I, ARKTSET

4 T -
Arktiset Aromit ry on toimittanut taman opetusaineiston z s AROMI -
maa- ja metsatalousministerion tuella. "Ktj g vol®

© Arktiset Aromit ry 2012



© Arktiset Aromit ry 2012

Jokamiehenoikeudet

# Jokamiehenoikeudet
antavat suomalaisille
ainutlaatuisen mahdollisuuden
lilkkkua luonnossa ja nauttia sen
antimista riippumatta siita, kuka
alueen omistaa.
 Samanlaiset oikeudet ovat
IINESERERIGLGEREIR
muissa pohjoismaissa.
e Lahes 90 % Suomen
maapinta-alasta on
jokamiehenoikeudella
kaytettavissa.

Jokamiehenoikeuteen
liitttyy my0ds vastuuta:
herkka luonto uudistuu
hitaasti ja jokaisen
luonnossa liikkkujan on
tunnettava myos vastuunsa
vhteisesta
kansallisomaisuudestamme,
puhtaasta luonnosta.

't -
......

Jokamiehenoikeudet
ovat rajoitettuja tietyilla alueilla kuten kansallispuistoissa,
ulkoilualueilla seka luonnonsuojelualueilla.
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Jokamiehenoikeudet

Saat

e liikkua jalan, hiihtaen tai pyoraillen
luonnossa.

e oleskella tilapaisesti alueilla, missa
liikkuminenkin on sallittua

- voit esimerkiksi telttailla, kunhan
pystytat teltan tarpeeksi kauas
taloista.

e poimia luonnonmarjoja, sienia ja
kukkia joitakin luonnonsuojelulaissa
rauhoitettuja lajeja lukuun ottamatta.

e onkia ja pilkkia seka veneilla, uida ja

peseytya vesistoissa seka kulkea jaalla.

Lahde: Valtion ymparistohallinto 2008
www.ymparisto.fi
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Jokamiehenoikeudet

Et saa

* lilkkua pihamailla, pelloilla ja istutuksilla.

e aiheuttaa hairiota tai haittaa toisille ihmisille tai elaimille.

* vahingoittaa, kaataa tai ottaa talteen kasvavia tai kuivia puita, varpuja,
kapyja, pajuja, jakalia tai sammalta ilman maanomistajan lupaa.

* tehda nuotiota toisen maalle ilman pakottavaa tarvetta.

e |eiriytya liian lahelle asumuksia.

* meluta tai roskata.

e ajaa moottoriajoneuvolla maastossa ilman maanomistajan lupaa.

» kalastaa ja metsastaa ilman asianomaisia lupia.

e paastaa koiraa yleiselle uimarannalle, lasten leikkikentalle, kunnostetulle
ladulle tai urheilukentalle.

e pitaa koiraa kytkemattomana taajama-alueella, kuntopolulla tai toisen

alueella, tai 1.3.-19.8. valisena aikana edes omalla alueella.

Lahde: Valtion ymparistohallinto 2008
www.ymparisto.fi



Kun syot hyvin, myos voit hyvin
| — ja naytat hyvalta!

Marjat ovat terveellista syotavaa,

silla ne eivat sisalla ns. tyhjaa energiaa.
Sen sijasta niissa on paljon hyvaa tekevia
ravintoaineita.

Marjat sisaltavat enemman vitamiineja,
kivennais- ja hivenaineita seka
terveydelle hyodyllisia polyfenoleja

moniin maahamme tuotuihin hedelmiin
verrattuna.



Vitamiinit ovat
valttamattomia elimiston
yllapidon, kasvun ja
kehittymisen kannalta.
Ihmisen elimistossa ei
muodostu vitamiineja
ollenkaan tai riittavasti, joten
ne on saatava ravinnosta.

Marjat kuuluvat
ravintoainetiheimpiin
ruoka-aineisiin: ne
sisaltavat runsaasti
ravintoaineita suhteessa
niiden sisaltamaan
energiaan.




Valitse viisaasti — vitamiifeja "

Marjat ovat ruokavaliossamme yksi tarkeimpia C-vitamiining@hteita. 04,6/./ qqx,o,_p

C-vitamiinia tarvitset

hyvan yleiskunnon

yllapitamisessa.
Se toimii myos — C-vitamiini on my6s tarkedssa

antioksidanttina eli | PN sl /i Sen, S j roolissa ravinnon raudan

estaa elimistoa : : imeytymisessa seka monien
hapettumasta ja 5 fii‘; ' > elimiston entsyymien ja
vanhenemasta. ST O L T “ 1] sidekudoksen muodostumisessa.




Valitse viisaasti — vitamiineja

Marjat ovat ruokavaliossamme yksi téirkeir'f’liiéi C-vitamiinin ,léhteitéi. '

Marjoissa on myos
muita vitamiineja,
kuten E-vitamiinia.
My0Os E-vitamiini toimii
antioksidanttina.

Marjoja olisi
hyva sisallyttaa
jokaiseen
paivaan.



Marjoissa on

mm. kaliumia,
kalsiumia, rautaa,
magnesiumia,
sinkkia, mangaania
ja seleenia.
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Miisaasti — kivennaisaineita

Luonnonmarjat
sisaltavat vitamiinien
ohella myos kivennais-
ja hivenaineita
vastaavia maaria

kuin hedelmat ja
vihannekset.



Kalium mm. saatelee
lihassupistuksia,
hermoimpulssien siirtoa
ja verenpainetta.

Kalsium on valttamaton
luuston rakentumisessa ja
uudistumisessa, seka
hampaiden
mineralisoitumisessa.
Silla on tehtavansa

myos verenvuodon
tyrehdyttamisessa, lihasten
supistumisessa ja
verenpaineen saatelyssa.

SIS
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dvennaisalneliar:

* Rautaa tarvitaan mm.

hemoglobiinin rakenneosana
hapen ja hiilidioksidin
kuljetuksessa.

Magnesium on tarkea mm.
lihas- ja hermoimpulssien
syntymisessa.

Sinkki ja magnaani
vaikuttavat moniin
aineenvaihduntareaktioihin.

Seleeni ehkaisee solujen
hapettumis- eli
vanhenemisreaktioita.
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Polyfenolit ovat vilkkaan
tutkimuksen kohteena, ja
niilla on havaittu olevan
hyodyllisia vaikutuksia
ihmisen terveydelle.

Fenolisilla yhdisteilla kuten
flavonoideilla on
tutkimuksissa voitu todeta
olevan sydan- ja verisuoni-
seka syopasairauksilta
ennaltaehkaisevaa
vaikutusta.

Ne hillitsevat myos
tulehduksia, allergioita ja
virusten lisaantymista.
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Luonnonmarjat sisaltavat
vitamiinien ja
kivennaisaineiden lisaksi
myos polyfenoleita kuten
flavonoideja, joita ei
varsinaisesti luokitella
ravintoaineiksi.

Luonnonmarjat
ovat
ruokavaliossamme
parhaimpia
polyfenoleiden
|lahteita.




Runsaskuituinen
ruoka-aine sisaltaa
kuitua vahintaan

6 g/100 g, joten
luonnonmarijoista
lakka ja tyrnimarja
ovat erityisen hyvia
kuidun lahteita.

Useimmat
luonnonmarjat ovat
erinomaisia
ravintokuidun ldhteita,
ja ne sisaltavat kuitua
enemman kuin
hedelmat.

Kuitu saa
vatsamme
voimaan
hyvin!

Vahan ravintoaineita
sisaltava ruoka ja huono
syominen voivat heikentaa
vointiasi. Jos olet usein
vasynyt tai vilustunut,
kokeile parin viikon ajan,
milta tuntuu, kun syot
hyvin, nukut tarpeeksi ja
ulkoilet. Voit yllattya!
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Suomen luonnon suosikit

Valoisa kesa ja puhdas luonto
kypsyttavat Suomen metsiin ja
soille yhden maailman

maukkaimmista marjasadoista.

Marjasadostamme
poimitaan talteen eniten
puolukkaa, mustikkaa,
lakkaa, vadelmaa ja
karpaloa seka pihlajan ja
tyrnin marjoja. Mesimarja
ja ahomansikka olisivat
myos haluttuja, mutta niita
on saatavilla yha
vahemman.

Suomessa kasvaa noin 50
erilaista luonnonmarjaa, joista
syotavia lajeja on 37.
Kerattavaksi soveltuvia
marjalajeja on parikymmenta




Nyt mennaan metsaan

\YETgle][=]g
keskikulutus on
14,5 kg henkea
kohti vuodessa,
josta
luonnonmarjojen
osuus on 8,3 kg.

Suomessa on pitkat perinteet
marjojen hyédyntamisessa
ruokiin, ja
marjastusharrastus on meilla
sailynyt selvasti yleisempana
kuin muissa Pohjoismaissa
tai Pohjois-Amerikan
pohjoisosissa.




Nyt mennaan metsaan

Marjastamaan ei menna
pelkastaan suuri marjasaalis
mielessa, vaan metsa koetaan
myos virkistyspaikkana.

Suomalaiset marjat ovat
ldhiruokaa, eli niita
kayttamalla valtetaan
saastuttavat
kuljetusmatkat ja suuret
pakkausmateriaalimaarat.

Myo6s monet tavallisimmat
harrastukset liittyvat luontoon,
ja patikointi, pyoraily, kalastus
ja sienestys ovat tyypillisia
luonnon virkistyskayton

muotoja.



No mikas se marja oikein on?

Marjat ovat pienia, pyoreita ja mehevia hedelmia. Ne jaetaan marjoihin, luumarjoihin ja
kerrannaisluumarjoihin. Lisaksi on epahedelmia, hedelmyst6ja ja marjamaisia kapyjakin.

Luumarja Kerrannaisluumarja

Huomaamattoman pienet Paksun ja kovan kuoren Muodostunut
siemenet suojaama siemen kukkapohjuksen useista
erillisistd emeista

Epahedelma Y 7 Kapy
Hedelmyston LY x ——] Kolme yhteen
pinnassa & \ , /' kasvanutta
péhkylbits. AN : mehevii
kdapysuomua

Esim. ahomansikka Esim. kataja
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