MARJOJEN RAVINTOARVOJA

Aronia tai marja-aronia (Aronia mitschurinii): antioksidantteja ovat vitamiinit, polyfenoolit, er&at
hivenaineet ja eraat entsyymit. Marja-aronian polyfenolit ovat paéasiassa antosyanideja samoin kuin
mustikassa. Marja-aronia siséltdd myds mm. betakaroteenia, E-, K-, B2-, C-, B1- ja B6-vitamiineja,
antosyaniideja, polyfenoleja, kivennais- ja hivenaineita (esimerkiksi magnesiumi, rauta, molybdeni,
mangaani, kupari, boori, jodi).

Karpalo (isokarpalo Vaccinium oxycoccos): omena-, sitruuna- ja bentsoehappoja (edistavat
sailymistd), flavonolit (polyfenoliyhdiste) kuten kversetiini ja myrisetiini, muita polyfenoleja
lignaanit ja proantosyanidiinit, liukoista kuitua eli pektiinid, lignaaneja, flavonoileista erit.
kverstiinia enemman kuin yleisesti kdytetyissa hedelmissé ja kasviksissa.

Mustaherukka (Ribes nigrum): kuituja, happoja erit. linolihappo (vélttdméaton rasvahappo, saatava
ruoasta, linolihappo toimii ihon rasvahappona), hivenaineet erit. kalium, vitamiinit erit. C-vitamiini,
karotenoideja.

Mustikka (luonnonmustikka Vaccinium myrtillus): vahahappoinen, polyfenoleja erit. flavonoideja
(joihin kuuluu mm. mustikan sinisen varin antava antosyaaniyhdisteet), hydroksikanelihappoja,
hydroksibentsoehapppoja, karotenoideja.

Pihlajanmarja (kotipihlaja Sorbus aucuparia): erityisesti C- ja K-vitamiinit ja kalium, kuidut,
kokonaisenergian maarasta imeytyvén hiilihydraatin osuus 56 %.

Puolukka (Vaccinium vitis-idaea): vitamiineja ja hivenaineita (erit. mangaani) yhté paljon kuin
tavallisimmat hedelmaét, polyfenoliyhdisteisté erit. lignaani, resveratrolia, proantosyanidiinit (mm.
bakteerien kasvua ehkaisevia ja tulehdusta vaimentavia vaikutuksia).

Ruusunmarja: vitamiineja erit. C- ja E-vitamiinit, karotenoidit erit. beetakaroteenia ja lykopeenia,
runsaasti kaliumia ja kalsiumia, kokonaisenergian méarasta imeytyvan hiilihydraatin osuus 62 %
(imeytyvasté hiilihydraatista elimisto saa glukoosia; imeytyvié hiilihydraatteja ovat tarkkelys ja
sokerit eli mono- ja disakkaridit kuten sakkaroosi, glukoosi, fruktoosi).

Tyrni: hapan maku tulee marjan sisdltdmasta omenahaposta, luonnonmarjoista paras C-vitamiinin
lahde, marjoista eniten kuitua erit. liukoista kuitua (marjassa paksut kuoret), jonkin verran K-
vitamiinia, karotenoideja, kasvisteroleja, siemendljyt (6ljyhappo, omega-3- ja omega-6 -sarjan
rasvahappoja).

Lahteet:
http://www.mtt.fi/koetoiminta/pdf/mtt-kjak-v62n01s02c.pdf
http://www.fineli.fi
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