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TERVEYTTA JA PITKAA IKAA
EDISTAVIA RUOKAVALIOITA

Vélimeren ruokavalio

Valimeren ruokavalion sisaltdmista
rasvahapoista

Valimeren ruokavalion sovellus
Australiassa

Pohjoismainen ruokavalio

(Nordic diet)

MITEN ON SAATU SELVILLE
KASVIEN TERVEYTTA EDISTAVAT
JATERVEYTTA VAHINGOITTAVAT
VAIKUTUKSET?

Tutkimustapojen kuvaukset

LUONNONKASVIEN
MYRKYLLISYYDESTA JA
NIIDEN LEVITTAMISTA LOISISTA

Johdanto

Asterikasvit (Asteraceae)
(Aniszewski 2015, 23 — 24)
Unikkokasvit (Papaveraceae)
(Aniszewski 2015, 26 - 29)
Lemmikkikasvit (Boraginaceae)
(Aniszewski 2015, 35 - 37)
Tarvitaan syotavien luonnonkasvien
monipuolisia tutkimuksia
Yleistyksid: ‘Annoksen suuruus
tekee myrkyn’sekd ennakoivan
varovaisuuden periaate
Luonnonkasvien kautta levidvistad
ihmisen loisista
Ristikukkaiskasvien (Brassicaceae,
ent. Cruciferae) mahdollisesta
myrkyllisyydestd ihmiselle
Maksalle myrkyllisista kasveista

Sananjalan (Pteridium aquilinum)
myrkyllisyydesta

Muita luonnonkasvien myrkyllisia
yhdisteita

Muiden myrkyllisyysvaroituksen
pohdintaa

Kasvupaikan vaikutuksesta
luonnonkasvien myrkyllisyyteen
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SYVENTAMISTA: MIKSI
LUONNONKASVEJA SYODAAN?
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Ravitsemuksen keskeisia kasitteitd
Ensimmaisen osan sydtavien
luonnonkasvien terveyttd edistavia
fytokemikaaleja englanninkielen
mukaisessa aakkosjarjestyksessa
Ravitsemuksen, eldamanlaadun ja
pitkaikdisyyden valisestd yhteydesta
Ihmisen terveys edellyttda sopivaa
mineraalien eli kivenndisaineiden
saantia

Vesi (H,0)

Natrium (Na)

Kalium (K)

Kloori (Cl)

Fosfori (P)

Kalsium (Ca)

Magnesium (Mg)

Rauta (Fe)

Kupari (Cu)

Mangaani (Mn)

Sinkki (Zn)

Seleeni (Se)

Jodi (J)

Rikki (S)

Fluori (F)

Molybdeeni (Mo)

Koboltti (Co)

Kromi (Cr)

Boori (B)

Pii (Si)

Bromi (Br)

Arsenikki (As)

Vanadiini (V)

Nikkeli (Ni)

Nitraatit ja nitriitit

Yleisesti mineraalien vaikutuksista
terveyteen

Vesiliukoiset vitamiinit: B-vitamiinit
Vesiliukoiset vitamiinit: C-vitamiini
Rasvaliukoiset vitamiinit:

A-, D-, E- ja K-vitamiinit
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Yleisesti terveytta yllapitavia ja edistavia

yhdisteita ja niiden vaikutuksia
Polyfenolit ja muut fenoliyhdisteet
Resveratroli

Tanniinit

Kumariinit

Polyfenolien ja polysakkaridien

81
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yhdistymat (polysaccharide-polyphenolic

conjugates) terveytta edistavina
fytokemikaaleina

86

9.13
9.14

9.15
9.16
9.17
9.18

12

13

14

34

7.2

15
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Karotenoidit

Lipofiiliset eli rasvaliukoiset
antioksidantit terveytta edistavina
fytokemikaaleina

Klorofyllit

Kasvisterolit

Saponiinit

Esimerkkeja muista luonnonkasvien
sairauksia ehkaisevista ja terveytta
edistavista vaikutuksista

SYOTAVAT KUKAT, MARJAT SEKA
MARJAKASVIEN LEHDET

Syotavat kukat
Syotdvat marjat
Marjakasvien syotavat lehdet

TEOSSARJAN LAJIKOHTAISEN
TOISEN OSAN YLEISESITTELY

MITEN PYSYN AJAN TASALLA
TAMAN TEOSSARJAN
KEHITYSVAIHEISTA JA SAAN
TARVITTAESSA YHTEYDEN
KIRJOITTAJAAN

ETU- JATAKAKANNEN
KUVIEN SELITYSTEKSTIT

KUVAT

Valokuvin havainnollistettuna
sy6tavien luonnonkasvien
kerdamisen ongelmia

Esimerkkeja tutkituista kasveista ja
johtopaatoksia

Kuvia ja tietoa sydtavista kukista,
marjoista sekd marjakasvien lehdista

TEKSTISSA MAINITTUJA
KASVILAJEJA, -SUKUJA
JA -HEIMOJA

LAHTEET
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