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Jyvalle jyvasta - terveytta rukiista

Ruis on perinteisesti mielletty terveellisen ruuan raaka-
aineeksi. Tutkijoille vanhat kansanviisaudet eivat kuitenkaan
riitd, vaan vastausta pyritaan I6ytamaan kysymykseen, miksi
ruis on terveellista. Vastauksia onkin saatu, ja
tietdmyksemme rukiista sekd sen sisaltamista
terveysvaikutteisista yhdisteista on kasvanut huimasti viime
vuosikymmenykselta tahan paivaan.

Rukiin jyvaan on pakkautunut runsaasti terveysvaikutteisia
vhdisteita: I6ytyy kasvisteroleja, tokoferoleja, tokotrienoleja,
fytiinihappoa, B-vitamiineja ja fenolisia yhdisteita kuiduista
puhumattakaan. Pelkdstaan ihmisen iloksi ruis ei naita
yhdisteitd tuota, vaan kaikki on tahdatty uuden kasvin
alkutaipaleen turvaamiseksi. Tassa yhteydessa keskitytaan
rukiin fenolisiin yhdisteisiin, kuten fenolisiin happoihin,
lignaaneihin ja alk(en)yyliresorsinoleihin.

Fenolisia happoja monissa muodoissa

Fenoliset hapot esiintyvat jyvassa paaosin solusieniin tiukasti
sitoutuneina. Loput ovat vapaina tai erilaisina johdoksina eli
konjugaatteina. Kauraan verrattuna ruis sisaltaa paljon
enemman sitoutuneita fenolisia happoja. Fenolisten happojen
maara on osaltaan yhdistetty jyvan taudinkestavyyteen.
Fenoliset hapot vaikuttavat rukiin jyvan rakenteen lisaksi
myds ruisjauhojen fysikaalisiin ominaisuuksiin. Vapaat ja
konjugoituneet hapot saattavat vaikuttaa ruistuotteiden
makuun - usein fenoliset yhdisteet ovat maultaan kitkeria.
Ravitsemuksellisesti fenolisia happoja pidetaan hyvina
yhdisteing, koska ne toimivat antioksidantteina eli
hapettumista estdvina tai hidastavina. Siten niilla saattaa olla
sydan- ja verisuonitauteja ehkdisevaa vaikutusta.
Viljatuotteet ovat ravinnossamme tarked antioksidanttilahde.

Lignaanit torjuvat syopaa

Viime vuosina on rukiin lignaaneja tutkittu todella paljon.
Lignaanit toimivat kasveissa puolustusyhdisteind kasvitauteja
ja hyonteisia vastaan. Niita on myds rakenteellisina
komponentteina soluseinissa. Ravitsemuksellisesti
lignaaneista tekee kiinnostavia niiden erdita sy6pia, kuten
rinta- ja eturauhassyopia, ehkdaiseva vaikutus. Suurinta
huomiota on tassa suhteessa saanut sekoisolarisiresinoli-
niminen lignaani. Askettdin on rukiista tunnistettu tdman
lignaanin esiasteita huomattavasti suurempia maaria kuin
sekoisolarisiresinolia. MTT on tutkinut Boreal
Kasvinjalostuksen kanssa viljelyteknisia keinoja, joilla



voidaan vaikuttaa rukiin lignaanipitoisuuksiin ja tuottaa
lignaanirikasta ruista. Téhan tutkimukseen liittyen verrattiin
luomuviljelya tavanomaiseen viljelyyn. Sekoisolarisiresinolin
kohdalla mitaan systemaattista eroa ei havaittu, mutta
kokonaislignaanipitoisuudessa luomuviljelty ruis peittosi
tavanomaisesti viljellyn 2-45 %:lla.

Alk(en)yyliresorsinoleja paljon rukiissa

Rukiille tyypillisia fenoleja ovat alk(en)yyliresorsinolit eli
resorsinolilipidit. My6s nailla yhdisteilla rukiin jyva suojautuu
kasvitauteja vastaan. Alk(en)yyliresorsinoleja on toistaiseksi
tutkittu suhteellisen vahan. Niiden tiedetdan olevan
antioksidatiivisia ja joitakin niista kaytetaan laakeaineina
sydvan hoidossa. Ruislajikkeiden valilla nayttaisi olevan
suuria eroja alk(en)yyliresorsinolien pitoisuuksissa. Jos
kyseessa on selkea lajikeominaisuus, niin tadta voidaan
hyddyntaa esimerkiksi valittaessa lajikkeita luomuviljelyyn.
Alk(en)yyliresorsinolit esiintyvat rukiissa suhteellisen suurina
pitoisuuksina, joten niiden voisi olettaa vaikuttavan myoés
ruistuotteiden makuun. MTT:ssd naita yhdisteita tutkitaan
VTT-vetoisen ruistutkimuksen yhteydessa.

Tutkittavaa riittaa

Toistaiseksi vahalle huomiolle on jaanyt rukiin itdessa
syntyvat rengasrakenteiset hydroksamiinihapot. A.I. Virtanen
tyéryhmineen raportoi ensimmaisena naista yhdisteista ja
niiden Fusarium-homeitten kasvua estavdsta ominaisuudesta
1950-luvun lopulla. Ndiden yhdisteiden mahdollisista
terveysvaikutuksista tiedetdaan vield vahemman kuin
alk(en)yyliresorsinolien.

Rukiin fenoliset yhdisteet toimivat rakennekomponentteina ja
puolustuskemikaaleina. Toisaalta samaiset yhdisteet ovat
ravinnossamme terveysvaikutteisia yhdisteita. Yhdistamalla
elintarviketutkimuksen, kasvinviljelyn, -jalostuksen ja -
suojelun tutkimustulokset saamme ehka tulevaisuudessa
nahda satoisan, terveyskomponenteiltaan optimoidun,
luomuviljelyyn tarkoitetun "superruis"lajikkeen, jota
kaytetaan entista terveellisimpien ruistuotteiden
valmistamiseksi.
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