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MARJOJEN SYONTI EDISTAA SYDANTERVEYTTA

Marjojen syonti néyttéa edistévan sydamen ja verisuoniston hyvinvointia. Marjojen tai marjaval misteiden
nauttiminen nayttéd muun muassa laskevan verenpainetta, selvidgd Kansanterveyslaitoksen tuoreesta
tutkimuksesta.

Tutkimukseen osallistui keski-ikéisia miehid ja naisia, joilla oli kohonnut verenpaine tai muita sydan- ja
verisuonitautien riskitekijéitd. He nauttivat kahden kuukauden gjan erilaisia marjoja ja marjamehua tai
verrokkituotteita. Tutkimuksen alussa ja lopussa koehenkildiltd mitattiin verenpaine ja heidan veri- ja
virtsandyttei stddn sydan- ja verisuonitautien riskin ja marjojen kéyton merkkiaineita.

Marjoistaimeytyi verenkiertoon terveyden kannalta suotuisia flavonoideja ja C-vitamiinia. Marjaryhmaan
arvottujen systolinen verenpaine laski jaHDL -kolesteroli €li niin sanottu hyvé kolesteroli nousi
verrokkiryhméan verrattuna. Liséksi marjojen syonti vaikutti suotuisasti verihiutaleiden toimintaan.

Tutkimuksessa kaytettiin mustaherukoita, mustikoita, puolukoita ja marja-aroniaa seké kokonaisina
marjoina etta pyreend ja mehuna. Marjatuotteita sy6tiin kaksi annosta €li yhteensé noin 160 grammaa
péivassa. Erikoistutkija Iris Erlundin mukaan sita voi pitéd varsin kohtuullisena méérana.

"On todella ilahduttavaa, jos tdman suuruisella marjaisdlla voidaan vaikuttaa edullisesti sydamen ja
verisuoniston hyvinvoinnin kannaltatérkeisiin tekijéihin”, Erlund toteaa.

Marjat sisdtévét erityisen runsaasti polyfenoleja - esimerkiksi flavonoidegja -, ja juuri ne saattavat olla
terveydelle suotuisia. Tétéa oletusta tukevat havainnot muiden samantyyppisia yhdisteitd sisdltavien
elintarvikkeiden, kuten kaakaon ja punaviinin, edullisista vaikutuksista.

"Kotimaiset marjamme ovat runsain ja monipuolisin polyfenolildhde. Liséksi marjat sisdltavét muitakin
hyodyllisia ainesosia, kuten C-vitamiinia jaliukoista kuitua, mutta niissa on vain véhan energiaa jarasvaa.”

"Kauniin varinsa ja raikkaan makunsa vuoksi marjat tuovat my6s vaihtelua ja silméniloa ruokavalioon.
Siksi niita kannattaa sydda runsaasti, mieluiten paivittéin.”, Erlund suosittaa.

Jo pitkdan on tiedetty, etta kasvisvoittoista ruokavaliota noudattavilla on pienentynyt riski sairastua moniin
elintapasairauksiin. Ravintosisaltdnsa vuoksi on myds marjojen ol etettu olevan terveellisia. Satunnai stettuja
marjatutkimuksia ihmisilla on kuitenkin tehty hyvin vahan. Nyt saadut tutkimustulokset antavat
merkittévad uutta tietoa siité mihin tekijoihin marjansyonnilléa voidaan vaikuttaa.

Tutkimus on julkaistu arvostetun American Journal of Clinical Nutrition —ehden helmikuun numerossa.
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