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Miksi kannattaa syoda kasviksia?

Kasviksiin kuuluvat vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmat.

e Kasvikset sisaltavat vitamiineja, kivennais- ja hivenaineita, joilla on tarkea merkitys
solujen ja kudosten rakenteissa, entsyymien toiminnassa ja elintoimintojen
saatelyssa.

o Kasviksista elimisto saa vitamiinit, kivenniis- ja hivenaineita luonnollisessa
muodossa. Useimpien vitamiini- seka kivennaiis- ja hivenainevalmisteiden
nauttiminen ei tuo vastaavaa terveyshyotya kuin runsas kasvisten nauttiminen.

e Monet kasvikset sisiltavit terveytta edistavia flavonoideja, joiden katsotaan
parantavan elimiston puolustuskykya, ehkiisevin joitakin syopia, allergioita,
tulehduksia, virusinfektioita, aivohalvausta seki sydan- ja verisuonitauteja.
Tutkimukset ovat alkuvaiheessa, mutta useissa vaestotutkimuksissa flavonoideilla
on viitteita kroonisten sairauksien kuten sydan- ja verisuonten ehkaisyssa.

o Kasvikset sisaltavit itsessaan vahan energiaa ja rasvaa, joten ne keventavat
ruokavaliota ja auttavat painon hallinnassa.

o Kasvikset sisaltavat kuituja, jotka auttavat suoliston toimintaa ja helpottaa veren
kolesterolitason normaalina pitamista.

e Edelld mainittujen hyotyjen kautta runsas kasvisten kaytto vihentaa riskid sairastua
aikuisian diabetekseen.

e Kasviksilla on kaiken kaikkiaan hyva ravintoainetiheys, koska ne sisaltavat
runsaasti suojaravintoaineita (vitamiinit, kivennais- ja hivenaineet) suhteessa
energian maaraan.

o Kasvikset tekevit ruoastasi maukkaampaa ja varikkddmpaa, jonka nauttiminen
piristda mielta ja edistaa terveellisempaa elamaa.

e Kasvisruokailijoiden, erityisesti vegaania ruokavaliota noudattavien tulee erityisesti
kiinnittdd huomio monipuoliseen kasvisten kayttoon, jotta kaikkien ravintoaineiden
saanti tyydyttyy. Kriittisid ravintoaineita ovat proteiinit, rauta, kalsium, jodi ja
sinkki seka D-vitamiini, B12- ja B2 vitamiinit.
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