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Ravitsemussuositusten mukaan marjoja ja hedelmia pitaisi syoda yhteensa
n. 250-400 g paivassa. Jos puolet tasta on marjoja, vuositasolla marjoja
kannattaa sy6da noin 45-73 kg/ henkilo. Jos poimit kaikki marjat itse, saat
poimia marjoja 6-10 amparillista henkiloa kohti.

Runsaasti antioksidantteja:

Marjat, kuten mustikat, Tulehdusta ehkaisevat
vadelmat ja karpalot, sisaltavat ominaisuudet: Monet marjat, Kuitupitoisuus: Marjat ovat
runsaasti antioksidantteja, kuten mustikat ja vadelmat, hyvia kuidun lahde, mika
jotka auttavat neutraloimaan sisaltavat tulehduksia edistaa suoliston terveytta.
kehossa olevia vapaita vahentavia yhdisteita.
radikaaleja ja suojaavat soluja
vaurioilta.

. . Sydanterveys: Marjojen Kognitiivinen terveys: Tiet
Verensokerin hallinta: ydante ys: Marjoj an L /eys: | e
e . o saannollinen syominen on marjat, erityisesti mustikat,
Erityisesti mustikoiden on .
. . yhdistetty parempaan saattavat parantaa
havaittu auttavan verensokerin . S . e . . .
- . sydanterveyteen, silla ne voivat kognitiivista toimintaa ja
hallinnassa ja . P
. . auttaa alentamaan muistia, koska ne sisaltavat
insuliiniherkkyyden X . R . .
) verenpainetta ja parantamaan yhdisteita, jotka voivat suojata
parantamisessa. - S L . :
verisuonten toimintaa. aivoja ikaantymisprosesseilta.

Hivenaineet ja vitamiinit:

lhon tervevs: Marioien Painonhallinta: Marjojen Marjat sisaltavat monia tarkeita
ntioksid r‘:tin' i\ tJ ) i~ alhainen energiapitoisuus ja vitamiineja ja kivennaisaineita,
a 't? s "a_h ? a au" aa runsas kuitupitoisuus voivat kuten C-vitamiinia, K-vitamiinia,
pi akrl?aan e .etrveel.’lzi JSV— auttaa pitdmaan kylldisyyden mangaania ja kaliumia, jotka
n"utonjle aghna, ;stUOngten stta It tunteen pidempaan, mika voi ovat valttamattomia kehon
sateilyn aiheuttamilta vaurioilta. tukea painonhallintaa. normaalille toiminnalle.
Silmaterveys: Marjojen
sissltamat ravinteet voivat MARJOJEN POIMIMINEN ON PARASTA
auttaa suojaamaan silmia ikaan LUONTOLIIKUNTAA, JOTEN POIMIMALLA ITSE
Quigyulis SlieiLeliE, [ MARJASI SAAT MONINKERTAISEN HYODYN.

kaihilta ja ikarappeumalta.
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