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Mustaherukan, puolukan ja mustikan kulutus kasvattaa seerumin kversetiinipitoisuutta

Kversetiini on yksi tutkituimmista flavonoidiyhdisteistd. Se toimii kokeellisissa olosuhteissa
antioksidanttina, syopédé ehkéisevdanid komponenttina seké entsyymien toimintaa estdvina
yhdisteend. Useat epidemiologiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kversetiini saattaa suojata
my0s sydédn- ja verisuonitaudeilta. Suomessa yksi tirkeimmistd ravinnon kversetiinildhteista
ovat marjat, ja niisti erityisesti puolukka, mustikka sekd mustaherukka.

Tutkimuksen tavoite oli tutkia péivittdisen marja-annoksen (100 g tuoreita marjoja) vaikutusta
seerumin kversetiinipitoisuuteen kahdeksan viikon aikana. Koehenkil6t olivat terveitd keski-
ikdisid miehid. Vertailukohteena oli miesryhma, joka ei muuttanut ruokavaliotaan
tutkimuksen aikana.

Péivittdinen marjojen nauttiminen (100 g) kasvatti merkitsevisti seerumin
kversetiinipitoisuutta. Marjoja syoneiden miesten kversetiinitaso oli tutkimusajankohtana 32—
51 % korkeampi vertailuryhmién ndhden. Tulosten perusteella kversetiini on
hyviéksikéytettdvissd marjoista ja marjat ovat siksi erinomainen kversetiinin ldhde.
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