RASVAHAPOISTA

RasvaHAPolksl lasketaan monityydyttymat-
tomat, kertatyydyttyméattémat ja tyydyttyneet
rasvahapot seka transrasvahapot. Kaikkien
rasvahappojen rakennetta ei tunneta.

TYYDYTTYNEITA ~ RASVAHAPPOJA  runsaasti
sisaltavat rasvat ovat huoneenlammdssé
kiinteita. Eldinlajista riippuen lihan rasvasta
20 — 45 prosenttia on tyydyttynytta. Tyydyt-
tyneiden rasvahappojen runsas kayttd on
paaasiallinen veren LDL-kolesterolia eli nk.
‘huonoa” kolesterolia nostava ravintotekija.

KERTA- JA MONITYYDYTTYMATTOMIA RASVAHAPPOJA
runsaasti sisaltavat rasvat ovat pehmeit tai
Oliymaisia. Osa tyydyttymattomista rasva-
hapoista on saatava ruuasta. Kerta- ja moni-
tyydyttymattomat rasvahapot ovat alttimpia
hapen aiheuttamalle laadun heikkenemiselle
eli harskiintymiselle kuin tyydyttyneet rasva-
hapot.

LinoLiHAPPO (18:2 n-6) ja ALFALINOLEENIHAPPO
(18:3 n-3) ovat ihmiselle valttdmattomia ras-
vahappoja, joita on saatava ruuasta. Niilla
on tarkeita fysiologisia tehtavia. Naitd hap-
poja on paljon kasvioljyissa. Linolihapon on
todettu laskevan sek& veren LDL- etta HDL-
kolesterolin pitoisuutta.

EikosapeNTAEENI- (EPA, 20:5) ja DOKOSAHEK-
SAEENIHAPPO (DHA, 22:6) ovat n-3 sarjaan
kuuluvia monityydyttymattomia rasvahappoja,
joita on paljon rasvaisessa kalassa.

PaLmiminiHAPPO on tyydyttynyt rasvahappo,
joka nostaa veren LDL-muotoa olevan
kolesterolin pitoisuutta.

STEARINIHAPPO ON tyydyttynyt rasvahappo,
joka ei vaikuta veren kolesterolin maaraan.

OLuvHarPo on kertatyydyttymatdn rasvahap-
po, jonka on havaittu laskevan veren LDL-
kolesterolin pitoisuutta. Oljyhappo on lihan
rasvojen Yleisin rasvahappo, jonka osuus
vaihtelee eldinlajista riippuen valilla 20 — 50
prosenttia.

P/S-Luku kuvaa monityydyttyméattémien ras-
vahappojen suhdetta tyydyttyneisiin. Mita
suurempi luku on, sitd parempi rasvahappo-
koostumus elintarvikkeen rasvassa on. Ryp-
sidljyn P/S-luku on noin 5,5 ja voin 0,05.

KoLesTeroLl (GC) on rasvayhdiste, joka toi-
mii rakenneosana kaikkien solujen solukal-
vossa seka esiasteena steroidihormoneille
ja sappihapoille. Kohonnut veren kolesteroli
on sydan- ja verisuonisairauksien riskitekija.
Ruuasta saatavan kolesterolin vaikutus
veren kolesterolipitoisuuteen vaihtelee eri
ihmisilla perinndllisista syista.

Elintarvikkeiden sisaltaman rasvan laadulla
on vaikutusta veren HDL- A LDL-PROTEINIEN
mAARAAN. HDL kuljettaa kolesterolia pois ku-
doksista ja valtimoiden seindmista maksaan,
kun taas LDL kuljettaa kolesterolia kudoksiin
ja valtimoiden seinamiin. Runsaasti tyydytty-
neitd rasvahappoja sisaltavat elintarvikkeet
nostavat veren LDL-pitoisuutta, mika lisaa
riskid sairastua sydan- ja verisuonisairauk-
siin.

Lahteet: Kansanterveyslaitos, http://www.ktl.fi/fineli.
Finfood Lihatiedotus, http://finfood.fi/liha.

LISATIETOA

pH-arvo on happamuuden mitta. Lihan
tyypillinen  loppu-pH-arvo vakiintuu parin
vuorokauden  kuluessa  teurastuksesta
lihaan luonnollisesti muodostuvan maito-
hapon vaikutuksesta.

Lihan VEDENSIDONTAKYKY riippuu suuresti pH-
arvosta. Se on sita parempi, mita korkeampi
lihan pH-arvo on. Vedensidontakyvylla on
suuri vaikutus lihan omien lihasnesteiden
pysymiseen lihan sisédssa kypsennyksen
aikana. Lihalla on kyky sitoa sisdansa myos
ns. liséttya vettd. Tata ominaisuutta hyddyn-
netdén keittomakkaroiden valmistuksessa
lisddmaén makkaroiden mehukkuutta.

TervaLHAISUUS On lihassa esiintyva laatu-
virhe, joka maaritelldadn pH-arvon avulla.
Tervalihan pH on yli 6 ja se on olemuksel-
taan normaalia lihaa tummempaa ja tahme-
ampaa. Tervalihan paaasiallinen aiheuttaja
on pitkaaikainen, voimakas psyykkinen tai
fyysinen rasitus. Ulkofileen pH:n ollessa
kahden vuorokauden kuluttua teurastuk-
sesta alle 5,8 on tervalihan esiintymistoden-
nakaisyys muissakin ruhonosissa pieni.

Kuva: Kaisa IMMONEN

Tervaliha ei sinansa ole sy6jalle mitenkaan
vaarallista, se vain sailyy jadkaappildmpoti-
lassa huomattavasti vahemman aikaa kuin
normaali liha. Tervalihan vedensidontakyky
on kuitenkin parempi kuin lihan yleensd,
joten esim. keittomakkaroiden raaka-aineek-
si se soveltuu hyvin.

Tamén oppaan eldinten osalta tervalihai-
suus on kaytanndssa mahdollinen ongelma
hirven, valkohantapeuran ja poron kohdalla.
Linnunlihan osalta pH-arvo 6 ei viela ole
ongelmallinen, eikd tervalihaisuutta tiedetd
esiintyvan.
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