


MITA ON SUPERFOOD!

Superfood on yleisnimitys ruoka-aineelle, joka on erityisen ravinnetihed, sekd
luonnonmukaisesti tuotettu tai luonnosta kerdtty.

Sisaltavat runsaasti vitamiineja, antioksidantteja, aminohappoa ja mineraaleja
Puhtaita raaka-aineita, eivat sisalla sailonta- tai lisaaineita

Ei saa markkinoida ruuan terveysvaikutuksia EU:n alueella ilman tieteellista

nayttda, vaikka termia superfood voi kayttaa melkein minka tahansa ruuan
markkinoinnissa



“Yksi paljon tutkituista superfoodeista
on kaakaopapu, josta valmistetussa
suklaassa on sydanterveyttd parantavia
flavonoideja ja mielialaa nostattavia
yhdisteita.”




RAYTTO JA HYODYT

- Voi lisata ruokaan tai joitakin napostella sellaisenaan. Silla voi tukea terveellista
- ruokavaliota ja kun sita lisda ruokavalioon, niin rupeaa jattamaan naita
- “huonompia” ruoka-aineita. Sopii, vaikka smoothieiden tai puurojen sekaan.

R 0, 0,  PE AGZ NN

- Superfoodin hyotyja ovat mm. :
energisyyden lisddntyminen
ylipaino-ongelmien helpottuminen

- mielialan tasoittuminen

- vatsan toiminnan ja ihon paraneminen







"HISTORTA

Superfood ei ole trendi, silla se on tuhansia
vuosia ollut jo suosiossa.

Ainoa asia, mika tekee siitd uutta on internet
ja vapautunut tiedonkulku, seka
kansainvalinen postinjakelu.

Vuoden 1915 Oxfordin tietosanakirjasta
|6ytyy termi superfood, jolloin sata vuotta
sitten se madriteltiin "erityisen ravinnetihedksi
ruoaksi, jota pidetaan poikkeuksellisesti
terveytta ja hyvinvointia edistavana.”




“Voikukat ovat

iImaista voimaruokaa. Sen keltaisia
kukkia voi kdyttaa sellaisenaan salaattiin.

Niitd taytyy kerdta puhtailta paikoilta.
Kasveja suojaa bakteerikerros, ja ne ovat
hyvid bakteereja, joita ihmisen tulisikin

saada, joten voikukat voi jattdd
pesemadttd.”




Suosituimmat superfoodit

Moringa, spirulina, chlorella, AFA-leva,
kasviplanktoni, maca, raakakaakao,
goji-marja, hampunsiemenet, paahdettu
rouhittu pellava, kookostuotteet, aloe
vera, hunaja, emomaito eli
kuningatarhyytel6, mehilaisten keraama
siitepdly, acai-marja, camu camu -marja,
inkamarija, chia-siemenet, lukuma,
viherjauheet, jotkin ruskolevat, monet
pahkinalajit seka noni.



https://fi.wikipedia.org/wiki/Spirulina
https://fi.wikipedia.org/wiki/Chlorella
https://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Kasviplanktoni&action=edit&redlink=1
https://fi.wikipedia.org/wiki/Andienkrassi
https://fi.wikipedia.org/wiki/Kaakao
https://fi.wikipedia.org/wiki/Goji-marja
https://fi.wikipedia.org/wiki/Hamppu
https://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Paahdettu_rouhittu_pellava&action=edit&redlink=1
https://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Paahdettu_rouhittu_pellava&action=edit&redlink=1
https://fi.wikipedia.org/wiki/Kookos%C3%B6ljy
https://fi.wikipedia.org/wiki/Aloe_vera
https://fi.wikipedia.org/wiki/Aloe_vera
https://fi.wikipedia.org/wiki/Hunaja
https://fi.wikipedia.org/wiki/Emomaito
https://fi.wikipedia.org/wiki/Siitep%C3%B6ly
https://fi.wikipedia.org/wiki/Paranassaipalmu
https://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Amazoninryp%C3%A4lemyrtti&action=edit&redlink=1
https://fi.wikipedia.org/wiki/Karviaiskoiso
https://fi.wikipedia.org/wiki/Salvia_hispanica
https://fi.wikipedia.org/wiki/Lukuma
https://fi.wikipedia.org/wiki/Noni







