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Yleista

e Pohjoismaissa kasvaa noin 50 luonnonmarjaa
— 37 syotavia
— 20 yleisesti kerattya

e Tarkeimmat puolukka, mustikka ja lakka

e Luonnonmarjat ovat alueellemme perinteista
raaka-ainetta, jota voitaisiin hyddyntaa
nykyista paremmin
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‘&"‘ 3. Laatu & jaljitettavyys
- Antioksidanttipitoisuudet mustikoissa
- Pohjoisuuden vaikutus laatuun
- Marjan kehityksen geneettinen saately
- Diversiteetti

-Jaljitettavyys/autenttisuus
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Marjojen ravitsemuksellisia ominaisuuksia:

-Sisaltavat vain vahan energiaa

-Energiaan suhteutettuna suuri ravintoainetiheys

-Enemman kuitua (vs. tuontihedelmat)

-Hyva rasvahappokoostumus sekd omega-6/omega-3 —suhde
-Ei kolesterolia

-Hyva natrium/kalium suhde

-Ei laktoosia eika gluteiinia

- Fenoliyhdisteita seka C- ja E-vitamiineja enemman kuin
tuontihedelmissa
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Taulukko 6. Marjojen ja hedelmien vitamiinipitoisuuksia (100 gramimassa)

Marja/hedelmi C-vitamiini E-vitamiini Karotenoidit Folaatti
mg mg mikrog mikrog
Karpalo 20 0,9 50 2
Karviamen 30 0,7 258 8
Lakka 100 3.0 241 30
Mansikka 60 0,6 44 36
Mustaherukka 120 2,2 542 8
Mustikka 15 1.9 310 12
Pihlajanmarja 98 1.2 159 10
Punaherukka 30 0.8 72 12
Puolukka 7.5 1.5 31 2
Ruusunmarija 1250 4,1 11400
Tyrniumarja 165 3.0 159 10
Vadelma 38 0,3 96 33
Marja. keskiarvo 44 1.2 159 17
Appelsiini 51 0.4 167 26
Banaani 10 0,2 30 12
Greippi 33 0.3 23 26
Kiivi 67 0,7 227 42
Mandariini 41 0.3 1137 21
Omena 6 0.2 110 2
Padryna 6 alle 0.1 132 2
Sitruuna 51 0,2 16 11
Vesimeloni 11 alle 0,1 4 862 2
Viinirypile 5 0,7 105 2
Suositeltava 73 8-10 300-400
saanfinvrk

Lihde: FINELI® Elintarvikkeiden koostumustietopankki (versio 6). Kansanterveyslaitos
Torronen (2006) Tutkimustietoa marjojen terveellisyydesta ja terveysvaikutuksia
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Terveysvaikutukset

e Marjoissa korkeat antioksidantti-pitoisuudet

-> erityisesti fenoliyhdisteiden ansiota (myos
hyvat C- ja E-vitamiinipitoisuudet vaikuttavat)

e Terveysvaikutusten tutkimus:
- in vitro —kokeet
- eldainkokeet
- kliiniset kokeet
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. Fenoliyhdisteisiin liitettyja
terveysvaikutuksia

e Lis3aa veren antioksidanttiaktiivisuutta

e Vahentaa LDL-kolesterolin hapettumista
e Vahentaa solujen DNA:n hapetusvaurioita
e Vahentaa verihiutaleiden sakkautumista

e Alentaa verenpainetta

e Tehostaa rasvojen palamista

e Vahentaa kasvainten muodostumista

e Suojaavat aivoja ikaantymisen aiheuttamalta
rappeutumiselta
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Taulukko 13. Antioksidanttipitoisuus (mmol/100 g) kasvikunnan tuotteissa

Viljatuotteet Juurekset Vihannekset
Ohrajauho 0.58-1.09 Inkivadr 3.76 Chilipippuri 2.46
Kaurajauho 0,32-0,59 Punajuuri 1.98 Lehtikaali 2,34
Ruisjauho 0.23-0.47 Peruna 0.09 Punakaali 1.88
Vehndjauho 0,13-0.33 Porkkana 0.04 Persilja 1,70
Paprika 1.64
Hedelmiit Marjat Ruusukaali 1.14
Granaattiomena | 11.33 Ruusunmarja 39.46 Pinaatti 0,98
Vimnirypéle 1.45 Varitksenmarja | 9.17 Sipuli 0.67
Appelsiini 1.14 Mustikka 8.23 Parsakaali 0.58
Luumu 1.06 Mustaherukka | 7.35 Purjosipuli 0,47
Ananas 1.04 Ahomansikka 6.88 Salaatt1 0,34
Kiivi 0,91 Puolukka 5.03 Tomaatti 0,31
Klementimi 0,90 Vadelma, villi | 3.97 Kukkakaali 0.23
Greippi 0,83 Pensasmustikka | 3.64 Valkosipuli 0.21
Omena 0,29 Vadelma 3.06 Kaali 0.09
Banaani 0,20 Lakka 2.83 Kurkku 0,05
Pédryna 0,18 Pihlajanmarja 2.42
Vesimeloni 0,04 Mansikka 2.17
Punaherukka 1.78
Saksanpédhkmad | 20.97 Karviamen 1.45

Lihde: Halvorsen ym. 2002

Torronen (2006) Tutkimustietoa marjojen terveellisyydesta ja terveysvaikutuksia d
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Taulukko 12. Eri fenoliyhdisteryhmien parhaat ldhteet

Yhdistervhmi Liihteet paremmuusjirjestyksessii

Antosyaanit metsdamustikka, marja-aronia, variksenmarja, saskatoon, pensasmustikka,
mustaherukka, juolukka, makeapihlajanmarja, puolukka, punakaali

Proantosyanidiinit marja-aronia, kaakaojauhe. mus-munarja._ make:apihlaj amﬁarjm pihlajanmarja,

pensasmustikka, karpalo, tumma suklaa, saskatoon, variksenmarja
Flavonolit, flavonit ja | greippi, appelsiini, klementiini, verigreippi. juolukka. punasipuli, veriappelsiini,

flavanonit karpalo, sipuli, marja-aronia

Fenolihapot ruis- ja vehnélese, ruis- ja grahamjauho, maapéhking. pihlajanmarja. kahvi, marja-
aronia, pensasmustikka, ruisleipd, makeapihlajanmarja, sojjapapu

Ellagitanniinit lakka. vadelma. ruusunmarja, mansikka, vadelmahillo, mansikkahillo

Lihde: Mattila ja Térronen 2006

Torronen (2006) Tutkimustietoa marjojen terveellisyydesta ja terveysvaikutuksia

USDA Database for the Flavonoid Content of Selected Foods, Release 2, 2007
http://www.ars.usda.gov/SP2UserFiles/Place/12354500/Data/Flav/Flav02-1.pdf
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Marja-aronia
Mustikka
YWariksenmarja, pohj.
NMesimarja

Juolukka
Mustaherulkka
Yariksenmarja, etel.
Lakka
Metsdvadelma
Punainen vadelma
Keltainen vadelma
Pensasmustikka
FPuclukka
Makeapihlaja
Mansikka

Karpalo

Tyrni

Punainen karviainen
FPunaherukka
Viherherukka
Keltainen karviainen

YWalkoherukka

Torronen (2006) Tutkimustietoa marjojen terveellisyydesta ja terveysvaikutuksia
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e Parhaita antosyaanilahteita

Mustikka

e Sydan ja verisuonisairaudet

e Silmien terveys

e Aivojen terveys —ikaantyminen
e Paksunsuolen sydpa
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Riihinen K., Jaakola L., Karenlampi S. & Hohtola A. (2008) Organ-specific Distribution of Phenolic Compounds in
Bilberry (Vaccinium myrtillus) and 'Northblue' Blueberry (V. corymbosum x V. angustifolium) Food Chemistry.
110:156-160.
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Proanthocyanidins Flavonols Hydroxycinnamic acids
Anthocyanins? Prodelphinidins Procyanidins Myricetin ~ Quercetin Kaempferol p-Coumaric Caffeic or
Ferulic
Blueberry
flower 13 6 41 ND? 1553 198 223 2847
berry skin 6223 NA NA? 31 531 ND 19 715
berry pulps 19 6 369 ND ND ND 7 522
green leaves ND 468 364 ND 1784 191 490 7537
red leaves 62 485 272 ND 3530 505 3060 19870
rhizome ND ND 433 ND ND ND 167 2314
Bilberry
flower 86 ND 50 ND 130 ND 396 587
berry skin 20256 NA NA 47 159 ND 32 175
berry pulps 1040 NA NA 3 12 ND 100 63
green leaves ND 25 962 ND 3369 171 2989 7808
red leaves 882 36 402 ND 10369 244 6007 16249
rhizome ND ND 336 ND ND ND 778 273

Riihinen K., Jaakola L., Karenlampi S. & Hohtola A. (2008) Organ-specific Distribution of Phenolic Compounds in Bilberry

(Vaccinium myrtillus) and 'Northblue' Blueberry (V. corymbosum x V. angustifolium) Food Chemistry. 110:156-160.
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.& Puolukka

e Antosyaanit, katekiinit,
resveratroli, proantosyanidit

e Bentsoehappo

e Virtsateiden terveys

e Hammaskarieksen ehkaisy
e Rasva-aineenvaihdunta
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&Vadelma, lakka, mesimarja

e Ellagitanniinit

e Estaa haitallisten
suolistomikrobien kasvua

e MyoOnteinen vaikutus HDL-
colesteroliin

e Ruokatorven sydpa

e Rasva-aineenvaihdunta

L. Jaakola 19.5.2010
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e Parhaita C- ja E-vitamiinin lahteita

Ruusunmarja

e Sisaltaa ellagitanniineja ja
karotenoideja

e Parhaat antioksidanttipitoisuudet
e Nijvelten liikkuvuus
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e Hyva rasvahappokoostumus
e Hyva C-vitamiinin lahde
e Atooppinen ihottuma

e VVahentaa verihiutaleiden
sakkautumistaipumusta

e |Lisaa hyvaa HDL-kolesterolia
e Lievittaa kipua ja tulehduksia
e Estaa ja parantaa vatsahaavaa

Tyrni

L. Jaakola 19.5.2010



e
Variksenmarja, juolukka, riekonmarija |

e Hyvia antosyaanilahteita

e Vahemman tutkittuja — samoja
terveysvaikutuksia luultavasti

e Maku miedompi

L. Jaakola 19.5.2010 OUlN



% Pohjoinen laatu

e Pohjoisessa kasvavat mustikat sisaltavat
enemman fenolisia yhdisteita kuin
etelampana kasvavat

e Myos fenolisten yhdisteiden koostumus on
erilainen

e Erot johtuvat seka geneettisista etta
ymparistotekijoista

e Tieteellista faktaa voidaan hyddyntaa
markkinoinnissa
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Verkostoituminen

e Keratty tietoa luonnonmarja-alan toimijoista
Pohjoismaissa

e Sahkopostilistat, web sivut

e Kokoukset

;
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Pohjoismainen luonnonmarja-alan
markkinatutkimus

=

e Tavoitteena:

— Muodostaa kasitys alan toimijoista
pohjoismaisella tasolla

— Kartoittaa alan haasteet

— Selvittaa loytyyko Pohjoismaisella tasolla
kiinnostusta yhteistyohon

L. Jaakola 19.5.2010




0 Sesonkiaikana mMuina aikoina

60 %%
0% . . e .
3 75 % yrityksista pienia
8 0%
% 30% Vain 7 % tyollistaa yli
E= .o
E 20% 50 henkea

| 'm B '®m

1-2 3-3 6-20 21-30 =50
Tydntekijoiden madra

Kuwa 7. ¥ritysten henkildstdmaarat ympdri vuoden ja sesonkizikana.

B Vaikeuksia marjansaannissa O Ei vaikeuksia
100 %
90 % o —
% 39% —
o 80 47 %
z  70% —
0 a7 % 1%
T 60% 80 % —
> s0%
2 0% Paassilta M., Moisio S., Jaakola
g 30w L. & Haggman H. (2009)
= . Pohjoismainen luonnonmarja-ala.
10% Kyselytutkimus yritystenvalisesta
0% yhteisrtydsta. Oulun

=20 20-50 50 - 100 100 - 500 500 - 1000 > 1000 ylloplstopalno, Oulu.

Liikevaihto (1000 €)

L. Jaakol

Kuva 10, ¥rityksen koko suhteessa niiden vaikeuksiin hankkia luonnonmarjoja



Prosenttia yrityksists

45%
40%
35%
30 %
25%
20%
15%
10%

5%

0%

o0 Oman yrtyksen kannalia @ Koko toimialan kannalta

[ |

hyvin tarke3a

melko tarkeaa

Yhteisen tuotemerkin kiyttoonoton tarkeys

vaikea sanoa

vain vdhan g ollenkaan
tarkeda tarkeda

Kuva 20. Marjayritysten suhtautuminen yhteispohjoismaisen tuotemerkinndn kayttodnottoon

oman yrityksen kannalta ja koko toimialan kannalia.

Paassilta M., Moisio S., Jaakola L. & Haggman H. (2009) Pohjoismainen luonnonmarja-ala. Kyselytutkimus
yritystenvalisesta yhteisrtydsta. Oulun yliopistopaino, Oulu.
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Yhteenveto

e Marjat ovat parhaita antioksidanttien lahteita
e Eri marjat sisaltavat erilaisia yhdisteita
-> erilaisia vaikutuksia

e Pohjoiset luonnonmarjat puhtaita,
laadukkaita, maukkaita & alueellemme
perinteista raaka-ainetta

e Potentiaalia ja kiinnostusta luonnonmarjojen
tehokkaampaan hyodyntamiseen
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