Suosi kotimaisia luomukasviksia

Miksi ruoka ei enaa riita yllapitamaan terveytta?

Viranomaiset ovat edelleen sita mielta, ettd ihminen saa monipuolisesta ruokavaliosta kaikki tarvittavat
vitamiinit, hivenaineet ja muut suojaravintoaineet, D-vitamiinia lukuun ottamatta. Suurin osa ihmisista
luottaa viranomaisiin, eikd osaa edes epailla tiedon todenperdisyytta. Tosiasia kuitenkin on, etta ruoka-
aineiden ravintoainepitoisuudet ovat vihentyneet radikaalisti viimeisen 70 vuoden aikana ja samaan
aikaan ihmisten antioksidanttien tarve on lisadntynyt huimasti. Koskaan aiemmin ihmiset eivat ole
altistuneet tillaiselle maaralle erilaisia toksiineja eli myrkkyja, jotka kaikki ovat antioksidantteja
kuluttavia happiradikaaleja. Onneksi asioihin voi kuitenkin vaikuttaa. Oikeilla ruokavalinnoilla ja
laadukkailla ravintolisilla jokainen voi yllapitaa ja lisata terveyttaan.

Ruoan ravintoarvo on heikentynyt

Tutkimusten mukaan ilmaston lisddntynyt hiilidioksidimaara (CO,) lisdd huomattavasti kasvien
sokeripitoisuutta ja samalla vahentda kasvien vitamiini-, hivenaine- ja proteiinipitoisuuksia. Lisdaksi maapera
on koyhtynyt erilaisista ravintoaineista, ja kun kasvien jalostuksessa on kiinnitetty huomiota vain suuriin
satomaariin eika ravintopitoisuuksiin, on tuloksena ravintoarvoltaan heikko ruoka-aine, on se sitten peruna,
tomaatti, porkkana, parsakaali, vilja tai muu vastaava. Esimerkkind voidaan mainita porkkanan
sinkkipitoisuus. 70 vuotta sitten yhdestd porkkanasta saatiin sinkkid sama maara, mihin nyt tarvitaan 20
porkkanaa. Kuka sy0 20 porkkanaa pdivdassa? Kadytannossda on siis mahdotonta sy6dd niin suuria
ruokamaaria paivittain, etta saataisiin riittavasti kaikkia terveytta yllapitavia suojaravintoaineita.

Toinen ongelma on vihannesten ja hedelmien kerddaminen raakana sekd niiden pitkat sailytysajat.
Vihannesten ja hedelmien ravintopitoisuudet ovat korkeimmillaan kypsymisvaiheessa, mutta suurin osa
poimitaan jo raakana, jolloin niiden ravintoarvo jaa heikoksi. Kun kasvi irrotetaan ravintoldhteesta (puusta,
pensaasta, maasta, jne.), sen ravintoainepitoisuudet alkavat saman tien vahentya ja kun se muutaman
viikon tai jopa muutaman kuukauden kuluttua saavuttaa kuluttajan, jaljella on enaa tyhjia kaloreita.

Kaiken taman lisaksi ruoan ravintoarvoa heikentdvat erilaiset kasittelyt, joita ruoka-aineille tehdaan
sdilyvyyden ja ”laadun” parantamiseksi. Kasittelematon maito ei sdily pitkdan, mutta pastoroitu,
homogenoitu ja karrageenilla kyllastetty maitovalmiste sdilyy useita viikkoja. Nailla kasittelyilla on kuitenkin
negatiivisia vaikutuksia terveyteemme. Samoin lisdaineilla kyllastetyt lihajalosteet ja erilaiset einesruoat
ovat monella tapaa epdedullisia terveydelle ja kuluttavat elimistdon antioksidanttivarastoja.



”Likainen tusina”

USA:n ympaéristotyoryhma (The Environmental Working Group, EWG) julkaisee joka kevat voittoa
tavoittelemattoman jarjestdén asiantuntijoiden tekeman listan tavallisesti kasvatetuista hedelmistd ja
vihanneksista, jotka sisaltdvat huolestuttavan suuria maaria torjunta-aineita, mm. glyfosaattia (Roundup) ja
DCPA:ta (Dacthal). Yli 90 % naytteista sisalsi vahintadn kahta eri torjunta-ainetta, mutta osassa naytteita oli
18:aa eri torjunta-ainetta. Lista perustuu Yhdysvaltain Maatalousministerion tekemiin analyyseihin ruoka-
aineiden torjunta-ainejaamista.

Kevaan 2020 USA:n "likainen tusina”
Mansikka

Pinaatti

Lehtikaali

Nektariini

Omena

Viinirypéle (rusina)
Persikka

Kirsikka

Paaryna

Tomaatti

Varsiselleri

Peruna + Chilipaprika

Esimerkiksi 700:a rusinandytteesta 99 % sisalsi vahintdaan kahta eri torjunta-ainetta ja yhdesta naytteesta
[Oytyi 26:ta eri torjunta-ainetta!

Ruoka-aineiden lisdksi myo6s rokotteiden on todettu sisaltdvan torjunta-aine glyfosaattia (Roundup).
Roundup on maailmanlaajuisesti eniten kdytetty torjunta-aine ja se sisaltaa glyfosaatin lisdksi monia muita
haitallisia aineita, joita ei tarvitse mainita tuoteluettelossa. Tutkimusten mukaan Roundupin sisdltdma
glyfosaatti aiheuttaa mm. useita eri syOpid, erityisesti imusolmukesydpda, lapsettomuutta ja muita
suvunjatkamisongelmia, hairioitda suoliston bakteerikannassa sekd maksasairauksia, kuten ei
alkoholiperaista rasvamaksaa. Lisdksi Roundupin on todettu hairitsevan elimiston proteiinisynteesia ja sita
kautta aiheuttavan erilaisia sairauksia, kuten astmaa, diabetesta, Alzheimerin tautia, liikalihavuutta,
Parkinsonin tautia ja motoneuronitautia (ALS). Myo6s lasten autismikirjon sairaudet ja nuorten ADHD on
liitetty torjunta-ainealtistumiin. Glyfosaatti on my6s Suomen yleisin rikkakasvimyrkky.

Suosi luomua

Luomutuotteita nauttimalla pystyy hyvin valttdmaan altistumista naille haitallisille torjunta-aineille ja
samalla saa enemman ravintoaineita. Useiden tutkimusten mukaan luomutuotetut vihannekset ja hedelmat
sisdltavat huomattavasti suurempia maarid polyfenoleita ja muita antioksidantteja, kuin tavallisesti
tuotetut. Luomutuotteiden nauttiminen voikin vahentaa riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin,
maarattyihin syopiin ja muihin kroonisiin sairauksiin. Lisdksi luomuviljely on ymparistoystavallisempas,
lisaten maaperan eheytta ja biologisen ymparistén monimuotoisuutta.

Ravintolisat valttamattomia

Monipuolisen luomuruoan lisdksi ihminen tarvitsee oikeassa muodossa olevia lisdravinteita pysyakseen
terveena. USA:ssa ja Saksassa tehdyissa laajoissa tutkimuksissa todettiin kaikilla niilla alhaiset vitamiini- ja
hivenainetasot, ketkd eivdt syoneet ravintolisid. Kuten 2002 tehdyssa tutkimuksessa todetaan,
"estddksemme kroonisia sairauksia, kaikkien tulisi nauttia vitamiinilisia”.



Ravintolisilla voidaan vaikuttaa jopa ihmisten kayttaytymiseen, silld vuonna 2002 julkaistun, satunnaistetun
plasebokontrolloidun tutkimuksen padatelmana oli, ettd vitamiini-, mineraali- ja rasvahappovalmisteilla
pystytadan vahentamaan vankien epdsosiaalista ja vakivaltaista kayttaytymista. Samanlaiset vaikutukset
voidaan saavuttaa myds yhteisdissa, joissa syodaan ravintokéyhaa ruokaa.

~

P “a
Suosi luomutuotettuja maataloustuotteita
Vitamiinien muodolla on vilia

Ei kuitenkaan ole yhdentekevas, minkalaisia ravintolisida nauttii. Markkinoilla on monenlaisia
vitamiinivalmisteita, joten on tdrked oppia valitsemaan niistd hyvin toimivat tuotteet. Esimerkiksi
syanokobalamiini on B12-vitamiinin synteettinen muoto, jota elimist6 ei pysty sellaisenaan hyddyntamaan
ja mikd pahinta, siitd vapautuu elimistoOn pienid maaria syanidia aineenvaihdunnan seurauksena.
Kannattaakin varmistua, ettd valitsee tuotteen, joka sisdltda aktiivista B12-vitamiinia, kuten
metyylikobalamiinia, jonka elimistd pystyy hyodyntamaan hyvin.

Muista B-ryhman vitamiineista foolihappo on synteettinen valmiste ja folaatti sen luonnollinen ja aktiivinen
muoto. B6-vitamiinin aktiivinen muoto on nimeltdan pyridoksaali-5-fosfaatti (P-5-P / PLP) tai
pyridoksamiini-5-fosfaatti (PMP). Tuotteessa, joka sisdltda beetakaroteenia, tulee lukea sen lahdeaine,
esim. dunaliellaleva. Jos tuoteselosteessa lukee vain beetakaroteeni, kyseessd on yleensd synteettinen
valmiste. Luonnollinen E-vitamiini puolestaan koostuu neljasta tokoferolista ja neljasta tokotrienolista. Jos
tuoteselosteessa lukee vain dl-alfatokoferoli on kyseessd synteettinen E-vitamiinivalmiste. Myos A-
vitamiinin kohdalla on tarked nauttia luonnollista ja turvallista, kalanmaksapohjaista A-vitamiinia, silla
synteettinen A-vitamiini ei toimi kuten pitaisi, ja on isoina annoksina erittdin haitallista.

Synteettinen vitamiini on kuin vaara avain lukossa, se ei avaa lukkoa ja samalla se estdaa oikeaa avainta
toimimasta. Taman takia monien vitamiinitutkimusten tulokset ovat ristiriitaisia, koska tutkimuksissa on
kaytetty synteettisia vitamiinivalmisteita, jotka eivat toimi ja vield estavat ravinnosta tai luonnollisista
ravintolisista saatavien vitamiinien toimintaa. On myds herannyt huoli, ettd synteettiset elintarvikevarit,
joita kdytetaan esim. erilaisissa ruoka-aineissa, juomissa, karamelleissa ja ladkkeissa voivat estda ravinnosta
saatavien, luonnollisten variaineiden eli polyfenolien toimintaa elimistdssa.



Tarkea ja turvallinen C-vitamiini

C-vitamiini nayttaisi olevan ainoa vitamiini, joka synteettisendkin toimii hyvin, eika ole elimistélle haitallista,
kuten muut synteettiset vitamiinit. Luonnossa C-vitamiini esiintyy aina yhdessa erilaisten bioflavonoidien
kanssa, jotka ovat jo itsessdaan tehokkaita antioksidantteja. Varsinainen C-vitamiini on silti I-askorbiinihappo
ja dehydroaskorbiinihappo, jota suurin osa eldimista pystyy tuottamaan itse. Normaalitilanteessa eldimet
tuottavat C-vitamiinia vuorokaudessa noin 30 mg per kilo, mutta stressitilanteessa ja sairastaessaan
tuotanto on moninkertaista. Esim. vuohi voi stressitilanteessa tuottaa yli 100 grammaa eli 100 000 mg C-
vitamiinia padivassa. Samaa kaavaa pitdisi noudattaa ihmisten kohdalla, mutta virallinen C-vitamiinisuositus
paivdssa on vain 75 mg naisille ja 90 mg miehille. Oikeampi annos olisi noin 1800 mg naisille ja 2700 mg
miehille seka ainakin 10-kertainen annos stressi- ja sairaustilanteissa. Erityisesti diabeetikot ja tupakoitsijat
tarvitsevat runsaasti C-vitamiinia, silla yksi poltettu savuke kuluttaa C-vitamiinia noin 25 mg ja korkea
verensokeri seka runsaasti hiilihydraatteja sisaltava ruoka estdd C-vitamiinin imeytymista.

Elimistd korjaa itse itsedan

Elimistdn soluilla on ihmeellinen kyky korjata vaurioita, kunhan soluilla on siihen tarvittavat raaka-aineet.
Ihminen koostuu useista kymmenistd alkuaineista ja niiden yhdisteistd, kuten aminohapoista,
rasvahapoista, mineraali- ja hivenaineista sekd vitamiineista. Kaikilla nadillda on omat tehtdvansa elimistdssa
ja jos jostain ndista tulee puutetta, tehtava jaa tekematta tai se tehdaan vajavaisesti, jolloin syntyy erilaisia
ongelmia, vaivoja ja/tai sairauksia.

Jos haluaa pitda solujen korjaustoiminnan kunnossa, kannattaa nauttia monipuolista, ravintorikasta ja
vahan hiilihydraatteja sisadltdvaa luomuruokaa, kayttaa laadukkaita luonnollisia ravintolisia, liikkua

saannollisesti ja nukkua riittavasti.

Marjo Sukeva-Hakanpdid, Fytonomi, sairaanhoitaja (AMK)
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