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2. MUSTIKKA

sisdltdd metsdmarjoista eniten polyfenoleja.

Sen antosyaanit ovat hyviksi silmien ja aivojen 3. MUIKKU

hyvinvoinnille. Lisdksi mustikasta saa mm. on vastuullinen

1 1. TYRNI C- ja E-vitamiinia sekd kuitua. Mustikoiden kalavalinta, joka siséltaa

on loistava C-vitamiinin lahde. kiytéstd on hydtyd sydinterveyden laadukkaita proteiineja ja
Aikuinen saa paivén tarpeen edistimisessa sekd sydpariskin sydéanti hellivid omega-
C-vitamiinia neljésta ruokalusikalli- pienentdmisessa. 3-rasvahappoja. Sadasta

sesta tyrnid. Tyrni siséltid4 runsaasti
myds kuitua ja E-vitamiinia ja sen
siemendljyssé on valttdmattdmia
rasvahappoja. Marjojen kéyttd
edistdd mm. syddmen terveytta.

grammasta muikkuja saa

lahes suositellun paivian-
noksen 10 mikrogrammaa
D-vitamiinia.

6. HARKAPAPU
tuo lautaselle mm. kuitua, hitaita

hiilihydraatteja, kasviproteiinia, fo-
laattia ja flavonoideja. Runsas papujen

£ 4
m [ kayttd on hyddyksi verenpaineen,
kolesterolin ja painon hallinnassa. Ne
J voivat antaa suojaa syddntauteja ja

suolistosydpéai vastaan.

€
Unohda macat, lucumat ja tocot (plus ne goji- '
4. RUISLEIPA ;

sisdltds runsaasti

kuitua, B-vitamiineja,

magnesiumia ja rautaa sekd

muita terveytta edistivid ainesosia,

kuten lignaaneja, kasvisteroleita ja 5 PORKKANA Sl h

antioksidantteja. Runsaskuituinen swel?aa be'etakaroteen.l.a PRy pfi,l]?n’

ruisleip4 edist44 suoliston hyvin- Stiane y581.porkkana t.?}ffctaa beryen

vointia ja vaikuttaa mydnteisesti 1-\.-v1tam11n1'tarp.e.e1.1. Suta: saa. myc?s

rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan. hlu.kan‘C-v1tam11n1a sekd kult}"a ja
kaliumia. Porkkanan sid&nnéllinen
kayttd voi olla eduksi sydpariskin
pienentdmisessé.

marjat) ja suuntaa katseesi kotimaan antimiin.

8. SIPULI

on terveellinen lisi lautaselle
ympérivuotisesti. Se sis&ltd4 mm.
kversetiinig, joka on polyfenoleihin
kuuluva antioksidantti. Runsas
sipulien kéyttd alentaa veren koleste-
rolitasoa
ja ehkiisee

sydantautien
ja syovan
7. OMENA kehitty- 9. KAURAPUURO
on terveysruokaa, sill4 se auttaa esimerkiksi mista. hellii herkka&kin vatsaa. Kahdesta

annoksesta kaurapuuroa saa paivian
annoksen beetaglukaania, joka
auttaa alentamaan veren koleste-
rolitasoa. Kauran kuidut tekevéat
hyvis myds suolistolle ja tasoittavat
verensokerin vaihtelua.

sydpériskin pienentdmisessid. Omenan terveys
vaikutuksia selittdvit ainakin sen sisaltdmat
flavonoidit. Kotimaiset omenat kannattaa
sy6déa kuorineen, silla kuorikerroksessa on
poikkeuksellisen paljon kversetiinig, joka
toimii elimist&ssa antioksidanttina.
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