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Esimerkkejä tyrnin tutkituista terveysvaikutuksista
(tuloksia Turun yliopistolta)

Tyrni alentaa riskiä sairastua tyypin 2 diabetekseen (marjat yleisesti)
Tyrnin vaikuttavat aineet imeytyvät hyvin suolistossa
Tyrni alentaa aterianjälkeistä sokeritason nousua
Tyrni lieventää yleistä tulehdustilaa (CRP)

Tyrniöljy suojaa hapettumiselta
Tyrniöljy lievittää kuivasilmäisyyden oireita
Tyrniöljy lievittä atooppista ihottumaa
Tyrniöljy vähentää verihiutaleiden sakkautumista

Turun yliopiston ja maailman
pohjoisin tyrniviljelmä
Kittilän Tepastossa
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1. Tulos neljän marjan tutkimuksesta:
Monipuoliset marja-ateriat alentavat terveiden naisten maksan ALAT –
arvoja. Voidaan tulkita tyypin 2 diabeteksen riskin alenemaksi

Eur J Clin Nutr
2010, 64, 614-621

Eur J Clin Nutr
2010, 64, 614-621

61 naista
Rinnakkainen koejärjestely
20 viikon interventio
2 ryhmää, ero n. 120 g marjoja päivässä
Verinäytteitä ennen, aikana, jälkeen
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2. Tulos tyrniöljyjen tutkimuksesta:
Sekä siemen- että hedelmälihaöljy osoittavat poikkeuksellisen
suurta hapettumisenestokykyä

Tutkittu:
mustikka, puolukka, karpalo variksenmarja, hilla, tyrni, vadelma,
mustaherukka, punaherukka, koiran heisipuu (Viburum), pihlaja,
mansikka

Öljyt:
eristetty ylikriittisellä CO2:lla

Analysoitu:
E-vitamiint
rasvahapot
hapettumisinhibiittorit
vaikutuksia LDL:n hapettumiseen (in vitro)’
rotan maksan DNA:n hapettumisen suojaus

Food Res. Int.

2011, 44, 2009-2017

Food Res. Int.

2011, 44, 2009-2017



Food Res. Int.

2011, 44, 2009-2017

Food Res. Int.

2011, 44, 2009-2017

Tyrniöljyjen (A) sekä -tokoferolin
ja troloxin (B) vaikutuksia DNA:n
hapettumiseen in vitro. Kolme toistoa
kolmena päivänä.

Tulokset osoittavat tyrnin siemen-
öljyn ja pulppiöljyn tehokkaiksi
antioksidanteiksi. Annosvaste
selvä.

tyrnin siemenöljy
tyrnin pulppiöljy

-tokoferoli
trolox
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3. Tulos fenolisten yhdisteiden tutkimuksesta:
Tyrnin flavonoidiglykosidit imeytyvät hyvin ruuansulatuksessa

Aterianjälkeinen koe, neljä koehenkilöä (kukin itsensä kontrolli)
Tyrniaamiainen (300 g) vaniljajogurtin kera
Veri, virtsa, ulosteet tutkittiin ennen koetta
Verinäytteet 1, 2, 4, 8 t aterian jälkeen (säilytys -70 C)
Virtsanäytteet kerättiin 24 t aikana (-70 C)
Ulostenäytteet kerättiin 48 t aikana ja pakkaskuivattiin
Flavonolien kemialliset analyysit uHPLC-MS/MS (C18, ESI, MRM)
Isoramnetiini- ja kversetiiniglukuroneja plasmassa tyrnin jälkeen
Virtsassa 5 % glukosideja ja 95 % glukuronideja
Ulosteessa vain glykosideja

Tärkein flavonolijohdos virtsassa
tyrniaterian jälkeen

J. Agric. Food Cem.
2010, 58, 620-627

J. Agric. Food Cem.
2010, 58, 620-627
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4. Tulos tyrniöljyn ja fenolisten yhdisteiden yhteisvaikutuksesta:
Tyrniöljyn lisäys lisää flavonoidien biosaatavuutta

Tavoite: Tutkia tyrnin flavonoidien imeytymistä ja samanaikaisen tyrniöljyn
nauttimisen vaikutusta absorptioon
22 tervettä miestä, jaettu kahteen ryhmään.
Kaksoissokotettu, lumekontrolloitu, vaihtovuoroinen koejärjestely
Ryhmä a) 78 mg tyrniflavonoleja kaurapuurossa oat (185 g)
Ryhmä b) 39 mg tyrniflavonoleja kaurapuurossa (185 g)
3 g tyrniöljyä sekoitettu sokotetusti toiseen kunkin koejäsenen kahdesta
ateriasta
Verinäytteet flavonolianalyysejä varten 0, 1, 2 ja 4 tunnin kuluttua
Veriplasman kversetiinin, kemferolin ja isoramnetiinin pitoisuudet
määritettiin glykosidien hydrolyysin jälkeen

J. Agric. Food Cem.
2006, 54, 7364-7369

J. Agric. Food Cem.
2006, 54, 7364-7369
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Tyrniöljyn lisäys ateriaan kasvattaa tyrnin isoramnetiinin imeytymistä
ruuansulatuksessa

185 g:ssa puuroa:
78 mg flav
78 mg flav + 3 g öljyä
39 mg flav
39 mg flav + 3 g öljyä

Kemferoli ja kversetiini
käyttäytyvät isoramnetiinin tavoin

J. Agric. Food Cem.
2006, 54, 7364-7369

J. Agric. Food Cem.
2006, 54, 7364-7369

Viivoitettu alue osoittaa öljyn positiivisen
vaikutuksen isoramnetiinin absorptioon



5. Tulos tyrnimarjan ja sen etanoliliukoisen jakeen vaikutuksista:
Marjat alentavat aterianjälkeistä insuliinihuippua. Fenolisten yhdisteiden
poisto hävitti vaikutuksen

10 tervettä miestä
200 g rasvatonta jogurttia (ei sisällä laktoosia) + 50 g glukoosia pohjana ja
kontrollina
Koeateriat sisälsivät: B1 = marjoja 40 g; B2 = CO2 -uutettuja marjoja 32.4 g;
B3 = etanoli- and CO2 uutettuja marjoja 18 g
Marjoilla ja fenolisilla yhdisteillä insuliinihuippua alentava vaikutus. Fenoliset
yhdisteet vaikuttavia aineita. Tyrniöljyllä ei havaittu vaikutusta

Eur. J. Clin. Nutr.
2010, 64, 1465-1471

Eur. J. Clin. Nutr.
2010, 64, 1465-1471

Fenoliset yhdisteet ja öljyt poistettu
Kontrolli
Marjoista poistettu öljyt, ei fenolisia
Marjat
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6. Tulos tyrnimarjan vaikutuksesta tulehdusvasteeseen:
Herkkä CRP alenee

• Hypoteesi: Tyrnin vesi- ja öljyliukoisilla yhdisteillä saattaa olla positiivista
vaikutusta sydän- ja verisuonitautien riskitekijöihin

• 233 tervettä naista ja miestä kokeessa (sokotettu, rinnakkainen)
• Murskattu tyrnimarja (28 g/vrk 90 päivän ajan) vs. plasebo
• Tyrniannos sisälsi 462 mg C-vitamiinia, 355 mg flavonoideja, 3.2 mg -

tokoferolia (E-vitamiini), 1.0 mg -karoteenia (A-vitamiinin esiaste)
• Mitattiin veriplasman kokonaiskolesteroli, LDL-kol, verihiutaleiden

sakkautuminen, ICAM-1

Herkän CRP:n pitoisuus aleni tyrniryhmässä merkittävästi verrattuna
plaseboryhmään P = 0.039 (keskimääräinen alenema 0.059 mg/l)
Merkinnee alentunutta sydän- ja verisuonitautiriskiä
Ei merkittävää vaikutusta flunssan oireisiin

Eur J Clin Nutr
2008, 62, 1123-1130

Eur J Clin Nutr
2008, 62, 1123-1130
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7. Tulos tyrnimehun vaikutuksesta SV-tautien riskeihin:
Mehu saattaa lisätä HDL -kolesterolin pitoisuutta ja hidastaa LDL -
kolesterolin hapettumista

Rinnakkainen 8 viikon plasebokontrolloitu koe, 20 tervettä naista
20 % nousu plasman HDL-kolesterolissa (paastolaskimoveri)
17 % nousu plasman triglyserideissä
LDL:n hapettuminen hidastuu n. 10 %
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J.Nutr. Biochem.
2002, 13, 346-354

8. Tulos tyrniöljyn vaikutuksesta kuivasilmäisyyteen:
Ravintolisänä nautittu tyrniöljy vähentää kuivasilmäisyyden oireita
(punotus ja polttelu) ja alentaa kyynelten osmolarisuutta

Kuivasilmäisyys yleistä vanhenevalla väestöllä (> 20 %), tulehdusperäinen
Kokeeseen osallistui 86 naista, 20 – 75 v.
Kaksoissokotettu, randomisoitu, rinnakkainen
2 g öljyä/vrk (tyrniöljyä tai plaseboa) 3 kk:n ajan
Testiöljy siemen ja pulppiöljyn seos (CO2 –uutettu)
Plasebo: keskipitkäketjuisia RH sisältävä kookospähkinä + palmuydin
0, 1 and 3 kuukauden kuluttua mitattiin osmolarisuus, kyynelfilmin
hajoaminen (TBUT) ja kyynelten tuotto (Schirmer)
Oirepäiväkirjat
Tyrniöljyryhmässä vähemmän osmolarisuuden nousua kuin
vertailuryhmässä (syksy–talvi) (P = 0.04)
Punotus ja polttelu vähäisempää tyrniöljyryhmässä (P = 0.04)

J Nutr
2010, 140, 1462-1468

J Nutr
2010, 140, 1462-1468
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9. Tulos tyrniöljyjen vaikutuksesta atooppiseen ihottumaan:
Suun kautta nautittu tyrniöljyseos lievittää atooppista ihottumaa

Lumekontrolloitu, kaksoissokotettu, rinnakkaiskoe
Tyrnin siemenöljy ja pulppiöljy vs. parafiiniöljy
78 atoopikkoa jaettuna kolmeen ryhmään
49 kokeen loppuun asti
Normaali ruokavalio, normaali lääkitys pidettiin
5 g öljyä/päivä 4 kuukauden ajan
Kliiniset tutkimukset  0, 1 ja 4 kuukauden kuluttua
SCORAD –systeemiä käytettiin kaikissa arvioinneissa
Plasmanäytteet: fosfolipidien ja neutraalilipidien rasvahapot, kolesteroli, TAG
Seeruminäytteet: kokonais- ja spesifinen IgE

Tulokset
SCORAD –arvot alenivat kaikissa ryhmissä 4 kk aikana
Siemenöljyn fosfolipideissä -linoleeni-, linoli- ja eikosapentaeenihappo
lisääntyi kuukauden aikana
Pulppiöljyn fosfolipidien palmitoleiinihappo lisääntyi kuukauden aikana

J. Nutr. Biochem.
1999, 10, 622-630

J. Nutr. Biochem.
1999, 10, 622-630

Plasman fosfolipidien (PL) ja neutraalien lipidien (NL) oireiden lievenemisen ja
-linoleenihapon lisääntymisen suhde tyrnin siemenöljyryhmällä kuukauden

koejakson jälkeen.

Yhteenveto: Plasman fosfolipidien rasvahappojen
yleiset muutokset “terveeseen” suuntaan

J. Nutr. Biochem.
1999, 10, 622-630

J. Nutr. Biochem.
1999, 10, 622-630



10. Tulos tyrniöljyjen vaikutuksesta atooppiseen ihottumaan:
Ihon lipidikoostumus on hyvin puskuroitu tyrniöljyn vaikutuksilta (ravintolisä)

J. Nutr. Biochem.
2000, 11, 338-340

J. Nutr. Biochem.
2000, 11, 338-340

Tyrnin siemen- ja pulppiöljyjen vaikutus atooppisen ihon fosfolipideihin
(GPL)?
Lumekontrolloitu, rinnakkainen koe, 22 potilasta kolmessa ryhmässä
5 g tyrnin siemenöljyä, 5 g tyrnin pulppiöljyä tai 5 g parafiiniöljyä
päivässä 4 kk:n ajan

Tulokset:
Siemenöljy lisäsi DPA:n (22:5n-3) pitoisuutta ihon GPL:ssa
Siemenöljy alensi palmitiinihapon (16:0) pitoisuutta ihon GPL:ssä
Ihon glyserofosfolipidit ovat hyvin puskuroituja ravintolisän
vaikutukselta
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12 tervettä miestä
Kaksoissokotettu,
lumekontrolloitu, vaihtovuoroinen
CO2 –uutettua tyrniöljyä tai
fraktioitua kookospähkinäöljy
Öljyjä 5 g/vrk, 4 viikon aikana,
satunnaistettu järjestys
4-8 viikon palautumisjakso
Paastoverinäyte laskimosta ennen
ja jälkeen käsittelyn
ADP ja arakidonihappo
agonisteina
Koehenkilöt omana kontrollinaan
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2000, 11, 491-495

J. Nutr. Biochem.
2000, 11, 491-495
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11. Tulos tyrniöljyn vaikutuksista verihiutaleisiin:
Tyrnin marjaöljy (siemen- + pulppiöljy) ravintolisänä inhiboi
verihiutaleiden sakkautumista ja hidastaa sakkautumisen alkamista
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Tyrni ja hyvinvointi; Trendejä maailmalla

Hapettumiselta suojaavat ja tulehduksilta estävät vaikutukset
(Chauhan et al., 2007; Chawla et al., 2007; Geetha et al., 2009)

Solunjakaantuminen ja ohjattu solukuolema (ml. Syöpäsolut)
(Grey et al., 2010; Padmavathi et al., 2005)

Antimikrobiset vaikutukset
(Negi et al., 2005)

Haavojen paraneminen, limakalvojen hyvinvointi
(Süleyman at al., 2001)

Sydänterveyden edistäminen
(Bao and Lou, 2006; Basu et al., 2007; Purushohtman et al., 2008)

Maksan hyvinvointi
(Gao et al., 2003)
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