviin olosuhteisiin.

Halmetoja on popularisoinut vahvasti mm. pakurikdavén, raa-
kasuklaan, villivihannesten, eri marjojen ja rohdoskasvien terveys-
hyo6tyja seka uniikkeja kiyttotapoja. Yli 500 pidettya yleis6luentoa
ja poikkeuksellisen viihdyttdva esiintymistyyli ovat tehneet Halme-
tojasta suositun luennoitsijan yritysten, organisaatioiden ja urhei-
luseurojen keskuudessa. Lue lisda: www.jaakkohalmetoja.info



Kiitokset

Haluan osoittaa kiitokseni taméan kirjan valmistumisesta erityisesti
Ija Hiltuselle. Oma kiinnostukseni pakuria kohtaan ei varmasti
olisi laajentunut vuosien varrella nykyiseen mittakaavaansa ilman
ideoiden jatkuvaa sparrausta, inspiraation yllapitamista ja loputto-
man montaa Studion alakerrassa horpittya pakuriteemulkillista.

Haluan kiittaa Joni Laihoa ja Tapani Kddntaa pakurin tiimoilla
tekemastdnne pioneerityOstd, analyysien teettdmisesta ja yleisen
pakuritietoisuuden vahvasta edistamisestd Suomessa.

Kiitan WSOY:n kirjallisuussadtiota taiman teoksen kirjoittamiseen
myonnetysta apurahasta.

Visuaalisen silméan lainaamisesta iso kiitos kuuluu Maija Tiilamal-
le, IAJ:1le ja AVS:lle. Teiddn ansiostanne kirja nayttaa ja tuntuu
juuri talta.

Sinikka Piippolle lausun lampimén kiitoksen kirjan esipuheen
kirjoittamisesta ja poikkeuksellisen suuresta inspiraation maarasta,
jota teoksesi ovat minulle vuosien saatossa tarjonneet.

Pakurikaapain liittyvistd keskusteluista ja arvokkaista tiedon pala-
sista haluan kiittaa Teitd: Kirsti Kahlos, Ossi Kakko, David Wolfe,
Rainer Peltola, Raimo Hiltunen, Eira-Maija Savonen, Daniel Vita-
lis, Keeley Ingham, Tytti Sarjala, Dmitry Shiegel ja Tuomo Niemela.

Kiitokset pakuritietoisuuden levittamisestd ja aiheen tiimoilta
jaetuista ajatuksista: Mikko Lehtola, Olli Posti, Mika Ronkko, Altti
Parviainen, Mikko Revonniemi, Erkki Palviainen, Tero Isokauppila,
Heikki Ruusunen, Irja Makitalo, Kaisa Jaakkola, Hanna Kivima-
ki, Virpi Raipala-Cormier, Riitta Laiho, Jarkko Viitakangas, Tomi
Stankevitch, Viljami Herrala, Arto Anttilainen, Marcus Vanttinen,
Jani Uusi-Ristaniemi, Hanna Skyttd, FSF Team, Katri Kivimaki,
Lari Laurikkala, Tea Ihalainen, Christoffer Westerlund, Riku Kesti-
14, Tapio Tikkala, Jyri Hiltunen, Elias Jaakkola ja Vesa Rahkola.

Ehdottomasti eniten haluan kuitenkin kiittaa jokaista minulle tun-
tematona henkil6d, joka on tutustuttanut ystavinsa, tuttavansa tai

perheenjasenensa pakurikadpain ja sen tarjoamiin ominaisuuksiin.

Kiitos kaikesta kaikille.
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If the mushroom’s that good,
why don’t the doctors intend for it?
Why don’t they put it in their standing orders?

I’s a long business, Ahjmadjan.
Some people don’t believe in it,
some don't like learning new things and are so obstructive,

some try to stop it to promote their own remedies,

but we don’t have any choice.”






