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Kotimaiset palkokasvit ovat hyvaksi
ymparistolle ja ravitsemukselle

Harkapavun, herneen ja sinilupiinin viljelylla ja kulutuksella on useita positiivisia
vaikutuksia ymparistoon ja terveyteen.

okainen Suomessa

viljeltavd kasvi sisdl-

taa proteiinia, mutta

palkokasvit tuottavat
sitd tehokkaammin kuin viljat
tai 6ljykasvit. Suomen viljely-
olosuhteissa varteen otetavia
palkokasveja ovat harkdpapu,
herne ja sinilupiini. Harkdapapu
ja sinilupiini sisaltavat proteii-
nia noin 30 prosenttia kuiva-
painostaan ja kuivattu herne
noin 24 prosenttia.

Palkokasvien viljelyn hy6-

dyt johtuvat niiden juurinysty-
réiden Rhizobium-bakteerien
avulla tapahtuvasta ilman-
kehan typensidonnasta maa-
perdan. Palkokasvien lisddami-
nen viljelykiertoihin vahentda
tarvetta ongelmallisen typpi-
lannoitteen kaytolle. Typpi on
kasveille valttamdton ravinne,
mutta typpilannoitteen tuotan-
to on fossiilienergiaintensiivis-
td, ja sen kayttd edistdd muun
muassa rehevoitymista ja voi-
makkaan kasvihuonekaasun,
typpioksiduulin muodostu-
mista.

PROTEIINIA, KUITUA
JA ANTINUTRIENTTEJA

Suomalaisten palkokasvien
kulutus on tdlld hetkelld noin
kuudesosa planetaarisen
ruokavalion 75 gramman
pdivittdisestd saantisuosituk-
sesta. Palkokasvit ovat hyvid tai
kohtalaisia proteiininldhteitd,
ne sisdltavat runsaasti esimer-
kiksi ravintokuitua ja folaattia,
joiden saanti on suomalaisilla
keskimddrin alle suositusten.
Toisaalta palkokasvien proteii-
nien hyvdksikdytettdvyys eiole
yhtd tehokasta kuin eldinperdi-
sen proteiinin. On tdrkead kayt-
tda palkokasveja monipuoli-
sesti esimerkiksi yhdessa viljan
kanssa, jotta turvataan valtta-

18 Kehittyva Elintarvike 5/2022

KUVA: MARJUKKA LAMMINEN

Palkokasvien viljelyssa haasteina ovat muun muassa isokokoiset siemenet, joita tarvitaan kilomaaraisesti paljon
enemman pinta-alaa kohden kuin yleisesti viljeltyjen viljojen ja 6ljykasvien siemenia. Kuvassa etualalla kuivattuja
harkapavun siemenia.

mattomien aminohappojen
saanti.

Palkokasvit sisdltdvat anti-
nutrientteja, jotka saattavat
hairita aminohappojen ja
joidenkin kivenndisaineiden
imeytymistd. Noin 30 prosen-
tilla ihmisista palkokasvit
aiheuttavat vatsaoireita. Oirei-
den takana ajatellaan olevan
palkokasvien sisadltdma kuitu
a-galakto-oligosakkaridi, jon-
ka hajottaessa suoliston mikro-
bisto tuottaa kaasuja ja vetta
suoleen.

PROSESSOINNILLA UUSIA
AINESOSIA PALKOKASVEISTA

Palkokasvien proteiinien
eristaiminen on tarked vaihe
proteiinipitoisten jatkojalostei-
den valmistuksessa. Suomessa
ja maailmalla palkokasveja ja-
lostetaan elintarviketeollisuu-
teen ainesosiksi kuten konsent-

raateiksi ja enemmaén proteiinia
sisdltdviksi isolaateiksi. Kon-
sentraatteja valmistetaan pda-
osin kuivafraktionnilla ja iso-
laatteja erilaisilla uuttoproses-
seilla.

Fermentoinnilla, idatyksella
ja entsyymeilld voidaan parantaa
palkokasvien ja niistd valmistet-
tujen proteiinirikkaiden jakei-
den teknologisia, aistinvaraisia
sekd ravitsemuksellisia ominai-
suuksia, kuten esimerkiksi ma-
kua, proteiinien liukoisuutta ja
ravinteiden imeytyvyyttd.

MIELIKUVA PALKOKASVEISTA
ON ERITYISEN POSITIIVINEN

Kuluttajat suhtautuvat palko-
kasvien viljelyyn ja kulutukseen
positiivisesti, mutta tama ei
heijastu suoraan kulutuskayt-
taytymiseen. Suurimmat esteet
palkokasvien ja palkokasvituot-
teiden kulutukselle ovat maku,

tuotteen tuntemattomuus ja
korkea hinta. Suurin osa kulut-
tajista haluaa syoda palkokas-
veja sellaisenaan ja vihemmisto
lihan tapaan kaytettdvind tuot-
teina. Hieman alle puolet suo-
malaisista ei tavallisesti kdyta
lainkaan lihan kaltaisia kasvi-
proteiinituotteita, mutta ilmas-
tonmuutoksen eteneminen
tulee todennakoisesti vaikutta-
maan kulutusvalintoihin ja
lisddmadn kasviproteiini-
tuotteiden kulutusta. ®

Juttuun on haastateltu kasvin-
tuotantotieteiden yliopistonlehtoria
ja dosenttia Frederick Stoddardia,
Leg4Life-hankkeen johtajaa ja
apulaisprofessoria Anne-Maria Pajaria
ja sosiaalipsykologian vanhempaa
yliopistonlehtoria Hanna Konttista
Helsingin yliopistolta seka erikois-
tutkija Riikka Juvosta ja viljan
prosessointiteknologiatiimin
vetdjaa Pekka Lehtistd VTT:Ita.



