LAUSUNTO
Pellavansiemenien turvallisuus elintarvikekaytdssa

Pellavansiemenida on perinteisesti kaytetty Suomekaasanravitsemuksessa seké
kansanlaakinndssa. Pellavansiemenet ovat erinomaimega 3- rasvahappojen lahde ja
sisaltavat runsaasti myos valkuaista sekd liukoiga liukenemattomia kuituja.
Tieteellisten tutkimusten mukaan nailla kaikillagy$teilla on hyvia ravitsemuksellisia ja
terveytta edistavia ominaisuuksia.

Pellavansiemenet siséltavat myods syanogeenisidgity&ja (mm. linamariini, linustatiini
ja neolinustatiini), jotka voivat tietyissa olosalsisa hajota siten, ettd muodostuu
Syaanivetyd ja asetonia. NaillA on tunnetusti Hmita vaikutuksia terveyteen.
Syanogeenisia yhdisteita esiintyy siemenissa Maiie maaria riippuen
pellavalajikkeesta, kasvuolosuhteista ja siemenigsittelysta. Erd&n suomalaisen
tutkimuksen mukaan kokonaiset ja rouhitut siemendlsivat keskimaarin 160 mg/kg
syaanivetya tuottavia yhdisteita vaihteluvélin sfla 115-300 mg/kg. Syanogeeniset
yhdisteet sijaitsevat siemenen kuorikerroksessadatl@v rikastu 0Oljyjakeeseen
mekaanisessa Oljynpuristuksessa. Myos kuorikerstasevoidaan mekaanisella
kuorinnalla ja liuotinuutolla tuottaa jakeita, je#s syanogeenisten yhdisteiden pitoisuus
on pieni tai lAhes olematon. Pellavansiemenien lanmaskasittelyt, esimerkiksi.
keittaminen tai paistaminen, vahentavéat syaanivedyrodostumista tai estavat sen
taysin. Kuumennus tuhoaa siemenissd luontaisestity@@in linaasientsyymin, joka
vapauttaa syaanivetyd Kkyseisistda yhdisteistd. (ustiptuissa tai keitetyissa
leivontatuotteissa, joihin on lisatty pellavansiende

-rouhetta tai —jauhoa, ei syaanivetya siten paassostumaan.

Laboratoriokokeissa on todettu, etta ihmisen stadlskteerien tuottamat entsyymit ja
mahahapot pystyvat vapauttamaan pellavansiemenisy@anivetya mitattavia

pitoisuuksia. Syaanivety muuttuu ruoansulatuskasseva nopeasti suolamuotoon
(syanidi), mikad voi imeytya verenkiertoon. Sen afjahajoamattomat glykosidit eivat
pysty imeytym&an suolistosta. Muodostunut syanidi taasen muuttua vahemman
myrkylliseen muotoon elimiston omien etsyymien testa ja erittya luonnollisesti.

Ihmisilla tehdyissa tutkimuksissa ei ole saatu tidytsiitd, ettd pellavansiemenissa
esiintyvat syanogeeniset yhdisteet aiheuttaisivatelyshaittoja. Ei myoskdan ole
osoitettu, etta ihmisen suolistossa tapahtuu syamuiodostumista pellavansiemenien
nauttimisen jalkeen. Kliinisissa tutkimuksissa ouiténkin havaittu tiosyanaatti-ionin

maaran nousua veressd, mika viittaa syaanivedyndofi@een vapautumiseen ja
muuttumiseen tiosyanaatiksi edellamainitulla teazalliosyanaattia esiintyy luonnollisesti
mm. syljessa, mahanesteissé ja veressa seka riiesaas syotavissa kaalikasveissa.

Pellavansiemenien suositeltu paivittainen maksimignruokavaliossa on eri maissa n.
25-30 grammaa. Suositus perustuu lahinna pellagaresiien sisaltéman kadmiumin
haitallisuuteen. Suomessa on Elintarvikevirastosgabut v.1994, etta ihmisravinnoksi
tarkoitetun pellavarouheen kadmiumpitoisuus eii sdittda 0,5 mg/kg, mika vastaa n. 25
gramman pdaivaannosta. Tama annos ei nosta syagnivaedhdollista muodostumista



terveytta vaarantavalle tasolle, mika on aikuisgitaisella kerta-annoksena 50-200 mg.
N&in korkea syaanivedyn pitoisuus saadaan temestii jos nautitaan 250 grammaa
pellavansiemenid, joiden syaanivetypitoisuus on 2@okg. Tallaiset kertakayttomaarat
ovat hyvin epatodennakoistad, joten akuuttia teredigdd haittaa ei kaytdnnodssa ole
odotettavissa. Elintarvikevirasto on suositelluisannossaan E 4/213/94, ettd puuroissa
ja leivissa saadaan pellavarouhetta kayttaa 10r¥t@astikkeen kokonaispainosta. Samoin
Yhdysvalloissa alan viranomaiset (FDA) sallivat lgeansiemenien lisaadmisen leipaan
tasolla 10-12 paino-% . EU ja WHO eivat ole asettdrsyaanivedylle tai syanogeenisille
yhdisteille paivittdisen saannin sallittua maksajaa.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettéd pellavansiememetiavarouheen tai - jauhon

paivittdinen kayttd ruokavaliossa suositellullaotées (25-30 g) ei aiheuta terveydellisia
riskejd syanogeenisten yhdisteiden tai kadmiumitoiguuksien suhteen. Mydskaan
pellavansiemendljyn osalta ei yllakuvattuja terveskeja ole olemassa, koska kyseiset
yhdisteet eivat rikastu 6ljyosaan.
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