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Eeva Pitkälä

Vehnägluteeni on aine, jonka ihmi-
nen löysi tuhansia vuosia sitten. Glu-
teenia ei ole viljassa valmiiksi, vaan 
se syntyy vasta taikinan vesiliuokses-
sa jyvien proteiineista.

Sitkeällä, elastisella sidosaineella 
on monta nimitystä. Leivonnan yh-
teydessä leipään ilmaantuvasta glu-
teenista käytetään nimeä sitko. Kas-
visruokailijat tuntevat saman aineen 

Tule, tule hyvä leipä, älä tule vatsavaiva

Gluteenilla on 
kahdet kasvot

 Gluteeni antaa taikinalle sopivan 
sitkon ja pullistaa leivän pehmeän 
muhkeaksi. Keliakiaa sairastavalle 
aine on kuitenkin myrkkyä.

nimellä seitan. Proteiinilisien käyttä-
jät taas syövät vehnäproteiinia.

Viljateknologian emeritusprofes-
sori Hannu Salovaara Helsingin yli-
opistosta tähdentää, että gluteenin 
teknologinen merkitys ja aineen ke-
miallis-lääketieteellinen puoli eli yh-
teys keliakiaan on muistettava pitää 
erillään toisistaan.

Teknologisesti gluteeni – tässä yh-
teydessä siis sitko – on vehnän omi-
naisuus ja proteiini, jonka ansiosta 

vehnätaikina on helppo leipoa ja siitä 
paistuu pehmeitä, kuohkeita leipiä.

Vehnä päätyi aikoinaan ruokapöy-
täämme monestakin syystä. Tärkeä 
tekijä on, että villivehnä on ollut suh-
teellisen helposti jalostettavissa vilje-
lykasviksi.

”Se on tietysti sattumaa, että veh-
nätaikinaan muodostuu sellainen 
purkka, jota sitten on opittu hyödyn-
tämään leivän ja pastan teossa”, Salo-
vaara huomauttaa.
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Keliakian kannalta gluteenilla puo-
lestaan tarkoitetaan sekä vehnän, ru-
kiin että ohran varastoproteiineja, 
joissa on sairauden aiheuttavia ami-
nohapposekvenssejä.

Julkisuudessa gluteeni kaikkine 
puolineen on kuitenkin niputettu yh-
teen aineeksi, joka on viime aikoina 
saanut ikävän maineen.

Gluteenia pidetään syntipukki-
na kaikkiin vatsanseudun ja moniin 
muihinkin vaivoihin. Gluteenin vält-

Vehnätaikinaan muodos-
tuva sitko tekee taikinasta 

sopivan sitkeän ja notkean.  
Leivän tai sämpylän se  

kohottaa kookkaaksi  
ja pehmeäksi.

telystä on tullut muoti-ilmiö, ja glu-
teeniton ruokavalio on pompannut 
maailman suosituimpien hittidieet-
tien kymmenen kärkeen.

Salovaaran mielestä kuumana käy-
vässä gluteenikeskustelussa on häm-
mentäviä piirteitä. Sen mittasuhteet 
ovat melkoiset siihen nähden, että 
gluteenin kokonaissaanti viljoista on 
sadan viime vuoden aikana pudonnut 
roimasti.

1900-luvun alussa suomalainen söi 

vuosittain noin 200 kiloa viljaa, pää-
osin ruista.

”Nykyään gluteenin saantimme vil-
jojen kautta on tästä alle puolet”, Salo-
vaara kertoo.

Viljojen käyttö painottuu Suomes-
sakin tätä nykyä vehnään. Leipomot 
ovat ruvenneet varta vasten lisää-
mään taikinoihinsa vehnägluteenia. 
Toimenpiteen tarkoituksena on pa-
rantaa erityisesti kuitupitoisten lei-
pien rakennetta.

”Tämä ei kuitenkaan kompensoi 
sitä, että rukiin ja vehnän kokonais-
kulutus on laskenut ja gluteeniksi las-
kettavan proteiinin saanti sitä kautta 
vähentynyt.”

Salovaara muistuttaa, että euroop-
palaisessa kulttuurissa vehnästä tai 
rukiista leivottu leipä ja vehnästä tai 
ohrasta pantu olut ovat ”iso juttu”.

”Tällä hetkellä gluteenia ja vehnää 
suorastaan demonisoidaan. Pitäisi  
kuitenkin muistaa, että suurin osa 
ihmisistä elää erittäin hyvin ruokava-
liollaan, johon kuuluvat myös viljat.”

Kaura käy myös 
keliaakikolle

Yhdelle ihmisryhmälle eli keliakiaa  
sairastaville gluteeni on kuitenkin 
myrkkyä. Heidän ravintonsa ei saa 
sisältää gluteeniviljoja lainkaan.

Hannu Salovaara olettaa, että ihmi-
siä, joille vehnä ei sovi, on ollut am-
moisista ajoista.

”Mutta keliakia ja sen aiheuttaja on 
tunnettu vasta 1940-luvulta. Tauti on 
ollut hankalasti tunnistettavissa, kos-
ka osa potilaista selviää varsin pitkään 
ilman oireita. Säännöstöä on nyt sovi-
tettu herkimpien mukaan.”

Keliaakikonkaan ei tarvitse luopua 
viljatuotteista kokonaan.

”Hän voi käyttää kauraa, jolla on 
selvästi erilainen proteiinikoostumus 
kuin vehnällä, rukiilla ja ohralla”, sa-
noo Salovaara, joka on pitkään kehit-
tänyt kauraan liittyviä innovaatioita.

Kauran soveltuvuus keliaakikoil-
le osoitettiin Kuopiossa 1990-luvun 
alussa aloitetuin kliinisin kokein. Vei 
silti aikaa ennen kuin asiaan uskottiin 
myös maailmalla.

”Kompastuskivenä kauran kelia-
kiakelpoisuuden hyväksymisen tiel-
lä on ollut pelko siitä, että kauran 
sekaan voi päätyä pieniä määriä esi-
merkiksi ohraa. Lisäksi norjalaisis-
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Ihminen alkoi aikoinaan metsäs-
tyksen ohessa keräillä ravinnokseen 
kaikkea, mitä maa kasvatti. Näin 
hän oppi pikku hiljaa, että kannatti 
suosia tiettyjä kasveja ja niiden tiet-
tyjä yksilöitä. Mitä isompi jyvä, sitä 
enemmän syötävää.

Joku kekseliäs esiäitimme tai 
-isämme keksi heittää keräämänsä 
jyvät vastatuuleen. Näin jyvien erot-
telu tehostui.

Kun suurimmat ja kauneimmat 
jyvät sitten kylvettiin maahan, ne 
tuottivat uutta isojyväistä viljaa. Sii-
tä puolestaan syntyi erityisen hyvää 
ja maistuvaa leipää.

Sitkon pitkä historia
Suomessa syötiin pitkään ohraa ja 

ruista. Vehnä valtasi kunnolla alaa 
vasta sotien jälkeen. Leivontavehnän 
jalostusta varten kerättiin parhaita 
maatiaislajeja.

Jo muinaiset kiinalaiset

Jo muinaiset kiinalaiset laittoivat ruo-
kaa vehnägluteenista. Gluteenin ja 
tärkkelyksen erottaminen vehnäjau-
hoista tapahtui samoin kuin nykyään-
kin eli sitkon pesulla.

Näin saatu gluteenikakku paistet-
tiin tai marinoitiin ja sitten haudu-
tettiin. Kakkunen saatettiin paistaa 
myös haudutuksen jälkeen. Vehnä-
gluteeni on edelleen tärkeä osa aasia-
laista ruokavaliota.

Nykyisen nimensä seitanin veh-
nägluteeni sai japanilaiselta makro-
bioottisen ravitsemuksen opettajalta 
1960-luvun Yhdysvalloissa. Sei mer-
kitsee ”jostakin tehtyä”, ja tan tulee 
japanin kielen sanasta tanpaku, pro-
teiini.

Seitan on erityisesti vegaanien suo-
sima tuote, mutta sitä käyttävät lihan 
vaihtoehtona monet muutkin.

Tavallinen kotileivän leipoja tai 
proteiinilisien kuluttaja voi val-
mistaa oman seitaninsa myös itse. 
Pussillisen vehnägluteenia voi os-
taa vaikka verkkokaupasta. Viime 
joulun suosikkireseptiksi nousi itse 
tehty seitankinkku.

Vehnägluteenin eurooppalainen 
löytäjä oli italialainen kemisti, Bo-
lognan yliopiston professori Jacopo 
Bartolomeo Beccari. 1700-luvulla 
elänyt tutkija kuvaili ensimmäisenä 
vehnän sitkoproteiinin pesua taiki-
nasta.

Beccari kirjoitti tutkimuksestaan 
vuonna 1745 ilmestyneessä kirjas-
saan De frumento. Siinä hän kutsui 
aikaansaamaansa tahmeaa sitko-
massaa glutinofumiksi eli liimaksi.

Italiassa vehnägluteenilla on tär-
keä rooli pastan valmistuksessa. 
Pastavehnän jalostus on vienyt ita-
lialaista sitkonvalmistusta omaan 
suuntaansa. Gluteenikammon ja 
proteiinibuumin tuulet puhaltavat 
silti saapasmaassakin. Pastanval-
mistaja Barilla mainostaa sekä glu-
teenitonta että korkeaproteiinista 
pastaansa.

Gluteenia Raisiosta

Suomalainen paperiteollisuus hyö-
dynsi ensin monia ulkomaisia 
tärkkelyslaatuja, kunnes Raisioon 
vuonna 1976 perustettiin kotimai-
nen vehnätärkkelystehdas. Tärkke-
lysprosessin osana vehnästä syntyy 
myös gluteeniproteiinia, joka kiin-
nosti sekä paperiteollisuutta että 
elintarviketeollisuutta.

Raisio Oy tutki ja valmisti vehnä-
gluteenia 2010-luvulle asti. Aluksi  
tuotettu gluteeni meni paperiteol-
lisuudelle ja kalanrehuksi, mutta 
ajan myötä sitä opittiin tuottamaan 
myös elintarvikkeiden vaatimalla 
tasolla. Silloin asiakkaiksi tulivat 
leipomo- ja valmisruokateollisuus.

Tätä nykyä teollisuuden tarvitse-
ma vehnägluteeni ostetaan valmiina 
jauheena muun muassa Liettuasta 
ja Saksasta. Sitä käytetään elintar-
vikevalmistuksessa kosteuden sito-
jana, taikinan notkeuttajana ja myös 
proteiinilisänä.

Vehnägluteeni eli seitan on aasialaisen keittiön olennainen osa. Kiinalainen 
seitansalaatti tarjoillaan inkiväärillä maustetun misokastikkeen kera.

Seitankinkku oli viime 
joulun suosikkiresepti.

Parhaiksi osoittautuivat vehnän 
jyvät, joiden jauhosta vaivattu taiki-
na leipoontui ja sitkiintyi erityisen 
hyvin, kiitos gluteenin – joka toki 
sai nimensä vasta paljon myöhem-
min. Näin varhaisimpaan viljelyyn 
valikoitui juuri vehnä. Leipäkult-
tuurissa viljasta nousivat esiin sen 
parhaat ominaisuudet.
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 Gluteeni vaurioittaa keliakiaa sairastavan ohutsuolen nukkapintaa.

Proteiinien verkko
Kemiallisesti gluteeni on useiden 
proteiinien yhdistelmä. Gluteenia 
syntyy, kun kaksi veteen liukene-
matonta vehnän proteiinia, glia-
diini ja gluteniini, tarttuvat kiinni 
toisiinsa vety- ja ionisidoksin ja 
hydrofobisin voimin. Näin ne muo-
dostavat taikinaan sitkon eli veny-
vän ja joustavan verkon.

Rukiissa vastaava proteiini on se-
kaliini, ohrassa hordeiini ja kauras-
sa avidiini. Ruisjauhoissa vettä sito-
vat aineet muodostavat sitkopro-
teiinien ympärille limakerroksen 
ja estävät sitkoverkon synnyn. Jos 
rukiiseen halutaan sitkoa, siihen 
lisätään valmista vehnägluteenia.

sa tutkimuksissa on löydetty ainakin 
yksi keliakiapotilas, jolle myös kaura 
aiheutti vakavia oireita.”

Sisätautien professori Katri Kau-
kinen Tampereen yliopistosta on tut-
kinut gluteenia ja keliakiaa jo vuosi-
kymmeniä.

”Nykykäsityksen mukaan keliakia 
on parantumaton, perinnöllinen au-
toimmuunisairaus. Se voi puhjeta alle 
yksivuotiaalla lapsella mutta myös 
80-vuotiaalla ikäihmisellä. Suurin 
osa sairastuneista saa diagnoosin ai-
kuisiällä”, Kaukinen kertoo.

Vehnän, rukiin ja ohran gluteeni-
proteiinit aiheuttavat keliaakikolle 
ohutsuolen immuunireaktion, joka 
voi edetä lievästä tulehduksesta nuk-
kalisäkkeiden tuhoutumiseen. Poti-

laalla voi olla myös muita oireita esi-
merkiksi ihossa tai maksassa.

”Keliakia on aina otettava vaka-
vasti. Pahimmillaan suolinukka on 
käynyt niin vähiin, että aluksi jalka-
pallokentän kokoinen ala poimuisen 
suoliston nukkaa on sairastumisen 
jälkeen huvennut syöttöringin kokoi-
seksi.”

Potilaiden onneksi keliakia osataan 
diagnosoida. Gluteenille altistuminen 
saa keliaakikon elimistön muodosta-
maan vasta-aineita, lähinnä kehon 
omaa transglutaminaasi 2 -entsyymiä 
(TG2) vastaan.

Autovasta-aineita esiintyy potilaan 
verenkierrossa ja ohutsuolen limakal-

volla pian sairastumisen jälkeen, jo-
ten keliakia löytyy verikokeen avulla 
perusterveydenhuollossa ja jopa ko-
titestinä.

Testauksen toisessa vaiheessa ote-
taan koepala ohutsuolesta ja selvite-
tään suolinukan tila. Ihokeliakiassa 
diagnoosi varmistetaan terveeltä ihol-
ta otetusta koepalasta.

Kaukisen vetämässä tutkimuksessa 
etsitään merkkiaineita, joiden perus-
teella voitaisiin tunnistaa gluteenitto-
masta ruokavaliosta hyötyvät ihmiset 
jo keliakian varhaisvaiheessa. Neli-
vuotisessa tutkimuksessa on mukana 
niin genetiikan, immunobiologian, 
mikrobiologian, bioinformatiikan, 
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Suomen pellot tuottavat vuosittain 700–800 miljoonaa kiloa vehnää.

Keliakia on aina 
otettava vakavasti.
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epidemiologian kuin kliinisen lääke-
tieteen asiantuntemusta.

Läheskään aina ei kuitenkaan ole 
kyse keliakiasta, kun vatsassa tai suo-
listossa möyrii. Syyllinen saattaa olla 
esimerkiksi vilja-allergia, jonka me-
kanismi on hyvin erilainen. Vilja-al-
lerginen voi olla allerginen yksittäi-
selle tai useille viljoille – myös glutee-
nittomille, kuten hirssille ja tattarille.

Vilja-allergia ilmenee usein lapsil-
la, mutta sairastua voi aikuinenkin. 
Vilja-allergisen lapsen kasvaessa tau-
ti saattaa väistyä, joten sairaus ei ole 
parantumaton.

Kolmas ja ”mystisin” suolistotutki-
jan pelikaveri on Kaukisen mukaan 
vehnäherkkyys, jota aiemmin kut-
suttiin gluteeniherkkyydeksi.

”Jo 1970-luvulla vastaanotolla kävi 
potilaita, joilla oli klassisia keliakian 
oireita eli vatsavaivoja ja ripulia. Silti 
kyseessä ei selvästikään ollut keliakia 
eikä vilja-allergia”, Kaukinen muiste-
lee.

Mysteeriksi oireilu jäi, koska tut-
kijoilla ei ollut merkkiainetta, jolla 
tunnistaa aidosti gluteeniyliherkkä 
ihminen.

Mysteeritautikin 
avautumassa

Kaikki viljat, kuten muutkin kasvit, 
sisältävät sellaisia ravintokuiduik-
si katsottavia ainesosia, jotka eivät 

imeydy ohutsuolessa mutta jotka fer-
mentoituvat paksusuolessa ja aiheut-
tavat kipristelyä ja ilmavaivoja. Näihin 
komponentteihin kuuluvat niin sano-
tut fodmap-hiilihydraatit.

Ravintokuitua ei – toisin kuin vaik-
kapa proteiinia – pidetä välttämättö-
mänä ravintoaineena. Moni saattaa 
siksi karsia kuitua ruokapöydästään 
juuri vatsaongelmien pelossa.

Ilman kuitua ihminen kuitenkin 
saa toisenlaisia vatsavaivoja, muun 
muassa ummetusta. Ilman luonnol-
lista kuitua ruuan pitäisi myös olla 
äärimmilleen puhdistettua, keinote-
koista – ja tylsää.

Hannu Salovaara nostaisi mielel-
lään tämänkin asian mukaan nykyi-
seen ruokakeskusteluun.

”Välillä toivoisi lääkärien selvittä-
vän kansalaisille, ettei kaikesta vat-
san kupruilusta välttämättä tarvitse 
huolestua. Kyse on usein normaalis-
ta kaikkiruokaisen ihmisen ruuansu-
latusfysiologian ilmiöstä”, professori 
sanoo.

Elintarviketeollisuudessa fodmap-
yhdisteistä pyritään silti pääsemään 
eroon. Fazer on hiljattain kehittänyt 
kotimaisesta rukiista maailman en-
simmäisen ruisleivän, jonka valttina 
on alhainen fodmap-pitoisuus. Suo-

malaisyrityksen patentoimassa me-
netelmässä ruistaikinajuuren luontai-
nen maitohappobakteeri käyttää fod-
map-yhdisteitä omana ravintonaan.

Myös gluteeni- eli vehnäherkkyys-
tutkimus on viime aikoina edennyt. 
Tuore hypoteesi kuuluu, että oireilul-
la ei ole tekemistä sen paremmin glu-
teenin kuin fodmap-yhdisteidenkään 
kanssa.

Vehnää jalostettaessa kasvi on py-
ritty kehittämään mahdollisimman 
satoisaksi ja vastustuskykyiseksi tu-
hohyönteisille ja homeille. Saattaa 
olla, että vehnä on vahingossa muo-
kattu myös tuottamaan ainetta, jota 
ihmisen elimistö ei välttämättä siedä.

Alan johtava tutkija, professori 
Detlef Schuppan saksalaisesta Jo-
hannes Gutenbergin yliopistosta us-
koo löytäneensä syypään gluteeniher-
kän ongelmiin.

Hänen mukaansa kyseessä on ati-
proteiini. Atit eli vehnän luontaiset 
amylaasi-trypsiini-inhibiittorit ovat 
ihmisen immunologiseen järjestel-
mään vaikuttavia entsyymejä. Veh-
nän proteiineista nelisen prosenttia 
on ateja. Niiden määrä vehnässä on 
ehkä noussut nykyiselleen juuri jalos-
tuksen myötä. Ateja on myös rukiissa 
ja ohrassa.

Ati-proteiinille yliherkän oireita 
ovat vatsan turvotus, ripuli ja väsy-
mys. Immuunijärjestelmään vaikut-
tavat atit voivat laukaista suolistossa 
infektion ja samalla pahentaa elimis-
tön muita tulehduksia.

Tutkijoiden epäilyn mukaan ati-
proteiinit liittyvät useiden muiden-
kin sairauksien syntyyn. Sellaisia ovat 
esimerkiksi astma, reuma, ms-tauti ja 
rasvamaksa.

Atien aiheuttamat oireet ilmaantu-
vat, kun ihminen syö gluteenipitoista 
ruokaa, ja paranevat, kun hän siirtyy 
gluteenittomaan ravintoon.

”Gluteeni ei silti ole syypää oirei-
siin”, professori Schuppan painottaa 
tutkimustiedotteessaan.

Sen sijaan kyse on siitä, että atit ovat 
jostakin syystä sidoksissa gluteeniin. 
Missä on gluteenia, siellä on myös 
ateja.

Ati-yliherkkyyden yleisyyttä ei tie-
detä, mutta asiantuntijoiden mukaan 
se on todennäköisesti paljon luultua 
tavallisempi ilmiö. 

Kirjoittaja on vapaa toimittaja.
epitkala@gmail.com.


