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Pellavarouhe on suoranaista superruokaa. Se on monipuo-
linen ravintovalmiste, jota kannattaa sy6da joka paivi. Pari
ruokalusikallista (n. 20 g) pellavarouhetta piivictdin voi

kohentaa terveyttd merkitsevisti.
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10 hyuiid

syyldl kiiyttiid
pellavarouhetia

1. Edistdd vatsan toimintaa.

2. Lievittdd drtyneen suolen oireita.

3. Voi alentaa kolesterolia.

4. Sisaltad tdrkeitd omega-3-sarjan rasvahappoja.
5. Tehostaa elimiston myrkynpoistojdrjestelmia.
6. Vahvistaa elimiston puolustusjdrjestelmad.

7. Sddtelee verensokeria.

9. Edistdd maitohappobakteerien kasvua ja parantaa ruoansulatus-
kanavan mikrobitasapainoa.

10. On hyva kivenndis- ja hivenaineiden lahde.
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10 )
pellavaroutheesta

1. MITA ON PELLAVAROUHE JA MISTA SITA SAA?

Pellavarouhe on ravintoainetta, joka jii jiljelle, kun pella-

vansiemenisti erotetaan kylmapuristamalla pellavansieme-
n6ljy. Osa 6ljystid (20 %) jad rouheeseen, samoin lima-aines.
Rouheessa on paljon myés lignaaneja, jopa 100 kertaa
enemmin kuin rukiissa ja kaurassa.

Lignaanit ovat yhdisteit, jotka voivat ehkiistd syopai ja
jotka estdvit elimiston hapettumista eli hirskiintymistd.
Pellavansiemenid voi ostaa ja kiyttdd ravintona monessa
muodossa: kokonaisina siemenini, rouheena, rakeina,
oljyni ja kapseleina. Pellavansiemenii on myds elintarvik-
keissa, kuten leivonnaisissa, makeisissa, omega-3-kanan-
munissa ja margariinissa. Pellavansiementuotteita myyddin
pdivittdistavarakaupoissa, terveyskaupoissa, nettikaupoissa
ja apteekeissa.

Pellavansiemenet ja -rouheet ovat ruokakaupoissa usein
puurohiutaleiden, jauhojen tai luontaistuotteiden lihetty-
villi. Rouhe siilyy hyvinid huoneenlimméssi, kun se suo-

jataan valolta.
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Pellavansiemendljy myydiin dljyjen rivistdssi, luontaistuo-
tehyllyilld tai jadkaapeissa. Kannattaa mieluiten ostaa pel-
lavaéljyd, joka myymailissd sdilytetddn kylmissd ja valolta

suojattuina.

2. MITA HYOTYA ON PELLAVAROUHEESTA?

Pellavarouhe on terveysvaikutteinen elintarvike, josta voi

olla monia terveyshyotyji.
Tiarkeimmit terveysvaikutukset ovat:

0 Pellavarouhe on kasvikunnan paras kuitujen ldhde: ehkdisee
ummetusta ja hoitaa suolistoa.

0 Pellavarouheen sisdltdmd dljy on hyva vdlttamdttomien rasva-
happojen lahde.

O Pellavansiemenlima voi tasoittaa verensokerin nousua.
O Pellavanrouhe voi alentaa veren kolesterolia.
(  Saattaa auttaa joidenkin sydpdtyyppien ehkadisyssd ja hoidossa.

{0 Pellavarouheessa on tdrkeitd kivenndis- ja hivenaineita.
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3. MIHIN JA MITEN PELLAVAROUHETTA KAYTETAAN?

Sitd voi kdyttdd pdivittdisend lisiravinteena sekoittamalla
rouhetta nesteeseen, puuroihin, marjakeittoon tai esi-
merkiksi hapanmaitotuotteisiin, kuten jogurttiin. Rou-
heen annetaan imeytyd 1020 minuuttia, jotta se turpoaa
ennen nauttimista. Turpoamattomana rouhe voi aiheut-
taa mm. ilmavaivoja, koska se imee tarvitsemansa nesteen
suolistosta. Pellavarouhe turpoaa nesteen vaikutuksesta
8-kertaiseksi.

Pellavarouhetta voi kiyttdd myds esimerkiksi leivonnassa,
kuten simpyli- ja leipitaikinoissa.

Liottamattomat pellavansiemenet lisadvit ulostusmassaa,
mutta sen sisiltimit ravintoaineet jidvit hyodyntdmaced.
Kokonaisia pellavansiemenii voi lisitd esim. leivonnaisiin,

puuroon tai hapanmaitotuotteisiin kuidun lihteeksi.
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©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

Hyvd neuvo:

« Lisad litran puuroon 1 dI pellavarouhetta ja keita
normaalisti tai lisad puuroon nesteessa liottamasi
rouhe.

« Lisad Y2 litran sampylataikinaan 1 dI liotettua
rouhetta tai siemenid.

«  Kun kdytdt siemenid, liota ne vedessa (tai
taikinanesteessd) 8—12 h.

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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4. KUMPI ON PAREMPI, SIEMENET VAI ROUHE?
Molempia voi kdyttdd elintarvikkeena, mutta pellava-
rouheessa on merkittdvid etuja verrattuna kokonaisiin

siemeniin.

0 Ravintoaineet imeytyvdt rouheesta paremmin kuin kokonaisista
pellavasiemenistd.

0 Lima-aines irtoaa helpommin rikotuista siemenistd kuin koko-
naisista.

0 Rouhetta suositellaan liotettavaksi kymmenid minuutteja, sie-
menid useampi tunti.

0 Rouhe sdilyy hyvin, koska rasvasta on poistettu suurin osa.

0 Liottamattomat, kokonaiset pellavansiemenet kulkeutuvat eli-
miston ldpi ldhes muuttumattomina.

5.J0S SYO PELLAVAROUHETTA, TARVITSEEKO SYODA
PELLAVANSIEMENOLJYA?

Riippuu elimiston yksilollisestd rasvahappotasapainosta.
Jos haluat varmistaa esimerkiksi pdivittdisen alfalinoleeni-
hapon, kuitujen ja lignaanien saannin, on hyddyllistd kiyt
tdd sekd pellavarouhetta ettd pellavansiemendljyi.

Pellavarouhe sisiltdd n. 20 % pellavansiemenoljyd.
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Pellavansiemendljy sisiltdd omega-3- ja omega- 6-rasva-
happoja. Etenkin alfalinoleenihappo on tirked monityy-
dyttymiton rasvahappo. Ilman sitd ja linolihappoa solujen

toiminta hiiriintyy.
Piivin alfalinoleenihapon tarpeeksi riittd:

O Kylmdpuristettua pellavansiemendljyd n. 1 rkl (8 millilitraa)
aikuisille ja 1l (5 ml) lapsille.

O 11kl pellavarouhetta tai 2 rkl marjaisaa pellavarouhetta tayden-
tdvdt alfalinoneelihapon saantia.

6. KANNATTAAKO KAYTTAA PELKKAA PELLAVAROUHETTA
VAI YHDISTELMAVALMISTEITA?

Pellavarouhe yhdessd kauralesciden ja marjajauheiden
kanssa lisdd elimistolle hyodyllisten ravintoaineiden moni-
puolisuutta. Rouhe, joka sisiltid runsaasti marjoja kuten
ruusunmarja, mustikka, puolukka, tyrni ja karpalo, tehos-
taa elimiston myrkynpoistomekanismeja ja vahvistaa puo-
lustus- ja puhdistusjdrjestelmid. Pellavarouheen ja kauran
kuidut edistivit maitohappobakteerien kasvua.

Joissakin rouheissa on sokeria, joten kannattaa tarkistaa
tuoteseloste, jos ei halua tai voi kiyctdd sokeria tai muita
yhdistelméirouheen ainesosia.

Makeutusaineena kiytetty intiaanisokeri eli tdysruokosokeri

on elimistélle parempi vaihtoehto kuin valkoinen sokeri.
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7. PALJONKO PELLAVAROUHETTA PITAA SYODA, JOTTA
KOLESTEROLI LASKEE?

Kun nautitaan piivittdin 20 grammaa eli pari ruokalusi-
kallista pellavarouhetta, veren kolesterolitaso laskee 3-6

kuukaudessa keskimiirin n. 13 %.

8. MITA MUITA RAVINTOAINEITA ON PELLAVAROUHEESSA?
Pellavansiemenet sisiltdvit melko runsaasti magnesiumia ja
kaliumia, kahdesta ruokalusikallisesta rouhetta saa 1.4 mg
rautaa ja 60 mg magnesiumia.

Rouhe on myds kohtalainen piin lihde. Pii parantaa ihon,
kynsien ja hiusten kuntoa. Keliakiasta ja gluteeni-intole-
ranssista kirsiville on hyvi tieto se, ettd pellavarouheessa

ei ole gluteenia.

9. ONKO PELLAVAROUHE MYRKYLLISTA?

Myrkyllisten, syanivetyd tuottavien ainesosien mairi pella-
varouheessa on yhti vihiinen kuin monissa muissa yleisesti
kiytetyissd ruuissa. Uudet tutkimukset ovat vapauttaneet
pellavansiemenen kokonaan niistd epiilyista.
Pellavansiemeni tai pellavarouhetta voi nauttia joka piivi
kaksi ruokalusikallista eli 25 g. Téstd madrdstd saa run-
saasti kuitua, antioksidanttivaikutteisia lignaaneja seki
hyvii rasvahappoja.

Puuroissa ja leivissi voidaan kiyttdd pellavansiemenii ja

-rouhetta 10 prosenttia elintarvikkeen painosta.
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10. ONKO PELLAVAROUHEEN TERVEYSVAIKUTUKSISTA
TIETEELLISTA NAYTTOA?

Kiistatonta lidketicteellisti nidyttod pellavarouheen kai-
kista terveysvaikutuksista ei ole, ja sen saaminen on vai-
keaa. Rappeutumissairaudet, kuten esimerkiksi kakkostyy-
pin diabetes, verenpainetauti ja sappikivitauti, syntyvit ja
kehittyvit monien riskitekijoiden yhteisvaikutuksesta usei-
den vaiheiden kautta. Rappeutumissairauksien potilaskoh-
taisia syitd ja mekanismeja ei tunneta tarkasti. Tautien vai-
keusasteet ovat yksilollisid. Lopullinen tieteellinen niytto
pellavarouheen tehosta mm. sydvin hoidossa puuttuu,
mutta monet tutkimukset vahvistavat pellavarouheen kiy-
tostd saatujen kokemusten hyddyllisid terveysvaikutuksia.
Elintarviketta voidaan pitdi elimiston toimintaa edistdvini
tai terveysvaikutteisena silloin, kun se sisilcad johonkin eli-
mistén toimintaan edullisesti vaikuttavaa ainetta, kuten
esimerkiksi pellavarouheen kuidut ja lignaanit. Pellavansie-
men sellaisenaan tai siitd teknologisesti oikein valmistetut
tuotteet tdyttavit terveysvaikutteisen elintarvikkeen kritee-
rit. Nykyisin on paljon tieteellistd niyttéd pellavansieme-
nen ainesosien hyddyllisisti vaikutuksista.

Sitovan tieteellisen nidytén saaminen esimerkiksi pellava-
rouheen kaikista terveysvaikutuksista ei ole itsetarkoitus
eikd edellytys arvioitaessa elintarvikkeiden vaikutuksia ja
hydtyjd. Pellavarouheen kiyttdjien kokemukset, rouheen
ainesosien vaikutusten tutkimukset ja lidkirien potilail-
taan kuulemat kiyttokokemukset pellavarouheen kiytostd

kertovat, ettd sen hyotyvaikutukset ovat merkittdvii.
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Ruokavalio voi ehkaista myos dementiaa

Ruokavalioiden terveysvaikutuksia pyritddn osoitta-
maan vdestotutkimuksilla. Professori Nikolaus Scar-
mears New Yorkista esitti Euroopan ravitsemustieteel-
lisen yhdistyksen (ESPEN):n kongressissa syyskuussa
2011 Goteborgissa vdestotutkimuksia ravitsemuk-
sesta. Niissd osoitettiin, ettd varsinkin naisilla, jotka
noudattivat Valimeren dieettid, oli muuhun véestoon
verrattuna vain noin 50 9:n riski sairastua dementoi-
vaan Alzheimerin tautiin. Han totesi, etta Valimeren
dieetti voi edesauttaa taudin hidastumista ja vahen-
tdvdd sairastumisriskid. Dieetti ndytti hidastavan
varhaisdementian oireita ja taudin lopullista puhkea-
mista. Han totesi, ettd kaiken kattavaa terveyttd edis-
tdvdd ravintosuositusta ei kuitenkaan ole.

Vadlimeren dieetissd pdivittdinen ruoka-annos sisdltdd
runsaasti oliivioljyd, hedelmid, vihanneksia sekd kuitu-
pitoisia viljatuotteita. Maitotuotteet sydddan juustojen
tai jogurtin muodossa. Ruoka-annoksiin sisaltyy myds
vitkoittaisia kala- ja liha-annoksia.
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Pellavansiemen
ja siitd saatavat
liadravinteet

Pellava on yksivuotinen alle metrin korkuinen kuitu- ja oljykasvi. Pel-
lavansiemenet kylvetddn kevddlld melko kuivaan aurinkoiseen paikaan ja
moyheddn maahan. Hedelmd on pallomainen kota, siemenet ovat rus-
keita, litteitd ja sileitd. Pellava kasvaa 40—80 senttimetrid korkeaksi. Pel-
lavasta on erikseen jalostettu lajikkeita siementen ja kuitujen tuotantoa
varten. Pellavaa on kdytetty myds koristekasvina.

Suomessa viliellddn pellavaa myds luomuna. Pellavan viljely on myds lah-
tokohtaisesti ekologista, koska kasvi tarvitsee niukasti lannoitteita.
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Pellavakasvista saatavat pellavansiemendljy ja pellavarouhe
ovat tirkeitd ravintoaineita, joilla voidaan hoitaa muun
muassa drtyvin suolen oireyhtymii, ummetusta ja monia
muita vaivoja. Pellavan latinankielinen nimi on Linum usi-
tatissimum eli hyodyllisin laidke/ravinto.

Pellavansiemenen tarjoamat tirkeimmit ravintoaineet ovat
kuidut, rasvahapot ja lignaanit.

Siemenissd on myds aminohappokoostumukseltaan moni-

puolista valkuaisainetta.

PELLAVANROUHEEN TERVEYSVAIKUTTEISIA AINEITA
0 lima-aineet

0 kuidut

0 rasvahapot

0 lignaanit

0 kasvivalkuainen

0 kivenndisaineet, kuten magnesium ja kalium

0 hivenaineet, kuten pii.



20 | Parantava ruoka

Pellavansiemen (/100 g)

Energiaa 1883 kJ (450 kcal)
Proteiinia 20q
Imeytyvda hiilihydraattia 1g
Kuitua 28¢
Rasvaa i
josta tyydyttynyttd 344
josta kertatyydyttymadtontd 744
josta monityydyttymdtontd 30¢

Historia

Pellava on maailman vanhimpia viljelykasveja. Sen arvel-
laan olevan periisin Kaukasukselta. Lihi-iddssd pellavaa
viljeltiin ilmeisesti jo 8 000 vuotta sitten. Babylonialaiset
viljelivit pellavaa noin 3 000 vuotta eKr. Antiikin egypti-
ldiset, kreikkalaiset ja roomalaiset kiyttivit pellavansieme-
nid ruokana seki erilaisiin ldiketieteellisiin tarkoituksiin,
kuten vatsavaivojen ja ummetuksen hoidossa. Lidketieteen
isiksi kutsuttu Hippokrates (650 eKr) kiytti pellavaa suo-

liston toiminnan edistimiseen. Suomessa pellavaa on vil-

jelty 1500-luvulta alkaen.
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A\

Pellavansiemenéljyd saadaan pellavansiemenistd kylmipu-

ristamalla. Pellavansiemenesti 40 % on rasvaa.
Pellavansiementen ja siitd saatavien lisiravinteiden, kuten
pellavarouheen, sisiltimissd 6ljyssd on ihmiselle vilttdimie-
tomid rasvahappoja, etenkin alfalinoleeni- (ALA) ja linoli-
happoa (LA).
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Pellavansiemenet sisiltivit tirkedi omega-3-sarjan ala-
falinoleenihappoa enemmin kuin mikiin muu syotivi

kasvikunnan tuote.

Vilttimittéomid rasvahappoja tarvitaan moniin keskei-

siin toimintoihin:

O kaikkiin solujen rasvakalvoihin

O aivojen kehittymiseen

0 aivojen toimintaan

O hermoimpulssien vdlitykseen

O valmistamaan hormonien kaltaisia aineita (prostaglandiinit)

O Prostaglandiinit vaikuttavat verenpaineeseen, munuaisten toi-
mintaan, veren hyytymiseen, tulehduksiin ja vastustuskykyyn.

O valtimoiden kimmoisuuden sddtelyyn
0 suolan eritykseen munuaisista
0 puolustusjdrjestelmdssa

O ndon tarkkuuden ylldpitdmisessa.
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Omega-3-sarjan rasvahappojen saanti on ensisijaisesti riip-
puvainen kasvikunnan alfalinoleenihaposta, paljon vihem-
min kuin kalarasvoista.

Tyydyttyneiden (kovien) rasvahappojen korvaamista tyy-
dyttymicedmilld  (pehmeilld) pidetiin tirkeind, koska
pehmeit rasvat parantavat veren rasva-arvoja. Kasviéljyjen

lifan runsas kiytto voi kuitenkin olla haitallista.

NAUTI KUUMENTAMATTOMANA JA SAILYTA
OIKEIN

Aikuisille 7 rkl ja pienikokoisille puolet pellavansieme-
noljyd pdivassd turvaa osittain valttamdttomien rasva-
happojen saantia.

Pellavansiemendljyd voi nauttia sellaisenaan lusikalla
tai osana muita kuumentamattomia ruokia. Kuumia
valmistuslampdtiloja tulee valttdd, silld ldmpd ja valo
hapettavat rasvahappoja ja tuhoavat tarkeitd fysio-
logisia vaikutuksia. Pellavansiemendljyd ei suositella
esimerkiksi pannulla paistamiseen.
Pellavansiemendljy sdilyy paremmin, kun sitd kdsitel-
ddn alle 4 50 asteen ldmpdtiloissa.

Avaamaton pellavansiemendljypullo voidaan huoletta
sdilyttdd huoneenldmmassa, kun se on teknologisesti
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oikein valmistettu (korvaamalla ilmatilan happi pullo-
tettaessa typelld).

Kun pellavansiemendljy tuotetaan hapettomassa
tilassa puristamalla, se sdilyy jopa neljd kuukautta
hdrskiintymdttd edellyttden, ettd Gljy sdilytetddn jdd-
kaapissa ilmatiiviissd, valoa ldpdisemdttomassa asti-
assa. Runsaasti monityydyttymdttomid rasvahappoja
sisdltavan oljyn hyvd sdilyminen viittaa siihen, ettd
Gliyn lisdksi siind on antioksidatiivisesti vaikuttavia
eli elimiston hdrskiintymistd estdvid aineita. Avatussa
pullossa hapettumisen alkuvaiheessa 6ljyyn voi muo-
dostua outoa makua.

Voimakas maku voi johtua myds korkeasta alfalinolee-
nihappopitoisuudesta.

Rouhittuja pellavansiemenid voidaan sdilyttdd kotona
huoneenlammdssa 4 kuukautta, kokonaisia siemenid
yhden vuoden. Jadkaappildmpdtilassa sdilytysaika on
pidempi.

Ihmiskdyttoon tulisi hyvaksyd ainoastaan kylmdpuris-
tettu pellavansiemendljy. Jokaisessa kdsittelyvaiheessa
tulee estdd hapen vdliton vaikutus. Tamd on mahdol-
lista tuotantolaitoksissa, joissa on modemi teknologia.
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Monityydyttymiittsmit,
viilttdimaittinil rasvahapot

Pellavassa on kasvioljyjd seuraavasti:

0 Oliyhappo 13-36 %. Oliyhappo on elimistolle tirkea rasva-
happo, jonka tdrkeitd ldhteitd ovat kylmdpuristettu rypsicljy ja
erityisesti avokado.

0 Linolihappoa 10-25%

0 Alfalinoleenihappoa 40—70 %

“Todisteet  dljyhapon  edullisuudesta haetaan perinteisestii
Vilimeren maiden ruokavaliosta, jossa oljyhapon lihteend on
oliividljy ja jota noudattavissa véestoissi sepelvaltimotauti on

harvinainen.” www.duodecim.fi

Nykyisin linsimainen ihminen saa kasvidljyistd ravinnos-
saan linolihappoa (omega-6) moninkertaisesti alfalinoleeni-
happoon nihden (omega-3). Niiti rasvahappoja tulisi olla ravin-
nossa yhtd paljon suhteessa toisiinsa tai niin, ettd alfalinoleeni-
happoa olisi enemmin, 1:2 (yhden suhde kahteen). Pellavan-
siemenéljyssd timi suhde on terveyden kannalta ihanteellinen.
Pellavansiemenéljyn ja pellavarouheen kiyttd ruokavaliossa aut-
taa parantamaan viltéimitomien rasvahappojen keskindistd

suhdetta Iihemmiksi toivottua tilannetta.
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ALFALINOLEENIHAPPO

Thmisen elimistd ei pysty itse tuottamaan ALA:ta. Siksi se
on saatava ruokavaliosta tai ravintolisisti.

Piivittdin tarpeellisen ALA:n saa ruokalusikallisesta koti-
maista, kylmipuristettua pellavansiemensljyd, mutta syo-
milld pelkistddn pellavansiemenrouhetta jad ALA:n saanti

melko vihiiseksi.

Alfalinoleenihapon lahteita

« kylmdpuristetussa pellavansiemendljyssd
on ALA:ta 4070 %.

« camelinadljyssd 40 %

« rypsioljyssd 10 %

« soijadljyssd 7 %

« vehndnalkiodljyssd 5 %

ALA on omega-3-sarjan rasvahapoista tirkein solukalvojen
rakennusmateriaali. Silld on merkittivid vaikutuksia solu-
kalvojen lipidisevyyteen ja toimintakykyyn. ALA on erityi-
sen tirked hermokudoksen muodostamisessa. Pienimmin
annoksen, jolla elimistd pystyisi muodostamaan hermora-

kenteita, arvioidaan olevan 200 mg pdivissi.
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Alfalinoleenihappo

0 Kuuluu omega-3-sarjaan

0 Solukalvojen rakennusmateriaali

O Elimistd ei itse muodosta

O Tarve: vahintddn 200 mg / pv

O Lahteita: kylmdpuristettu pellavansiemendljy 1 rkl /pv. Lisaksi
voi nauttia vaikka 2 rkl pellavansiemenrouhetta ilman, ettd on

pelkoa ALA:n yliannoksesta.

O Vaikutuksia: vdhentdd riskid sairastua syddn- ja verisuonisai-
rauksiin. Tarkedd hermostolle.
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Hyvd newvo:

Pellavansiemendljy ja -rouheet seka niitd sisaltavat elin-
tarvikkeet ovat hyvd tdydentdvd vaihtoehto ALA-lah-
teeksi etenkin, jos ruokavalio ei sisalla rasvaista kalaa
1-2 aterialla viikossa.

Elimistd muodostaa aineenvaihduntateitse ALA-rasva-
haposta muita omega-3-sarjan hyodyllisia rasvahappoja
(EPA, DPA ja DHA). Vertailun vuoksi: kaladljyvalmisteissa
omega-3-rasvahappoja on noin 20 prosenttia, kun pella-
vansiemendljyssa niitd on 40—70 %.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

.
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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O Eikosapentaeenihappo (EPA)

O Fikosaheksaeenihappo (EHA)
0 Dokosaheksaeenihapon (DHA)

Lihteitd: pellavansiemendljy, kalanmaksaéljy, kalaoljy.
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Kala-allergikot ja kasvissydjdt eivdt saa ravinnostaan
kaloissa olevia omega-3-sarjan rasvahappoja. Siksi
elimistdlle on hyva tarjota kylmdpuristettua pellavan-
siemendljyd.

Teelusikallinen 6ljyd sisaltdd alfalinoleenihappoa tdy-
dentdmddn pdivan tarvetta, ruokalusikallinen riittdd
kattamaan pdivdn tarpeen.

LINOLIHAPPO

Suomalainen kylmipuristettu pellavansiemendljy sisilcad
melko runsaasti, noin 15 %, linolihappoa (LA). LA on
raaka-aine, josta elimistd pystyy tuottamaan muita rasva-
happoja. Linolihappo kuuluu omega-6-sarjaan. Ravitse-
mustieteilijit suosittelevat, ettd noin 5 % piivin energiatar-
peesta saataisiin linolihaposta eli sen piiviannoksen tulisi
olla6 g.

Linolihapon erityinen tehtivd on huolehtia siitd, ettd ihon
pintakerroksen solukalvot eivit lipiise vettd. Linolihapon
toinen tehtidvid on tuottaa eikosanoidien esiasteena toimi-
vaa arakidonihappoa, jonka liian suuri muodostuminen voi

johtaa haitallisten paikallishormonien muodostumiseen.
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TUTKIMUSTIETOA

Monityydyttymdttomat rasvahapot eivdt suurenna
syopariskid ihmiselld.

Runsas n-3-rasvahappojen (omega-3) saanti saattaa
suojata dkkikuolemalta (koskee paitsi sydanpotilaita
my0s oletettavasti terveitd) (joilla kuitenkin voi olla
merkittdvid antioksidanttivajeita, toim. huom.).

Monityydyttymdttomien rasvahappojen riittamdton
saanti saattaa nostaa verenpainetta, mutta kun niitd
saa suositusten mukaisesti, ylimddrdiset rasvahappo-
mddrdt eivdt endd vaikuta verenpaineeseen.

Suurten (useiden grammojen) kaladljyannosten on
todettu alentavan kohonnutta verenpainetta. Ndin
suuria mddrid ei kuitenkaan voi saada syomalld kalaa
05ana tasapainoista ruokavaliota.

Lihde: www.terveysporttifi
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Linolihappo

¢ Kuuluu omega-6-sarjaan

0 Raaka-aine muille rasvahapoille
O Elimistd ei itse muodosta

0 Tarve:6q/pv

O Lahteitd: kylmdpuristettu oliivi- tai rypsioljy seka pellavansie-
mendljy, @annos 11kl / pdivd), pellavarouhe 12kl / pv.

O Vaikutuksia: Huolehtii siitd, ettd ihon pintakerroksen solukalvot
eivat ldpdise vettd. Tuottaa hyvien eikosanoidien esiasteena toi-
mivaa gammalinoleenihappoa (GLA). Vahentda riskid sairastua
syddn- ja verisuonisairauksiin. Tarkedd hermostolle.
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KUINKA PALJON OLJYA RAVINNOKSI?

Suositus rasvojen osuudesta energialihteend on n. 30 %

kaikista kalorilihteisti.
Rasvoista

0 tyydytettyjen rasvojen osuus on kolmannes
(kovat rasvat)

0 monoeenien eli yhden kaksoissidoksen omaavien rasvahap-
pojen osuus on kolmannes (oliividljy)

0 monityydyttymattomien rasvahappoja tulisi saada
kolmannes rasvakaloreista (kasvidljyt).

Niin ollen monityydyttymittdmien rasvahappojen piivit-
tdiseksi saannoksi suositellaan 5-10 % ravinnon energia-
lihteistd eli 15-30 % kiytetyistd ravintorasvoista. Saannin
nostamista yli 10 %:n ravinnon energiasta ei yleensi suosi-
tella. Raskas ruumiillinen ty6 voi olla poikkeus.
Suomalaisten keskim#iriinen omega-3-sarjan rasvahappo-
jen saanti on virallisten suositusten mukaista eli 1 gramma/
vrk, mutta yksil6lliset eroavuudet voivat olla suuria. Suo-
malaisten saannista yli 80 % on linoli- ja alfalinoiinihap-
poa. Kalarasvojen osuus on alle 20 %.

Suomessa alfalinoleenihappoa saadaan myds rypsioljystd,
jossa sitd on 10-12 %. Rypsidljy onkin Suomessa suosituin

kotitalouksissa kiytetty kasvidljy.
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Sitd kiytetddn paljon myos margariiniteollisuuden raaka-
aineena, mutta teollisesti prosessoidut kasvioljyt marga-
riineissa ja muissa kotitalouksissa kiytetyissd kasvioljyissd
eivit vilttimited ole suositeltavia.

Runsaimmin alfalinoleenihappoa on kuitenkin pellavan-
siemendljyssd ja Camelina sativan (ruistankio) oljyssi.
Camelinadljyd kiytetdin jonkin verran kotimaisissa mar-
gariineissa, mutta pellavasiemendljyd on kiytetty elintar-

vikkeiden raaka-aineena vain vihin.

POHJOLAN OLJYT

Pohjolan ilmastossa kypsyneessi viljassa muodostuu run-
saasti scki ALA:ta (alfalinoleenihappoa) ettd LA:ta. Poh-
joismaissa tuotetuissa pellavansiemendljytuotteissa on
suunnilleen 10 % korkeampi ALA-pitoisuus kuin keski-
eurooppalaisissa tuotteissa. Pohjolan kylmapuristettu pel-
lavansiemendljy maistuu karvaammalta kuin lauhkeassa
ilmastossa kasvanut.

Subtrooppisessa ilmastossa ei muodostu liheskdin niin
paljon LA:ta ja ALA:ta kuin lauhkealla vyshykkeelld kas-
vavassa viljassa.

Valitettavasti nykyaikainen teollinen tehoviljely ja viljan
teolliset kisittelymenetelmit usein tuhoavat viljan moni-
tyydyttymittdmid rasvahappoja. Vilja kuivataan nykyiin
nopeasti limpéatiloissa, jotka nousevat noin 70 asteeseen.

Tilloin ALA ja my6s LA tuhoutuvat suureksi osaksi.
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‘Rasvahapot
hkiiiseviil sairaukai

Pellavan sisiltdmien vilttimictdmien rasvahappojen osuus
kiinnostaa tutkijoita erityisesti sydin- ja verisuonitautien,
syovidn, immuniteetin, masennuksen ja muiden neuro-
psyykkisten oireiden hoidossa.

Pellavansiemendljyn riittdvd saanti saattaa suojata verta
liialliselta hyytymiseltd ja alentaa kolesterolin ja triglyseri-
din tasoja veressi. Pellavansiemendljyi tai pellavarouhetta
kiyttdmalld voidaan parantaa solukalvojen rasvahappo-
koostumusta. Kylmipuristetusta pellavansiemendljysti val-
mistetuilla tuotteilla voidaan mahdollisesti vihentdi tuleh-
duskipureaktioita, joita syntyy monissa tautiprosesseissa.
Riittdvilld monityydyttymittomien omega-3-sarjan rasva-
happojen saannilla (ALA) on todennikéisesti suuri merki-
tys monissa sairauksissa, kuten verenpainetauti, sepelvalti-
motauti ja muut verisuonten kalkkeutumiset, liikalihavuus,
aikuisian diabetes, niveltulehdukset, astma, PMS, allergiat
sekd monet muut linsimaissa yleiset rappeutumissairaudet.
Omega-3-sarjan rasvahapot voivat todennikoisesti vihen-
tdd diabeetikkojen insuliinin tarvetta.

Osa ALA:sta on mukana (entsyymireaktioiden kautta)
sddtelemdssd valtimoiden kimmoisuutta, suolan eritystd
munuaisissa ja osallistumassa elimiston immuunijirjestel-

man toimintaan.
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Antioksidanttiklinikoiden lddkirit ovat jo 1980-luvun
alusta lihtien mairinneet potilaille kylmépuristettua pel-
lavansiemendljyd. Sen tarvetta ja annoksia on arvioitu ras-
vahappoanalyysien avulla. Seerumin rasvahappojen pitoi-
suudet ja keskiniiset osuudet miiritetiin laboratoriossa.

Jos ALA on matala, miiritiin yksilollinen liikeannos
pellavansiemendljyd mittaustuloksen perusteella. Jos sen
sijaan tulee esille muiden omega-3-sarjan rasvahappojen,
kuten eikosapentacenihapon (EPA) tai dokosaheksaeeniha-

pon (DHA) matalia tasoja, méiritiin kalanmaksadljyi tai

suositellaan kalaruuan lisiimisti.
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Pellavansiemendljyn ainesosien todennikéisii

vaikutuksia:
O suojaa verta liialliselta hyytymiseltd
0 alentaa kolesterolin tasoja veressd
0 alentaa triglyseridin tasoja veressd
0 parantaa solukalvojen rasvahappokoostumusta
O vdhentdd tulehduskipureaktioita
0 tehostaa vastustuskykyd.
O Monityydyttymdttomat rasvahapot voivat vaikuttaa:
+  verenpainetautiin
- sepelvaltimotautiin
« verisuonten kalkkeutumisiin
- liikalihavuuteen

. aikuisdiabetekseen
- niveltulehduksiin

+ astmaan
- PMSdan
«  allergioihin

- diabeetikkojen insuliinin tarpeen vdhenemiseen.
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HYVAA MYOS ELAIMILLE

Omega-3-kananmunat saadaan kanoilta, joille on
syotetty pellavansiemendljyd sisdltdvdd ravintoa. Tdl-
laisten munien alfalinoleenipitoisuus on 20-kertainen
tavallisiin muniin verrattuna.

Hevosillekin on kehitetty oma pellavarouhetta sisdl-
tdvd ravintolisd. Hevosten ruokinnassa on kdytetty
pitkddn pellavansiemenistd tai pellavarouheesta keit-
tdmalld tai kuumassa vedessd liottamalla valmistettua
limaa.

"Siemenen sisdltama lima-aine eli musiini sitoo run-
saasti vettd. Kdytdnndssa sen on todettu hoitavan ja
suojaavan suolistoa. Lisaksi se edistdd hyodyllisten
mikrobien kasvua. Musiini estdd ummetusta ilman,
ettd se [ystyttdisi ulostetta. Limaa on kdytetty lisaksi
hevosten  suolistosairauksien hoitoon  toipumisen
nopeuttamiseksi. — — Ulkomaisessa kirjallisuudessa
pellavansiemenen todetaan usein parantavan karva-
peitteen kuntoa ja kiiltoa."

Ldhde: http://www.mttfi/
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Pellavarouhe
on paras
kuituien Lihd

Pellavarouhe on kasvikunnan paras kuitujen lihde. Rouhe
ehkiisee ummetusta ja hoitaa suolistoa.

Pellavarouhe sisiltdid keskimdidrin 30 % ravintokuituja,
joista kolmannes on liukenevia.

Kuitu on yleisnimi ravinnon imeytymittomaille tai vain
osittain imeytyville ainesosille.

Kuidussa on lima-ainesta sekd runsaasti lignaaneja, jopa
100 kertaa enemman kuin rukiissa ja kaurassa. Lignaanit
ovat yhdisteitd, jotka voivat ehkiistd syopdi ja jotka estivit

elimiston hapettumista eli hirskiintymistd.

Viiltkimeittemait Kuidul

Kuidut ovat vilttimittomii ruoansulatuskanavan normaa-
lille toiminnalle. Lihes kolmannes (28 %) pellavansieme-
nesti on kuitua, siitd kolmasosa on liukenevia. Liukenevat
kuidut suojelevat mahasuolikanavaa. Moneen muuhun
kasviin verrattuna liukenevien kuitujen miiri on korkea.

Ravintokuidun saantisuositus vaihtelee vililli 25-35
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grammaa/piivi. Ihanteellinen kuidun saanti aikuisilla
on todennikdisesti 40-60 grammaa. Suomalaisilla
keskimiiriinen saanti on liian vihin eli keskimiirin
noin 22 grammaa/piivi. Ravintokuidun miirii voi

tehokkaasti lisitd mm. pellavarouheella.

Pellavarnsiemenlima
. lial

Pellavarouheen kuiduista 2/3 on liukenematonta ja 1/3 on
liukoista. Kasvikuidut voidaan jakaa kahteen ryhmiin sen

perusteella, kuinka ne sitovat vetti:

0 vettd sitovat, geeliytyvdt kuidut, jotka ovat liukenevia
0 ef-viskoosit kuidut: liukenemattomia.

Niiden fysiologiset vaikutukset ovat erilaisia.

Liukenevat kuidut

Pellavansiemenen pintakuoren alla on runsas limasoluker-
ros. Geeliytyvit, liukenevat kuidut hidastavat mahalaukun
tyhjenemistd, jolloin ravintoaineet siirtyvit hitaammin
ohutsuoleen.

Sokereiden imeytyminen verenkiertoon hidastuu ja tasoit-

tuu. Paksusuolen motoriikka tehostuu, koska kuidut no-
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peuttavat ulosteen lipikulkua paksussa suolessa, jolloin
uloste kuona-aineineen myds poistuu nopeammin.

Pellavansiemenen liukoisten kuitujen sisiltimair polysakka-
ridit imevit itseensi tehokkaasti vettd ja turpoavat muodos-
taen limaa, joka suojelee mahasuolikanavan pintakerrosta.
Liukenevat kuidut ovat lisiksi suolen normaalille bakteeri-
kannalle hyvii ravintoa. Hyvilaatuiset bakteerit padsevit
kasvamaan edistden suoliston terveytti. Liukoinen kuitu

voi laskea huonoa eli LDL-kolesterolia.
Liukoinen kuitu

O hidastaa mahalaukun tyhjenemistd eli pitdd kylldisend
O hyvdd ravintoa suolen normaalille bakteerikannalle

O hidastaa aterian jalkeen veren sokeripitoisuuden nousua
O lievittdd ummetusta

0 alentaa veren kolesterolipitoisuutta

O lisdd kolesterolin ja rasvojen erittymistd.
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Liukenemattomat kuidut

My®os pellavarouheen liukenemattomat kuidut sitovat suo-
len sisdlld itseensd vettd ja yhdessd lima-aineiden kanssa
lisadvit paksusuolen sisiltod. Ulostusmassan suuretessa
ulostusrefleksi laukeaa.

Kyseessd on ns. bulk-laksatiivinen vaikutus, joka ei hiiritse

suolen sisillon kivenniisaineiden tasapainoa.
Liukenematon kuitu

O sitoo itseensd vettd suolen sisdlld

0O lisad paksusuolen sisaltod

O laukaisee ulostusrefleksin

0 nopeuttaa ulosteen ldpikulkua paksussa suolessa

0 edistdd perdsuolen tyhjenemistd lievittden ummetusta.
Pellavarouhe ei nosta veren sokeripitoisuutta, joten se sopii
my0s vihihiilihydraactista ruokavaliota noudattaville.
Pellavarouhe on hyvi kuitulisi myos keliaakikoille, koska
siini ei ole gluteenia.

Pellavassa on muitakin aineita, jotka suojaavat limakalvoja

ja helpottavat kudosten uudistumista ja paranemista: karo-

tenoidit, pellavansiemendljy sekd orgaaniset hapot.
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Ruokalusikallisessa pellavarouhetta on n. 3 g kuitua.
Kaksi ruokalusikallista rouhetta sisdltda viidenneksen
pdivan kuitutarpeesta.

KUIDUT ERI VILJATUOTTEISSA
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(Taulukko: http://www.hyvinvointiapellavasta.f)
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VALKOISTEN JAUHOJEN "KIROUS”

Kuten oheisesta taulukosta ilmenee, pellavarouheessa on
moninkertaisesti kuituja verrattuna esimerkiksi ranskanlei-
péin, vehnileipdin tai maissi- ja riisihiutaleisiin. Valkoisten
vehnijauhojen ja muiden kuorittujen viljojen kiyttdd tulisi
vileedd, koska niissd on niukasti ravintoaineita, piddasiassa
hiilihydraattia ilman kivenniis- ja hivenaineita. Kuitu- ja
ravintokdyhid valkoinen jauho, myslit ja hiutaleet antavat
lyhytaikaisen kylldisen olon, mutta pikemminkin rasittavat
elimistod kuin ravitsevat sitd.

Vihihiilihydraattisten  ruokavalioiden suosion myéti
monet kdyttavit valkoisia jauhoja vihemmain kuin ennen,
mutta vihihiilihydraattisen ruokavalion muista hyddyistd

yhi kiistelldin.
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Suomalaiseen ruokakulttuuriin kuuluu perinteisesti paljon
valkoisista jauhoista tehtyjd tuotteita.

Niiden vaihtaminen tdysjyvituotteisiin toisi ruokavalioon
paitsi lisdd kuituja, myos lisdd vitamiineja ja hivenaineita.
Moni ei tule ajatellecksi, ettd valkoisia jauhoja on

O pastassa (paitsi tdysjyvdpastassa)

0 pizzassa

O leivonnaisissa: pullat, kakut, keksit, piirakat

O useimmissa leivissd (myds hampurilaisten sampyldissa)

0 monissa valmisruuissa

Tarkista aina tuoteseloste, kun haluat vilttyd valkoisilta

jauhoilta.
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Hyvd newvo:

Taysjyvaviljat ja niistd tehdyt tuotteet ovat virallisten
suositusten mukaan osa terveellistd ruokavaliota. Jos
haluat varmistua siitd, ettd oma ruokavaliosi sisaltda
tuoretta tdysjyvaviljaa, kannattaa hankkia kokonaisia
jyvid (uloin kuori poistettuna) ja oma kotimylly, jolla
jauhaa kulloinkin tarvittavan madran jauhoja, rouhetta
tai puristaa hiutaleita. Talloin ravintoaineet ovat viljassa
varmimmin tallella, samoin tarkeat kuidut.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000
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Sy riittéivéiati Kuilyj

Kuidut ovat vilttimittdomii ruoansulatuskanavan normaa-

lille toiminnalle. Niiden tiedetddn tehostavan elimiston
immuuni-, antioksidantti- ja myrkynpoistomekanismeja.

Riittdvin kuitupitoisen ravinnon syéminen echkiisee
ummetusta. Kuitupitoista ruokaa on syytd kiyttdd, var-
sinkin jos ruokavalio on osoittautunut kuitukoyhiksi. Toi-
saalta lijallinen kuitu saattaa joskus lisitd ilmavaivoja. Jos
pellavarouheen kiytostid tulee mahakipuja, kiyttdé on tar-

vittaessa keskeytettivi.

KUITUJEN MONET HYODYT

- verenpainetaudissa

«  sepelvaltimotaudissa

- ylipainoisuudessa

« sokeritaudissa

- sappikivitaudissa

« maha- ja pohjukaissuolihaavassa
- drtyvdn suolen oireyhtymadssd

« paksusuolisyovan ehkaisyssd

« ummetuksen hoidossa.
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Pellawansiemenlima
tasoittaa verenaokerin
nousud

Tutkijoiden kisitys on, ettd pellavansiemenen liukoisten
kuitujen limaominaisuudet pystyvit sitomaan tehokkaasti
ravinnon tirkkelystd. Syotdessi runsaasti hiilihydraactia
sisaltdvid aterioita verensokeri, haiman tuottama insuliini-
miiri sekd monet muut sisderiterauhasten vasteet nousevat
voimakkaasti.

Liian voimakkaan verensokerin tasoittaminen olisi hyo-
dyksi elimistolle, silld pitkddn toistuessaan ylisuuret veren-
sokerin kohoamiset aiheuttavat kudoksissa insuliiniresis-
tenssin muodostumisen, joka taas voi johtaa aikuistyypin
diabeteksen syntyyn. Onkin todettu, ettd kun nautitaan
pellavarouhetta muun ravinnon yhteydessi, ruokailun jil-
keen verensokeri ei nouse niin paljon kuin ilman rouhetta
nousisi.

Insuliinihoidossa olevien diabeetikkojen on tirkedd ottaa
huomioon, ettd pellavarouhe voi hidastaa sokerien ja lidk-
keiden imeytymistd. Siksi on hyvid pitdi muutaman tunnin
tauko runsaiden pellavarouheannosten ja lidkkeiden otta-

misen vililld.
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Tutkitusti tehot
ummetuksen hotaja

Pellavarouhe lisda lievdsti suolen motorista toimintaa.
Professori Simo Tarpilan  tutkimuksessa havaittiin,
ettd pellava vahentdd ummetusta sekd vatsavaivoja
merkittdvdsti. Sokkotutkimuksessa 26 potilasta Sai
pellavarakeita ja 29 potilasta sai (lddkevalmisteissa
kdytettavdd) psylliumia kuitulisand. Tutkittavilla pel-
lava vdhensi merkittdvdsti oireita, kun taas psylliumilla
tatd ei havaittu.

Molemmissa ryhmissd todettiin, ettd suolen peristalt-
tinen liike lisddntyi noin 30 %.
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Veren koleateroli
kuwriin
pellavarouheella

Kun nautitaan piivittdin 20 grammaa pellavarouhetta, veren
kolesterolitaso alkaa yleensi laskea nopeasti. Se voi laskea
yksilolliselle tasolle 3—6 kuukauden kuluessa. Keskimairii-
nen lasku on noin 13 %. Vasta muutaman kuukauden kulue
tua kiyton loppumisesta kolesterolitasot alkavat nousta.
Pellavarouheen kolesterolia laskeva vaikutus on erilainen
kuin ns. statiineja (kolesterolildikkeitd) kiytettdessi.

Myos esimerkiksi kolesterolin alentamiseen tarkoitetuilla
levitteilld kolesteroli laskee yleensd pitkin ajan kuluttua, toi-
sinaan vasta noin vuoden jilkeen, eikd se aina ole pysyvii.
Vaikka levitteen kiyttd jatkuu, veren kolesteroliarvot saat-
tavat nousta jo muutaman kuukauden kuluttua laskusta.
Tihin saattaa olla syyni kolesteroliaineenvaihdunnan hii-
riintyminen. Maksa alkaa syntetisoida kolesterolia, koska
ravinnosta saatu kolesterolimidrid on pitkddn ollut lilan
alhainen.

Pellavarouheen kiyttdjilli ei ole todettu vastaavanlaista
pidemmain kiyton yhteydessi ilmenevii kolesterolin nou-
sua. Todennikoisesti pellavarouhe laskee kolesterolia luon-

nonmukaisilla mekanismeilla.
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IHANTEELLINEN KOLESTEROLITASO

Suurentunutta veren kolesterolimddrdd pidetdan mer-
kittdvand valtimotaudin riskitekijand.

Koska LDL-kolesteroli aiheuttaa haittaa, sitd kutsutaan
pahaksi kolesteroliksi ja hyddyllistd HDL- kolesterolia
kutsutaan hyvaksi kolesteroliksi.

Yleisesti suositeltava seerumin kokonais-
kolesterolipitoisuus on alle 5.0 mmol/I ja
LDL-kolesterolipitoisuus alle 3.0 mmol/l.
Suuren riskin henkilgilld, joilla on todettu valtimosai-
raus tai aikuistyypin diabetes, tavoitepitoisuudet ovat
alle 4.5 mmol ja alle 2.5 mmol/I.

Koska kolesterolista suurin osa on LDL-kolesterolia,
kokonaiskolesteroliarvo kuvastaa melko tarkasti pahan
kolesterolin mddrdd.

Suomalaisten kokonaiskolesteroli on keskimadrin 5,3
millimoolia litrassa (mmol/1). Siitd noin 70 % on pahaa
kolesterolia ja 20—25 % hyvdd kolesterolia, pieni osa
kulkee veressa muussa muodossa. Kolesterolin mda-
rddn vaikuttaa etenkin ravinto, mutta myos perinndlli-
silld ominaisuuksilla on merkitystd.

Ldhde: Suomalainen lddkariseura Duodecim:
www.terveysporttifi
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flpua

myos ayovan
hoidosaa?

Syopéi ehkiiseviit U i

Lignaaneja esiintyy monissa kasveissa, kuten jyvissi,
pavuissa, leseissi ja marjoissa, mutta erityisen runsaasti
niitdi on pellavassa. Pellavarouheessa on jopa 100-—
1 000 kertaa enemmiin lignaaneja kuin muissa ruoka-
aineissa.

Lignaanit ovat yhdisteitd, jotka puolustavat kasveja tauteja
ja tuholaisia vastaan. Luonnossa niitd tavataan useita eri-
laisia. Kun pellavansiemenistd puristetaan dljyi, lignaanit
jaavic pellavarouheeseen, mutta kylmipuristetussa 6ljyssd
niitd ei ole.

Lignaanit ehkiisevit elimistén hapettumista eli hirskiin-
tymistd. Ne saattaa chkiistd hormoneista riippumatonta
rintasyopad sekd paksusuolen syopia. Lisiksi ne voivat olla
hyddyllisid syddnverisuonitautien ehkidisyssi ja hoidossa. Lig-
naanit voivat ehkiistd verisuonten kokkaroitumista ja siitd
johtuvia veritulppia. Lignaaneilla arvellaan olevan digitalik-

sen (sydinlidke) tapainen sekd nestettd poistava vaikutus.
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Lignaanien saantisuositus on 40 mg/ piivi. Jos ruok
valio sisdltid tdysjyviruista ja muita lignaanien lih-
teitd, pellavarouheen mairiksi riittid 20 grammaa pii-

vissi, josta saadaan n. 14 mg lignaaneja.

- Yol

KASVILIGNAANEISTA NISAKKAIDEN LIGNAANEIKSI

Paksusuolen bakteerit hapettavat pellavarouheen kasvilig-
naanit muuttaen ne nisikkiiden lignaaneiksi kuten entero-
dioliksi (ED) sekid enterolaktoniksi (EL). Nisdkaslignaanit
luetaan kuuluviksi estrogeenien tapaan vaikuttavien kas-
viestrogeenien ryhmiin kuten soijan isoflavonoidit.

Nisikislignaanit erittyvit virtsaan, joten niiden saantia

voidaan arvioida virtsatesteilli.
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PAKSU- JA PERASUOLISYOPA

Esiintyvyys

- 940000 uutta tapausta maailmassa vuosittain (v.
2000 yhteensd 10 milj. uutta syopdd maailmassa).

« Ldhes 500 000 kuolee paksu- ja perdsuolisyopddn
vuosittain.

« 5-vuotiseloonjadminen n. 50 %.

« Harvinainen sydpd kehitysmaissa.

« Perinnolliset syyt alle 5 %:ssa.

- Ldnsimainen eldmdntapa on pddasiallisin syy:
dieetti, jossa runsaasti rasvaa, puhdistettuja hiili-
hydraatteja ja eldinproteiineja, vahdn likuntaa ja
krooninen energiaepdtasapaino.

- Paksu- ja perdsuolen sydvdn uskotaan olevan
bakteeriperdinen. Useat bakteerien aineenvaih-
dunnan tuotteet ovat sydpdd aiheuttavia.
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Kisitykset kasvisrohtojen hyodyllisistd vaikutuksista syo-
pdsairauksien estossa perustuvat pddasiassa koe-eldintutki-
mubksiin ja johtopditoksiin, joita on tehty eri kansojen ja
viestoryhmien ruokavalioiden vertailututkimuksista.

Pellavansiementen sydmisen on osoitettu pidentdvin kuu-
kautiskiertoa tavalla, joka alentaa pitkdaikaisen estrogee-
nialtistuksen aiheuttamaa rintasydpiriskii. Runsaasti kas-
viksia sydvien naisten veren estrogeenipitoisuus on alempi
kuin muilla. Lignaanit ovat vahvoja antioksidantteja, jotka

korjaavat luonnollisella tavalla hormonihdirioita.

Yleisesti ottaen on osoitettu, etta lignaanit

- estdvdt solujen hdrskiintymistd eli toimivat anti-
oksidatiivisesti

- estdvdt sydpdkasvaimen verisuoniston kasvua

«  vaikuttavat solumyrkkyjen tavoin hormoneista
riippumattomaan rintasyGpadn

- saattavat estdd paksusuolen syopdd

- voivat olla hyodyllisid ~syddnverisuonitautien
ehkdisyssd ja hoidossa

- saattavat ehkadistd verisuonten kokkaroitumista ja
siitd johtuvia veritulppia.
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Varmista lignaanien saanti

Suomalainen tutkija, professori Herman Adlercreutz tys-
tovereineen on osoittanut, ettd virtsan lignaanipitoisuus on
korkea niilld naisilla, joilla on alhainen rintasydpiriski. Eli
mitd enemmin elimistdssd on lignaaneja, sitd pienempi on
riski sairastua rintasyopain. Kanadalainen tutkija Lillian
Thompson puolestaan osoitti, ettd pellavasta eristetty lig-
naani (sekoisolarisiresinoli) esti koe-eldinten rinta- ja suo-
listosyovin kehittymistd.

Adlercreutzin mukaan kolmasosalla suomalaisista naisista
veren enterolaktonitasot olivat niin alhaisia, ettd tilastol-
listen tutkimusten mukaan riski sairastua rintasydpain on
viisinkertainen.

Adlercreutz suosittelee naisille 150 gramman ja michille
200 gramman ruisannosta pdivissd lignaanin saannin var-
mistamiseksi. Pellava on kuitenkin ruista vield tirkeimpi
lignaanien lihde, jossa on myds hyodyllisia kuituja ja

rasvahappoja.
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Viljat kuitulihteend
vowat twoda ongelmia

Rukiin kiytto keskeisend ravinnon kuitulihteeni saattaa
olla ongelmallista monille. Ruis kuuluu ns. gluteeniviljoi-
hin vehnin ja ohran ohella. Jos niité sydville tulee suolisto-
oireita, syynd on usein gluteiinin sietohdiri. Suolen sisille
kehittynyt immuunivaste gluteenille aiheuttaa limakalvo-
vaurioita ja gluteenin hajoamistuotteiden (peptiinien) pai-
syd vereen. Ne aiheuttavat ennen pickid merkittdvid kudos-
vaurioita.

Monet ovat tulleet herkiksi pienillekin gluteenimiirille.
Jopa yhden gramman piivittdinen gluteeniannos riictdd
aiheuttamaan suolistovaurioita. Airimuoto on keliakia.
Se ei kuitenkaan endi ole mikddn harvinaisuus vaan suo-
rastaan kansantauti, jota esiintyy kaiken ikiisilld. Lihes
oireettomilla tai vihioireisilla voi olla lievempi tautimuoto
eli gluteeni-intoleranssia. Sitd on syytd aina epiilld, kun
vehnin, ohran tai rukiin nauttiminen aiheuttaa oireita.
Kun potilaat siirtyvit gluteenittomalle ruokavaliolle, oireet
yleensd nopeasti lievenevit. Jos potilaalla on autoimmuuni-
sairaus, vehni, ohra ja ruis eivit sovellu ravinnoksi suolioi-
reiden alettua.

Gluteenittomia viljoja ovat riisi, maissi, tattari, hirssi, guinoa
ja amarantti, mutta kauran sopivuudesta on erimielisyyttd.

My®os kaura on tirked osa suomalaista ruokaperinnetti.
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Markkinoille on tullut ns. puhdaskaura-tuotteita, joiden
valmistajat takaavat, ettd tuotantoprosesseissa olevat tuot-
teet eivit sisdlld muita viljoja kuin kauraa. Gluteeniherkilld
ihmisilli pellavarouheen osuus sopivana kuitulihteeni

korostuu.

s 0o oo .

PROFESSORI SANTIN JOHTOPAATOKSIA

Jos lignaanit ovat hyodyllisii, pellava on niiden tirkein
lihde. — — Lignaanien tirkeys selviid, kun lignaaneja onnis-
tutaan eristamiddn sellaisia mdirid, jotka tekevit kliiniset
kokeet mahdollisiksi. — — Erdiden mielesti lignaanien tutki-
minen ja tehokkaampien johdannaisten syntetisointi tulee kes-
tamddn niin pitkiin, etti on parempi lisitd pellavasta tehryji

titvisteitd, uutteita ja puristeita ruokaan.”

Lihde: Risto Santti: Miksi pellava ja ruis ovat lidketieteelli-
sesti kiinnostavia? Kirjassa Terveysvaikutteiset elintarvikkeet,

ruokaa. liiketti vai markkinointia? Kirjayhtymdi 1998.



Pellavarouhe | 59

PELLAVANSIEMEN VOITTAA
LIGNAANIVERTAILUN

Nisdkdslignaaneja tuottavia yhdisteitd on eniten pella-
vansiemenissd. Pellavan lignaanipitoisuus on rukiiseen
ndhden satakertainen. Lignaaneja on pellavarou-

Lignaaneja ei ole kylmdpuristetussa oljyssd.

Vertailu:

Nisakdslignaania/kasvi (ug/100 g) (mikrogram-

maa/100 g)
Pellavarouhe 68000
Soijapapu 170
Viljaleseet:
Vehnd 570
Kaura 650
Kokojyvaruis 160
Peruna 80
Porkkana 350
Sipuli 110

Léhde: Bicklund, Mdkeld, Santti: Terveysvaikutteiset
elintarvikkeet, ruokaa. liickettd vai markkinointia? Kirja-
yhtymd 1998
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Pellawarouheessa on téirkeitd
Kivenndiis- jo hivenainei

Pellavansiemenet sisiltivit kohtalaisen runsaasti magne-
siumia ja kaliumia. Pellavarouhe saattaa olla my6s merkit-
tdvi piin lihde. Ihminen saa piitd padasiassa siemenkasvien
kuoresta. Nykydin syodddn kuorittua viljaa, jolloin vilja
ravinnon piin lihteeni ei endd ole riittdvi. Huono ihon, kyn-
sien ja hiusten kunto viittaa piin puutostilaan. Todennikéi-

sesti piin saantia voidaan tehostaa sydmailli pellavarouhetta.

APU IHOVAIVOIHIN

Murskattuja pellavansiemenid on kiytetty kansanlddkin-
nissi ihon hoidossa. Veteen sekoitettuna murskatusta rou-
heesta on tehty puuroa, jota on kiytetty limpimina kii-
reenid mirkivien ja haavojen ja tulehtuneiden ihoaluciden
hoidossa, kuten palovammoissa, psoriaasissa ja vydruusussa.
Pellavansiemendljyd on kiytetty ulkoisesti ihottumissa ja
yskidnrokoissa.

Pellavarouheesta ja -oljystd voi olla apua iholle myos sisdi-
sesti. Pellavansiemenen sisiltimin linolihappo vaikuttaa
ihon suojamekanismeihin. Rouhe on myos kohtalainen
lahde piille, joka parantaa ihon, kynsien ja hiusten kuntoa.
Thon kuntoon vaikuttaa myds suoliston kuona-aineiden
miird. Koska pellavarouhe edistdd kuona-aineiden poistu-
mista paksusuolesta, se voi heijastua myds ihon parempana

kuntona.
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MYOS HYVAA VALKUAISAINETTA

Pellavansiemenen ja -rouheen painosta proteiinia eli valku-
aisainetta on noin 25-30 %. Proteiinia ja kuituja sisdltivi
ateria pitad kylldisend pitkddn.

Yksi ruokalusikallinen (7,5 g) pellavarouhetta sisileid

saman verran proteiinia kuin
0 reilu puoli desilitraa herneita
0 1kl maapdhkinditd

{0  taipala ruisleipdd.

° oo ° °
Syanivelyd vai ei?

Aikanaan epiiltiin sitd, ettd pellavansiemenessi olisi syani-
vedyn tuottoa aiheuttavia glykosiideja.

Nykydin tiedetddn, ectd pelko syanivedyn haitoista on
perusteeton. Syanivetyd tuottavien ainesosien midri on
yhtd vihiinen kuin monissa muissa yleisesti kiytetyissd
ruuissa. Tutkimukset ovat vapauttaneet pellavansiemenen
kokonaan niisti epiilyista.

Kidytinnossd on osoittautunut, ettd rakeistettu pellava-
rouhe on turvallinen pitkdaikaisessakin kiytossi. Esimer-
kiksi sen kadmium- ja tiosyanaattipitoisuudet ovat selvisti
alle Maailman terveysjirjestd WHO:n suositusten, eiki

muitakaan terveyshaittoja ole havaittu.



62 | Parantava ruoka

Pellavakasvi kerdd maaperistd herkidsti myrkyllistd kad-
miumia, etenkin vahvasti lannoitetusta maasta. Tistd
syystd luomuviljelty pellavansiemen on turvallisempi kuin
tehoviljelty. Kadmiumin méiri pellavarouheessa on kui-
tenkin niin pieni, ettd pellavarouhetta voi syodi tdysin tur-

vallisesti suositellun madrin pdivissi.
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Pellavarouhevalmisteita on myynnissi monenlaisia yhdis-
telmii. Joissakin on rouheen lisiksi marjajauheita, sokeria,
muita kuituja ja rohdoksia.

Myynnissi olevan marjaisan pellavarouheen koostumuk-
sessa on runsas puolet pellavarouhetta, neljisosa kuivattuja
marjoja, mustikkaa, karpaloa, tyrnii ja ruusunmarjaa.
Valmisteessa on kauranlesettd, jonka sisiltdmi liukoi-
nen ravintokuitu edistii suolen toimintaa. Seitseminteni
aineena siind on tdysruokosokeria (intiaanisokeri), joka
eroaa koostumukseltaan merkittivisti teollisesti valmiste-

tusta sokerista.
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MITA ON INTIAANISOKERI?

Intiaanisokeri eli tdysruokosokeri valmistetaan Fteld-
Amerikassa ilman kemiallisia prosesseja.

Kuivatettu sokeriruoko puristellaan kdsin karkearakei-
seksi jauhoksi. Se sisdltdd runsaasti ravitsevia aines-
osia, kuten kivenndisaineita. Siind oleva ruokosokeri
imeytyy verenkiertoon hitaammin kuin teolliset soke-
rit. Sen on todettu tasapainottavan vatsan toimintoja
ja auttavan myos hampaiden terveend pysymisessd.
Tdysruokosokeri sisdltdd useita sokerilaatuja, kiven-
ndis- ja hivenaineita, aminohappoja sekd antiok-
sidantteja. Valkoisessa sokerissa ei ole lainkaan
aminohappoja, mutta tdysruokosokerissa on 17 eri
aminohappoa. Tdysruokosokerissa on myds esim.
kaliumia 1 100 mg/100 g, kalsiumia 240 mg/100g,
fosforia 31 mg/100g.
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Tutkittua marjatietoa:
esimerkkeja marjojen ravintoaineista

Mustikka sisdltad paljon E- ja G-vitamiinia. Sen sisaltd-
mien flavonoidien, antosyaanien, arvellaan vaikutta-
van suotuisasti nakokykyyn.

Tyrnimarjat sisaltdvat runsaasti C-vitamiinia, yli kolme
kertaa enemmadn kuin appelsiini.

Karpalossa oleva vdriaine tanniini, proantosyanidiini,
vdhentdd tulehdusten mddrdd. Karpalo voi parantaa
mahan ja suoliston toimintaa, hoitaa virtsateitd, lisdtd
hyvdd kolesterolia ja estda bakteerien kiinnittymistd
limakalvojen solun seindmiin. Karpalo saattaa ehkdistd
antibiooteille vastustuskykyisten bakteerien aiheutta-
mia tulehduksia.

Ruusunmarjassa on runsaasti G ja E-vitamiinia ja
polyfenoleita, jotka suojaavat viruksilta ja bakteereilta.
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Marjaisan pellavarouheen tarkeimmat vaikuttavat
aineet ja rohdosryhmit

0 Kuituja 18 %

¢ Kuiduissa on lignaaneja noin 7 mg/20 g (maksimisaanti 40 mg/pv).

(0 Pellavarouhe sis. kuituja 28 %; joista liukoisia on kolmasosa. Ne
yhdessd kauran beetaglukaanin kanssa muodostavat limaa, jolla
on monia hyddyllisia vaikutuksia.

0 Pellavarouheen lignaanit voivat ehkdistd ja hoitaa sairauksia.

0 Lignaanit luokitellaan sydvan syntyd ehkdiseviksi eli kemopreven-
tiivisiksi aineiksi.

¢ Lignaanit tunnetaan tehokkaina antioksidantteina.
0 Omega-3-sarjaan kuuluvaa alfalinoleenihappoa (ALA) on jdtetty

rouheeseen n. 20 % siementen koko dljymdrasta. Oljy sisaltad n.
60 % ALAta.

¢ Karpalon, ruusunmarjan, tyrnin ja mustikan lukuisat antosyanidit,
flavonoidit ja erilaiset fenoliset yhdisteet toimivat (annosmadarista
riippuen) useilla mekanismeilla ja edistdvdt terveyttd monin tavoin.
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Nain kdytat marjaisaa pellavarouhetta

Marjaisaa pellavarouhetta suositellaan kaytettavaksi 2
ruokalusikallista pdivassa sekoitettuna

« esim. marjakeittoon, luonnonjogurttiin, viliin tai
puuroon. Hyvd yhdistelmd on rouheen

- sekoittaminen mustikkakeittoon. Hetken turpoa-
misen jdlkeen nautittavissa on maistuva

« elintarvike, joka sisdltdd terveydelle arvokkaita
luonnonaineita.
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Pellavarouhe-valmisteen ainesosien yhteisvaikutuksia
1. Omega-3-sarjan rasvahappovaikutus — pellavarouhe 20 %
2. Ihanteellinen kuitulahde — pellava ja kaura

3. Verensokeria ja insuliiniresistenssid sddtelevat vaikutukset — kaura,
intiaanisokeri, pellava

4. Prebioottinen vaikutus, maitohappobakteerien kasvua edistava —
kaura, intiaanisokeri, pellava

5. Suolen toimintaa edistdvd vaikutus — pellavan ja kauran kuidut ja
lima

6. Kolesterolia alentava vaikutus — kaura ja pellava

7. Rohtovaikutukset — pellavan lignaani, ruusunmarja, mustikka, tyrmni
jakarpalo

oo

Hyvad kivennais- ja hivenaineiden lahde.
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Professori Raimo Hiltusen mukaan

- Kasvifenolit ja kasviantioksidantit sddtelevat ns.
ohjelmoitua solukuolemaa (apoptoosia) sekd veri-
suonten muodostumista (angiogeneesid). Estd-
madlld nditd tapahtumia kasviantioksidantit voivat
estdd syovdn syntyd tai sen etenemistd.

- Marjojen yleinen flavonoidi, kversetiini, estdd
erddn tarkedn geenin mutaatiota. Tamdn geenin
mutaatioita on tavattu yli tuhannessa sydpdsolu-
tyypissa.

« Marjoissa esiintyvan ellagihapon on havaittu vah-
vistavan  kversetiinin - vaikutusta.  Kversetiinin
ohella erddt muutkin marjojen flavonoidit aloitta-
vat sydpasoluissa ohjelmoidun solukuoleman.
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Herkullisia
pellavarouhechjeila

Jaakkolan terveysaamiainen

Aamiaisen ainekset:
suomalaisia marjoja
marjaisen pellavansiemenrouheen yhdistelmituote
bulgarian tai turkkilaista jogurttia
vaahterasiirappia
mustikka- tai jokin muu marjakeitto,

myds usean marjan keitto.

Laita n. 2-3 litran muovisen, kannellisen astian pohjalle
1-2 d suomalaisia marjoja. Jos marjat otetaan suoraan pak-
kasesta, niiden pdille kaadetaan aamun yrttiteeti. Kuuma
tee sulattaa riittivdsti marjoja. Niiden pidlle kaadetaan
marjakeittoa maun mukaan.

Marjajaubeita sisiltivid pellavarouhevalmistetta annos-
tellaan 2 ruokalusikallista per henkilo, jogurttia desilitra/

henkili ja sen jilkeen lisitiin marjakeittoa niin paljon, etti
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sekoitettaessa syntyy puolikiintei ruoka (vellin tai puuron
vilimuoto). Seoksen voi antaa seisti 10—20 minuuttia ennen
nauttimista.

Jos tuote tuntuu liian kiinteiltd, marjakeittoa voi lisitd niin,
ettd sitd on hyvd lusikoida nautiskellen suuhunsa. Jos herkku-
suu tarvitsee luonnonmakeaa, hin voi lisitd pienen médréin
vaahterasiirappia tai intiaanisokeria annokseensa.
Alkubarjoittelun jilkeen ateria on valmis parissa kolmessa
minuutissa. Sitd voi siilyttid jiikaapissa kannellisessa muo-
viastiassa. Kéytettiiessd siihen voi lisitd tarvittavan médrin

marjakeittoa.

Resepli aamuaterialle

Pellawa-smoocthie

2 rkl marjaista pellavarouhevalmistetta
1 dl turkkilaista luonnonjogurttia
1 dl mustikoita
1 dl mansikoita
1-2 dl kauramaitoa

1-2 rkl hunajaa tai intiaanisokeria

Sekoita tehosekoittajalla.
Anna tasaantua ja nauti!
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Pellavarouhesdmpyldi

5 dl vettd
50 g hiivaa
1 tl merisuolaa
1 tkl hunajaa
1 1/2 dl pellavarouhetta
2 rkl &ljyd
n. 11 déysjyvispelt-jauhoja,

mieluiten tuoreena kotimyllyll jauhettuja

Linota hiiva kéidenlimpdiseen veteen. Lisid suola, hunaja,
pellavarouhe, 6ljy ja jauhoja sen verran, etti saat loysihkon,
tasaisen taikinan. Anna seisoa n. puoli tuntia. Vaivatessasi
taikinaa lisii loput jauhot, kunnes taikina on tasaista ja
kimmoisaa. Kohota liinalla peitettynd limpimdssi noin puoli
tuntia. Halutessasi voit lisiti taikinaan myds muita makuai-
neita, rusinoita tai mieluisia yretejd, kuten oreganoa.

Leivo kohonnut taikina tangoksi ja jaa noin pariinkymme-
neen palaan. Pyirittele siampyliiksi ja paista 200 asteessa noin
15—-20 minuuttia.

Jos haluar tehdi paronkeja, jaa taikina kahteen isoon tai kol-
meen pienempddn osaan ja muotoile patongeiksi. Viilld taiki-
nan pintaan muutama vinoviilto terdvilli veitselld. Nostata
patongit liinalla peitettyni. Voit ripotella taikinan pinnalle

pellavansiemenid tai -roubetta.
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Hertikuperunat

(6 annosta)
noin 1 kg (uusia) perunoita
2 rkl sljya
tuoreita yrttejd
100 g fetaa tai fetan tyyppistd juustoa

V5 dl pellavansiemenii tai pellavarouhetta

Pestydsi tai tarvittaessa kuorittuasi perunat pane ne kulhoon
ja valuta pédlle oljyi. Voit kéiyttii kokonaisia pienii uusia
perunoita tai vanhoja perunoita lohkoiksi leikattuna. Sekoita
oljy perunoibin. Ripottele sekaan yrttejd, esimerkiksi tuoretta
tai kuivattua rosmariinia, seki pellavansiemenii tai -rou-
hetta. Leviti perunat leivinpaperilla pidillystetylle uunipellille
Jja paahda kypsiksi 200—-225 asteessa n. 40 minuuttia. Lisid
jouk/eoon (nuniin) murennettu Juusto noin 10 minuuttia

ennen tarjoilua.
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Vihred salaalti
herikuperunoiden seurakisi

1 pieni jidvuorisalaacti
1 avomaakurkku (kuorittuna)
1 pieni kesidkurpitsa tai puolet keskikokoisesta
1 avokado

pellavansiemenii

muutama tuore mintunlehti

kastike:
1 rkl vastapuristettua sitruunamehua

ripaus yrttisuolaa

2 rkl oliividljyd

Leikkaa jidvuorisalaatti haarukoitavan kokoisiksi palasiksi,
huubtele livikossifsiivilissi ja kuivata salaattikuivurilla tai
ravistelemalla livikkoi (néin saat pois salaatin mahdollisen
kitkeryyden).

Halkaise kuorittu kurkku ja kesikurpitsa ja leikkaa lohkoiksi.
Halkaise avokado, poista kivi ja leikkaa siivuiksi kuorta rik-
komatta. Irrota lobkot varovasti ruokalusikalla.

Sekoita keskendidn sitruunamebu, oliiviéljy ja yritisuola tai
merisuola. Asettele avokadolohkot salaatin piille, ripottele
niiden pddille pellavansiemenii tai -roubetta. Juuri ennen tar-

Jjoilua kaada ravisteltu kastike salaatin piille.
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Ndin paraninmme
pellavarouheen
avulla

haarle Jaakkolan
potilaiden kol i

UMMETUS LOPPUI KAHDESSA VIIKOSSA

Vuonna 1935 syntyneelld potilaalla oli taustalla drtyvin
suolen oireyhtymd, joka on painottunut ummetukseen.
Potilas alkoi kiyttdd pellavarouhevalmistetta 2 rkl pidi-
vissd. Suolisto normalisoitui kahdessa viikossa ja alkoi tyh-
jentyd normaalisti. Viikon kuluttua pellavarouheen kiy-
ton aloittamisesta riitti jo 1 rkl piivdssi. Parikymmentd
vuotta jatkunut ummetus loppui parissa viikossa. Ulostus
tuli piivictdin. Potilas oli tyytyviinen suolistonsa toimin-
taan. Kun suolen toiminta oli kunnossa, elimi tuntui pal-
jon paremmalta. Hin koki, ettd nimenomaan pellavarouhe
on hinelle hyvi.

Potilas antoi pellavarouhevalmisteelle arvosanan: 10+. Sen

vaikutuksesta vatsaoireet loppuivat.
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PELLAVAROUHE SAANNOLLISTI SUOLEN TOIMINNAN

Vuonna 1950 syntyneelld potilaalla oli ollut ylivatsavaivoja
1990-luvulta lihtien. Nykyoireena oli ylivatsan turvotusta,
pistelyd ja réyheiilyja. Aikaisemmin ulostetta tuli vain joka
toinen pidivd. Kun potilas alkoi kiytcidi erilaisia 6ljyjd, vatsa
toimi ldhes piivittdin.

Seuraavana piivini aloitettiin pellavarouhevalmiste. Suoli
alkoi tyhjentyd sidnnollisesti. Ilman pellavarouhevalmis-
tetta suoli tyhjeni hitaammin. Kun hin aloitti jilleen pella-

varouheen kiyton, sidnnéllisyys palasi.

KELLONTARKKA SUOLISTO

Vuonna 1981 syntynyt potilas tuli vastaanotolle touko-
kuussa 2008. Pitkdidn tautihistoriaan liittyi vuosien umme-
tusta, ilmavaivoja ja vililld ripulia. Potilas kertoi, ettd mar-
jajauheita sisiltavin pellavarouheen vaikutuksesta suolisto
tyhjeni aamuisin kellontarkasti ja toistuvastikin piivin mit-
taan. Ei ollut ripulia, ei ummetusta eikd ilmavaivoja. Hin
totesi, ettd uloste ndytti vaaleammalta ja muistutti lapsen

kakkaa. Myos haju on muuttunut lapsen kakan hajuiseksi.

KERRAN PAIVASSA

Vuonna 1972 syntyneen potilaan paranemisessa oli mer-
kittdvad parikymmenti vuotta jatkuneen ummetuksen lop-
puminen. Suoli alkoi tyhjentyd normaalisti piivittdin, kun
potilas soi 2 rkl pellavarouhetta piivissi. Viikon kuluttua
riitti jo 1 rkl. Pellavarouheella oli potilaan mukaan merkit-

tdva osuus.
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LOYSA ULOSTE KIINTEYTYI

Vuonna 1952 syntynyt potilas kertoi, ettd alettuaan kiytead
pellavarouhetta, suolen toiminta parani oleellisesti ja ulos-
teen koostumus muuttui 18ysdstd normaaliksi. Vatsa- ja
ilmavaivat loppuivat.

Suoli alkoi tyhjentyd pari kertaa pdivissi.

MAKUNAUTINTO

Alettuaan kiytrdd marjaisaa pellavarouhevalmistetta poti-
las totesi seuraavaa: "Se on jopa makunautinto, silli mind
oikein herkuttelen, sithen tulee himo. Herkullinen aamu-
pala tulee, kun hankin soijajogurttia ja lisidn sithen musti-
koita ja pellavarouhevalmistetta. Mikidin kaupasta ostettu
jogurtti ei ole sen veroinen maultaan".

Potilas kertoi, ettd pellavarouhevalmiste normalisoi suolen
toimintaa ja tyhjenemistd. Ulkomaan matkoilla hinelld ei
ole aina ollut mukana pellavarouhevalmistetta, jolloin hin

huomasi eron.

SELVA ERO ILMAN ROUHETTA

Pellavarouhe vaikutti potilaaseen tehokkaasti ja nopeasti,
suoli alkoi toimia sidnnollisesti. Kun potilas oli vihin
aikaa ilman pellavarouhevalmistetta, pian suolen tyhje-
neminen hidastui ja hin halusi aloittaa valmisteen kiyton

uudelleen.
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Kaarlo Jaakkola Tutustu myds Mividata Oy:n julkaise-
maan Vatsa kuntoon -pokkariin, joka

VATSA on ensimmainen osa koko kehon hoitoa
KUNTOON kdsittelevdsta Parane ravitsemushoi-

Ravitsemushoito on ratkaisu

vatsan ja suoliston hyvinvointiin. d0| |a —pokka r|Sa rJaSta

RAVITSEMUSHOITO
ON RATKAISU

VATSAN JA SUOLISTON
HYVINVOINTIIN

Yli miljoona suomalaista kdrsii ruoansulatuselimiston sairauksista. Monet
kdrsivat vuosikausia saamatta apua. Paraneminen on mahdollista ravit-
semushoidon tuella. Tavallisesta ruoasta on vaikea Saada niin monipuo-
lista ravintoa, ettd ihminen pysyisi terveend yhd myrkyllisemmaksi kdy-
vdssd ymparistdssd. Mitd suurempi on elimiston myrkkykuormitus, sitd
tarkedmpdad on kdyttdd solujen vaurioita korjaavia ja elimistod puhdista-
via ravintolisid, antioksidantteja. Saamme elimistodmme jopa 10 kertaa
enemmdn myrkyllisid aineita kuin esi-isdmme.

Jos elimistd saa riittdvdsti pienoisravintotekijoitd, mahalaukun ja ruoan-
sulatuskanavan pintasolut uudistuvat ja ruoansulatuskanava pddsee toi-
pumaan. Kymmenet hoitoesimerkit kertovat vakuuttavaa kieltddn siitd,
kuinka ruoansulatuselimistd ja koko keho voivat parantua ravitsemus- eli
tukihoidolla.

Lue lisaa: www.ruoansulatus.fi






























