Selvitys saskatoon marjan ravintosisallosta suhteessa muihin marjoihin
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Saskatoon marjan ominaisuuksia muihin marjoihin verrattuna

Saskatoon (marjatuomipihlaja, Amelanchier alnifolia) on Suomessa luonnonvarainen kasvi, mutta silla
on erityisen pitkat kayttoperinteet intiaanien ravinto- ja terveyskasvina ja nykyisin viljelykasvina Ka-
nadassa, josta osa sen viljelylajikkeista on tuotu Suomeen. Saskatoon marjan viljelya lisattiin voimak-
kaasti Pohjois-Karjalassa 2000-luvun alussa. Nyt nama kevaisin kauniilla valkoisella kukkaharsolla kuk-
kivat kasvustot ovat taysi-ikdisia ja niiden satotaso on hyva. Marjoille etsitdaan uusia kayttokohteita,
koska niiden menekki ei ole ollut niin suurta kuin aluksi toivottiin. Syyna tdssa on todennakoisesti se,
ettd kuluttajat eivat tunne saskatoonin kayttda ja sen hyvia ominaisuuksia.

Maultaan saskatoon muistuttaa eniten mustikkaa ja se on hapottomampi kuin muut marjat. Saskatoo-
nin suhteellisen suuret siemenet antavat marjoille arvostettua mantelin tai karvasmantelin aromia,
jos ne ovat hiukan raakoja, mutta kypsistd marjoista tatda aromia ei enda I6ydy. Saskatoon on moni-
kdyttdéinen marja. Sitd voidaan kdyttaa samalla tavalla kuin mustikkaa, aroniaa tai mustaherukkaa,
mutta se sopii my06s suolaisiin ruokiin. Saskatoon on ohutkuorinen marja, joka sailyy kerattynd muu-
taman paivan kylmasailytyksessa. Ne voidaan pakastaa muiden marjojen tapaan.

Suomessa viljeltyjen Saskatoon marjojen koostumus vastaa kanadalaisten marjojen tutkimustuloksia.
Saskatoonissa on enemman proteiinia, kuitua ja hivenaineita kuin metsa- tai pensasmustikassa. Sas-
katoonin vahdhappoisuuden (korkein pH) ja korkean sokeripitoisuuden (eniten hiilihydraatteja ja so-
kereita) ansiosta sita voidaan kdyttdd muiden marjojen joukossa varia (sininen) ja makeutta antamaan.
Fenoliyhdisteita saskatoonissa on lahes yhta paljon kuin mustikassa, tosin vaihtelu lajikkeiden valilla
on suuri. Vitamiinien ldhteena saskatoon marjat ovat samanarvoisia muiden marjojen kanssa. B2-vi-
tamiinia siind on enemman kuin muissa marjoissa ja A-vitamiinia ldhes yhta paljon kuin lakassa. Sas-
katoonin K-vitamiinipitoisuudesta ei I6ytynyt tutkimustuloksia.

Alla olevissa kuvissa on vertailtu Suomessa kasvavien marjojen energia, pH, ravintoaine, kivenndisaine
ja fenoliyhdisteiden maaria. Vitamiinimaarista ei ole kuvaa.
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Kuva 1. Korkean sokeripitoisuuden takia Saskatonissa on lahes yhta paljon energiaa kuin tyrnissa.
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Kuva 2. Saskatoonin marjat ovat vahiten happamia, koska niiden pH on kaikista marjoista korkein.

Marjojen ravintoaineet g/100 g
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Kuva 3. Saskatoonin hiilihydraattipitoisuus on kaikista marjoista korkein, ja sokereita siind on yhta
paljon kuin aroniassa. Suhteellisen korkea kuitumaara hidastaa sokereiden imeytymista.

4.a Marjojen kivennaisaineet mg/100 g
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4.b Marjojen kivennaisaineet mg/100 g
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Kuva 4 a ja b. Saskatoonin kivennaisainepitoisuus on lahelld mustikan, mansikan ja tyrnin kivennais-
aineidenmaaria. Eniten siind on kaliumia niin kuin muissakin marjoissamme. Siind on myds rautaa.

Marjojen fenoliyhdistemaaria mg/100 g
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Kuva 5. Kokonaisfenolit sisaltdd antosyaanit (siniset variaineet), fenolihapot ja flavonoidit (sis. fla-
vonolit), joita pidetaan terveysvaikutteisina ja antioksidatiivisina yhdisteina. Saskatoonin fenolikoos-
tumus on samantapainen kuin muilla sinisilld marjoilla. Aronian terveysvaikutteisten tanniinien maa-

rat ovat omaa luokkaansa ja saskatoonissa niitd on toiseksi eniten.
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