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Hyva lukija,

Hera tuo meille kullekin mieleen hyvin erilaisia mielleyhtymia. Joku muistaa lapsuuden
kesét ja aidin tekeman kotijuuston, jonka sivutuotteena syntynyt hera leivottiin tuoksuvaksi
sampylataikinaksi. Toiselle taas hera tuo mieleen suunnattomat hauikset ja kuntosalien
heraproteiinijjauheet. Joku puolestaan saa ensimmaisena ajatuksiinsa kokkareisen, valjun
hajuisen nesteen, kun taas toinen huomaa kuinka vesi HERAhtaa kielelle. Harva ehka kuiten-
kaan tietaa, kuinka terveysvaikutteisesta ja ravinteikkaasta nesteesta on kysymys. Ja kuinka
paljon tutkimusta heran proteiinikomponenttien ympaérilla on viime vuosien aikana tehty.

Maidon ja erityisesti heran proteiineissa piilee uskomattomia voimavaroja. Kasvaahan lapsi
tai vasikka pelkalla maidolla elamansa alun. On mielenkiintoista ajatella, etté vaikka maidon
proteiinipitoisuus ei sanottavasti muutu imetyksen aikana, eri proteiinien suhde vaihtelee
imetyksen eri vaiheissa. Erityisesti heran proteiinikomponentteja on jokaisen elainlajin
maidossa juuri sille lajille ominainen maara juuri sille lajille sopivassa suhteessa. Miksi n&in?

Tutkimukset tuovat vahitellen ysnmarrysta siita, kuinka heraproteiinit voivat vaikuttaa
esimerkiksi lihasten ja optimaalisen kehon koostumuksen muodostumiseen. Lihasvaiku-
tukset ovatkin ehka tunnetuin heraproteiinien vaikutusalue, mutta kokeelliset tutkimukset
viittaavat siihen, ettd myds painonhallinnassa voi olla hyétya heran proteiineista. Herapro-
teiineilla voi olla vaikutuksia jopa aivojen toimintaan tai kayttaytymiseen - alue, jossa
tutkimukset ovat vasta aluillaan. Toivotaan, etta lahivuodet tuovat jannittavia tutkimustu-
loksia proteiinien maailmasta, silla tutkittavaa todella riittaa.

Kiehtovia ja opettavaisia lukuhetkigd heraproteiinien hammastyttéavassa maailmassal

N <
()@
Taru Pilvi

Tutkimuspaallikkd
Valio Oy

Jk. Téama numero on Nutrifocus-lehden viimeinen, silla Valiollakin siirrymme yha enemman
sahkdiseen viestintaan. Jatkossa asiantuntijoille tarkoitettua tietoa maitovalmisteista ja
ravitsemuksesta voi lukea internetissé osoitteessa: www.valio.fi/amsnmattilaiset.

Sisalto

Maidosta heraproteiiniin

Maitovalmisteet sisdltdvit runsaasti proteiinia.
Piiasialliset maidon proteiinit ovat kaseiini ja
heraproteiini, jotka voidaan luokitella vield
erilaisempiin proteiinikomponentteihin.
Heraproteiinin rikas ravintoainekoostumus
innostaakin tutkijoita ja tuotekehitedjid
16ytimiidn heraproteiineista uusia terveysvai-
kutuksia ja elintarvikesovellutuksia.

Sivu 4

Proteiinin merkitys liilkunnassa
Liikuntasuorituksen kannalta keskeisimpii
asioita proteiinin saannissa ovat proteiinin
kokonaismiiri, saannin tasaisuus, ajoitus ja
proteiinin laatu. Riittdvé proteiinin saanti
riippuu harjoittelun tyypistd ja volyymisti.
Lisiksi proteiinin sopivaan saantiin vaikuttaa
likkkujan energiatasapaino. Proteiinin laadun
potentiaaliset hyodyrt liittynevit puolestaan
eroihin aminohappojen jakaumassa,
imeytymisnopeudessa ja insulinogeenisessa
vaikutuksessa.

Sivu8

Herajalihaskasvu

Lihaksen proteiinisynteesin lisiintyminen
hajotusta runsaammaksi ratkaisee sen, etti
lihas kasvaa. Heraproteiinien on havaittu
lisiéivin proteiinisynteesid enemmin kuin
kaseiini- tai soijaproteiinien. Ne mahdollisesti
myds nopeuttavat voimaharjoittelusta
palautumista. Tdmin hetken tietimyksen
mukaan hera on optimaalisin yksittiinen
proteiininlihde harjoituksen jilkeen.

Sivu 10

Lisda toimintakykya -

hyvaikaiset hyotyvat herasta

Lihaskadon ehkiisy korkealla iilld on
toimintakyvyn siilyttimisen kannalta
ensiarvoisen tirkedd. Maidon heraproteiinit
ovat osoittautuneet lupaaviksi ikddntymiseen
liittyvin lihaskadon ehkiisyssi. Herassa
saattaa olla aminohappojen lisiksi muitakin
vield tarkemmin tuntemattomia lihaskunnon
kannalta keskeisid ainesosia tai niilld saattaa
olla synergistisii lihasvaikutuksia muiden
ravintoaineiden kanssa.

Sivu12

Proteiinit painonhallinnassa -

onko laadulla merkitysta?

Proteiinit tukevat onnistunutta laihdutusta ja
painonhallintaa monella tapaa. Proteiinien
laadulla voi olla merkitystd siind missd
hiilihydraattien ja rasvankin laatueroilla.
Maidon proteiineilla tiedetddn olevan monia
terveydelle edullisia vaikutuksia, ja erityisesti
heraproteiinit ndyttdvit olevan muita
proteiininlihteitd tehokkaampia mm.
kylldisyysvaikutuksen tuottamisessa.

Sivu14

Uutta tutkimuksessa:

Maidon proteiinien vaikutukset
aivoihin

Keskushermoston toimintaan voidaan
vaikuttaa useiden lisikkeiden ja ruoan
sisiltimien komponenttien avulla.
Tunnetuimpia aivoihin vaikuttavia
ruokia ovat kahvi ja alkoholi, mutta myds
maidosta on 18ydetty useita proteiineja,
jotka sidtelevit aivojen toimintaa.

Sivu 16




Maidon heraproteiini on jo pitkaan ollut urheilijoiden suosima lisaravinne. Viimeaikaisten tutkimusten

mukaan herasta ja sen yksittaisista proteiinikomponenteista saattaa olla hydtya muillekin kuin lihasten

kasvattajille. Elintarviketeollisuudessa heraa syntyy juustonvalmistuksessa, ja sen rikas ravintoaine-

koostumus innostaa tuotekehittajia moniin jalostusvaihtoehtoihin.

Maidosta heraproteiiniin

Ravitsemusterapeutti Leena Niittynen, ThM - Tutkimuspaallikkd Olli Tossavainen, TkT, Valio Oy

Maidon proteiinikoostumus vastaa imevaisen tarpeita
Maitovalmisteet ovat tirkei proteiinin lihde suomalaisten ruokavaliossa.
Maidon pidasialliset proteiinit ovat kaseiini ja heraproteiini, ja niiden
osuudet vaihtelevat eri eldinlajeilla vastaten imeviisen tarpeita. Aidinmai-
to on ihmisvauvan parasta ruokaa ensimmdisen puolen vuoden ajan, silld
siitd imeviinen saa kaikki tarvitsemansa ravintoaineet D-vitamiinia
lukuun ottamatta. Proteiinien tarve on suurimmillaan syntymin jilkeen
ja didinmaidon proteiinikoostumus vaihteleekin imetyksen aikana:
Ensimmiisten viikkojen aikana vauva saa didinmaidosta yli 2 grammaa
proteiinia painokiloa kohden, mutta 4 kuukauden idssi ainoastaan 1,15 g/
paino-kg. Samaan aikaan maidon hera-kaseiini -suhde laskee 80:20:sti
60:40:een. Lehminmaidon proteiineista 80 % on kaseiinia ja 20 % hera-
proteiinia. Lehminmaitopohjaisten didinmaidonkorvikkeiden muokkaa-
minen didinmaitoa vastaavaksi onkin suuri haaste tuotekehitykselle.

Heran valmistus

Heraa syntyy perinteisesti juuston valmistuksen yhteydessi, jolloin
juoksete-entsyymin avulla maidon kaseiini saadaan saostumaan.
Kaseiini ja rasva pidittyvit juustorakeistoon ja vapautuva hera sisiltii
maidon muut komponentit. Kymmenesti litrasta maitoa syntyy noin
yksi kilo juustoa ja yhdeksin litraa heraa. Niin saatua heraa kutsutaan
makeaksi heraksi, juustoheraksi tai juokseteheraksi. Juokseteheran
koostumus on esitetty taulukossa 1. Suomessa syntyy heraa vuosittain
noin 900 miljoonaa litraa, josta suurin osa on juokseteheraa.

Jos kaseiini saostetaan hapattamalla maito joko maitohappobakteerien
avulla tai lisiimilli mineraalihappoa, saadaan happoheraa. Niin mene-
telldin esimerkiksi rahkan valmistuksessa. Lihtoaineena tillaisten tuot-
teiden valmistuksessa kiytetdin yleensi rasvatonta maitoa. pH:n laski-
essa hapattamisen aikana maidon kaseiineihin kiinnittynyt kalsium
liukenee suurelta osin ja siirtyy heraan. Happoherasta valmistetuissa
tuotteissa on enemmin kalsiumia kuin tavallisesta juustoherasta valmiste-
tuissa tuotteissa. Niin happoheran tuhka- eli suolapitoisuus on huomat-

tavasti suurempi kuin makean heran.

Taulukko 1. Juoksete- ja happoheran koostumukset
(Demmler, 1968).

Juoksetehera Happohera
Vesipitoisuus (%) 93-94 94-95
Tiheys (kg/l) (15 °C) 1,026 1,024-1,025
Rasva (%) <0,8 jaémia
Proteiini (%) <0,9 <0,9
Laktoosi (%) 4,5-5 3,8-4,4
Maitohappo (%) jaamia <0,8
Mineraalit (%) 0,5-0,7 0,7-0,8
pH 6,2-6,6 4,5-47

Happoheran kiytto elintarvikesovelluksiin on juokseteheraa vihdisempii
happoheran korkean suolapitoisuuden vuoksi. My®s juokseteheran kiyt-
t64 elintarvikkeissa sellaisenaan tai kuivattuna rajoittaa heran korkeahko

suolapitoisuus, jonka vuoksi sitd usein alennetaan heranjalostuksessa.

Heran jalostaminen elintarvikekayttoon

Koska hera on kuiva-ainepitoisuudeltaan hyvin laiha liuos, vain noin
5,5 prosenttinen, on ensimmiinen vaihe heran jalostamisessa rasvan ja
juustopdlyn erottamisen sekd pastdroinnin jilkeen usein tiivistiminen
eli veden poistamista. Sen avulla alennetaan heran kuljetuskustannuk-
sia, helpotetaan sdilyttdmistd ja parannetaan siilyvyyttd. Tiivistiminen
tehdiin haihduttamalla tai kalvotekniikoiden avulla (Kuva 1).
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Ultrasuodatus

Nanosuodatus

Kaanteisosmoosi

Kuva 1. Kalvosuodatusmenetelmien erotuskyvyt.

Kalvotekniikoiden suosio heran jalostuksessa on lisdintynyt tasaisesti

jo pitkidin kalvomateriaalien parantumisen ja hintojen alentumisen
ansiosta. Ultrasuodatus on laajasti kiytetty tekniikka heraproteiinien
konsentroimiseksi 30—85 % proteiinijauheiksi. Nanosuodatusta
kiytettiessd voidaan samanaikaisesti myos poistaa osa heran sisiltimistd
suoloista. Yksittdisten heraproteiinien erottamiseksi ja heraproteiini-
isolaattien valmistamiseksi kiytetdin kromatografisia tekniikoita.
Heran rikas koostumus eri ainesosien suhteen tarjoaa lukemattoman
miirin erilaisia jalostusvaihtoehtoja. Kuvassa 2 on kuvarttu erditd
tavallisimpia.

Heran runsain ainesosa on laktoosi, jonka vuoksi laktoosin valmistus
on ollut pitkdin heran keskeinen kiyttokohde. Vihitellen kuitenkin
proteiinit ovat nousseet suurimman kiinnostuksen kohteeksi. Herapro-
teiinien korkea ravitsemuksellinen laatu ja toisaalta hyvit toiminnalliset
ominaisuudet, esim. rakenteen muodostajina, ovat tehneet proteiineista
haluttuja useisiin kiyttokohteisiin, kuten didinmaidonkorvikkeiden
raaka-aineiksi. Heraproteiinien kysynti tulee todennikéisesti tulevai-
suudessa lisidntymadn.
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Kaseinipdlyn erotus

POIyn paIaUtus raieistoon

Kuva 2. Heran jalostusvaihtoehtoja (Kessler, 2002).

Heraproteiinien terveysvaikutuksia

Kehonrakentajat ovat kasvattaneet lihaksiaan heraproteiinilla jo kauan,
ja heraproteiinilla saattaa olla edullisia vaikutuksia my®s kylliisyyteen ja
aivoihin. Niistd heraproteiinin vaikutuksista kerrotaan tarkemmin
timin lehden myshemmissd artikkeleissa. T4lld hetkelld tutkijoiden
mielenkiinto kohdistuu lisiksi heran yksittiisiin proteiinikomponent-
teihin, kuten beta-laktoglobuliiniin, alfa-laktalbumiiniin, glykomakro-
peptideihin, immunoglobuliineihin ja seerumin albumiiniin, joilla voi
ravitsemuksellisen merkityksensi lisiksi olla erityisid terveyttd edistavid
vaikutuksia.

Beta-laktoglobuliini

Noin 35 % heraproteiinista on beta-laktoglobuliinia, joka on tirked
aminohappojen lihde. Lisiksi se sitoo retinolia, triglyserideji ja pitki-
ketjuisia rasvahappoja ja parantaa niiden imeytymisti suolistossa.
Beta-laktoglobuliinista pilkkoutuu useita ACE-estdjind toimivia
peptideji, jotka ovat laskeneet verenpainetta eldinkokeissa. Beta-laktog-
lobuliini on yleisin maitoallergiaa aiheuttava maidon proteiini. Sen
allergeenisyytti on onnistuttu vihentimiin konjugoimalla beta-laktog-
lobuliini oligosakkaridien kanssa, ja alustavien tutkimusten mukaan
allergisia prosesseja voidaan jopa estii beta-laktoglobuliinia tuottavien

rekombinanttien probioottien avulla.

Alfa-laktalbumiini

Alfa-laktalbumiinin osuus heraproteiinista on 12 %. Se sisiltid
runsaasti tryptofaania, joka muuttuu elimistdssi mielialaa sidteleviksi
serotoniiniksi. Alustavien tutkimusten mukaan alfa-laktalbumiini
saattaa lisiksi stimuloida puolustusjirjestelmai, estdd syopisolujen
kasvua ja suojata mahalaukun limakalvoa haavaumilta.
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Kaanteis-osmoosi Proteiinin erotus I Laktoosin valmistus l

Ultrasuodatus l Lampdhapposaostus l

Kuivaus Heraproteiinikonsentraatti l

Herajauhe, heratiiviste,
makeutettu heratiiviste

Laktoosi l

Glykomakropeptidit

Glykomakropeptidien osuus heraproteiineista on 12 %. Glykomakro-
peptidi ei sisilld fenyylialaniinia, joten se sopii luonnostaan fenyylike-
touria-nimistd aineenvaihduntasairautta sairastaville henkiléille.
Eliinkokeiden mukaan glykomakropeptidit saattavat vihentid
mahahappojen eritystd, parantaa immuniteettia ja suojata suoliston
virusinfektioilta. Lisiksi glykomakropeptidit ovat vihentineet ruoka-
halua rottakokeissa, mutta ihmisilld vastaavaa vaikutusta ei ole pystytty
osoittamaan.

Immunoglobuliinit

Immunoglobuliinien (8 % heraproteiineista) tehtivini on parantaa
vastasyntyneen puolustuskykyi. Lehmin ternimaidossa immunoglobu-
liineja on 40-200 grammaa litrassa, mutta niiden pitoisuus laskee
muutamien piivien kuluessa alle 1 g/l. Ternimaidon immunoglobulii-
nien miirii voidaan lisitd rokottamalla lehmi tietylld taudinaiheutta-
jalla, ja niin saadusta hypermaidosta on toivottu apua infektiotautien
hoitoon. Lisiksi immunoglobuliinit pystyvit sitomaan ruoansulatus-
kanavassa ei-toivottuja ainesosia, kuten toksiineja ja kolesterolia.
Ensimmiiset ihmisilli tehdyt tutkimukset osoittavat, etti immunoglo-
buliineissa on potentiaalia tulevaisuuden kolesterolia alentavaksi
terveysvaikutteiseksi elintarvikkeeksi.

Seerumin albumiini

Lehminmaidon seerumin albumiini (5 % heraproteiineista) on hyvi
vilttimittdmien aminohappojen lihde. 7 vitro -kokeiden mukaan
seerumin albumiini estid sydpisolujen kasvua ja siitd pilkkoutuvat
peptidit toimivat ACE-estdjind.

Muut heraproteiinit

Heraproteiini sisiltdi edelli mainittujen lisiksi muita proteiineja, joilla

saattaa olla erityisii terveysvaikutuksia, mutta joiden alhainen pitoisuus
(alle 1 % heraproteiinista) saattaa rajoittaa niiden kiyttéd esim. ravinto-
lisini. Eldinkokeiden mukaan laktoperoksidaasi esti infektioita, solujen VITTEET
kasvuun ja erilaistumiseen vaikuttavat kasvutekijit edistivit haavojen
paranemista, ja rautaa sitova laktoferriini parantaa immuniteettia,

vihentii tulehdussairauksiin liittyvii tulehdusta ja estdd sydvin kasvua.
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Paljon likkkuvalla ihmiselld proteiinin saannin keskeiset asiat liittyvat proteiinin kokonaismaaraan,

saannin tasaisuuteen ja ajoitukseen - etenkin liikunnan ymparilla — seka proteiinin laatuun.

rotelinin merkitys lilkkunnassa

Patrik Borg, ETM, tutkija « UKK-instituutti

Proteiinin maara

Tutkimuksissa paljon liikkuvien ihmisten riittiviksi proteiininsaanniksi
arvioidaan useimmiten lukemia vililtd 1,4-2 g/painokilo riippuen
harjoittelun tyypistd ja volyymistd'. Vihemmain kuluttavissa lajeissa
proteiinin saanti on usein ollut riittivii haitarin alaosassa ja kaikkein
raskaimmassa harjoittelussa proteiinin kulutus lihentelee jakauman
ylapdded. Niissd tutkimuksissa yleensd arvioidaan proteiinin saantia
tutkimusmetodeilla, jotka mittaavat proteiinin riittdvyyted yhdelld
tutkimusmittarilla — tyypillisimmin kyseessd ovat typpitasapainotutki-
mukset tai lihasten proteiinisynteesii arvioivat tutkimukset. Tutkimuk-
set eivit kuitenkaan ota huomioon proteiinien vaikutusmekanismeja
kokonaisuudessaan, mm. vaikutuksia kylldisyyteen, hormonaalisiin
vasteisiin, vamma-alttiuteen ja koko joukkoon tiedettyji tai epiiltyji
vaikutuksia, joilla myds on merkitysti paljon liikkuvalle.

Lisdksi proteiinin sopivaan saantiin vaikuttaa liikkujan energiatasapaino.
Suosituslukemat kuvaavat kulutuksensa mukaisesti sydvin urheilijan
tarvetta. Energiavajeessa olevalla liikkujalla proteiinin sopiva saantimii-
rd on suurempi.

Niiden pohdintojen kautta voi arvioida, ettd paljon liikkkuvan henkilon

proteiininsaannin kannattaa olla n. 1,5 g/painokilo tai hieman ylikin,
mutta hyvin syévilld urheilijalla timi ei ole ongelma. Riittivisti ja
monipuolisesti normaalia sekaruokavaliota syovi liikkuja saa harvoin
titd vihemmin proteiinia ruokavaliostaan, mutta riskiryhmissi ongel-
ma voi olla todellinen. Huonolaatuinen ruokavalio, kunnon aterioiden
laiminlydnti, vegaaniruokavalio tai alituinen laihdutushakuisuus ovat
riskitekijéitd liian vihiiselle proteiininsaannille.

Proteiinin ajoitus

Liikunnan harjoitusvaikutus kestii ainakin 2448 tuntia yksittiisen
harjoituksen jilkeen. Thannetilanteessa lihasten tasainen aminohappo-
jen saanti on turvattuna koko timin ajan ilman merkittivii lisitarvetta
niiden saantiin lihaksien purkamisesta. Jossain miirin tasaisen prote-
iinin sydnnin voi siis olettaa olevan urheilijan tavoitteille hyddyllisti,
vaikka timin kaltaisia tutkimuksia ei juuri ole olemassa. Mutta tasai-
nen ateriarytmi, jossa useimmilla aterioilla ja vilipaloilla on mukana
proteiinipitoisia ruoka-aineksia, vaikuttaa suositeltavalta — ainakin
liikkkujan painonhallintaa timi hyddyteii.

VITTEET 3. Hackney KJ, Bruenger AJ, Lemmer JT. Timing 5. Tang JE, Moore DR, Kujbida GW ym. Ingestion of
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recovery. Phys Sportsmed 2009;37:13-21. 2010;42:998-1003.
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2009;107:987-92.

2. Tipton KD, Elliott TA, Cree MG ym. Ingestion of 4. Tipton KD, Elliott TA, Cree MG ym. Ingestion of
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lism after resistance exercise. Med Sci Sports Exerc

2004;36:2073-81. 2004;36:2073-81.
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Proteiinin nauttiminen harjoittelun ympirilld on erikoistilanne, joka
on jo pitkdin saanut paljon huomiota. Paisdintoisesti hyvin tiedossa
ovat tutkimukset, joiden mukaan proteiinin nauttiminen (tyypillisesti
20-30 g) harjoittelun jilkeen on parantanut lihaksen proteiinisyntee-
sid, lisinnyt harjoitusvaikutusta, vihentinyt vammariskid ja pienenti-
nyt infektioriskid. Paljon liikkuvan kannattaa siis harjoittelun jilkeisen
tunnin aikana nauttia proteiinia (mielelldén hiilihydraatin kanssa).
Hyvii vaihtoehtoja ovat esimerkiksi palautusjuoma, juotava jogurtti tai
kunnon ateria. Olennaista on, etté harjoittelun jilkeen syddiin jotakin.

Kuinka pian harjoittelun jalkeen pitaisi syoda?

Tasmillista aikaa on vaikea sanoa. Mitd nopeammin sydddn niin sitd
nopeammin glykogeenivarastojen tiyttyminen alkaa. Tilld on etunsa,
mikd nihddin muun muassa vastuskykyi arvioivissa mittareissa. Toi-
saalta erddn tutkimuksen mukaan proteiinin nauttiminen on edullista
mieluummin tunti litkunnan jilkeen kuin heti. Asiassa on monta muut-
tujaa ja oikeaa vastausta on vaikea antaa — todennikéisesti kaikki ajan-
kohdat noin tunnin sisilld liitkunnan jilkeen tuottavat kokonaisuudes-
saan toivottavia vasteita ja keskeistd on, ettei kovan harjoittelun jilkeen
olla syomitti pitkid aikoja.

niitd aminohappoja, voisivat olla liikkujille suotuisimpia, mutta kiy-
tinndssi erot eldiinkunnan proteiinien vililli ovat niin pienid, ettei
suorituskykyi mittaavissa tutkimuksissa juuri saada eroa eri proteiini-
lihteille. Ainoastaan kasvikunnan proteiini (lukuunottamatta soijaa) on
ilmeinen heikompilaatuisen proteiinin lihde ja optimaalisen proteiinin
laadun takaaminen puhtaasti kasvikunnan tuotteilla onkin vaativaa.

Myés proteiinien imeytymisnopeuden on ehdotettu lisidvin siitd
saatuja hydtyji mm. nopeamman palautumisen muodossa tai nopeasti
imeytyvini proteiinina ennen harjoitusta tai pitkin harjoituksen aika-
na. Maidosta erotettu heraproteiini on esimerkki tillaisesta proteiinista
samoin kuin esipilkotut (hydrolysoidut) proteiinit. Pidsiintdisesti
nopeasti imeytyvisti proteiineista puhuttaessa kyse onkin proteiinista
ravintolisien muodossa. Toisinaan nopeammin imeytyvisti proteiineista
ei ole ollut hydtyi*, mutta toisinaan® on. Nopeasti imeytyvien
proteiinilihteiden nauttimisille pian harjoituksen jilkeen 5ytyy siis
perusteita, vaikka pitkin aikavilin hydty onkin episelvi.

5-90 minuuttia ennen:
M Maitoa

M Marjarahka

W Jogurtti

M Leipa kinkkutaytteelld
M Banaani + ragjuusto
M Proteiinipatukka

M Palautusjuoma

M jne...

Harjoitus

Kuva 1. Syéminen treenin yhteydessa.

Proteiinin nauttiminen ennen harjoittelua on vield episelvempi asia.
Proteiinin nauttiminen ennen harjoitusta vihentid harjoituksen aikaista
lihaksen purkua samalla tavoin kuin harjoituksen jilkeen nautittuna? ja
se suurentaa elimistén aineenvaihduntaa®. Haittoja ei ole tiedossa,
kunhan nautittu vilipala on tarpeeksi pieni ja nopeasti sulava ehkiise-
miin vatsavaivat. Pieni proteiinia sisiltivi vilipala ennen liikuntaa
ndyttidkin suositeltavalta, ja siini kannattaa olla mukana my®s hiili-
hydraattia, jolloin proteiinia ei ensisijaisesti kiyteti energiankulutuk-
seen. Tavoitteena on aminohappojen hyvi saatavuus harjoituksen aika-
na, miki toteutuu nauttimalla proteiinipitoista ruokaa noin tunti ennen
harjoitusta tai ravintolisini lihempini harjoitusta.

Kovin pitkissi harjoitteissa (esim. yli 2 h) proteiinia kannattaa nauttia
jopa harjoituksen aikana lihaksen purkamisen ehkiisemiseksi. Kokonai-
suutta arvioiden tasainen ateriarytmi arjessa yhdistettyni proteiinin
nauttimiseen ennen ja jilkeen harjoittelun vaikuttaa jirkeviltd (Kuva 1).

Proteiinin laatu

Liikunnan kannalta katsottuna proteiinin laadun potentiaaliset hyddyt
liittynevit eroihin aminohappojen jakaumassa, imeytymisnopeudessa
tai insulinogeenisessa vaikutuksessa.

Lukuisille aminohapoille on havaittu tutkimuksissa erityishytyj liitty-
en palautumiseen, lihasten proteiinisynteesiin tai vastustuskykyyn
kovassa harjoittelussa. Esimerkiksi haaraketjuiset aminohapot (etenkin
leusiini) ja glutamiini ovat osoittautuneet liikkujille keskeisiksi amino-
hapoiksi. Teoriassa ruoka-aineet, joiden proteiini sisiltid enemmin

Imeytymisnopeuteen liittyvi ominaisuus on myds eri proteiinilihteiden
erilainen vaikutus insuliinin eritykseen. T4lld on teoreettista merkitysti
esimerkiksi palautumisen nopeuttamisessa, jolloin tavoitteena on suuri
insuliinin eritys. Maitotuotteita nauttimalla insuliinin eritystd voidaan
mahdollisesti lisita.

Yhteenvetona proteiinin laadusta voi todeta, ettd tutkimuksia lyhyen
aikavilin vaikutuksista ja aminohapporavintolisistd on paljonkin ja
niissd on nikynyt eroja eri proteiinilhteilld. Toisaalta, puhuttaessa
ruuasta erot aminohappojakaumissa eivit ole suuria ja ruuan kokonai-
set proteiinit kiyttiytyvit muutoinkin eri tavoin kuin pilkotut prote-
iinit. Lisiksi pitkdn aikavilin merkitykset ovat hieman episelvid. Paljon
litkkuvalle voikin suositella aivan tavallista ruokaa arkeen ja vakavam-
min tuloksia tavoitteleville nopeasti imeytyvii proteiineja, kuten
heraproteiinia, ennen ja/tai jilkeen harjoituksen.

YHTEENVETO

B Runsaasti lilkuntaa harrastavien ihmisten riittivd proteiinin-
saanti on 1,4-2 g proteiinia/painokilo riippuen harjoittelun
tyypisté ja volyymistd.

M Proteiinipitoinen vilipala tai ateria kannattaa ajoittaa tunnin
sisddn liikuntasuorituksesta, jotta palautuminen olisi kaikkein
tehokkainta.

B Proteiinin laadulla on my8s merkitystd — etenkin tavoitteelli-

semmalle litkkujalle.




Proteiinin tarve ja lihaskasvun kannalta optimaalinen saanti ovat suurempia voimaharjoittelijoilla

ei-liikkuviin verrattuna ja lihasten proteiiniaineenvaihdunta on koholla 1-3 vuorokautta voima-

harjoituksen jalkeen. Fyysisen harjoituksen yhteydessa hyvalaatuisen proteiinin riittava saanti ja

sen ajoituksen merkitys harjoituksen yhteyteen onkin suuri.

Hera ja lihaskasvu

Juha Hulmi, LitT, liikuntafysiologian tutkija e Jyvaskylén yliopisto, Liikuntabiologian laitos

Proteiinisynteesin lisddntyminen selittaa pitkalti lihasten
kasvun - ravinnon proteiinin vaikutus

Lihasproteiinien nettotilanne ratkaisee, kasvaako lihas vai ei. Proteiini-
synteesi lisddntyy lihaksissa voimaharjoituksen jilkeen enemmin kuin
proteiinien hajoaminen, mutta nettotilanne siilyy negatiivisena, jos
proteiinipitoista ravintoa ei saada eli kun harjoitus tehdiin paastotilas-
sa'. Kun voimaharjoitus ja proteiinien saanti yhdistetiin, proteiinisyn-
teesi lisdéintyy muutaman tunnin ajaksi huomattavasti enemmin kuin
pelkin litkunnan tai proteiinien saannin vaikutuksesta®.

Heraproteiinit imeytyvat nopeasti

Heraproteiinit eivit sakkaudu mahan happamassa tilassa ja tisti syysti
hera kulkeutuu nopeasti ohutsuoleen ja sen aminohapot imeytyvit
pikaisesti verenkiertoon® 4. Hera lisi lihaskasvussa olennaista lihasten

VIUTTEET

proteiinisynteesid enemmin kuin esimerkiksi kaseiini- tai soijaproteiinit’.
Toisaalta ilmeisesti nopeavaikutteisuudestaan johtuen heraproteiinit eivit
oleellisesti vihenni proteiinien hajotusta yhtd suuressa madrin kuin esim.
maidon kaseiini?, joten monipuolinen proteiininsaanti on tirkeii.

Proteiinipitoinen ravinto ja lihaskasvu

Verrattuna esimerkiksi energiattomaan tai hiilihydraatteja sisiltiviin
lumevalmisteeseen, hyvilaatuisten proteiinien nauttiminen voimaharjoi-
tusten yhteydessi lisdd lihasten ja lihassolujen poikkipinta-alaa ja toisaalta
my®s lihaskudoksen miirid episuorasti ennustavaa rasvatonta kehonpai-
noa seki harjoittelemattomilla etti harjoitelleilla nuorilla yksiloilld*!®.
Tami tutkimustulos on havaittu yli kymmenessi toisistaan riippumatto-
massa tutkimuslaboratoriossa ympari maailmaa, myds tdiman artikkelin
kirjoittajan viitdskirjan osaraportissa, jossa kiytettiin proteiinina heraa'“.

Olennaisinta tissi omassa tutkimuksessa oli se, etti koehenkil6t saivat
sy6did myds normaalia sekaruokaa harjoitusten jilkeen. Titen heraprote-
iinien saanti normaalin ruuan lisini, ei pelkistiin siis korvikkeena,
ndyttdd tehostavan lihasten kasvua voimaharjoittelun yhteydessi. Lisii
tutkimuksia esimerkiksi vanhuksilla kuitenkin tarvitaan.

Hera- tai maitoproteiinin vaikutus lihasten kasvuun vilittyy yllikuva-
tun lisidntyneen lihasproteiinisynteesin lisiksi mahdollisesti my®ds
nopeutuneen voimaharjoituksesta palautumisen kautta'®. Nopeampi
palautuminen harjoituksesta mahdollistaa kovemman harjoitusintensi-
teetin ja -tiheyden.

Onko proteiinin lahteella merkitysta?

Suurin osa tutkimuksista antaa selkeiti viitteiti sille, etti hera-/maito-
proteiini on ainakin harjoituksen yhteydessi parempi proteiininlihde
kuin esimerkiksi soija, jolla on my®s erittdin hyvi aminohappokoostu-
mus” '°. Hera niyttii olevan erityisen tehokas lihasten kasvattaja'”
johtuen oletettavasti siitd, etti se kohottaa esim. kaseiiniin tai soijapro-
teiiniin verrattuna huomattavasti enemmin lihaskasvussa tirked lihas-
ten proteiinisynteesid voimaharjoituksen jilkeen’. Heran tehokkuus voi
johtua osittain siitd, ettd herassa on erityisen paljon leusiini-aminohap-
poa, jolla on lihasproteiinisynteesissi erityisen olennainen rooli'®. Yksi
selittdvd tekijd voi myds olla se, ettd nopeasti imeytyvi hera luovuttaa
aminohapot verenkiertoon niin nopeasti, ettid ruuansulatuskanavan
solut eivit ehdi kiyttdd niitd tehokkaasti hyviksi ja titen suurempi
miird aminohapoista piisee lihaksiin kiyttoon. Vastikiin ilmestyneen
tutkimuksen mukaan vanhusten nauttima heraproteiiniannos (15 g)
johti heilld suurempaan lihasten proteiinisynteesiin kuin saman
heraproteiinimidrin sisiltimit vilttimattomit tai ei-valttdimartomit
aminohapot”. Titen heraproteiineissa on todennikdisesti muitakin

lihaskasvun kannalta tirkeiti tekijéitd kuin vain puhtaasti sen
sisiltimit vilttimittdmit aminohapot.

Heran tai maidon rasva ei haittaa lihaskasvua

Monet urheilijat kuvittelevat, etti herakonsentraateissa (tai esim. kevyt-
maidossa) oleva pienehkd miiri rasvaa olisi haitallista harjoituksen jil-
keisen adaptaation kannalta, koska samanaikainen rasvan nauttiminen
melko suurena annoksena hieman hidastaa mahan tyhjentymisti ja siti
kautta proteiinin kulkeutumista mahasta ohutsuoleen ja sielti amino-
happoina verenkiertoon®”2'. Voimaharjoituksen jilkeen yhden keski-
miiridisen urheilijan kidyttimin hera-/maitoproteiiniannoksen (~30 g)
sisiltimin rasvan miiri on kuitenkin mitidttémin pieni, eiki se hidasta
aminohappojen imeytymisti verenkiertoon ja niiden kulkeutumista
lihaksiin®. Itse asiassa maitorasvasta saattaa olla jopa hydtyi kuntoilijal-
le, koska maitorasva palautusjuomassa voi jopa hieman tehostaa amino-
happojen hyviksikiyttd4 ja proteiinisynteesid voimaharjoituksen jilkeen?.

YHTEENVETO

W Hyvilaatuisen proteiinin saanti voimaharjoituksen yhteydessi
lisdi lihasten kasvua.

B Heraproteiinit imeytyvit nopeasti, lisidvit lihasten proteiini-
synteesid ja nopeuttavat palautumista kovasta harjoituksesta.
Timin hetken tietimyksen mukaan hera on optimaalisin
yksittdinen proteiininlihde harjoituksen jilkeen.

B Kiytinnoén suositus liikkujalle: Nauti noin 20-30 grammaa

heraproteiinia juoman muodossa puolen tunnin sisalld

harjoituksesta.
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Inmisen elinkaaren pidentyessa toimintakyvyn yllapitaminen myoés ikaantyneillda muodostuu
yha merkittavammaksi elaman laadun maarittajaksi. Ihminen menettaa lihasmassaansa
noin yhden prosentin vuosivauhdilla 50 ikavuoden jalkeen. kaantymiseen liittyvan lihaskadon
syyt ovat monitahoiset aina monisairaan potilaan aliravitsemuksesta ikdantymiseen liittyviin
hermoston, hormonitoiminnan seka tulehdusprosessien muutoksiin. Jopa joka toisen yli
80-vuotiaan on arvioitu karsivan lihaskatoon liittyvasta toimintakyvyn heikentymisesta.
Toimintakyvyn yllapitamisessa lihaskadon ehkaisy on ensiarvoisen tarkeaa.

Lisaa toimintakykya!
Hyvaikaiset hyotyvat herasta

Mikko Bjorkman, LL, tutkijaldakari - HYKS, Yleissisatautien ja geriatrian klinikka
Reijo Tilvis, LKT, ylilaakari, professori « HYKS, Yleissisatautien ja geriatrian klinikka

Lihaskunnon yllipidossa kolme keskeisinti tekijid ovat fyysinen
aktiviteetti, riittivi energian ja proteiinien saanti (Kuva 1). Litkunnan
keskeinen merkitys lihaskadon ehkiisyssi ja toimintakyvyn yllipitimi-
sessd on tunnettu jo pitkdin. Myds ravitsemuksen merkitystd on
runsaasti tutkittu, mutta tulokset ovat olleet osin ristiriitaisia. Vuonna
2009 piivitetyn Cochrane-katsauksen mukaan lisiravinteiden on
todettu lisiéivin painoa ja pidentivin elinikid aliravitsemusriskissi
olevilla vanhuksilla, mutta vaikutukset toimintakykyyn ovat jiineet
vihiisiksi'. Ravinnostaan riittivisti proteiinia saavilla vanhuksilla
tutkimustulokset lihasharjoittelun ohella nautittujen lisiravinteiden
hyddyllisyydesti ovat my®s olleet varsin vihiisii?.

Viimeaikaisten lyhytkestoisten tutkimusten valossa heti voimaharjoitte-
lun jilkeen nautittu runsaasti proteiinia sisiltivi lisiravinne saattaa
kuitenkin tehostaa harjoittelun tuloksellisuutta myds vanhuksilla®.
Positiiviset lihasvaikutukset on liitetty lisiravinteen nauttimisen
ajoituksen lisiksi varsinkin proteiinien sisiltimiin vilttimittdmiin
aminohappoihin. Aminohapot ovat proteiinien rakennuspalikoita ja
lihakset puolestaan koostuvat pidosin proteiineista. Vilttimittomid
aminohappoja elimistd ei kykene itse valmistamaan. Niisti aminoha-
poista erityisesti haaraketjuinen leusiini on keskeisessi asemassa lihass-
ynteesin kidynnistymisessi mTOR (mammalian target of rapamycin)
signaalitien aktivaation kautta®. Terveiden iikkiiden miesten (N=30,
keski-ikd 71 vuotta) leusiinin saannin lisiiminen yksiniin ei kuiten-
kaan ole osoittautunut lihastoimintojen kannalta hyddylliseksi’. Kun
leusiinin lisiksi myds muiden vilttimittémien aminohappojen saantia
lisittiin ikdintyneilld naisilla (N=15, keski-iki 68 vuotta), kolmen kuu-
kauden seurannassa kehon lihasmassa lisidntyi noin nelji prosenttia®.

Maidossa on luonnostaan runsaasti seki leusiinia etti muita vilttimit-
témid aminohappoja. Kuntosaliharrastajat ovatkin jo pitkdin kiytei-
neet heraproteiineja lisiravinteena. Maidon heraproteiinit ovat
osoittautuneet lupaaviksi my®s ikdintymiseen liittyvin lihaskadon
ehkiisyssi. Eldinkokeissa runsaasti leusiinia sisiltivilld heraproteiineilla
onkin osoitettu voimakkaimmat lihasta kasvattavat vaikutukset’.
Heraproteiinin positiivisista lihasvaikutuksista jopa ilman erillistd
lihasharjoittelua on my®ds niyttdd vanhuksilla tehdyistd kerta-annostut-
kimuksista®, mutta heraproteiinivalmisteiden pitkiaikaisia vaikutuksia
ei ole juuri tutkittu. Tutkimusten tulokset ovat myds keskeniin osin
ristiriitaisia, ja tulosten tulkintaa vaikeuttaa seki tutkimuspotilaiden
ettd tutkimusasetelmien erot. Kokonaisen heraproteiinin on kuitenkin
kerta-annostutkimuksessa havaittu parantavan ikiintyneiden henkil®i-
den (N=15, ikd 60-85 vuotta) lihasten proteiinitasapainoa jopa
enemmin kuin erikseen annetut heran aminohapot’. Havainto lisii
mielenkiintoa heran erityisominaisuuksien tutkimiseen. Heraan
saattaakin rikastua aminohappojen lisiksi muita vield tarkemmin tunte-
mattomia lihaskunnon kannalta keskeisii ainesosia.

Heraproteiineilla saattaa olla myds synergistisid lihasvaikutuksia
muiden ravintoaineiden kanssa. Rottakokeissa runsaasti D-vitamiinia ja
kalsiumia sisiltivin ravinnon on yhdessi heraproteiinin kanssa todettu
lisidvin merkitsevisti enemmin lihasmassaa kuin heraproteiinin
yksindin'®. Timi yhteisvaikutus tuli esiin seki rasva- ettd hiilihydraatti-
painotteisella ruokavaliolla. Seurattaessa terveitd ikddntyneitd michid
(N=180, iki 50-79 vuotta) 18 kuukauden ajan D-vitaminoidun
maitotuotteen (energiaa 836 kJ, kalsiumia 1000 mg, 800 IU D3-vita-
miinia ja 13,2 g proteiinia piivissi) on my®&s osoitettu yllipitivin lihas-
massaa merkittdvisti paremmin verrattuna tuotetta kiyttimittomiin
kuntosaliharjoitteluun osallistumattomien ryhmissi'.

Proteiinilisiravinteiden kiytosti ikdintymiseen liittyvin lihaskadon
ehkiisyssi ja toimintakyvyn yllipitimisessd on toistaiseksi varsin
rajallista ndyttd4 varsinkin intensiiviseen voimaharjoitteluun verrattu-
na. Kaikkien ikiintyvien ei kuitenkaan ole mahdollista suorittaa
intensiivisti lihasharjoittelua. Niilld henkil6illi proteiinilisiravinteista
varsinkin runsaasti heraproteiineja sisiltivit valmisteet niyttivit
lupaavilta, mutta lisitutkimuksia kaivataan edelleen.

Fyysinen
aktiivisuus

Ravinnon
proteiini

Ravinnon
energiatiheys

\/

Kuva 1. Lihaskunto on térkea vanhusten
toimintakyvyn maarittaja.

YHTEENVETO

W Liikunta seki riittivi energian ja proteiinin saanti ovat
keskeisimmit tekijit lihaskunnon ylldpidossa.

B Maidon heraproteiineilla on osoitettu olevan
lupaavia vaikutuksia ikdfintymiseen liittyvin lihas-

kadon ehkiisyssi.
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Proteiinit painonhallinnassa

Onko laadulla merkitysta?

Taru Pilvi, FT, Tutkimuspaallikké « Valio Oy, Helsingin yliopisto

Proteiinin monipuoliset edut

Maitotuotteiden tirkeisti ravintoaineista lihes kaikille tulee automaat-
tisesti mieleen kalsium. Sen lisiksi ettd saamme maitotuotteista suurim-
man osan tarvitsemastamme kalsiumista, ovat maitotuotteet tirkei
proteiininlihde’. Proteiinin saannin merkitys erityisesti painonpudo-
tuksen ja painonhallinnan aikana on viime aikoina noussut esiin
useassa tutkimuksessa®. Proteiinit tukevat onnistunutta laihdutusta ja

VIUTTEET

painonhallintaa monella tapaa: 1) ne lisdvit kylldisyyttd enemmin

laihdutusprosessissa’.

kuin rasva tai hiilihydraatit ja helpottavat siten laihdutusprosessia ja
sitoutumista pienempiin energian saantiin laihdutuksen aikana, 2)
proteiinit lisiéivit kehon limmdntuottoa (=termogeneesii), joka
vaikuttaa energian kulutukseen 3) lisiksi proteiinin saanti laihdutuksen
aikana siistdd rasvatonta kudosta, jota viistimittd menetetiin

Hiilihydraattien kohdalla tiedetiin, ettd
tdysjyviviljatuotteiden, hedelmien ja
kasvisten hiilihydraatit ovat painonhallitsi-
jan ruokavaliossa suotavampia kuin
esimerkiksi sokeri, pulla ja vaalea leipi.
Rasvojenkin osalta puhutaan sydintervey-
delle edullisista tai haitallisista rasvahapois-
ta, mutta proteiinien laadullisista eroista
16ytyy toistaiseksi vasta vihin tutkimuksia.
Maidon proteiineilla tiedetdin olevan monia
terveydelle edullisia vaikutuksia®” ja erityi-
sesti heraproteiinit kiinnostavat tutkijoita yhi enemmin. Heran prote-
iinikomponenttien, kuten alfa-laktalbumiinin, beta-laktoglobuliinin ja
laktoferriinin terveysvaikutuksista saadaan jatkuvasti uutta tietoa ja
teknologisten menetelmien kehittyminen avaa mahdollisuuksia niiden
komponenttien kiytté6n mm. terveysvaikutteisten elintarvikkeiden
tutkimuksessa ja kehityksessi.

Heraproteiineilla kylldisyytta

Heraproteiinien on muutamissa tutkimuksissa havaittu lisddvin kylldi-
syyden tunnetta enemmin kuin kaseiini®, soija tai kananmunan valku-
ainen’. Heraproteiinilla rikastetun jogurtin on osoitettu lisiivin energi-
an kulutusta ja erityisesti heran proteiinikomponentin, alfa-laktalbumii-
nin on havaittu lisidvin kylldisyyden tunnetta ja vihentivin aterian
jilkeistd energian saantia muita proteiineja tehokkaammin'®"'. Uusim-
pien tutkimusten mukaan ruokavalion proteiinien kokonaismiiri saat-
taa vaikuttaa niiden aiheuttamaan kylldisyyteen. Kun proteiinien koko-
naismiiri on pieni (10 energia%), heraproteiini lisid kylldisyyttd enem-
min kuin kaseiini tai soija, mutta kun proteiinien kokonaismiirii on
suurempi (25 energia%), eri proteiinien vililli ei havaita eroa'?. Tutki-
joiden mukaan timi voisi viittata tiettyjen aminohappojen, kuten
leusiinin, lysiinin, isoleusiinin, tryptofaanin ja treoniinin riittiviin

saantiin, jonka jilkeen lisiykselld ei ole enempii vaikutusta.

Onko proteiinin laadulla merkityst&?

Havainnot eri proteiinilihteiden vaikutuksista painoon perustuvat pii-
asiassa kokeellisiin tutkimuksiin. Verrattaessa joko heraproteiineja tai
kaseiinia sisiltivin ruuan vaikutuksia painonnousuun lihavuuden hiiri-
mallissa on havaittu, etti runsaasti kalsiumia sisiltivi heraproteiinipoh-
jainen ruoka suojaa hiirii lihomiselta'? ja tehostaa laihtumista energia-
rajoituksen aikana'* . Heraproteiini niyttid olevan my®&s lihaa tehok-
kaampi proteiinin lihde estimiin painonnousua'®. Tutkittaessa eri hera-
proteiinikomponenttien vaikutusta laihdutuksen ja siti seuraavan pai-
nonhallinnan aikana on havaittu, etti alfa-laktalbumiini estii heraprote-
iinikomponenteista tehokkaimmin rasvan kertymisen sisielinten
ympirille laihdutusta seuraavan painonhallintajakson aikana'’.

Heraproteiinin on havaittu tehostavan

laihtumista ja sidstivin lihaskudosta myos
Kkliinisessi laihdutusinterventiossa'®.
Laihdutuksen jilkeisen painonhallinnan
aikana heraproteiinin ja kaseiinin vilill
taas ei havaittu eroa, vaikka molemmat
runsaasti proteiinia sisiltivit ruokavaliot
estivitkin painonnousua tehokkaammin
kuin runsaasti hiilihydraattia sisiltivd
ruokavalio®.

Vaikutuksia myds maksaan ja insuliiniaineenvaihduntaan
Lihavuuden keskeisii terveyshaittoja on mm. sokeri- ja insuliiniaineen-
vaihdunnan hiiriintyminen ja painonpudotuksen tavoitteena onkin
juuri lihavuuden terveyshaittojen vihentiminen. Heraproteiinilla on
voitu osoittaa suotuisia aineenvaihduntavaikutuksia insuliinisignaloin-
tiin rasvakudoksessa®. Lisiksi heraproteiini ja kalsium tehostavat
laihdutuksen aiheuttamaa veren glukoosi- ja insuliinitason laskua'.
Maksan rasvoittumisen uskotaan olevan yksi keskeisimmisti lihavuu-
den liitinniissairauksien syntyyn vaikuttavista tekijoistd?' ja lihavuuden
hoidon kannalta onkin olennaista, ettd laihdutuksen suotuisat vaiku-
tukset maksan rasvaprofiiliin pystyttiisiin maksimoimaan. Metabolo-
miikka-tekniikkaa hyviksikiyttien on osoitettu, ettd heraproteiinit
voivat tehostaa laihdutuksen vaikutuksia maksan lipidiprofiiliin ja
korjata profiilin muutoksia enemmain kuin pelkki energiarajoitus®.

Nykyiset tutkimustulokset tukevat ajatusta, ettd myds ravinnon prote-
iinien laadulla voi olla merkitysti siind missi hiilihydraattien ja
rasvankin laatueroilla. Niiden erojen karakterisoimiseksi ja niiden
kliinisen relevanssin selvittimiseksi tarvitaan kuitenkin vield paljon
tutkimusta. Erityisesti maidon heraproteiinien kirjo ja monessa
suhteessa optimaalinen aminohappokoostumus ovat kiehtova
tutkimuskohde, joka kiinnostaa tutkijoita yhi enemmin.

YHTEENVETO

B Proteiinin saannista huolehtiminen tukee laihdutusta ja
painonhallintaa monipuolisesti.

M Proteiinin laadun merkitys painonhallinnassa on uusi ja
mielenkiintoinen tutkimuskohde, mutta toistaiseksi
kliinisid tutkimuksia on vain vihin.

M Erityisesti heraproteiinit niyttivit olevan muita proteiinin-
lihteitd tehokkaampia mm. proteiinien kylliisyys-
vaikutuksen tuottamisessa.

W Kokeelliset tutkimukset tukevat heraproteiinin ja sen

komponenttien suotuisia vaikutuksia painonhallinnassa,

mutta kliinistd ndyttd4 tarvitaan lisai.
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Ihmisen kayttaytymista ja suorituskykya ohjaa keskushermosto, jonka toimintaan voidaan
vaikuttaa lukemattomien ladkkeiden ja ruoan sisaltémien komponenttien avulla.
Tunnetuimpia esimerkkeja aivoon vaikuttavista ruoista ovat piristavista ominaisuuksistaan
kuuluisa kahvi ja rentouttavasti vaikuttava alkoholi. Myés monet muut ruoka-aineet sisaltavat
keskushermostoon vaikuttavia komponentteja, mutta useimmiten niiden maara on niin pieni,
ettei vaikutuksia pysty havaitsemaan normaalia ruokaa sydmalla. Aktiivisia komponentteja eristamalla
voidaan kuitenkin kehittaa aivoihin vaikuttavia funktionaalisia elintarvikkeita.
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Taulukko 1. Aivoihin vaikuttavia maidon proteiinikomponentteja
(muokattu ldhteesté 1).

Maidon proteiini Neuroaktiivinen komponentti

Vaikutustapa tai -kohde

Vaikutus

Kaseiini B-kasomorfiini Opioidiagonisti « Parantaa muistia 2
« Vaikuttaa kayttaytymiseen 3
« Vahentaa kipuherkkyytta 4
Hera B-laktalbumiini Tryptofaani (serotoniinin esiaste) « Vaikuttaa mielialaan ®

« Parantaa nakémuistia ©
« Parantaa kognitiivista suorituskykya "

« Parantaa tarkkaavaisuutta’

Laktoferriini

Opioidergisen systeemin saatelija

« Vahentaa ahdistusta &°

Maidosta on l8ydetty useita proteiineja, jotka sditelevit aivojen
toimintaa (Taulukko 1). Kaseiinista saatavan 3-kasomorfiinin ja
heraproteiinista pilkkoutuvan laktoferriinin keskushermostovaikutuksia
on selvitetty vasta eldinkokeissa, mutta heran $-laktalbumiinin

vaikutukset on havaittu myds ihmisilli'.

B-laktalbumiini on hyva tryptofaanin lahde

Ravinnon proteiinien keskushermostovaikutukset perustuvat siihen, ettd
niistd pilkkoutuvat aminohapot muuttavat aivojen vilittdjaaineiden
pitoisuutta tai toimintaa. Tryptofaani on vilttimitén aminohappo, joka
muuttuu elimistdssi serotoniini-nimiseksi vélittdjiaineeksi'®. Serotonii-
nilla on rauhoittava vaikutus uni-valvetilan ja mielialan sditelyssi. Uni-
vaikeuksista ja masennuksesta kirsivilld ihmisilld aivojen serotoniinipitoi-
suudet ovatkin normaalia alhaisemmat>’. Muut ravinnon neutraalit
aminohapot, kuten fenylalaniini, tyrosiini, leusiini ja isoleusiini, kilpai-
levat tryptofaanin kanssa piisysti aivoihin veri-aivoesteen lipi. Trypto-
faanin nauttiminen lisid plasman tryptofaanin ja neutraalien aminohap-
pojen suhdetta (Trp-LNAA -suhde), miki puolestaan lisdd plasman
serotoniinipitoisuutta. Ravinnon proteiineista eniten tryptofaania (6 %)
sisiltdd maidon B-laktalbumiini. Kliinisten tutkimusten mukaan

[3-laktalbumiini lisdd Trp-LNAA -suhdetta 4648 %’.

VITTEET

5. Markus CR, Olivier B, Panhuysen GE ym. The bovi-

B-laktalbumiinin vaikutuksia mielialaan tutkitaan

Koska (3-laktalbumiini on hyvi tryptofaanin lihde, silli saattaa olla
edullisia vaikutuksia mielialaan ja vireyteen. Tutkimustulokset ovat
kuitenkin olleet ristiriitaisia, mikd saattaa johtua siitd, etté jotkut
ihmiset ovat muita herkempii 3-laktalbumiinin vaikutuksille. Lupaavia
tuloksia on saatu herkisti stressaantuvilla henkil6illd, joilla kerta-
annoksena nautittu 3-laktalbumiini on parantanut mielialaa akuutin
stressin aikana’ ja reaktioaikaa kognitiivisia toimintoja mittaavassa
muistitestissi''. Vastaavaa vaikutusta ei havaittu henkiléilld, joiden
stressinsietokyky oli hyvi. Illalla nautitcu B-laktalbumiini on my®s
vihentinyt huonounisten kochenkildiden uneliaisuutta ja parantanut
tarkkaavaisuutta seuraavana aamuna tehdyssi valppaus-testissd, kun
taas hyviunisilla koehenkil6illd vastaavia muutoksia ei tapahtunut’.
Toisaalta 3-laktalbumiini on parantanut seki masentuneiden etti
terveiden koehenkildiden nikomuistia®.

YHTEENVETO

MW Maidossa on useita proteiinikomponentteja, joilla voi
olla edullisia vaikutuksia keskushermostoon.

B Tulokset (-laktalbumiinin vaikutuksista mielialaan ja
suorituskykyyn ovat olleet mielenkiintoisia, mutta pitki-
aikaisia tutkimuksia eri potilasryhmilld tarvitaan.
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