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Rukiin terveellisyys on tutkittu juttu

Ruis on kautta aikojen kuulunut suomalaisten
perusravintoon. Raskasta ruumiillista ty6ta tehneet
suomalaiset varmaankin tunsivat ruista sy6édessaan
jaksavansa ja voivansa hyvin, vaikka eivat tiedostaneetkaan
rukiin kuitujen, vitamiinien, kivennaisaineiden, sterolien,
lignaanien ja muiden fenolisten yhdisteiden mydnteisia
terveysvaikutuksia. Rukiin erinomaiset terveysvaikutukset
ovat tulleet esille yhd enemman viime vuosikymmenina ja
jopa vasta viimevuosina. Viljavalmisteet, joita on hyva sydda
paivan jokaisella aterialla, kuuluvat tai niiden tulisi kuulua
edelleenkin jokaisen suomalaisen perusruokavalioon.

Kuidussa rukiin voima

Ravinnon ja terveyden valisia yhteyksia on tutkittu viime
vuosina voimakkaasti tutkimuslaitosten, yliopistojen ja
teollisuuden yhteistydna. Nain tieto rukiin ja muiden viljojen
terveellisyydesta on lisaantynyt. Suomalaisille ruistuotteet
ovatkin erinomainen ravintokuidun lahde, silla noin 40 %
paivittaisesta ravintokuidusta tulee niistd. Ravintokuidun
lisdksi silmat ovat avautuneet myos rukiin ja muiden viljojen
uusille ulottuvuuksille kuten lignaaneille, fenolisille hapoille
sekd alkyyli- ja alkenyyliresorsinoleille. Tutkijat puhuvat
rukiin kuitukompleksista, teollisuudessa kuvataan samoja
asioita kuidun kanssamatkustajiksi tai kuitupaketiksi. Ei
olekaan ihme, ettd ravitsemussuositukset kehottavat
lisadmaan taysjyvaviljatuotteiden kayttoa.

Rukiin monet terveysvaikutukset

Ruis auttaa painon hallinnassa, parantaa vatsan toimintaa ja
estdd ummetusta, alentaa sydan- ja verisuonitautiriskia
alentamalla veren kolesterolia ja véahentamallad aterian
jalkeista insuliinitarvetta, vahentaa suolistosydpien ja rinta-
ja eturauhassyoévan riskia, pitda verensokerin tasaisena ja
auttaa jaksamaan seka edistaa suun ja hampaiden terveytta.
Monilla lienee tasta terveysluettelosta kdytannon
kokemuksia. Esimerkiksi rukiin liukoinen kuitu imee vetta,
minka seurauksena kuitu turpoaa ja hyyteldityy vatsassa ja
pitéa nalan loitolla. Samalla se auttaa painon- ja
energianhallinnassa. Rukiin antioksidantit auttavat
puolestaan alentamaan kolesterolia, kun ne estavat pahaa
LDL-kolesterolia harskiintymadsta ja sitoutumasta verisuonten
seindmiin. Sydan- ja verisuonitautien lisaksi myds diabetes
yleistyy jatkuvasti Suomessa, mika aiheuttaa suuren
haasteen kansanterveydelle. Jokainen diabeetikko tietaa
valipalojen tarkeyden ja ruistuotteiden merkityksen
verensokerin tasapainottajana. Sen sijaan puhuttaessa



rukiista syévan riskin vahentajana monet asiat mutkistuvat
ja epavarmuustekijat kasvavat.

Ruis ja syovan ehkadisy

Sydpatutkimuksissa vahvimmin esiintyvat rukiin lignaanit ja
muut fenoliset yhdisteet. Rukiissa on useita kasvilignaaneja,
jotka ruoansulatuskanavan bakteerit muuttavat
ihmislignaaneiksi. Lignaaneilla on antioksidanttista
aktiivisuutta ja ne suojaavat hormonaalisilta sydvilta kuten
rinta- ja eturauhassyo6valta. Toimiva suolisto on valttamatén,
jotta kasvilignaanit irtoavat kuiduista, metaboloituvat ja
imeytyvat. Erityisesti antibioottikuureja tulisi valttda, koska
ne tuhoavat suoliston bakteereja ja heikentavat siten
suoliston toimintakykya seka estavat ihmislignaanien
muodostumisen.

Boreal Kasvinjalostus Oy:n, MTT:n ja VTT:n yhteisen
ruishankkeen seminaariotsikko on ollut vuodesta toiseen:
Ruis arvonsa ansaitsee. Tahan toteamukseen on helppo
yhtya unohtamatta muiden viljojen arvoa. Uskoisin, etta
meille kaikille tuttu ruisleipa on osa kansallista
identiteettiamme ja ensimmaisia elintarvikkeita, joita tulee
vieraalla maalla ikdva. Haastetta riittaa myds siing, etta
ruisleipaAmme raaka-aineen korkea kotimaisuusaste voitaisiin
turvata.

Veli Hietaniemi laboratoriopé&éllikké, MTT
veli.hietaniemi@mtt.fi puh.
(03) 4188 3243




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 72
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [96 96]
  /PageSize [595.276 841.890]
>> setpagedevice


