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‘ Tietokortti

Mustikka ja
terveyden yllapito

Mustikka sisaltaa runsaasti polyfenoliyhdisteita, jotka voivat yllapitaa
terveytta ja ehkaista sairauksia. Polyfenolit suojaavat kasvia haitalliselta
UV-sateilylta, sieniltd, bakteereilta, viruksilta ja tuhohydénteisilta seka toimivat
kasvun sdatelijéind. Niiden maaraan vaikuttavat muun muassa valo, [ampdtila
ja maaperan ravinne- ja kosteusolot.

Mustikalle ominaisin ja eniten tutkittu polyfenoliryhma on antosyaanit.
Antosyaanit ovat variaineita, jotka antavat mustikan marjalle sen sinisen
varin. Mustikan hyddyllisen vaikutuksen terveyteen uskotaan perustuvan

antosyaaneihin. Mustikkaan liitetyt terveyshyodyt ovat lupaavia, mutta

kaikkia ei ole vield todistettu kliinisissa testeissa.

Antosyaanien pitoisuudet ovat korkeimmillaan sellaisissa kangasmetsissa,
joissa on ravinteita, kosteutta ja valoa riittavasti. Kotoinen mustikkamme
sisdltaa antosyaaneja ainakin viisi kertaa enemman kuin pensasmustikka

ja siten se on todellinen supermarja!



Parantaa silmien terveytta

Lieventda matala-asteista tulehdusta
Y1lapitaa aivojen hyvinvointia

Auttaa veren sokeritasapainon saatelyssa
Tasapainottaa kolesteroliarvoja

Madaltaa verenpainetta

Edistaa sydamen ja verisuonten terveytta

Lisdtietoja:

100 g mustikoita kattaa paivittaisesta
saantisuosituksesta:

*  Kuitu13 %

* Rautab %

e C-vitamiini 20 %

e E-vitamiini 20 %

* Linolihappo 2 %

¢ Alfalinoleenihappo 11 %
* Foolihappo 4 %

Prosentuaalinen osuus kuvaa naisten ja miesten
suositusten keskiarvoja.

Tutkija Outi Manninen, +358295322126, outi.manninen@Iuke.fi
Erikoistutkija Francoise Martz, +358295324419, francoise.martz@Iuke.fi
Johtava tutkija Paivi Merila, +358295324061, paivi.merila@Iuke.fi
Kuvat: Erkki Oksanen / Luke, Francoise Martz / Luke
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2022101461958
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Metsien luonnontuotteet osana biotaloutta on
osa Karelia CBC -ohjelmaa, jota on rahoittanut
EU ja Suomen valtio.
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