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SYO KAKSI DESIA PAIVASSA ON
ARKTISET AROMIT RY:N TAMAN
VUODEN MARJATEEMA

Marjojen terveellisyyden vuoksi Arktiset Aromit ry suosit-
taa niiden kdyttomairiksi n. 2 dl piivissi (100 grammaa
piivissd). Marjojen kulutusta toivotaan nostettavaksi ny-
kyisestd 14,5 kilosta 36,5 kiloon henkeid kohti vuodessa.

Seuraavassa on syitd, miksi marjoja kannattaa syoda
nykyisti enemmirn:

* Marjat ovat erittdin tehokas fenolisten yhdisteiden
lihde, Lisddmalld niiden kiyttod, saadaan lisattyd
mm. flavonoidien saantia

* Marjat soveltuvar vihikalorisina hyvin painonhallin-
taruokavalioon

* Marjoista saadaan runsaasti vitamiineja sekii kiven-
niiis- ja hivenaineita eli niiden ravintoainetiheys
on erittdin korkea.

* Marjoista saadaan antioksidanttivitamiineja (C ja E)
enemmiin kuin tuontihedelmisti

= Marjat sisiltdvir enemmiin kuitua ja vihermmin
sokereita kuin hedelmiit

* Marjat eivit sisilli kolesterolia — niiden siemenet
sisdltdvit kolesterolitasoa alentavia rasvahappoja

* Marjat soveltuvat hyvin verenpainettaan tarkkaile-
ville edullisen natrium-kalium suhteen vuoksi

* Marjat soveltuvat laktoosin ja gluteenin imeytymis-
hiiritistd kirsiville

Luonnonmarjoista Suomessa eniten poimitaan puoluk-
kaa, mustikkaa, lakkaa, vadelmaa, variksenmarjaa ja kar-
paloa seki kotipihlajan ja tyrnin marjoja. Keskimédrdisena
marjavuotena luonnossa kypsyy marjoja noin 100 kiloa
jokaista suomalaista kohti. Suomalaiset marjat ovat ky-
syttyjd vientituotteita maailmalla.
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Kaksi desid piivissa -teemasta aineistoa ammat-
tikeittioille

Ammarttikeittitt voivat nyt tilata maksuttomia, marja-
aiheisia julisteita ja poytitabletteja ruokailutiloihinsa.
Pajnm:uottee[ kuuluva[ﬁ_rkti,set ﬁmmil; y:n "Sy0 marjoja
|Djt".l'l teweelhmsta c:mmmsuuksmta ja luunnonanumlen
kiyttomahdollisuuksista,

Pdytitabletin marjafaktojen avulla on tarkoitus virit-
tdd keskustelua poéytiseurueessa. Marjakeskusteluista
poimitut marjojen kivttovinkit voi kertoa myos muille
kampanjan nettisivuilla www.arktisetaromit.fi/2dlmarjoja,
joka tarjoaa mainioiden marjavinkkien lisdksi mm. kil-
pailuja ja marjatarinoita. Julisteita ja péytitabletteja voi
tilata posti- ja kisittelykuluja vastaan lokakuun puoliviliin
mennessd. Aineistoa on rajoitettu maird, joten kannattaa
toimia ripeisti!
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