
 

Palkokasvit ihmisravitsemuksessa 

 Nykyisissä ravitsemussuosituksissa kehotetaan  lisää‐

mään palkokasvien kuten herneiden, papujen ja lins‐

sien käyƩöä.  

 Ravitsemussuosituksissa  mainitaan  palkokasvit  eri‐

tyisesƟ proteiinin  lähteenä. Palkokasveilla voi korva‐

ta  lihan osiƩain  tai kokonaan. Vegaaniruokavaliossa 

koƟmaisten  palkokasvien  valkuaista  kannaƩaa  täy‐

dentää  viljan  valkuaisella,  joƩa  saadaan  riiƩäväsƟ 

välƩämäƩömiä aminohappoja.  

 

Ravitsevia ja terveellisiä 

 Valkuaisen  lisäksi palkokasveissa on runsaasƟ kuitua 

ja folaaƫa,  joita molempia suomalaisessa ruokavali‐

ossa on niukasƟ suosituksiin verraƩuna.  

 Kuitu  ylläpitää  hyödyllistä  suolistomikrobistoa.  Ra‐

vinnosta pitäisi saada monenlaista kuitua,  joƩa mik‐

robisto pysyy monipuolisena.  

 Palkokasvien kuitu on pääasiassa liukoista kuitua. Se 

on rakenteeltaan erilaista kuin viljojen kuitu  ja sopii 

siten  hyvin  monipuolistamaan  ruokavaliomme  kui‐

tua. 

 Palkokasveissa  on  energiayksikköä  kohƟ  runsaasƟ 

muitakin välƩämäƩömiä  ravintoaineita kuten kiven‐

näisaineita  ja  vitamiineja  eli niissä on hyvä  ravinto‐

aineƟheys.  

 VälƩämäƩömien  ravintoaineiden  lisäksi  palkokas‐

veissa on monenlaisia muitakin bioakƟivisia yhdistei‐

tä,  jotka ovat hyväksi terveydelle. Esimerkiksi härkä‐

pavussa on hermoväliƩäjäaineita  (GABA  ja L‐DOPA). 

Ne  auƩavat mm.  säätelemään  verenpaineƩa,  sydä‐

mensykeƩä ja mielialaa. 

 Palkokasveilla  on  osoiteƩu  olevan  terveysvaikutuk‐

sia.  Ne    lieventävät  elimistön  tulehdusreakƟota  ja 

vähentävät  riskiä  sairastua  tyypin  2  diabetekseen, 

sydän‐  ja verisuonitauteihin  ja eräisiin syöpämuotoi‐

hin.  

  Annossuositus on noin 1 dl kypsenneƩyjä palkokas‐

veja viitenä päivänä viikossa. 

Palkokasvit sisältävät paljon proteiinia, kuitua ja folaattia. Ne ovat ravitsevia ja terveellisiä.  
Palkokasveja suositellaan lisäämään päivittäiseen ruokavalioon.  

Runsas palkokasvien käyttö edistää terveyttä.  
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