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Marjojenravitsemukselliset ominaisuudet(www.fineli.fi)

=  8090%vetta,[vahanlenergiaa (painonhallinta) = eillaktoosia (laktoosilintoleranssi)
eilgluteenia (keliakia)
eilallergioitallapsille

= antioksidanttivitamiineja (CjjaE)
enemmankuinfuontihedelmissa
= kuitua

liukenematon((selluloosa);edistaa suolen
toimintaa,lestaa ummetusta

liukoinen((pektiini); alentaalverenkolesterolia,
hidastaalsokerinlimeytymista

= "hitaita” hiilihydraatteja (diabetes) _
sokereitalvahemman(kuinhedelmissa i

= edullinenrasvahappokoostumus
mustaherukka, tyrni

= eilkolesterolia (sydan‘javerisuonitaudit)
= edullinennatrium/kaliumi=suhde (verenpaine)

Il
———————

KUOPION YLIOPISTO Terveys, ympiristo, hyvinvointi



http://www.fineli.fi

Ravitsemusvaitteet (EU:nlasetuksen(1924/2006 mukaan)

Mustikka

Vahaenergiainen
Runsaskuituinen
Vaharasvainen
Eiltyydyttynytta rasvaa
Eilsisalla natriumia
Luontainen!(E[vitamiininllahde
Luontainen(Clvitamiininllahde

Puolukka

Vahaenergiainen
Runsaskuituinen

Rasvaton

Eiltyydyttynytta rasvaa
Eilsisalla natriumia
Luontainen(E[vitamiininllahde

Karpalo

Vahaenergiainen
Runsaskuituinen
Vaharasvainen
Eiltyydyttynytta rasvaa
Vahasokerinen

Eilsisalla natriumia

Sisaltaa runsaasti(Clvitamiinia

Mustaherukka
Runsaskuituinen

Rasvaton

Eiltyydyttynytta rasvaa
Eilsisalla natriumia
Luontainen(E[vitamiininllahde
Sisaltaa runsaasti(Clvitamiinia

Tyrni

Runsaskuituinen
Vahanityydyttynytta rasvaa
Vaharasvainen

Eilsisalla natriumia

Sisaltaa runsaastilE [vitamiinia
Sisaltaa runsaastiClvitamiinia

Lakka

Runsaskuituinen

Rasvaton

Eiltyydyttynytta rasvaa
Eilsisalla natriumia

Sisaltaa runsaastilE [vitamiinia
Sisaltaa runsaasti(Clvitamiinia
Luontainenfoolihapon lahde
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Marjoissa/onimonenlaisia/polyfenoleja

flavonoideja
antosyaanit *
flavonolit
katekiinit
fenolihappoja
hydroksikanelihapot
hydroksibentsoehapot
tanniineja
proantosyanidiinit *
ellagitanniinit *

lignaaneja

stilbeeneja

*[Marjatlovatnaidentarkeimpia lahteita suomalaisessalruokavaliossa
Ovaskainen ym.,[J[Nutr 138:1562(566,2008
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Polyfenolien pitoisuudet'suomalaisissalelintarvikkeissa(TOP[20)
MTT & Kuopionlyliopisto

Aronia
Kaakaojauhe
Ruusunmarja
Mustikka
Pensasmustikka

Makealpihlaja

Variksenmarja

B Antosyaanit
B Muutflavonoidit
@ Proantosyanidiinit
O Fenolihapot

B Ellagitanniinit

Saskatoon
Mustaherukka
Pihlajanmarja

Karpalo

Vadelma

Ruisjalvehnilese

Lakka
Juolukka
Maapéahkina
Puolukka
Tummalsuklaa
Tyrni
Mansikka

0 200 400 600 800 1000 1200 1400 1600 1800
mg/100Ig
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Terveysvaikutuksia:inlvitro=tutkimuksissatodettujabioaktiivisuuksia

= antioksidatiivisuus: suurempilteholkuinimuilla'elintarvikkeillal(useimmat/marjat)

= antimikrobisuus:[estaa haitallisten(suolistobakteerienkasvual(lakka, vadelma+
monetimuut)

= estaa helikobakteerin kasvualjakiinnittymista mahanilimakalvolle[(pensaskarpalo,
mustikat, vadelma, lakka, mansikka, mustaherukka)

= antiadhesiivisuus: estaa nenalnielualueelle kiinnittyvien[patogeenistenbakteerien
adheesiotal(mustikka, puolukka, karpalo, variksenmarja)

= antiviraalisuus:[estaa influenssaljalherpes(virustenioimintaa(mustaherukka)

= antilinflammatorisuus:hillitseetulehdusvalittajaaineidenmuodostumista
(pensaskarpalo,mustikka, (mustaherukka)

= parantaa verisuonten/endoteelin toimintaal(mustikka, mustaherukka)

= inhiboi hiilihydraatteja pilkkovialentsyymeja alfalglukosidaasia jalamylaasia
(pensasmustikka, mustaherukka, mansikka, vadelma)

= antiproliferatiivisuus:(estaa syopasolujenkasvual(mustikka,lakka, aronia +muut)
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Terveysvaikutuksia: todettu koeelaimilla tehdyissa tutkimuksissa

= estaa ikaantymiseenlliittyvia muutoksiakognitiivisissal(muisti,[0ppiminen)jamotorisissa
toiminnoissal(pensasmustikka, mansikka)

= estaa kasvaintenimuodostumistalruokatorvessal(mansikka, mustavadelma,
karhunvatukka)

= vahentaa kasvaintenimuodostumistalpaksusuolessal(lakka, puolukka, mustikka,
valkoherukka,aronia)
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Terveysvaikutuksia: todettukliinisissa tutkimuksissa

vahentaa kariestalaiheuttavialsuunibakteereita (pensaskarpalo)

= auttaalhelikobakteerinlhaadodssa (pensaskarpalo)

= yllapitaa verisuonteniterveytta ?[(mustikanantosyaanit)

= parantaalhamarassa nakemista ?[(mustikanjalmustaherukan’antosyaanit)

= lievittaa nayttopaatejainappaintyoskentelyniaineuttamaalsiimienivasymista jalihasten
Kipeytymista, [parantaalkasivarrenjjalhartian(lihasten(verenkiertoall{mustaherukan
antosyaanit)

= vahentaa tulehdustekijoiden(pitoisuuttalveressa (mustikanljaimustaherukaniantosyaanit,
aronia, tyrni)

= lievittaa atooppista ihottumaal?(tyrnin oljyt)

= lievittaa limakalvoloireitalkroonisestalematintulehduksestatailSjogreninisyndroomasta
karsivilla (tyrninioljyt)
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Terveysvaikutuksia: todettukliinisissa tutkimuksissa

Virtsatieinfektioiden(ehkaisy

= amerikkalainenviljelty[pensaskarpalo
paljon(Kliinisia +muitaltutkimuksia
EFSA:eilterveysvaitetta

= Kkliininen(tutkimus, Oulunlyliopisto(Kontiokarilym.2001)
suomalainenikarpalolpuolukkamehutiiviste

toistuvistavirtsatieinfektioistakarsivatnaisetljoivati6 [kk:n@jan(paivittain[0,5(dI
(laimennettiinivedella,2dl)

vuodeniseurantalaikana E.[c¢oli —bakteerinfaiheuttamialvirtsatieinfektioitaloli
puoletivahemmankuinkontrolliryhmalla
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Terveysvaikutuksia: todettukliinisissa tutkimuksissa

Sydamenjaiverisuonten(terveys

= Kliininentutkimus, THL{Erlund ym.2008)

keskilikaisetmiehetjalnaiset/soivat2(kk:nfajan puolukkaa, mustikkaa,
mustaherukkaa, mansikkaa, vadelmaa ja aroniaa kokonaisinalmarjoina,
pyreena jaimehuna,yhteensa noin160[g/pv

systolineniverenpainellaski
HDL kolesteroliimousihieman

suotuisialmuutoksiaimyos(verihiutaleidenfoiminnassa
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Kuopionvliopistossa/meneillaanioleviatutkimuksia

Suun(terveysjalinfektiot

= marjojenvaikutuksetbakteerienkiinnittymiseen(adheesio)suun(jalnenanielun
alueelle(BerryTherapy —projekti;[CarinalTikkanenKaukanen)

hammaskariestalaineuttavatibakteerit
keuhkokuumettajamuitahengitystieinfektioitalaiheuttavatbakteerit
inlvitrojalkliinisetfutkimukset

yrityksia mukana

Vipuvoimaa

FU:lta sKTekes

2007-2013

Euroopan unioni
Euroopan aluekehitysrahasto
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Kuopionvliopistossa/meneillaanioleviatutkimuksia

Aivojeniterveys

= voivatko mustaherukan ainesosatisuojatalAlzheimerintautiintiittyvilta aivomuutoksilta
(BrainHealthFood[projekti;[ReijoKarjalainen)

soluviljelmat
Alzheimerintautia’kantavathiiret

kotimaisialjaleurooppalaisialyrityksia
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Kuopionvliopistossa/meneillaanioleviatutkimuksia

Metabolinen oireyhtyma

= mustikan vaikutuksetseka koelelainmallissaletta koehenkilGilla, joillalonmetabolisen
oireyhtymanpiirteita (Otto[Mykkanen(ja(RiittaTorronen)

sokeriljjalrasvalaineenvaihdunta
keskivartalolihavuudenlaiheuttamalmatalalasteinentulehdustila

geenienlioiminta

X Tekes
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Kuopionvliopistossa/meneillaanioleviatutkimuksia

Euroopan unioni
Euroopan aluekehitysrahasto

Vipuvoimaa

Aterianjalkeinen(verensokeri E U i lt

2007-2013

= marjojenvaikutuksetisokerialjatarkkelysta sisaltavienlelintarvikkeiden *T Kk
verensokerivasteisiin[((SOMAprojekti;[Riitta[Torronen) eKes

mansikka, mustikka, puolukka
kliinisetfutkimukset
101lyritysta

KUOPION YLIOPISTO Terveys, ympiristo, hyvinvointi




Marjat/ovattarkea osalsuomalaistaruokavaliotaljalgastronomiaa
SUOMALAISTASUPERRUOKAA'’

= auttavatiravitsemussuositusten(ioteuttamisessa
= parhaitalpolyfenolien lahteita
= maku,vari
= elintarvikkeidenisailyvyydeniparantaminen:hapettumiseniaimikrobitoiminnanlesto
= hyvinimonipuolisetterveysvaikutukset
infektioiden(ehkaisy
terveenlaineenvaihdunnaniyllapitaminen
verisuonten,silmien,@ivojeniterveys
ihonjallimakalvojen(terveys
syovaniehkaisy

paljonllupaavaalutkimusnayttoa, imuttaleilriittavastilterveysvaitteisiin
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