OATyourGUT - kaurasta hyvinvointia suolistoon

Vanhemmat sukulaisemme kyselevit innokkaasti tutkimuskohteistamme. ”Mind olen tiennyt
aina, ettid kaurapuuro on hyva vatsalle”, mummo kertoo, mutta mité se oikeastaan tarkoittaa ja
miksi sitd kannattaa tutkia Suomessa?

OATyourGUT on Business Finlandin, tutkimusorganisaatioiden (Turun yliopisto, Helsingin
yliopisto ja VI T Oy) sekéd suomalaisten yritysten rahoittama projekti, jossa tutkitaan kauraa ja
sen kliinistd suolistokdyttdytymistd sekd koettua vatsan hyvinvointia.

Suomessa kauraa viljellddn edelleen pddasiassa rehuksi, mutta sen elintarvikekdytté on viime
vuosina lisddntynyt voimakkaasti kauran terveyttd edistdvien vaikutusten, luontaisen
gluteenittomuuden ja markkinoille tulleiden upeiden suomalaisten kaurainnovaatioiden
vuoksi. Suomessa onkin meneillddn oikea kaurabuumi, eikd syyttd; kauran ravintoarvot ovat
vertaansa vailla. Kauran kuitupitoisuus on korkea ja sen sisdltiméd rasva on péddasiassa
monityydyttymétontid. Kaurassa on runsaasti vélttiméattomid aminohappoja, jonka vuoksi se
onkin erinomainen lisd esimerkiksi kasvisruokavaliota noudattavien ruokavalioon. Kauran
siséltdmén vesiliukoisen kuidun, beetaglukaanin, on todettu alentavan kokonaiskolesterolia ja
tasaavan veren aterianjdlkeistd glukoosipitoisuuden nousua (taulukko hyvéksytyistd
terveysvéittimistd). Beetaglukaani muodostaa veteen liuenneena viskositeettia eli niin sanotun
kauraliman, joka mm. sitoo ohutsuolessa sappihappoja ja estdd ruoassa olevaa kolesterolia
imeytymastd elimistoon. Tamd viskositeetin muodostus on siis tidrked ominaisuus
beetaglukaanin terveysvaikutusten kannalta, mutta toisaalta se myds heikentdd joidenkin
kauratuotteiden aistittavaa laatua. OATyourGUT —projekti pyrkii osaltaan lisddmédn
ymmarrystd beetaglukaanin viskositeetin yhteydestéd kauran terveysominaisuuksiin ennustavia
in vitro —malleja hyddyntéen.

Beetaglukaanin lisdksi kaurassa on monia muitakin bioaktiivisia yhdisteitd, kuten
avenantramideja ja fytaatteja. Eldinmalleissa néilld yhdisteilldi on havaittu olevan
antioksidatiivisia ja tulehdusta estdvid vaikutuksia, mutta tutkimustietoa niiden
kayttdytymisestd ihmiselimistdssa kaivataan lisdd. OATyourGUT -projektin yhtena tavoitteena
onkin selvittdd, vaikuttavatko nimé pienimolekyyliset bioaktiiviset yhdisteet osaltaan kauran
terveysvaikutteisuuteen.

Muiden hyvien ominaisuuksiensa lisidksi kauran kuitu edistdd ulostemassan lisddntymisti ja
titen vdhentdd ummetusta. Ravintokuidun on my0s todettu lisddvan hyddyllisten
suolistomikrobien kasvua, jolloin ne tuottavat enemmén ihmisen terveydelle suotuisia
yhdisteité, kuten lyhytketjuisia rasvahappoja.

Jo tunnettujen terveysvaikutusten lisdksi kaura on maistuvaa, kotimaista ja meilld Suomessa
hallitaan kauran prosessointi monenlaisiksi tuotteiksi sekd myos puhdaskauran tuotanto, jolloin
kaura sopii keliaakikoidenkin ruokavalioon. Keliaakikoiden lisdksi gluteenitonta tai
fermentoituvia hiilihydraatteja vilttivid FODMAP -ruokavaliota noudattaa yhd useampi
vatsaoireista kirsiva. Riittdvan kuidun saamiseksi kaura on tédllin tirkeédssa roolissa. Kauralla
on myo0s laajempi positiivinen vaikutus ruoansulatuskanavan hyvinvointiin ja moni kokee
kauran edistdvéin vatsan hyvinvointia. Kaura hellii vatsaa — mutta miten konkretisoida ilmi6



tieteen keinoin?

OATyourGUT:ssa selvitetddn kauran kayttaytymista ruoansulatuskanavassa
laboratoriomalleilla ~ ja  kahdella  kliiniselld  ravitsemuskokeella. =~ Molemmissa
ravitsemuskokeissa tutkittavien kirjaamat tuntemukset vatsan hyvinvoinnista yhdistetddn
biologisista ndytteistd mitattuihin arvoihin. Ensimmadisessd kliinisessd tutkimuksessa
selvitetddn koetun vatsan hyvinvoinnin yhteytti suolistomikrobiston koostumukseen ja kauran
biotunnisteisiin  keliaakikoilla,  gluteenisensitiivisilld ~ ja  terveilld  verrokeilla.
Gluteenisensitiivisyys on suhteellisen uusi tutkimusaihe ja monet tutkimushenkildistd
kiittelivatkin sitd, ettd heidit “otetaan kerrankin vakavasti”. Tdméan tutkimuksen kliininen
osuus on saatu padtokseen ja julkaisukelpoisia tuloksia saadaan toivottavasti vield tdmén
vuoden aikana.

Toinen kliininen koe on postprandiaalinen tutkimus, jossa tutkitaan prosessoinnin vaikutusta
kauran  kiyttdytymiseen ruoansulatuskanavassa.  Tutkimusaterian kaura-ainesosien
kaytdytymistd ja fysiologisia vasteita tutkitaan lisdksi in vitro -suolistomalleissa. Kliinisessa
osiossa suoliston painetta, ldmpoétilaa ja pH:ta mitataan nieltdvdn kapselin avulla, joka
mahdollistaa tutkittavien kokemien vatsaoireiden todentamisen ja yhdistdmisen ohut- ja
paksusuolimallien tuloksiin sekd kauran molekyylitason ilmi6ihin. Tarkoitus on muun muassa
selvitdd miten beetaglukaanin molekyylipainon kontrolloitu muokkaaminen vaikuttaa kaasun
tuottoon paksusuolessa. In vitro-suolistomallien avulla selvitetddn myds fytaattien ja muiden
beetaglukaaniin sitoutuneiden molekyylien fysiologisia vaikutuksia sekd tutkitaan
beetaglukaanin tilan ja prosessivilitteisten ominaisuuksien vaikutuksia fysiologisiin vasteisiin.

Suoliston hyvinvoinnin liséksi projektissa tutkitaan kiinalaisten ja suomalaisten kuluttajien
kokemaa kauratuotteiden hyviksyttdvyyttd ja mahdollisia eroja tuotteiden kiyttotilanteisiin
liittyen aistittavan laadun tutkimuksen keinoin. Korkean rasvapitoisuuden vuoksi kauran
aistittavaa laatua on perinteisesti muokattu mm. inaktivoimalla kauran rasvoja hydrolysoivat
entsyymit ja poistamalla osa rasvasta. Rasvan stabiilisuutta on tutkittu pitk&én, mutta etenkin
rasvan hapettumisen vaikutus muiden ainesosien reaktioihin ja toiminnallisiin ja aistittaviin
ominaisuuksiin vaatii yha tutkimusta. Ndihinkin kysymyksiin OATyourGUT etsii vastauksia.

Yleisesti ottaen OATyourGUT -hankkeen tavoitteena on parantaa suomalaisten kaura-alan
toimijoiden mahdollisuuksia yhdistdd kauran teknologisten ominaisuuksien muokkaaminen
kuluttajan kokeman laadun, kéytettdvyyden ja suolistoterveyden parantamiseen. Kaiken
kaikkiaan lisdantynyt kauran kéyttd parantaisi kansanterveytti ja Suomen elintarviketuotannon
omavaraisuusastetta. Ehkdpa jo ldhitulevaisuudessa saamme tieteellisti faktaa periméitiedolle,
jonka mummomme ja pappamme ovat aina tienneet: kaura hellii vatsaamme.
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Kainaloinen:

Kauran EU:n elintarviketurvallisuusviraston (EFSA) hyviksymiit terveysviittimét:

1)
2)

3)
4)

Kauran beetaglukaanin ylldpitdd normaalia veren kolesterolipitoisuutta.

Kauran beetaglukaanin alentaa veren kolesterolipitoisuutta. Korkea veren kolesterolipitoisuus
on sydén- ja verisuonisairauksien riskitekija.

Kauran beetaglukaani auttaa tasaamaan aterianjélkeistd veren glukoosipitoisuuden nousua.
Kauran kuitu parantaa suoliston toimintaa lisddmalld suolistossa kulkevan ulostemassan
mAZraa.



