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Marjoista saa runsaasti hyodyllisia
fenoliyhdisteita

Pirjo Mattila, MTT ja Riitta Toérronen, Kuopion yliopisto

Marjat ovat ylivoimaisia fenoliyhdisteiden lahteit&. Naita
terveytta edistavid yhdisteita etsittiin kaikkiaan 180
kasvikunnan tuotteesta, ja top 20 -listalle paasi 15 marjaa.
Fenoliyhdisteiden pitoisuudet koottiin ainutlaatuiseen
tietokantaan.

MTT:n ja Kuopion yliopiston yhteisesséa tutkimushankkeessa
selvitettiin ensimmaisen kerran maailmassa kaikkien
tarkeiden hapettumista estavien fenoliyhdisteryhmien
keskimaaraiset pitoisuudet noin 180 kasvikunnan tuotteessa.
Maaritetyt fenoliyhdisteryhmat olivat antosyaanit,
proantosyanidiinit, flavonolit, flavonit, flavanonit,
ellagitanniinit ja fenolihapot. Tutkimuksessa olivat mukana
kaikki tarkeimmaéat marjat, hedelmét, vihannekset,
viljatuotteet ja juomat. Lisaksi tutkittiin joitain vahemman
kaytettyja tuotteita. Tutkimusta rahoitti maa- ja
metsatalousministerio.

Fenoliyhdisteiden top 20:ssa jopa 15 marjaa

Eniten fenoliyhdisteita siséaltavien elintarvikkeiden 20
parhaan listalta I6ytyi jopa 15 marjaa. Kaikista eniten, lahes
2 % tuorepainosta, fenoliyhdisteita sisalsi marja-aronia.
Suurin osa sen fenoliyhdisteista oli kuitenkin huonosti
imeytyvia. Toisaalta nama voimakkaat antioksidantit
saattavat silti olla tarkeitd ruuansulatuskanavassa. Top 20 -
listalle paasivat marjoista myos ruusunmarja,
metsamustikka, makeapihlajan marja, pensasmustikka,
mustaherukka, variksenmarja, saskatoon, pihlajanmarija,
karpalo, vadelma, juolukka, lakka, puolukka ja mansikka.

Huonosti imeytyvat proantosyanidiinit ovat marja-aronian
lisdksi vallitsevia my®s ruusunmarjassa, makeapihlajan
marjassa, pensasmustikassa, mustaherukassa,
pihlajanmarjassa, karpalossa ja puolukassa. Metsamustikka
ja variksenmarja siséalsivat tutkituista fenoliyhdisteista eniten
antosyaaneja. Antosyaaneja oli paljon myds marja-aroniassa,
pensasmustikassa, mustaherukassa, saskatoonissa ja
juolukassa. Ellagitanniineja esiintyi eniten vadelmassa ja
lakassa, mutta niitd maaritettiin merkittévia pitoisuuksia
my0Os ruusunmarjasta ja mansikasta. Flavonoleja esiintyi
kaikista tutkituista elintarvikkeista eniten juolukassa.
Fenolihapot eivét olleet vallitsevia missd&dn marjassa, mutta
marjoista niita esiintyi eniten pihlajanmarjassa, marja-
aroniassa ja pensasmustikassa.



ylakuvat: Yrjo Tuunanen/MTT:n arkisto

Marjat ovat hyvia
fenoliyhdisteiden lahteita.
Vadelma sisaltaa eniten
ellagitanniineja,
metsdmustikka antosyaaneja
ja pensasmustikka
proantosyanidiineja.

Jussi Nukari/Lehtikuva Oy

Kaakaojauhe parjasi hyvin vertailussa

Marjojen liséksi fenoliyhdisteiden top 20 -listalle paasivat
kaakaojauhe, ruis- ja vehnéaleseet, maapahkind, tumma
suklaa ja tumma luumu. Naista kaikkien muiden paitsi
luumun kuiva-ainepitoisuus on suuri. Kuiva-ainetta kohden
laskettuna marjojen ylivertaisuus fenoliyhdisteiden lahteena
siis edelleen korostuu. Kaakaojauhe sisalsi toiseksi eniten
fenoliyhdisteita marja-aronian jalkeen. Kaakaojauheen
fenoliyhdisteet olivat lahes kokonaan prosyanidiineja, mutta
lyhyempiketjuisia ja oletettavasti paremmin imeytyvia kuin
esimerkiksi marja-aronian polymeeriset prosyanidiinit. Ruis-
ja vehnéleseet sisalsivat pelkastaén sitoutuneita
fenolihappoja, joiden imeytyvyys ei oletettavasti ole kovin

hyva.
Raparperi ja punakaali vihannesten fenoliaatelia
Hedelmien viisi parasta fenoliyhdisteiden lahdetta olivat

luumu, kirsikka, omena, tumma viinirypéle ja greippi.
Luumussa, omenassa ja viinirypaleessa oli eniten



proantosyanidiineja kun taas kirsikassa dominoivat
antosyaanit ja greipissa flavanonit. Fenolihapot olivat
vihannesten tarkein fenoliyhdisteryhma. Eniten
fenoliyhdisteita sisaltavia vihanneksia olivat kuitenkin
raparperi ja punakaali, jotka sisalsivat merkittavia maaria
myo6s muita fenoliyhdisteita. Raparperin térkein
fenoliyhdisteryhmaé oli proantosyanidiinit ja punakaalin
fenolihapot ja antosyaanit. Yksik&dan vihanneksista ei
kuitenkaan yltanyt top 20 -listalle.

Juomista kahvi ja vihrea tee sisélsivat eniten, noin 80 - 100
mg/100 g, fenoliyhdisteitd. Kahvissa olivat vallitsevina
fenolihapot ja vihredssa teessa niiden lisdksi katekiinit. Ruis-
ja vehnéleseiden liséksi suhteellisen paljon fenoyhdisteita
sisélsivat myos ruis- ja grahamkokojyvajauhot seka ruisleipé.

Fenolit ainutlaatuiseen koostumustiedostoon

Tutkimuksessa analysoidut fenoliyhdistepitoisuudet liitetaan
Kansanterveyslaitoksen yllapitaméaan
koostumustietopankkiin, Fineliin, vuoden 2006 aikana.
Ainutlaatuinen koostumustiedosto l6ytyy internetista
osoitteesta www.fineli.fi. Tietddksemme vastaavaa
tietokantaa ei ole muualla maailmassa. Tutkimuksen tulosten
perusteella voidaan ensimmaista kertaa arvioida luotettavasti
suomalaisten fenoliyhdisteiden saantia ja selvittda entista
paremmin fenoliyhdisteiden merkitysta keskeisten
kansansairauksien ennaltaehkéaisyssa epidemiologisin ja
kliinisin tutkimuksin. Elintarviketeollisuus voi hyddyntaa
taman tutkimuksen tuloksia terveellisten elintarvikkeiden
tuotekehityksessa ja markkinoinnissa. Maa- ja
puutarhatalous voi hyddyntaa tuloksia viljelemalla
teollisuuden ja kuluttajien tarpeisiin sellaisia kasveja, jotka
sisaltavat runsaasti terveellisia antioksidantteja.

Lisatietoja: pirjo.mattila@mtt.fi
puh. (03) 4188 3235
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Fenoliyhdisteiden top 20 —lista.




Fenoliyhdisteiden arvellaan edistavan terveytta

Fenoliyhdisteet muodostuvat kasveissa. Useat yhdisteista
ovat voimakkaita antioksidantteja ja ne voivat siten suojata
elimistbéa happiradikaalien haitallisilta vaikutuksilta.
Syotavissa kasveissa tallaisia fenoliyhdisteryhmia ovat
flavonoidit, fenolihapot ja tanniinit. Eraat fenoliyhdisteet ovat
tehokkaampia antioksidantteja kuin tavalliset ruoan
antioksidantit, C- ja E-vitamiini. Antioksidanttivaikutusten
lisdksi fenoliyhdisteilla on hyvin monenlaisia muita biologisia
vaikutuksia. Niiden on todettu vaikuttavan muun muassa
monien entsyymien toimintaan, hillitsevan tulehdus- ja
allergiareaktioita seka bakteerien ja virusten lisddntymista,
vaikuttavan suotuisasti immuunijarjestelman toimintaan,
estavan veritulppien ja kasvainten muodostumista seka
yllapitavan hiusverisuonten kuntoa. Useissa
vaestotutkimuksissa on havaittu, ettéd ruokavaliostaan
runsaasti tiettyja flavonoideja saavat sairastuvat harvemmin
sepelvaltimotautiin, aivohalvaukseen ja joihinkin
syOpalaatuihin kuin niita vdhan saavat. Eri
fenoliyhdisteryhmét imeytyvat eri tavoin ja néin myaos
mahdolliset terveysvaikutukset saattavat olla erilaiset.
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