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1 Johdanto

Kuulin ensimmaisen kerran eldvistd ravinnosta kesalld 2009, kun silloinen tyokaverini kertoi
puhdistavansa kehonsa tilld ruokavaliolla. Silloin en kiinnittinyt asiaan kovin paljoa huomiota,
mutta asia jii silti jotenkin mieleeni. Kun sitten kevailla 2010 paitin aloittaa opinnaytetyon
kirjoittamisen, tiesin heti sen koskevan jotenkin eldvia ravintoa. Lopulta paddyin tutkimaan
sitd, millaisia nakemyksia eldvin ravinnon syo6jilla oli ruokavalion vaikutuksesta heidin tervey-

teen.

Elivi ravinto ei ole mitenkddn uusi keksintd tai muoti-ilmid, vaikka suurin osa suomalaisista ei
ole kuullut siitd. Eldvi ravinto on kasvisruokavalio, jossa ruokaa ei kuumenneta yli 50 °C:n,
koska raaka-aineiden entsyymit kuolevat ylittdessddn tuon asteméirin. Ruoka valmistetaan
idattamalla, liottamalla, kuivaamalla, jauhamalla ja hapattamalla. Pairaaka-aineita ovat idut,
palkokasvit, pahkinit ja siemenet, marjat ja hedelmit seka tietenkin kasvikset ja vihannekset.
Monet raaka-aineet iditetiin ennen ruoaksi valmistamista. Nain niiden ravintoainepitoisuudet
ja muut terveydelle hyviksi olevat ominaisuuden moninkertaistuvat. Vehnidnorasmehulla on
tirked osa eldvii ravintoa. Se muun muassa puhdistaa kehoa epdpuhtauksista ja sen on sanottu

suojaavan kehoa erilaisilta sairauksilta, kuten muun muassa syovilta.

Tamin tutkimuksen tarkoituksena on kertoa elavasta ravinnosta ja selvittad, onko eliva ravinto
todellakin niin terveellistd kuin kerrotaan. Olen kuullut sanottavan, ettd elivda ravintoa syovan
ihmisen keho on niin puhdas, etteivit bakteerit ja muut taudinaiheuttajat pysty elimain ja te-
kemain tuhoa siind. Voisiko nykyisen sekaruokavalion vaithtaminen eldvain ravintoon olla

ratkaisu moniin Suomessa oleviin terveysongelmiin?

Tima opinnaytetyé on kvalitatiivinen tutkimus, joka toteutettiin kyselytutkimuksena. Lahetin
haastattelukyselyn Eldvin ravinnon yhdistyksen (ERY) jasenille sihkoisesti, ja sieltd saatujen
vastausten perusteella tutkin, miten eldvi ravinto on muun muassa vaikuttanut heidan tervey-
teen. Hy6dynsin tyossini englanninkielistd kirjallisuutta, josta 16ytyikin enemmin tietoa kuin
Suomeksi julkaistuista materiaaleista. My0Os Internetista 10ytyi paljon sellaista tietoa joita ei kir-

joista 16ydy.



2 Eliavian ravinnon historia

Elivii ja raakaravintoa on kédytetty muun muassa yrttien ja villikasvien muodossa parantamaan
sairaita kautta aikojen. Ann Wigmorea kutsutaan elivin ravinnon kehittelijiksi ja didiksi, mutta
muun muassa 1800-luvulla amerikkalainen Sylvester Graham huomasi kolera-epidemian aikaan
tuoreiden kasvisten ja vihannesten parantavan voiman. 1800-luvun lopulla ja 1900-luvun alussa
kasvisruokavalio oli suosittua. Kasvisravintoloita ja terveyshoitoloita, joita nykyaikaan kutsut-
taisiin esimerkiksi spa:ksi, oli paljon ympiri maailmaa, myos Suomessa. Raakaruokaa on siis

syOty maailmassa paljon pitempédn kuin eldvia ravintoa. (Vianinen & Mikeld, 2007.)

2.1 Elava ravinto Suomessa

Suomessa kuultiin eldvista ravinnosta ensimmaisen kerran vuonna 1978, kun mies nimelta
Teemu Kassila opiskeli Ann Wigmoren perustamassa Hippocrates Health Institute:ssa, Yh-
dysvalloissa. Kassila haastatteli tuolloin Ann Wigmorea ja timi haastattelu julkaistiin Suomen
Luontaisterveyden Liiton lehdessa. Raakaravinnosta Suomessa kuultiin kuitenkin paljon aiem-
min, 1910-luvulla. Alkuunsa raakaravintoa suositeltiin pelkistiin muun ruoan lisikkeeksi. Toi-
vo Uuskallio ehdotti 1920-luvulla ruokavalioksi pelkkid raakaravintoa. Tdmi idea ei kuitenkaan
saanut kovinkaan paljon kannatusta. Kaksikymmenti vuotta myohemmin, 1940-luvulla Are
Waerland saapui Suomeen puhumaan kehittelemistidn laktovegetaarisesta ruokavaliosta, jossa
tarkoituksena oli sy6dd mahdollisimman paljon raakoja kasviksia. Laktovegetaarisen ruokavali-
on lisiksi Waerland puhui muutenkin terveistd elimintavoista. Lisdksi 1950-luvulla Suomessa
tyoskenteli tanskalainen ladkari, Kristine Nolfi, joka suositteli melkein jokaiseen sairauteen
parannuskeinoksi raakaruokavaliota. (Elivin ravinnon yhdistys ry, 2009a; Vaaninen & Mikeld,

2007.)

1980-luku oli Eldvan ravinnon kulta-aikaa Suomessa. Ann Wigmore vieraili Suomessa muuta-
mia kertoja vuosina 1980-1984, jonka innoittamana padosin Helsingissa jarjestettiin paljon
elavan ravinnon kursseja. Lisdksi eri jarjestot ja yksityishenkilot julkaisivat eldvin ruokavalion
oppaita, kirjoja ja lehtikirjoituksia. 1980-luvulla helsinkildinen ravintola Aurinkotuuli tarjoili
ruokalistallaan elivaa ravintoa ja ravintola Green Way tarjoili pelkistiin elivia ravintoa.
Vuonna 2011 Helsingissa toimi endd yksi ravintola, Ravintola Silvoplee, jossa tarjoillaan elivaa
ravintoa. Elavin ravinnon yhdistys ry. perustettiin 28 vuotta sitten, vuonna 1983. Alkuun nimi
oli Eldvin ravinnon ystivit, mutta se vaihdettiin vuonna 1985 nykyiseen muotoon Eldvin

ravinnon yhdistys ry. 1980-luvun lopulla ja 1990-luvun alussa ERY:1l4 oli jdsenid noin 1100.
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Tillsin yhdistyksen puheenjohtajanaan toimi tunnettu Marjatta Svennevig.! 1990-luvun alun
jalkeen jasenmairi laski huimasti. Jasenid oli 80-luvun loppupuolella noin 1100, -90-luvun
alussa noin 700-800 ja nykyédan heitd on noin 600. Jisenmaird on siis laskenut huimasti viimei-
sen parinkymmenen vuoden aikana. ERY:n huippuvuosien jilkeen kevaiseen 2009 saakka
ERY eli niin sanotusti hiljaiseloa. Kevaillda 2009 ERY jirjesti vuosikokouksen jossa valittiin
uusi ja toimiva hallitus. Eldvin ravinnon yhdistys ry:lld ei ole mitiin muita tulonlihteitd kuin
jasenmaksut. ERY:1ld onkin tarkoitus padstd tulevina vuosina samoihin jisenmaariin kuin

1980-1990-luvuilla. (Eldvin ravinnon yhdistys ry, 2009a; Shurupov, K. 2010.)

2.2 Ann Wigmore (1909-1994)

Ann Wigmore (syntyminimeltadn Annetta) syntyi Liettuassa, Krapos-nimisessa kyldssa 1909.
Lapsuutensa hin asui isoditinsa kanssa. Wigmoren vanhemmat olivat jittineet sairaan lapsensa
isodidin huostaan ja lihteneet etsimiin parempaa elimad Yhdysvalloista. Isodidiltidn Ann
Wigmore saikin oppinsa luonnon parantavista ominaisuuksista. Hin muutti Yhdysvaltoihin
teini-ikdisend ja hinen ruokavalionsa muuttui tiysin. Ennen hin oli sydnyt ainoastaan tuoretta
ruokaa, mutta Yhdysvaloissa hin alkoi kayttia ravinnokseen valkoisia jauhoja, maitoa ja teho-
tuotettuja vihanneksia. Leipomossa, jonka Annin isd omisti, Ann alkoi syoda lisdksi karkkia ja
donitseja, jonka seurauksena suurin osa hinen hampaistaan miténi ja lopulta tippuivat pois.

(Wigmore, 1985, 15-19, 64—66.)

Ann joutui nuorena onnettomuuteen, jossa hinen kumpikin nilkkansa menivit poikki. Ann ei
suostunut jalkojen amputointiin, joten nithin tuli kuolio ja jalat alkoivat mitinemaan. Ann
alkoi sy6dad luonnon vihreita kasveja, muun muassa ruohoa. Samalla hin muutti ruokavaliotaan
jattdmalld esimerkiksi valkoisen vehnin, maidon ja juuston kokonaan pois. Lehtivihredn avulla

Ann alkoi parantua. (Wigmore, 1985, 67-70.)

Mitid vanhemmaksi Ann tuli, siti enemman sairauksia hinelld oli. Hin sairasti muun muassa
migreenid, pahoja niveltulehduksia ja kaksi kertaa paksusuolensy6vin. Niista kaikista hin pa-
rani luonnon kasvien ja yrttien avulla. Hin my6s adoptoi sairaan, hampaattoman apinan. Aluk-
si Ann syotti apinalle siemenid, mutta koska apinalla oli seki nielemisvaikeuksia sekd ruoansu-

latusongelmia, Ann alkoi liottaa ja iddttad siemenid. Tdmin huomatessaan Ann alkoi kehitelld

I Marjatta Svennevig (nyk. Sarpaneva) on elavin ravinnon puolestapuhuja. Hin on muun muassa kitjoittanut
] g (ny p p puhuy ]

kirjoja ja tehnyt opetusvideoita eldvisti ravinnosta yhdessi siskonsa Ritvan kanssa.
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niistd kokonaan uutta, erillistd ruokavaliota. Ann Wigmore perusti 1960-luvun alussa Hippoc-
rates Health Instituten yhdessd Viktor Kulvinskas:n kanssa Bostoniin, Massachusetts:n. Nykyi-
sin Instituutti toimii Floridassa. (Wigmore, 1985, 11, 117-118; Hippocrates Health Institute,

2010,

2.3 Sylvester Graham (1794-1851)

Ensimmiisen kerran raakaravinto tuli Yhdysvalloissa esille vuonna 1830 kasvisruoan puolesta-
puhujan Sylvester Grahamin ansiosta. Hanté pidetdankin Yhdysvaltojen raakaruokavalio liik-
keen perustajana. 1830-luvulla Amerikassa riehui Kolera-epidemia ja Sylvester Grahamin mie-
lestd parannus sithen olisi puhtaassa juomavedessi ja tuoreissa hedelmissd, kasviksissa ja pah-
kinGissa. Hin kiersikin Uudessa Englannissa, Pennsylvaniassa ja New Yorkissa kertomassa
suurille vikijoukoille kasvisruokavaliosta ja raakaruokavaliosta. Kolera-epidemian havittya
huomattiin Grahamin neuvoja seuranneiden ihmisten selvinneen epidemiasta vahingoittumat-

tomina, mutta my6s huomattavasti terveempini kuin aiemmin, ennen kolera-epidemiaa. (Da-

vis, Melina & Berry, 2010, 9-11.)

Graham perusti Bostoniin ja New Yorkiin tdysihoitoloita, joissa tarjottiin pelkdstdan kasvis-
ruokaa. Lisdksi hin piti yleisid luentoja miksi ihmisten tulisi sydda vain kasviksia, mieluiten
raakoja ja thannetilanteessa pelkistain hedelmii, eli siirtya fruitaristiksi. (Davis, Melina & Ber-

ry, 2010, 9-11.)

2.4 Herbert Shelton (1895-1985)

Herbert Shelton oli ammatiltaan ldakiri, jonka laatimia oppeja noudatetaan eldvissa ravinnos-
sa, jonkin verran kuitenkin soveltaen. Hin suosi sairauksien hoidossa raakaravintoa ja paas-
toamista. Sheltonin ideana oli, ettei erilaisesti sulavia ruokia saa sy6da ja sekoittaa keskenain.
Esimerkiksi happamia ja makeita ruoka-aineita ei saanut sy6di samalla aterialla eikd ateriassa
saanut olla samaan aikaan yli kahdeksaa raaka-ainetta. Lisaksi aterioinnin aikana ei saanut juoda
mitddn nestettd. Uransa aikana Shelton julkaisi kirjoja terveellisestd ruokavaliosta ja kehon hy-
vinvoinnista ja hinet ddnestettiin vuonna 1956 American Vegetarian Party-puolucen president-

tichdokkaaksi. (Davis, Melina & Berry, 2010, 11-12.)



2.5 Norman Walker (1886—1985)

Norman Walker oli keksija ja liikemies sekd uranuurtaja mehukoneiden kehittimisessd. Walker
kehotti ihmisid juomaan tuorepuristettuja hedelma- ja kasvismehuja sekid syémadn kasvikset ja
hedelmait raakana. Walkerin mielestd tuore-/ raakamehut olivat avain henkiseen ja fyysiseen
terveyteen ja ettd suurin osa sairauksista sai alkunsa paksusuolesta. Hin soikin pelkkad raaka-

ruokaa ja joi tuorepuristettuja mehuja kuolemaansa asti. (Davis, Melina & Berry, 2010, 18-19.)

Viela tindkin péivin maailmalla myydadn Walkerin kehittelemia ja hinen mukaansa nimettyja
mehukoneita. Walker ei kuitenkaan keksinyt vain mehukonetta, vaan han kirjoitti useita kirjoja
terveydellisestd elimantavasta ja oikeanlaisesta ravitsemuksesta seki alkoi julkaista lehted ni-

meltd The New Health Movement Review. (Davis, Melina & Berry, 2010, 18-19.)



3 Elava ravinto

Lyhyesti kerrottuna eldvi ravinto on tdysin vegaaniruokavalio, jota ei ole kuumennettu yli 50
°C:een. Yleensi ruokaa kuumennetaan kuitenkin reilusti timin limpétilan alle, eli noin 40
°C:een. Timin vuoksi eldvi ravinto on hyvin erilaista kuin kuumennettu ruoka. Eldvi ravinto
on kehitetty terveyden ja hyvinvoinnin parantamiseksi. Suomessa on tehty 1990-luvun jilkeen
erindisid tutkimuksia eldvastd ravinnosta ja tutkimuksesta riippuen on todettu eldvin ravinnon
todella parantavan ja helpottavan esimerkiksi nivelreumaa, sydan- ja verisuonitauteja, syopaa

sekd laskevan veren kolesterolipitoisuuksia. (Vidnidnen & Mikela 2007.)

Elivii ravintoa ja raaka ravintoa pidetdin yleisesti samana ruokavaliona, vaikka niin ei todelli-
suudessa ole. Eldvi ravinto on yksi monesta raakaruokavalion suuntauksista. Ann Wigmore
kehitti elivin ravinnon ruokavalion raakaravinnon pohjalta. Suurin eroavaisuus elivin ja raa-
karavinnon vililld on se, ettd eldvissd ravinnossa raaka-aineet valmistetaan sy6tavaksi muun
muassa liottamalla, iddttdmalld, versottamalla ja maitohapattamalla. Ndin raaka-aineista tulee
helpommin sulavia ja niiden entsyymi- ja ravintoainepitoisuudet kasvavat. Raakaravinnossa
kasvikset syodddn sellaisenaan. Raaka-aineiden valmistusmenetelmien vuoksi eldvidd ravintoa
on hieman monimutkaisempi valmistaa kuin raakaravintoa. Kun ihminen paittaa siirtya sy6-
main eldvidd ravintoa, on suositeltavaa aloittaa raakaravinnolla sen helppojen valmistusmene-
telmien vuokst ja siirtya pienin askelin kohti elivia ravintoa. (Vaianinen & Makeld 2007,

Palmcrantz & Lilja, 2010, 15.)

3.1 Siirtyminen eldviin ravintoon

Kun henkil6 paittaa ryhtya kiyttiméan ravinnokseen elavaa ravintoa, tulee se muistaa tehda
rauhallisesti ja pienin askelin. Eldvin ruoan aloittamisen seurauksena ihmisen elimisté puhdis-
tuu muun muassa kuona-aineista ja tima saattaa aiheuttaa voimakkaita reaktioita kehossa. Til-
laiset reaktiot, muun muassa kovat paansiryt ja hikoilu, eivit ole vaarallisia, vaan ne kertovat
henkil6lle vain sen, ettd keho puhdistu ja niin ollen eldva ravinto tehoaa. Eldvin ravinnon
syOmist ei siis kannata lopettaa ensimmiisind viikkoina ja kuukausina niiden oireiden vuoksi.
Keholle pitad antaa aikaa tottua uuteen ravintoon ja puhtaaseen oloon. Sen lisiksi ettd henkil6
padttid alkaa syomain eldvii ravintoa, tulee hinen tehda itselleen selviksi miksi hin haluaa
muuttaa vanhoja tottumuksiaan ja mitd hin tahtoo uudella ruokavaliollaan ja eliman tavallaan

saavuttaa. Taman asian sisdistettyddn henkilén on helpompi muun muassa kohdata kehon re-



aktiot, samoin kuin muiden ithmisten reaktiot. Henkinen asennoituminen on yhta tirkea kuin

fyysinen ruokavalion vaihtaminen. (Ervamaa, 2002, 36-38.)

Elivaan ravintoon siirtyessa olisi hyva tehda aikataulu, jonka mukaan elavain ravintoon siirry-
tadn sopivin astein. Tama vaatii paljon aikaa. Se ei tapahdu yhdessi yossi, ei edes yhdessi kuu-
kaudessa. Siirtymista voi kuitenkin nopeuttaa jos tuntuu, ettd keho on aiemmin valmis uuteen
siirtoon kuin aiemmin on suunniteltu. Aikataulua ei kannata kuitenkaan tehda liian pitkéksi
aikaa jotta pdamairi ei ole lilan kaukana. Aikataulun avulla voi ruokavalion muuttamisen lisasi
muistuttaa itseddn versojen kasvatusvaiheista ja idatysajoista. Alkuun ruokavaliosta jatetdin
pois sopimattomia ja harvoin kiytettyjd raaka-aineita ja korvataan ne luonnollisilla tuotteilla.
Samalla vihennetddn paljon kiytettyjen raaka-aineiden, esim. makeisten, maitotuotteiden tai

kahvin kdyttod. (Ervamaa, 2002, 38-39.)

3.1.1 Ruoka-aineiden korvaaminen

Elsa Ervamaa (2002) kertoo kirjassaan Eldvd Ravinto milld eldvin ravinnon ruokavaliossa kor-
vataan haitallisia ruoka-aineita. Ihminen tarvitsee esimerkiksi vuorokaudessa vain noin 0,2g
suolaa. Sekaravinnon sy6jin paivittdinen suolan maara ylittyy siis reilusti. Jos thminen syo raa-
koja luonnontuotteita, hinen piivittiinen suolan tarpeensa tiyttyy niitd syodessd. Merilevi
sisaltdd eniten suoloja, ja sitd kaytetdankin eldvin ravinnon ruokavaliossa muun muassa kuivat-
tuna ja jauhettuna. Vaikka ihminen ei kayttéisikdan ravinnokseen elivia ravintoa, olisi hinen
hyvi vihentdd suolan kiytt6d ja korvata se esimerkiksi ruoan laitossa miedoilla mausteilla ja
yrteilld. Monet voimakkaat mausteet, kuten esimerkiksi useat pippurit drsyttavit soluseindmia,
jonka vuoksi soluseindmit paksuuntuvat ja altistavat verisuonten kalkkiintumiselle. Kuitenkin,
vaikka cayennepippuri on voimakas mauste, suositellaan sitd kaytettavaksi silloin tilléin, koska
se lisd suoliston peristalttista liikettd’. Yrttimausteita tulisi kiyttia monipuolisesti ja vaihtele-
vasti, koska jokaisella yrtilli on omanlaisensa vaikutus kehoon ja sen toimintaan. (Ervamaa,

2002, 48-49.)

Valkoinen sokeri ja siirapit on helpointa korvata hunajalla. Myos kuivatut hedelmat helpottavat
makean nilkda. Kuivatuilla hedelmilld voi helposti korvata makeutta kaipaavia ruokia, samoin
kuin kypsalld banaanilla. Kahvin ja mustan teen voi korvata yrttiteelld, joskin siinakin tulisi

vaihdella kiytettavid yrtteja. Kaakao ja suklaa on helpointa korvata carob-jauheella, joka on

2 Suoliston peristalttinen liike siirtdd sulanutta ruokaa eteenpdin suolistossa
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valmistettu johanneksenleipipuun hedelmistid. My6s kuivattuja carob-hedelmia voi kayttda.
Virvoitusjuomat on helppo korvata tuorepuristetuilla mehuilla. Téssd yhteydessa tuorepuriste-
tuilla mehuilla tarkoitetaan itse puristettuja mehuja tuoreista hedelmistd, marjoista ja kasviksis-

ta, ei kauppojen valmiita tuoremehuja. (Ervamaa, 2002, 50-54, 59.)

Aikuiset thmiset parjaavit hyvin ilman maitoakin. Fivithin eldimetkaddn kaytd maitoa ravin-
nokseen muulloin kun vastasyntyneiti. Jos henkilé on kuitenkin tottunut juomaan maitoa,
voidaan maito korvata helposti esimerkiksi manteleista tai auringonkukansiemenistd valmiste-
tulla ”maidolla” (Liite 1). Kovia juustoja ei elavissd ravinnossa kaytetd eikd niitd pystyta val-
mistamaan, mutta esimerkiksi levitettivit juustot voidaan korvata siemenisti ja pahkindista

valmistettavilla levitteilld. (Ervamaa, 2002, 56-58.)

Jadtyneitd ruokia ei eldvissa ravinnossa kaytetd, koska kehon optimilimpdtilasta poikkeavat
limpétilat aiheuttavat epitasaisuutta ruoansulatuskanavissa ja se taas vaikuttaa koko kehon
hyvinvointiin. Kuitenkin esimerkiksi jddtelon voi korvata erilaisilla marja- ja hedelmisoseilla,
jotka ovat olleet hetken jdakaapissa, jolloin ne ovat vain hieman alempi limpdisid kuin huo-

neen limpétila. (Ervamaa, 2002, 56-58.)

Suomalaiset kayttivit vuosittain paljon erilaisia viljatuotteita, kuten leipié ja pullaa. Elavissa
ravinnossa kaytetdan viljatuotteita monipuolisesti. Eldvin ravinnon puitteissa voidaan valmis-
taa monia erilaisia leipid. Esimerkiksi Essene-leipd valmistetaan kuivaamalla idatetystd vehnastd
ja kasviksista tehtya leipdmassaa (Liite 1). Tuorepuurot valmistetaan esimerkiksi sekoittamalla
idatettyd viljaa ja kuivattuja tai tuoreita hedelmid sekd marjoja keskendin. Rasvat voidaan hel-
posti korvata kasvisten ja hedelmien omilla rasvoilla ja 6ljyilli. Hyvid rasvanldhteitd ovat aurin-
gonkukan- ja seesaminsiemenet, mantelit ja erilaiset pahkinit. Hedelmistd hyvid rasvoja saa

muun muassa avokadosta. (Ervamaa, 2002, 59—61.)

Ihmisen keho pystyy kiyttimain hyvakseen vain noin 30 % eldinperiisistd valkuaisldhteista eli
proteiineista. Loput 70 % muodostaa kehoon kuona-aineita, jotka kertyvit esimerkiksi rasvoi-
hin useisiin kerroksiin ja ndin ollen muun muassa tukkivat lihaskudosten ja solujen seinimia.
Koska proteiineja saa muualtakin kuin vain eldinperdisistd tuotteista, ei lihaa voi korvata vaan
se pitad vain jattad pois ruokavaliosta. Kypsentaimittomien kasvien valkuaisesta keho pystyy
kiyttimdin hyédykseen jopa 90 %. Eldvin ravinnon ruokavaliossa kéytetiin paljon sellaisia
raaka-aineita, jotka sisaltdvit paljon valkuaisen ldhteitd. Siksi onkin hyvin mahdollista, ettd

henkil6 saa ruokavaliostaan jopa liikaa valkuaisia kerralla. Samoin kuin eldinperiisille tuotteille,
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ei alkoholille ja tupakalle ole mitddn korvaavia tuotteita, koska ne ovat haitallisia eika niitd tulisi
korvata millidn. Nama tuotteet tulisi vain jittad pois elimin tavoista. (Ervamaa, 2002, 54-55,

63-64.)

3.1.2 Entsyymit

Ennen kuin ithminen siirtyd sydmain elavia ravintoa, tulisi hinen ymmartaa, mika ero on ela-
villd ja kuolleella (eli kuumennetulla) ruoalla. Jos titd kysyttiisiin asiasta mitdin tietimattomal-
td, voisi ensimmiinen ajatus olla, ettd kuolleella ruoalla tarkoitetaan lihaa. Eldvilld ruoalla kuvi-
tellaan tarkoitettavan muun muassa raakaa lihaa ja kalaa tai esimerkiksi ostereita. Kaikki on
kuitenkin kiinni entsyymeistd. Raaka-aineet, jotka sisiltivit entsyymejé, ovat elivid. Kuumen-
nettaessa entsyymit tuhoutuvat. Ilman entsyymeja elimé maapallolla olisi samanlaista kuin
kuussa tai Marsissa. Toisin sanoen sitd ei olisi. Thmiset, eldimet, luonto ja kaikki mitd maapal-

lolla on, tarvitsevat entsyymeji selviytyikseen. (Diamond, 2003, 27-29.)

Entsyymit eivit ole ravintoaineita kuten esimerkiksi proteiinit tai hiilithydraatit. Ne eivit ole
ikuisia, vaan ne uusiutuvat koko ajan. Kuitenkin jokainen kasvi, eldin ja ihminen tarvitsevat
entsyymeji, muuten elimai ei ole. Jokaisella entsyymilld on uniikki muoto ja erityinen paikka,
tarkoitus ja aktiivisuustila. Jotkut molekyylin saattavat hidastaa tai kithdyttdd entsyymien toi-
mintaa. Lisiksi entsyymeja on monenlaisia. On metabolisia entsyymeji, ruoansulatusentsyyme-
ja ja ruoassa olevia entsyymejd. Entsyymit ovat valkuaisaineita ja yksi entsyymi pilkkoo vain
yhden aineen, esimerkiksi proteiinin. Yksi entsyymi ei pysty pilkkomaan kahta erilaista ravinto-
ainetta. Toisin sanoen entsyymi, joka pilkkoo hiilihydraatteja, ei voi pilkkoa rasvaa tai prote-

iineja. (Ervamaa, 2002, 44—45; Davis, Melina & Berry, 2010, 207-209.)

Ruoansulatuksen entsyymit ovat elintirkeité ja erittdiin monimutkaisia molekyyleja, jotka no-
peuttavat ruoansulatuksen kemiallisia prosesseja. Ihminen pystyy elimai jopa kolme viikkoa
ilman ruokaa, kolme pdivii ilman vettd, mutta ilman entsyymeja emme selvidisi edes kolmea
minuuttia! Ilman entsyymejd emme pystyisi kiveleméan, puhumaan, hengittimain, sulatta-
maan ruokaa mahalaukussamme tai rakentamaan luita. Ja ndma olivat vain muutamia esimerk-
keja siitd mitd kaikkea entsyymit saavat aikaan. Ruoansulatus vie hyvin paljon energiaa. Ruoan
entsyymien (jota on vain elaviassi ja raakaravinnossa) ja ruoansulatusentsyymien yhteisvaiku-
tuksesta juuri syoty ruoka alkaa pilkkoutua pieniksi hiukkasiksi mahalaukussa, toisin sanoen
alkaa ruoan kemiallinen ja mekaaninen hajoaminen. Ruoansulatukseen tarvittavat entsyymit
syntyvit sylkirauhasissa, mahalaukussa, haimassa, maksassa, sappirakossa ja ohutsuolessa. Ent-

syymien toiminnan vaikutuksesta ruoan ravintoaineet pilkkoutuvat pienenpieniksi molekyyleik-
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si, jolloin ne pystyvit siirtymain ihmisen verenkiertoon ja muuttumaan siitd edelleen muun
muassa energiaksi ja hermoston, lihasten, veren ja luiden ravintoaineeksi. (Davis, Melina &

Berry, 2010, 207-209; Toutles, 2009, 14-16.)

3.2 Elavin ravinnon vaikutus terveyteen

Sanotaan, ettd ihminen on sitd mitd hdn sy6. Jos kdyttimdmme ravinto ei ole hyvaksi kehol-
lemme ja terveydellemme, miten voisimme pysya terveend? Eldvi keho tarvitsee eldvia ravin-
toa. Kuumennettu sekaruoka pitdd meidit kylld elossa, mutta silld on hintansa. Alt (2004) ja
Diamond (2003) vertaavat kirjoissaan kuumennettua ravintoa ja raakaravintoa bensiinilla toi-
miviin autoihin. Jos laitamme auton bensiinitankkiin vdarid raaka-ainetta, esimerkiksi sokeria,
se el toimi. Mutta kun laitamme sinne oikeaa raaka-ainetta, eli bensiinid, se toimii. Samoin on
kehomme laita. Kuumennettua sekaravintoa kayttavit pystyvit kylld lilkkumaan samalla lailla
kuin eldvii ja raakaravintoa kéyttivit, mutta tutkimuksissa on todettu eldvii ja raakaravintoa
syovien ihmisten olevan terveempia kuin sekaravinnon sy6jat. Niin siksi, koska elavissa ja
raakaravinnossa ei kiytetd prosessoituja ja jalostettuja ruokia, eiki eldinperiisia tuotteita. Raa-
karavinnossa ja elivissi ravinnossa ei mydskiin ole yhtidn kolesterolia eiki trans-rasvaa’. Hii-
lihydraattejakin on hyvin vihan, jos ollenkaan. Koska ruokaa ei kuumenneta, ei ruoka sisalld
mitddn haitallisia yhdisteitd joita syntyy juuti silloin kun ruokaa kuumennetaan, ruskistetaan tai

esimerkiksi grillataan. (Alt, 2004, 40; Diamond, 2003, 33; Davis, Melina & Berry, 2010, 25-26.)

Ihminen saa kehoonsa ruoan kautta monia bakteereja, joista keho sairastuu esimerkiksi ruo-
kamyrkytykseen. Sairastuminen johtuu siitd, ettd tautiin sairastuneen henkilén keho ei pysty
poistamaan haitallisia bakteereja, jolloin ne padsevit tekeméin haittaa. Terveessd, puhtaassa
kehossa nima haitalliset bakteerit eivit pysty toimimaan. Tuore ruoka auttaa kehoa puhdista-
maan myrkkyja kehosta. Erityisesti raa’at vihreit kasvikset ja tuoreet hedelmat tarjoavat teho-
kasta suojelua keholle ja auttavat nidin ollen kehoa vastustamaan niti haitallisia bakteereja. On
tutkittu, ettd niissd maissa joissa syodadn paljon tuoreita vihanneksia ja kasviksia, on paljon
vihemmain muun muassa syopasairauksia kuin niissd maissa, joissa syodaan paljon teollisesti
tuotettua, kuumennettua ruokaa. Parasta suojaa antaa lehtivihred. (Fuhrman, 2003, 31-32;

Rost, 2009, 401-403.)

3 Trans-rasvalla tarkoitetaan kovaa ja epiterveellistd rasvaa
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Miksi ihmiset sitten ovat alkaneet syémain kuumennettua ruokaa, jos se ei ole hyvaksi tervey-
delle? Fuhrman (2003, 31-32.) toteaa kirjassaan, ettd ihminen on luultavasti huomaamattaan
alkanut kuumentamaan ruokaa, jos se on ollut alun perin kasvissy6ja. Ruoan kuumentamisella
on yhteys tulen keksimiseen. Kuumentamisen lisaksi nykyaikana monet ruoka-aineet kasitel-
ldan monilla eri tavoilla, joka lisdd ruoan epaterveellisyytta. Ei ole siis thme, ettd thmiskunta voi

nykydan huonosti. Asiaa voidaan katsoa myO0s toiselta kannalta. (Fuhrman, 2003, 31-32.)

Ihmisilld on nykydin paljon lemmikkieldimid ja useasti ndmi eldimet kérsivit muun muassa
ylipainosta ja muista vaivoista. Yksi syy lemmikkieldinten terveysongelmiin on juuri ruoka jota
niille sy6tetddn. Eldimille tarkoitetun ruoan lisdksi lemmikeille sy6tetddn ihmisille tarkoitettuja
ruokia, yleensa sellaisia, jotka on kuumennettu tai muuten kisitelty. Villit, luonnossa elavit
eliimet eivit koskaan ole ylipainoisia, koska ne syovit tuoretta, kisittelemitonta ja kuumenta-

matonta ruokaa. (Fuhrman, 2003, 31-32.)

Sitd, miten eldvi ravinto vaikuttaa terveyteen, on tutkittu muun muassa Suomessa, Yhdysval-
loissa ja Saksassa. Suomessa tutkimukset on toteuttanut Kuopion Yliopiston opiskelijat. Kai-
kissa tutkimuksissa on tutkittu miten elava ravinto vaikuttaa erilaisiin sairauksiin. Tutkittuja
sairauksia olivat nivelreuma, syopd, syddn- ja verisuonitaudit, diabetes, ylipaino ja liikalihavuus,

osteoporoosi seki fibromyalgia. (Davis, Melina & Berry, 2010, 25-26.)

3.21 Syo6pi ja osteoporoosi

Syopa luetaan joissain médrin suomalaisten kansantaudiksi ja se onkin Suomen toiseksi yleisin
kuolinsyy. Kuitenkin kansainvilisissd tutkimuksissa on todettu Suomen syopakuolleisuuden
olevan pieni muihin tutkittuihin maihin verrattuna. Vuosittain Suomessa kuolee sy6pain noin
10 000 sairastunutta ja vuosittain todetaan uusia sairastuneita noin 26 000. On tutkittu, ettd
joka neljds suomalainen sairastuu syopaan jossakin vaiheessa elimainsa. Mitd vanhemmaksi
thminen eldi, sitd suurempi on riski sairastua. Maailmassa on yli 2000 erilaista syOpasairautta.
Se, miten syopi kehittyy kehossa, on monta syytd. Muun muassa elintavat ja ravinto, ymparis-
t6, tupakointi sekd perinnollisyys vaikuttavat sithen. Lisaksi kemikaalit ja sateilyt vaikuttavat
positiivisesti sithen ettd ihminen sairastuu syopaan. Miesten yleisin syopa on eturauhassyopa,
kun taas vastaavasti naisilla se on rinta- ja sukupuolielinsyévit. (Joensuu, Roberts, Lyly, Ten-

hunen, 2010.)

On olemassa perusteita siitd, ettd eldva ravinto antaa todella tehokkaan suojan sy6pda vastaan

ja ettd siitd on apua sy6vit hoidossa. Muun muassa Yhdysvalloissa tehdyssi tutkimuksessa
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todettiin etta eldvi ravinto todella suojaa syovaltd. Téassd vuonna 2006 tehdyssa tutkimuksessa
tarkasteltiin kolmea eri ryhmai. Tutkimukseen osallistuneet ihmiset olivat sukupuoleltaan, ial-
tadn ja pituudeltaan samanlaisia. Ensimmaisen ryhmin jasenet olivat syoneet elavia ravintoa
vihintain kaksi vuotta. Toinen ryhmi koostui kestiavyysjuoksijoista, jotka soivit terveellisesti ja
juoksivat viikossa vihintddn 75km:d. Kolmanteen ryhmiin kuuluvat olivat lievisti ylipainoisia,
jotka soivit linsimaisen ruokavalion mukaisesti. Eldvin ravinnon sy6jilld ja kestivyysurheili-
joilla painoindeksi oli sama, mutta linsimaalaisittain syovilld se oli huomattavasti korkeampi.
Tutkimustuloksista selvisi, ettd eldvin ravinnon sy6jilld ja kestivyysjuoksijoilla oli enemman
aineenvathdunnan merkkiaineita kuin linsimaalaisittain syévilla. Nama aineenvaithdunnan
merkkiaineet antavat suojaa muun muassa syopésairauksia vastaan. (Fontana, Klein, Holloszy,

2006.)

My6s Suomessa on tehty parikin samankaltaista tutkimusta eldvin ravinnon vaikutuksista sy6-
paan. Ensimmaiseen tutkimukseen oli valittu 40:td naista. Heidat oli tutkittu syovin ennaltach-
kdisevassi tutkimuksessa ja heidin laboratoriotuloksiaan oli verrattu keskendin. Puolet tutki-
mukseen osallistuneista naisista s6i elivda ravintoa, kun taas toinen puoli ryhmasta kiytti ra-
vinnokseen sekaruokaa. Tutkimuksessa kavi ilmi muun muassa se, ettd elivin ravinnon sy6jien
DNA oli vahemmain vaurioitunut ja heilld oli parempi suoja DNA:ta vahingoittavia sairauksia
vastaan. Eldvia ravintoa syovien naisten C-vitamiinin ja beeta-karoteenin taso kehossa oli
huomattavasti korkeampi kuin sekaruokaa syovien. Toisaalta E-vitamiinin taso oli matalampi
elivin ravinnon sy6jilld. (Verhagen, Rauma, Torronen, de Vogel, Bruijntjes-Rozier, Drevo,

Bogaards, Mykkinen, 1996.)

My0s toisessa Suomessa tehdyssi tutkimuksessa ja siitd saaduista tuloksista on voitu todeta
l6ytyneen muutoksia tutkimukseen osallistuneiden syopa-sairauksien metabolisissa muuttujissa.
Tidhin tutkimukseen osallistuneet henkil6t soivit ensin kuukauden eldvii ravintoa, ja sen jil-
keen he olivat jatkaneet sekaravinnon syomistd. Tutkimukseen osallistuneiden henkil6iden
ulosteista mitattiin neljan eri entsyymin aktiivisuus tasoa. Jokainen niistd entsyymeista tuotti
haitallisia yhdisteitd, joista voidaan todeta muun muassa kohonnut sy6pariski. Kaikkien neljan
entsyymin toiminta heikkeni huomattavasti elivdin ravintoon siirtymisen my6td. Ensimmiisen
viikon aikana entsyymien toiminta viheni 33—66% ja kahden viikon kuluttua vield 30—60%
lisad. Lisdksi kaksi muutakin myrkyllistd aineenvaihdunnan tuotetta viheni. Nimi suotuisat
tulokset kuitenkin katosivat samalla, kun tutkimukseen osallistuneet henkil6t palasivat takaisin

sekaravintoon. (Hanninen & Ling, 1992.)
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Osteoporoosi on luusairaus ja se heikentdd luiden kudosta ja tiheyttd, jolloin luut murtuvat ja

menevit helposti poikki. On arvioitu, ettd Suomessa osteoporoosia sairastaa noin 400 00 hen-
kil6d. Joka vuonna esiintyy noin 30 000-40 000 luunmurtumatapausta, joissa todetaan yhdeksi
luiden murtumisen syyksi juurikin osteoporoosin. Osteoporoosia voidaan ehkaistd muun mu-
assa liikunnalla ja huolehtimalla riittivistd D-vitamiinin ja kalsiumin saamisesta. Varsinkin lap-

sena ja nuorena harrastettu litkunta lisaa luiden mineraalitiheyttd. (Suomen osteoporoosiliitto

ty.)

Vain yhdessa tutkimuksessa vuoteen 2009 mennessa on tutkittu osteoporoosiin mahdollisia
oireita eldvin ravinnon sy6jilld. Tutkimuksessa tarkasteltiin muun muassa eldvin ravinnon
sy6jien luumassaa ja luiden terveytta. Téssa tutkimuksessa tutkittiin 18:sta eldvin ravinnon
sy6jin ja 18:sta sekaravintoa syévin luiden massaa, C-vitamiinin tasoa ja CRP:ti*. Tutkimuk-
sessa todettiin, ettd vaikka eldvin ravinnon sy6jien paino, painoindeksi ja luiden mineraalitihe-
ys ovat pienemmat kuin muunlaista ruokaa syévien, on heidin luiden murtuminen huomatta-
vasti vihdisempad. Luumassan ja luiden mineraalitiheyden lisiksi muutokset kollageenissi,
kehossa oleva happi ja krooniset tulehdukset vaikuttavat negatiivisesti luihin ja lisdidvat mur-
tumisriskid luissa. CRP:n kierto veressa oli alhaisempi eldvai ravintoa sy6villd kuin tutkimuk-
sen toisella ryhmilld. Kuitenkaan luiden muodostumisessa ei ollut suuria eroja. Eldvin ravin-
non sy6jien normaali painoindeksi on noin 20.5, kun sekaravintoa syévien sama indeksi on
noin 23-25. Tutkijat huomasivat myo6s sen, ettd vaikka eldvin ravinnon syojit saivat ravinnos-
taan vihemmin D-vitamiinia kuin sekaravintoa syovit, oli heididn veren D-vitamiinitasonsa

paljon korkeampi. (Fontana, Shew, Holloszy, Villareal. 2005.)

3.2.2 Sydin- ja verisuonitaudit seki diabetes

Sydin- ja verisuonitaudeista tunnetuimpia ovat kohonnut verenpaine, aivoverenkiertohairiot,
sepelvaltimotauti, sydimen vajaatoiminta sekd rasva-aineenvaihduntahiiriét. Henkilon ikddnty-
essd myOs riski sairastua johonkin sydin- ja verisuonitautiin kasvaa. Muita riskitekijoitd ovat
muun muassa rasvainen ruokavalio, veren korkea kolesterolipitoisuus, tupakointi ja se, onko
suvussa ollut sydin- ja verisuonitauteja. Sydin- ja verisuonitautien aiheuttamat kuolemat ovat
vihentyneet reippaasti 1970-luvulta lihtien, mutta silti noin 50 % ty6ikiisten kuolemista on
todettu johtuneen juurikin sydin- ja verisuonitaudeista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,

2010.)

4 CRP, C-reaktiivinen proteiini. Osa elimistén immuniteettid, eliminoi muun muassa kehon vierasaineita.

13



Kasvisruokavaliolla on huomattu olevan myonteisid vaikutuksia syddn- ja verisuonisairauksista
karsiville. Suomessa tehdyssa, 16:sta henkil6a kattaneessa tutkimuksessa todettiin, ettd kahden-
kolmen kuukauden aikana tutkimukseen osallistuneiden kokonais- ja LDIL-kolesteroliarvot

olivat laskeneet huomattavasti. Tutkimukseen osallistuneet henkil6t olivat syoneet tutkimuksen

ajan pelkdstdan elavaa ravintoa. (Agren, Tvrzicka, Nenonen, Helve, Hinninen. 2000.)

Saksassa tehdyssé tutkimuksessa tutkittiin miten eldvi ravinto vaikuttaa tutkimukseen osallis-
tuneiden henkiléiden kolesteroliin, triglyseridi-, folaatti-, Bi2-vitamiini-, ja homokysteiinis—
arvoihin. Samoin kuin Suomessa tehdyssi tutkimuksessa, my0s tdssd tutkimuksessa todettiin
ettd tutkimukseen osallistuneiden kokonais- ja LDIL-kolesteroli- seka triglyseridiarvot laskivat
elivin ravinnon syomisen aloittamisen myo6ta. Samalla kuitenkin huomattiin, ettd vastaajien
HDL-kolesteroli viheni ja homokysteiiniarvot olivat koholla. (Koebnick, Garcia, Dagnelie,

Strassner, Lindemans, Katz, Leitzmann & Hoffmann.)

Ei ole epiilystikdan siitd, ettei kasvisruokavaliot tarjoaisi suojaa syddn- ja verisuonitauteja vas-
taan. Eldvi ravinto ja raakaravinto tarjoavat kuitenkin vield hieman enemmain suojaa kuin
pelkkd kasvisruokavalio. Kasvisten, vihannesten ja hedelmien kulutus on kasvanut viime vuo-
sina, kun taas valmisruokien kaytt6 on laskenut. Jos henkil6n Bi2-, ja D-vitamiinin, sekd ome-
ga-3-rasvahappojen saanti on alhaista, on henkil6lld suurempi mahdollisuus sairastua johonkin
sydin- ja verisuonitautiin kuin sellaisella henkil61ld, jolla ndiden vitamiinien ja rasvahappojen
saanti on riittava. Bi2-vitamiinin puute aiheuttaa homokysteiinin kohoamista, joka taas lisaa

sydinkohtausten mahdollisuutta. (Davis, Melina & Berry, 2010, 34-35.)

Diabeteksen ehkiisyyn ja hoitoon on samanlaiset ohjeet kuin sydan- ja verisuonisairauksissa.
Kasviksia, vihanneksia ja kokojyviviljaa tulisi suosia. Tahidn asti tehdyissd tutkimuksissa eldva
ravinto ja raakaravinto ovat antaneet hyvia tuloksia diabeteksen hoitomuotona. Yhdysvalloissa
tehdyssé tutkimuksessa raportoitiin hyvistd paastoverensokereista ja paastoinsuliinista. Lisdksi
mainittiin insuliiniyliherkkyyden vihentyneen. Tuloksia verrattiin linsimaalaiseen ruokavali-
oon, jossa sydddan paljon muun muassa punaista lihaa, rasvaisia ja paljon sokeria sisaltivid
ruokia ja juomia seka valkoista vehnaa. Eldvissa ravinnossa ei kdytetd mitdan ylla mainittuja

raaka-aineita ja tuotteita ja siksi siitd saadut tulokset ovat parempia kuin miti linsimaista ruo-

5> homokysteiini on erds aminohappo
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kaa sy6vien tulokset. Ei ole epailystikain siita, ettei elavi ravinto tarjoaisi tehokasta hoitoa ja
diabeteksen ehkiisya. Eldvin ravinnon sy6jien pitdd kuitenkin muistaa huolehtia riittivisté
B12-vitamiinin, D-vitamiinin ja omega3-rasvahappojen saannista. (Fontana, Meyer, Klein,

Holloszy, 2007.)

3.2.3 Nivelreuma ja fibromyalgia

Kolmessa erillisessa tutkimuksessa on todettu etti elivilld ravinnolla voi helpottaa fibromyal-
gian oireita. Niitd tutkimuksia on tehty sekd Yhdysvalloissa ettd Suomessa. Opiskelijaryhma
Kuopion Yliopistosta tekivat tutkimuksen miten eldva ravinto vaikuttaa nivelreumaan. Kaikki
seitsemdn tutkimukseen osallistunutta oli syonyt tietyn ajan eldvii ravintoa ja tutkimuksen
lopussa jokainen heista raportoi saamistaan tuloksistaan. Kun tutkimuksen tuloksia tarkastel-
tiin, kavi useista tuloksista ilmi ettd vastaajien olo oli aamuisin paljon virkeimpi ja vetreampi,
nivelten turvotus oli hiavinnyt, samoin kuin muut kivut. (Peltonen, Nenonen, Helve, Hanni-

nen, Toivonen & Eerola, 1997.)

Useissa erillisissd tutkimuksissa on todettu, ettd eldvilld ravinnolla voi helpottaa fibromyalgian
oireita. Niitd tutkimuksia on tehty sekd Yhdysvalloissa ettd Suomessa. Suomessa tehty tutki-
mus kesti yhteensd kolme kuukautta, jonka aikana tutkittavat henkil6t séivit pelkastidn eldvaa
ravintoa. Tutkimukseen osallistujat kertoivat tutkimustuloksissa muun muassa sen, ettd aamui-
sin lihakset ja nivelet olivat rennompia ja vetreampia kuin ennen. My6s muut fibromyalgian
oireet olivat vihentyneet. Tutkimuksessa osoitettiin, ettd elivin ravinnon avulla voidaan hel-
pottaa fibromyalgian oireita ainakin joissain mairin. (Kaartinen, Lammi, Hypen, Nenonen,

Hinninen, & Rauma, 2009. )

Tehtyjen tutkimusten ja saatavilla olevien tietojen perusteella elivista ravinnosta on todella
apua fibromyalgian ja nivelreuman oireisiin. Nivelreuman ja fibromyalgian hoitomuotoina on
yleisesti kdytetty kasvisruokavaliota ja ruokavalion muutos onkin usein lieventinyt oireita. Tut-
kimusten perusteella voidaan kuitenkin todeta, ettd eldva ravinto auttaa lieventimaan oireita

vieldkin paremmin kuin normaali kasvisruokavalio (Davis, Melina & Berry, 2010, 26-29.).

Norjassa tehdyssd, kymmenen potilasta kisittineessa tutkimuksessa tutkijat totesivat jo kolmen
viikon kasviruoan syomisen edistineen potilaiden terveyttd (Hostmark, Lystad, Vellar, Hovi &
Berg, 1993, 55—-61.). Toinen, hieman samanlainen tutkimus toteutettiin Intiassa. Siind puolia

tutkimukseen osallistuneita potilaita hoidettiin kasvisruokavaliolla ja toista puolta ladkkeilld.
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Tutkimuksen lopussa todettiin niilld kahdella hoitomuodolla olleen samanlaiset vaikutukset

potilaiden terveyteen. (Azad, Alam, Hag, Nahar, Chowdhury, Ali & Ullah, 2000, 41-47.)

3.2.4 Ylipaino

Kansanterveyslaitoksella on pitkddn tutkittu suomalaisten ylipainoa ja sielld onkin todettu, ettd
pitkalld aikavililld katsottuna suomalaisten paino on noussut. Vaikka litkuntaa harrastetaan
koko ajan enemmin, kasvaa ylipainoisten osuus Suomessa. Tyomatka- ja hyotyliikunta ovat
lisadntyneet varsinkin naisten keskuudessa. Vuosina 2003—2006 tehdyssa tutkimuksessa seurat-
tiin Uudellamaalla ja muualla Suomessa asuvien ylipainoa. Uudellamaalla asuvista miehistd

59 % ja naisista 39 % oli ylipainoisia, kun vastaavasti muualla Suomessa micehisti ylipainoisia
oli noin 60—65% miehisti ja 43—47%: naisista. (Helakorpi, Patja, Prattild & Uutela, 2007,
11,15))

Kun henkilé on ottanut eldvin ravinnon osaksi elimidinsi, paino putoaa melkein aina. Varsin-
kin sellaisilla henkil6illa joilla on ylipainoa, painon putoamisen huomaa selvisti. Vuonna 1999
julkaistussa tutkimuksessa kuusi tutkimukseen osallistunutta henkil6d mainitsi heiddn painonsa
tippuneen elavin ravinnon ja raakaravinnon avulla. Kolme tutkimukseen osallistunutta mainit-
si painonsa pudonneen 9 % kokonaispainostaan. (Koebnick, Strassner, Hoffmann & Leitz-

mann, 1999, 69-79).

Toisessa tutkimuksessa eldvid ravintoa syotiin vain yhden viikon ajan. Vertailukohteena oli
mikroaaltouunissa kahden minuutin ajan kypsennettyd vegaaniruokaa. Yllattavaa kylla, elivin
ravinnon syojien paino putosi 3,5 %, kun taas kuumennettua vegaaniruokaa sy6jien paino pu-
tosi 4,8 %. Ihmiset, jotka karsivit ylipainosta, kirsivit yleensd my6s kroonisista kivuista. Siir-
tymalld eldvain ravintoon, ylipainoinen ihminen voi selattad kaksi vaivaa yhdella kerralla. Ela-
vin ravinnon ruokavalio nayttadkin olevat viisas ja tehokas vaihtoehto sekid painon pudotuk-
seen ettd kroonisten kipujen hoitoon. (Hanninen, Nenonen, Ling, Li & Sihvonen, 1992, 243—

254)

3.2.5 Elivin ravinnon haitat

Vaikka eldva ravinto tutkimuksien mukaan auttaa parantamaan terveyttd, on silla my6s haitta-
vaikutuksia. Eldvad ravinto ei suosita useille eri ryhmille. Pienet lapset, kasvuidssd olevat nuo-
ret, raskaana olevat ja imettdvit eivit valttimittd saa tarvittavaa maarad kalsiumia. Urheilijoi-

den ja raskasta tyotd tekevien pitdisi huolehtia riittdvastd energian saannista. Suolistosairauksis-
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ta kérsivien tulisi my6s miettid eldvin ravinnon syomista, koska eliva ravinto lisda kaasujen
muodostumista kehossa. Jokaisen eldvin ravinnon sy6jan tulisi huolehtia siitd, ettd he saavat
tarpeeksi muun muassa D- ja B12-vitamiinia, rautaa ja jodia. (Mustonen, 2011; Ruokatieto

yhdistys ry a; Vdaninen & Mikela, 2007.)

Elivaa ravintoa valmistettaessa pitda muistaa huolehtia hygieniasta. Koska ruokaa ei kuumen-
neta, mutta sitd idatetddn ja kasvatetaan mullassa, joutuu sithen helposti erilaisia keholle haital-
lisia bakteereita. Patogeenisten mikrobien lisddntymistd esimerkiksi salmonellan kohdalla voi-
daan vihentda oikeanlaisella iditykselld ja hyvilla hygienialla. Esimerkiksi alfalfan idut saattavat
kuoren alla tai pdilld salmonellaa. Yleensi siemenet, jyvit ja idut saavat bakteeritartuntansa
likaisesta kasteluvedesti, henkilokunnan huonosta kasihygieniasta, tuotantolinjalta, kerayslait-
teista tai pakkaamosta. Jotta ndiden patogeenisten mikrobien madria saataisiin vihennettya
eldvissa ravinnossa, pitaa iddtettdvit raaka-aineet huuhdella hyvin kylmassd vedessa tai vastaa-
vasti kastaa ne kuumaan veteen hetkeksi. Itujen huuhtelu maitohappobakteereja sisaltavalld

vedelld auttaa vihentimain salmonellatartunnan riskid. (Peltola, Kanerva, Kuusi, Kyyhkynen

& Siitonen, 2003, 3450—3453.)

Nykypiiviana ollaan yleisesti sitd mieltd, ettd monipuolisen ruokavalion avulla, sisilsi se sitten
lihaa tai ei, thminen pysyy terveena pitempain. Toisin sanoen elava ravinto ei ole sen terveelli-

sempi ruokavalio tai elimin tapa kuin muutkaan. (Vaianinen & Makeld, 2007.)
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4 Elavan ravinnon raaka-aineet

Kasvikset, vihannekset, pahkinit, siemenet, hedelmit ja marjat sisdltavit tunnetusti paljon eri
ravintoaineita ja muita terveyttd edistdvid aineita. Parhaimmillaan nima raaka-aineet ovat nii-
den sesonkiaikana, jolloin ne ovat tuoreita ja tiynna ravintoaineita. Muun muassa toreilta voi
ostaa kesiisin kotimaisia marjoja, jotka ovat tdynnd vitamiineja. Raaka-aineet ostetaan lisdksi
luomuna, jos sithen vain on mahdollisuus. Nain pystytain valttimaan kaikki tuholais- ja kasvi-
myrkyt ja keinotekoiset lannoitteet, jotka ovat vaikuttaneet raaka-aineiden kasvuun. Lisaksi
lihelld tuotettua ruokaa suositaan, jolloin vihennetddn omalta osin raaka-aineiden kuljetukses-
sa syntyvid paastoja. Elavissa ravinnossa voidaan kéyttaa hunajaa, toisin kuin vegaaniruokava-
liossa, esimerkiksi raakaravinnossa. Joidenkin mielestd juuri hunaja erottaakin eldvin ravinnon

ja raakaravinnon toisistaan. (Toutrles, 2009, 10; Viininen & Mikeld 2007.)

4.1 Vehnidnorasmehu ja muut juotavat

Vehninorasmehulla (kutsutaan my6s orasmehuksi) on tirked osa elidvissd ravinnossa. Se on
hyvin voimakasta, jonka vuoksi vehnanorasmehuun totuttelevalle riittiva paivdannos on noin
ruokalusikallinen. Vatsan totuttua vehnidnorasmehuun méiria voi nostaa vihitellen. Jos maku
tuntuu oudolta, voidaan vehninorasmehua sekoittaa esimerkiksi veteen. Vehninoras ja siitd
valmistettu mehu sisiltad parantavaa lehtivihread (klorofyllid) seké paljon eri vitamiineja, muun
muassa Bi-, B2-, B3-, B¢-, B12-, A-, C- ja E-vitamiinia sekd mineraaleja ja kivenndisaineita. Veh-
ninorasmehussa on beeta-karoteenia tuplasti enemman porkkanaan verrattuna. Lisaksi siind
on paljon proteiineja ja entsyymeji, jonka vuoksi vehnidnorasmehu vihentia nalin tunnetta. 56
grammassa vehninorasmehua on saman verran ravintoaineita kuin 1,8 kilossa kasviksia. Veh-
ninorasmehua tulisi kuitenkin juoda piivittiin maksimissaan 2dl ja sekin kahdessa - kolmessa
erdssd. (Ervamaa, 2002, 127-130; Dr. Ann Wigmore’s raw living food’s lifestyle, 2010; Grow
Wheatgrass, 2001-2009.)

Grow Wheatgrass- Internet-sivuilla verrataan nykyajan ruokatottumuksien olevan sama asia
kuin kaataisi auton bensiinitankkiin sokeria. Bensatankki menee rikki ja samoin tekee ihmiske-
hokin: ihminen sairastuu viiranlaisesta ruokavaliosta. Vehnianorasmehusta on monenlaista
hy6tyd keholle. Se puhdistaa maksaa ja verta sekd kasvattaa punasolujen mairaa, jonka mukana
hemoglobiini nousee. Lisiksi vehnanorasmehu suojaa kaikenlaisilta infektioilta ja taudeilta,

muun muassa syovaltd. Kaiken timan lisiksi vehnidnorasmehu parantaa ihoa ja hiuksia, raken-
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taa lihaksia, puhdistaa ja kotjaa suolistoa ja maksaa ja poistaa kehoon kertyneitd raskasmetalle-

ja. (Dr. Ann Wigmore’s raw living food’s lifestyle, 2010; Grow Wheatgrass, 2001-2009.)

Elivissa ruokavaliossa juodaan muutakin kuin vain orasmehua. Tuoreista (luomu)hedelmistd
ja -kasviksista puristetut mehut ja smoothiet, pahkindisti ja siemenistd valmistetut erilaiset
”maidot” sekd suodatettu vesi sopivat juotavaksi elavissi ruokavaliossa. Koska juomat ovat
aina tuoreita, ne ovat tiynna vitamiineja, mineraaleja, kivenniisaineita, entsyymeja ja muita
terveydelle vilttimattomia ravintoaineita. Juomia voidaan valmistaa sekd mehupuristimella ettd

tehosekoittimella. (Tourles, 2009, 12; Elavin ravinnon yhdistys, 2009b.)

Hanasta tuleva vesi ei ole elavdan ravintoon sopivaa sen mahdollisten epapuhtauksien vuoksi.
Monilla eldvin ravinnon sy6jilld on kotonaan erillinen vedenpuhdistuslaite, jonka kautta hana-
vesi suodatetaan ja saadaan niin ollen soveltumaan eliviin ravintoon. Luonnosta Ioytyvad
lihdevetti voi juoda ilman suodattamista. Se ei sisdlla mitdin lisittyjd aineita, vaan pelkéstian

luonnon omia mineraaleja ja kivenndisaineita. (Toutles, 2009, 12; Eldvin ravinnon yhdistys,

2009b.)

Alkoholi, kahvi, tee, limonadit, pullovedet ja kaupassa myytivat mehut eivit kuulu eldvain

ravintoon, koska niihin on lisitty muun muassa sokereita, karamellivireja ja lisiaineita. Kaup-
pojen valmiit mehut sisdltavit yleensd hyvin vihin hedelmien omaa mehua. Maku niihin me-
huihin tuotetaan teollisesti. Lisiksi kaupoissa myytivit mehut ja muut juomat ovat pastoroitu,

jolloin niiden entsyymitoiminta on loppunut kokonaan. (Toutles, 2009,12; Eldvin ravinnon

yhdistys ry, 2009b.)

Kuten aiemmin Herbert Sheltonista kertovan kappaleen kohdalla mainittiin, elivissa ravinnos-
sa el juoda mitddn ruokailun aikana. Niin toimitaan sen vuoksi, koska nesteet laimentavan
ruoansulatusnesteitd ja heikentda niiden toimintaa, jolloin keho joutuu kidyttimain paljon
enemman energiaa sulattaessaan syotya ruokaa. Lisiksi juotu neste tayttdd vatsalaukun, jolloin
tulee raskas olo. Jos kuitenkin valttimattd haluaa jotakin juoda ruokailun aikana, tulee nestettéd

nauttia vain sen verran ettd kitalaki kostuu. (Diamond, 2003, 162-163.)

4.2 Pihkinit ja siemenet

Siemenet ja pahkinat sisaltavat hyvin paljon energiaa. Pahkin6issi ja siemenissd on kohtalaises-
ti proteiineja, hiilihydraatteja, kuituja, kertatyydyttymattomid rasvoja sekd vihin natriumia.

Tuoreissa siemenissd ja pahkinéissd on todella paljon E-vitamiinia, jonkin verran B-vitamiinia,
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tarkeitd mineraaleja seka kalsiumia, kaliumia, mangaania, fosforia, magnesiumia, seleenid, kupa-
ria, rautaa ja sinkkid. Siemenet ja pahkinit ovatkin erittdin hyvid muun muassa vilipalaksi.

(Toutles, 2009, 10—11.)

Kaikkia pahkinoéita ja siemenid kiytetddn samoilla tavoilla. Cashew-, pekaani-, hassel- ja pistaa-
sipahkinoita, seki pinjan-, kurpitsan-, seesamin- ja auringonkukansiemenia kiytetidin muun
muassa salaateissa, murekkeissa, myslissi, dipeissd ja smoothieissa. Manteleista, cashewpahki-
no6istd ja seesaminsiemenistd valmistetaan lisaksi maitoa. Yleensa pahkinit ja siemenet liotetaan

ennen kayttod, mutta niitd voi sydoda myos sellaisenaan. (Tourles, 2009, 10-11.)

4.3 Palkokasvit

Elivissa ravinnossa kaytetidn paljon palkokasveja. Niihin luetaan kuuluvaksi pavut, linssit ja
herneet. Palkokasvit siséltivit paljon proteiineja, kuituja ja hitaita hiilihydraatteja, mutta vihin
vitamiineja ja rasvaa. Yleensd palkokasvit keitetddn jotta niissa olevat haitalliset yhdisteet tu-
houtuvat, mutta koska eldvissa ravinnossa ruokaa ei kuumenneta, tuhotaan haitalliset yhdisteet
liottamalla ja iddttamalld. Eldvissd ravinnossa liotettuja ja ididtettyjd palkokasveja kiytetdin
muun muassa salaateissa, murekkeissa, dipeissi ja levitteissa. Idatettyja palkokasveja kasvate-
taan myOs versoiksi, jolloin niistd voidaan tehdd muun muassa mehua. (Helsingin yliopiston

avoin yliopisto, 2005.)

4.4 Kasvikset, hedelmit ja marjat

Kasvikset, hedelmissi ja marjoissa on jokaisessa vihemmin ja enemmin vitamiineja, esimer-
kiksi A:ta, C:td, K:ta sekid foolihappoa, mineraaleja, kaliumia, magnesiumia ja kuituja. Niiden
entsyymitaso on hyvi, joissakin hedelmissi ja marjoissa jopa erittdin korkea. Lisdksi kaikki
edelld mainitut sisaltdvit niiden omaa, luonnollista sokeria. Kasvikset, hedelmit ja marjat sisal-
tavat hyvin paljon vettd. Tamin vuoksi niissa on vihemman energiaa kuin siemenissa ja pahki-
noissa. Proteiineja ja rasvoja on myos vihemmain kuin pahkindissa ja siemenissa. Poikkeuksia-

kin 16ytyy, esimerkiksi avokado ja kookospahkina. (Toutles, 2009, 11-12.)

Suomen kasvukausi on lyhyt ja sidolot esimerkiksi Eteld-Euroopan maihin verrattuna kylmit.
Tama rajoittaa kasvisten viljelyd. Toisaalta timan vuoksi Suomessa kiytetdin vihemmin muun
muassa tuholaistorjunta-aineita viljelyssa. Erivirisissa kasviksissa on erilaisia ravintoaineita.
Vihreit kasvikset sisdltivit paljon muun muassa rautaa ja luteiinia. Vihredt kasvikset edistavit

terveytta ja torjuvat syopa- ja luukatosairauksilta. Siniset ja purppuran viriset kasvikset sisalta-
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vit flavonoideja jotka parantavat muistia. Punaiset kasvikset sisaltavit lykopeenid joka estai
sydin- ja verisuonisairauksilta. Keltaiset kasvikset sisaltdvit paljon vitamiineja, esimerkiksi bee-
takaroteenia joka muuttuu kehossa A-vitamiiniksi. Lisaksi iho, limakalvot ja naké paranevat.

(Kasvikset, 2003; Ruokatieto yhdistys ry, b.)

Kylmien sddolojen vuoksi Suomessa voidaan kasvattaa vain muutamia hedelmalajeja. Téllaisia
lajeja ovat omenat, kirsikat, luumut ja padrynit. Kotimaisia omenoita on loppukesisti ja syk-
sylld paljon tarjolla. Yleisen ohjeen mukaan kotimaisia omenoita ei tarvitse kuoria. Tdma on
hyvi asia, koska omenan kuoressa on C-vitamiinia ja kuituja. Luumussa ei ole paljoakaan C-
vitamiinia, mutta se sisaltdd A-vitamiinia sitdkin enemmain. Padrynoiden ja luumujen ravintoar-
vot ovat paljon matalammat kuin muiden hedelmien ja marjojen. Ulkomaalaiset hedelmit ovat
ravintoarvoiltaan erittdin hyvia esimerkiksi energiatasoiltaan. Sitrushedelmat sisaltidvit paljon
C-vitamiinia, kalsiumia, foolihappoa ja karotenoideja ja esimerkiksi banaanissa on B- ja C-

vitamiina, luonnon omia sokereita ja kaliumia. (Piilo & Peusa, 2006, 42—45; Tourles, 2009.)

Suomen luonnossa kasvaa vuosittain valtavat mairit marjoja, joita eldvissi ravinnossa kiyte-
taan. Mustikka, puolukka, hilla, vadelma, tyrni ja karpalo ovat varmasti tutuimpia ja suosituim-
pia niistd marjoista. Koska Suomessa marjat kasvavat villind luonnossa, ei niissi ole mitdian
ylimaaraisia tuholaistorjunta-aineita ja muita terveydelle haitallisia myrkkyjd. Marjat sisdltavat
paljon energiaa (kuitenkin vihemmin kuin siemenet ja pahkinat), E-vitamiinia seké luonnolli-
sia sokereita ja niiden C-vitamiini- ja kuitupitoisuudet ovat korkeammat kuin hedelmissa. Hilla

ja tyrni ovat hyva esimerkki C-vitamiinipitoisista marjoista. (Arktiset Aromit, 2010.)

Marjojen siemenet sisdltivit paljon 6ljya, joka on hyviksi terveydelle. Marjojen kuoriosassa on
paljon terveydelle hyviksi olevia polyfenoliyhdisteitd. Taman vuoksi kannattaisi marjojen me-
hustuksessa jiljelle jidneet kuoriosat kdyttdd hyodyksi. Eldvin ravinnon ruokavaliossa marjojen
mehustuksen jilkeen jiljelle jadneistd kuorista voidaan valmistaa erilaisia murekkeita ja pihveja.
Marjat eivat sisalld kovin paljoa kivenniis- ja hivenaineita, mutta kuitenkin enemmin kuin
Suomeen tuotavissa tuontihedelmissd. Koska eldvissi ravinnossa ei suosita pakastusta, voi-
daan marjat esimerkiksi kuivata, jolloin ne sailyvit pitkddn ja pitavit sisalladn kaikki vitamiinit

ja muut terveydelle hyviksi olevat aineet. (Arktiset Aromit, 2010; Tourles, 2009, 11-12.)

Parhaimmillaan nima raaka-aineet ovat niiden sesonkiaikoina, jolloin ne ovat tuoreita ja tiynni
ravintoaineita. Hedelmid ja marjoja kuivataan hyvin paljon, jolloin niiden siilyvyys pitenee,

mutta niiden ravintoarvot pysyvat korkeita. Pakastamista ei eldvissd ravinnossa suosita kovin-
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kaan paljon. Vihannekset, hedelmit ja marjat ovat hyvin monipuolisia kayttaa. Jokaisesta voi-
daan valmistaa tuorepuristettuja mehuja. Vihanneksista valmistetaan muun muassa murekkeita,
pihveja ja keittoja, hedelmisté ja marjoista smoothieita ja kuivattuna myslid ja jauhoja. Tdssi
vain muutama esimerkki mitd vihanneksista, hedelmisti ja marjoista voi valmistaa. Niitd on
suositeltava sy6dd my6s sellaisenaan esimerkiksi valipalaksi. (Arktiset Aromit, 2010; Helsingin

yliopiston avoin yliopisto, 2005.)
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5 Eliavan ravinnon valmistaminen

Eldvii ravintoa ei kuumenneta ollenkaan, koska ruoassa olevat entsyymit kuolevat kuumen-
nettaessa. Entsyymit kuolevat limpdtilan noustessa yli 50 °C:een. Ruoka-aineita kuivattaessa
kuivurin (ja uunin) limpétila on maksimissaan 50 °C:ta, yleensi kuitenkin sen alle, noin 40
°C:ta. Ruoan kuumentaminen ei pelkistdin tuhoa entsyymeji, vaan se muun muassa tuhoaa
my0s vitamiineja sekd vahingoittaa proteiineja ja valttimattomia rasvoja. Joten kun ithminen
sy6 kuumennettua ruokaa, hinen ruoansulatusjirjestelminsi vastaanottaa ruokaa, jossa ei ole
entsyymeji. Tamin seurauksena ruoan ravintoaineet, vitamiinit ja hivenaineet eivit paise siir-
tymain kehoon ravintoaineiksi, eli ruoka ei sula kunnolla ruoansulatusjirjestelmaissa. Joten kun
oikeanlaisen ruokavalion my6ti keho tuottaa lisdd entsyymeji, huono ruokavalio heikentia

kehon uusien entsyymien tuotantoa. (Toutles, 2009, 4, 14.)

Huonosti sulanut ruoka atheuttaa muun muassa narastysti, suoliston ja vatsantoimintahairioita,
allergioita, esimerkiksi keliakiaa ja ruokaintoleransseja, muun muassa laktoosi- ja fruktoosi-
intoleransseja. Pakastaminen ei tuhoa entsyymejd, vaan ne muuttuvan niin sanotusti ei aktiivi-
siksi. Eldvissa ravinnossa ei kuitenkaan suosita pakastamista, vaan ruoka sytddaan mahdolli-
simman tuoreena. Kuviosta 1. selviad, miten paljon erilaisilla tavoilla valmistettuja raaka-aineita

tulisi sy6di. (Toutles, 2009, 4, 14.)

60 %:a tuoretta ruokaa

10 %:a kuivattua ruokaa 10 %:a viljeltyd ruokaa

Kuvio 1. raaka-aineiden suositeltu syOmismaara
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5.1 Liotus ja idéitys

Elivissa ruokavaliossa liotetaan ja iditetddn hyvin paljon raaka-aineita, jotta thminen saisi niis-
td vieldkin ravintorikkaampia ja entsyymitasoltaan korkeampia. Muun maussa siemenia, pahki-
n6ita ja kuivia hedelmia liotetaan. Liotus auttaa raaka-aineita sitomaan itseensi enemman ener-
giaa, lisdidméin mineraalien ja vitamiinien maédria ja muodostamaan aminohappojen avulla lisdd
proteiineja. Lisiksi liotus poistaa liotettavista raaka-aineista entsyymin estijid, jotka haittaavat
aineenvathduntaa ja ruoansulatuksen toimintaa. Kuivien hedelmien liotus ei nosta niiden pro-
teiini tai energiatasoa, mutta se helpottavat ruoansulatusta. Niista irtoaa kuitenkin hedelmin
omaa sokeria liotusveteen, jota voi kiyttdd makeuttamaan esimerkiksi siemen- tai pahkinimai-

toa. (Palmcrantz & Lilja, 2010, 16-17.)

Ennen kuin raaka-aineet laitetaan likoamaan, tulee ne huuhdella hyvin ja poistaa roskat ja huo-
not yksilot. Yleisesti pahkinoitd ja siemenid liotetaan yleensd noin kahdeksan tuntia. Joissakin
oppaissa neuvotaan liottamaan pahkinoéita kaksi vuorokautta, mutta yleensi se ei ole tarpeen.
Pahkinéitd voi silloin tilloin sy6da ilman liottamistakin. Yleensa liotettavat raaka-aineet laite-
taan illalla likoamaan, jolloin ne ovat seuraavana aamuna kayttovalmiita. Monissa liotusta kisit-
televissd oppaissa on hieman erilaisia liotusaikoja, joten parhaiten oikean liottamisajan oppii
kokeilemalla. Kuivia hedelmii voidaan liottaa kauemmin, noin 12—24 tuntia. Liotusvetti tulee
olla noin kaksi - kolme kertaa enemman kuin liotettavaa raaka-ainetta. (Palmcrantz & Lilja,

2010, 16-17.)

Helpoimmat idatettavit ovat sinimailanen (alfalfa), mungpavut, linssit (punaiset linssit eivit
idd), quinoa sekd tattari. Tattari tulee huuhdella liotuksen jilkeen useampaan kertaan huolelli-
sesti, koska siitd irtoaa hyvin paljon entsyymien toimintaa estdvid aineita. Muutamat idatettavit
raaka-aineet, esimerkiksi sinimailanen (alfalfa) kasvattaa idatyksen loppuvaiheessa vihreité leh-
tid tdynna terveellistd lehtivihread (klorofyllid) kun se saa tarpeeksi auringonvaloa. Seuraavalla
sivulla olevasta taulukko 1:std selvida tarkemmin eri raaka-aineiden liotus ja idatysajat. (Palmc-

rantz & Lilja, 2010, 16-17.)
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Taulukko 1. Eldvan ravinnon raaka-aineiden liotus ja idatysaikoja (Rost, 2009.)

Iditettivi raaka-aine Liotusaika Iditysaika
Adukipapu 8h 3 vrk
Auringonkukan siemen 7h 2 vrk
Herne 7h 3 vrk
Hirssi 5-7h 3h
Kaura 6h 2 vrk
Linssit 8h 3 vrk
Manteli 8h 1-2 vtk
Mungpapu 8h 3 vrk
Mustasilmipapu 12h 3-4 vrk
Ohra 7h 2-3h
Quinoa 6h 1 vtk
Ruis 8h 3 vrk
Seesaminsiemen 4-6h 1-2 vrk
Sinimailanen (alfalfa) 6h 3 vrk
Speltti 6h 1-2 vrk
Tattari 6h 2 vrk
Vehni 7h 2-3 vrk

Idatyksen ansiosta raaka-aineista tulee erittdin ravintoainepitoisia ja ne sisaltivit paljon elivaa
energiaa. Kun ihminen paittad alkaa sydmain elavai ravintoa, voi hin aluksi ostaa kaupasta
valmiiksi iddtettyjd raaka-aineita. Alkuun padstyddn on helppo siirtyd itse iddttimédan. Niin voi
olla varma miten raaka-aineet on idatetty. Lisiksi ruoka on hyvia, ravintorikasta ja halpaa. Ida-
tys vaatii kuitenkin hieman suunnittelua. Idatettyja raaka-aineita pitda huuhdella noin kerran
péivissa. Ja jos idatetyt raaka-aineet on laitettu multaan kasvamaan, tulee niita kastella. Siemen-
ten ja palkokasvien pakkauksissa on yleensa tietoa miten pitkadn niitd tulee liottaa ja kuinka
pitkddn idatys vie. Idétetyt raaka-aineet sdilyvit jadkaapissa kahdesta viiteen pdivaan. (Palmc-

rantz & Lilja, 2010, 16-17.)

5.2 Kuivaaminen

Eldvissa ravinnossa kuivataan muun muassa marjoja, hedelmia ja leipid. Monilla eldvin ravin-
non syo6jilla ei ole tihin tarkoitukseen olevaa erillista kuivuria, vaan he kdyttivit perinteistd

uunia. TAll6in uunin limpétilan tulee olla maksimissaan 50 °C ja luukun olla hieman raollaan.
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Lammin ilma ymparoi kuivattavan tuotteen mutta ei kypsenna sitd. Niin ollen ruoan entsyymit
ja kaikki ravintoaineet sdilyvit kuivattavassa ruoassa eivitkd tuhoudu. Kuivurin limpétila on
yleensd 29—46 °C vililld. Korkeammissa limpétiloissa ruoan entsyymit alkavat heikentyi ja

lopulta tuhoutumaan. (Toutles, 2009, 5.)

5.3 Hapattaminen

Elivissa ravinnossa hapatetaan vehninjyvid ja kasviksia, esimerkiksi kaalia. Vehninjyvista val-
mistetaan muun muassa uudistavaa juomaa hapattamalla jyvit ja sen jilkeen jauhamalla ne
tehosekoittimessa nestemaiseksi. Hapatuksen ansiosta ruoka sulaa vatsassa nopeammin ja sa-
malla ihmisen aineenvaihdunta nopeutuu. Lisaksi hapatetun raaka-aineen kuitupitoisuus ja
niiden C-vitamiinipitoisuus kasvavat ja kehon vastustuskyky paranee. (Viininen & Mikelad

2007; Payjat-Hameen Luomu, 2010.)

Hapatuksessa maitohappobakteerit aloittavat kdymisen, jolloin hapatettavan raaka-aineen Ph
laskee ja samalla haitallisten mikrobien toiminta loppuu. Jotta raaka-aineita voidaan hapattaa,
pitdd limpotilan olla sopiva, noin 20-24°C, hygienian hyvi ja kidymiskykyisid sokereita olla
riittavasti. Lisaksi hapattaminen tulee tehda hapettomassa tilassa, eli toisin sanoen hapatusastia

tulee sulkea huolellisesti. (Martat, 2011.)

5.4 Ruoanvalmistusvilineet

Elavai ravintoa valmistettaessa kaytetaian hyvin paljon samoja tyovalineitd kuin kuumennettua
sekaruokaa valmistettaessa. Koska eldvia ruokaa ei kuumenneta, tulee hygieniasta pitaa hyvia
huolta. Siksi ruokaa valmistettaessa onkin suotavaa pitdd aina muovihanskoja kiddessd. Nidin
viltetddn bakteerien joutumista késistd ruokaan. Kotona tulisi kulhojen, mittojen, veitsien ja
sekoittamisvalineiden lisiksi olla muun muassa lasipurkkeja, monitoimikone ja tehosekoitin.
Jotta ruoanlaitosta saisi vield enemman irti, tulisi hankkia esimerkiksi mandoliini, sitruspuset-
rin, mehupuristin, kuivuri ja sauvasekoitin. Seuraavissa kappaleissa on esitelty muutama ruoan-
valmistusviline ja se mitd niilli on mahdollisuus valmistaa. (Phyo, 2010, 3-6; Tourles, 2009, 5-

7.)
Lasipurkki on yksi tarkeimmistd vilineistd. Siind on helppo liottaa ja huuhtoa muun muassa

siemenid, pahkinditd, kuivattuja hedelmid, viljan jyvid seka linssejd. Eri raaka-aineita liotetaan

eri aikoja. Liotuksen ansiosta liotettu raaka-aine saavuttaa tarvittavan kosteustasapainon ja sitd
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voidaan alkaa idattimain. Iddttiminen voidaan tehdd samaisessa lasipurkissa. Idatyksen jalkeen

raaka-aineet voidaan kayttdd ravinnoksi tai kasvattaa versoiksi. (Phyo, 2010, 3-6.)

Monitoimikoneen ja tehosekoittimen ei tarvitse olla mitenkédan erityisid, mutta kuitenkin sellai-
sia ettd ne toimivat hyvin. Halvinta mahdollista ei valttimittd kannata ostaa. Koska yleensi
elivan ravinnon sydjille ei ole ravintoloissa mitdan syotiviksi sopivaa, he kuljettavat tehosekoi-
tinta mukanaan muun muassa matkoilla. Tdmén vuoksi matkakokoinen tehosekoitin olisi hyvi
olla. Pitkdinomaisen muotonsa vuoksi tehosekoittimessa valmistetaan muun muassa keittoja ja
smoothieita ja mantelimaitoa. Siind suositellaan hienonnettavaksi kosteat raaka-aineet. Moni-
toimikoneella voidaan raaka-aineita suikaloida, hienontaa, jauhaa, pilkkoa sekid murskata, niin
muutaman mainitakseni. Se on niin ollen hieman monikayttéisempi kuin tehosekoitin. Helpoi-
ten monitoimikoneessa valmistetaan ruokaa kuivista tai hieman kosteista raaka-aineista. Silld

voidaan valmistaa esimerkiksi pateita, levitteitd ja dippejd. (Phyo, 2010, 3-6; Tourles, 2009, 4.)

Mehupuristimella valmistetaan helposti ja nopeasti tuoremehuja kasviksista, vihanneksista,
hedelmisti ja marjoista. Niin ollen mehu on aina tuoretta eiki siind ole mitddn lisdaineita. Pe-
rinteiselld mehupuristimella ei kuitenkaan voi valmistaa orasmehua joka on erittin tarkedssé
osassa elidvii ravintoa. Orasmehulle onkin olemassa oma mehupuristin. Aiemmin nailld oras-
mehupuristimilla pystyi valmistamaan vain orasmehua, mutta nykyaian markkinoilla on puser-
timia joilla voi valmistaa kaikenlaisia tuoremehuja. Markkinoilla on sekd manuaalisia ettd sih-
kolla toimivia puristimia. Orasmehupusertimet maksavat halvimmillaan noin 80€ ja kalleimmil-

laan noin 800—1000€. (Phyo 2010, 3-6; WheatgrassKits, 2010.)

Kasvatusalustalla voidaan kasvattaa versoja muun muassa vehnanoraasta, auringonkukan- ja
tattarinsiemenistd (kuorimattomia) ja erilaisista pavuista. Ennen multaan laittoa kasvatettavat
raaka-aineet tulisi liottaa vihintddn yon yli ja sen jilkeen vield idattdd 1-2 vuorokautta. Kasva-
tusalustaksi sopivat niin kaupoissa myytivit kasvatusalustat kuin tarjotinkin. Reunojen olisi
hyvi olla yli 3cm:a korkeat, jotta multaa on riittavisti. Kasvualan pinta-alan voi maaritelld itse
sen mukaan, kuinpa paljon esimerkiksi vehnanorasta aikoo kasvattaa. Mullaksi parhaiten sopii
kompostimulta, mutta saman asian ajaa taimille tarkoitettu multa. Versot ovat valmiita syotd-
viksi noin viitkon kasvatuksen jalkeen. Jos vehninoraan kasvatus tuntuu hankalalta tai sithen ei
ole mahdollisuutta, voi sitd ostaa valmiiksi kasvatettuna, kuivattuna jauheena tai pakastettuna
mehuna. Ravintoarvot eivit tilléin ole kuitenkaan samanlaiset kuin tuorepuristetussa veh-

ninorasmehussa. (Elivin ravinnon yhdistys ry, 2010.)
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6 Kasvisruokavalion suuntauksia

Monesti ihmetellddn mistd kasvisruokavaliota noudattavat thmiset saavat ravintoonsa kaikki
tarvittavat proteiinit, hiilihydraatit, rasvat, kivenniisaineet ja vitamiinit. Pienen tarkastelun jil-
keen huomataan nopeasti, ettei se niin vaikeaa olekaan. Kivenniisaineita ja vitamiineja saadaan
muun muassa kasviksista, hedelmisti ja kasvioljyistd. Kasvissy6jilld olisi kuitenkin hyva syoda
kivennais- ja vitamiinilisid turvatakseen niiden tarvittavan saannin. Hiilihydraatteja saadaan
kaikista kasviksista, vihanneksista, marjoista ja hedelmista seka viljoista. Rasvoja saadaan paa-
osin kasvisoljyistd, pahkinoisti ja siemenistd. Sellaiset kasvisruokavaliot joissa kéytetddn jotakin
eldiinkunnantuotetta, saadaan lisaksi eldinrasvoja. Soija, tofu, pavut ja linssit ovat erinomainen
esimerkki hyvistd proteiinien lihteistd. Kasvisruokaa syovien vanhempien tulisi muistaa, ettd

lapsi tarvitsee kasvaakseen enemmin proteiineja kuin aikuinen. (Kasvikset, 2008.)

6.1 Semivegaani, vegaani ja vegetaristi

Semivegaani kayttda ruokavaliokseen kaikkea muuta paitsi punaista lihaa. Siksi se ei periaat-
teessa ole kasvisruokavalio. Semivegaani syo kasvisten lisiksi maitotuotteita, kananmunia, ka-
naa, kalaa ja vaaleata lihaa. Semivegaanin ruokavalion ravintoainepitoisuus on monipuolisen

ruokavalion vuoksi hyvi, joten lisiravinteita ei tarvita. (Ruokatieto yhdistys ry, a.)

Vegaanin ja vegetaristin ruokavalio on sama, mutta nama kaksi kasvisruokavaliota erottaa toi-
sistaan se, ettd vegaani ei kaytd pukeutumisessaan eldinperdisia tuotteita. Vegaanit ja vegetaristit
eivit kdytad mitdan eldinperiista tuotteita ruokavaliossaan. Mitkain lihat, kalat, kananmunat,
maitotuotteet, juustot, eldinperiiset voit, liivatteet ja jopa hunaja eivit kuulu niihin ruokavali-
oihin. Vegaanit ja vegetaristit saavat ruokavalioonsa proteiineja muun muassa soijasta, pavuista

ja pahkindista, linsseistd sekd tofusta. (Animalia, 2009; Vegaaniliitto ry, 2010.)

6.2 Laktovegaani ja lakto-ovovegaani

Laktovegaani kiyttda ruokavaliossaan kasvisten lisiksi maitotuotteita. Laktovegaani ruokavalio
on yksi yleisimmista kasvisruokavalioista. Vaikka laktovegaani kayttda ruokavaliossaan maito-
tuotteita, hin ei kayti lihaa, kalaa, kanaa tai kananmunaa. Eldinkunnan proteiinit korvataan
maitotuotteilla, sekd muun muassa soijalla, tofulla ja pavuilla. (Turun ammattikorkeakoulu,

2008.)
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Lakto-ovovegaani on sama ruokavalio kuin laktovegaani, kuitenkin silld erotuksella etta lakto-
ovovegaani kayttad ruokavaliossaan my6s kananmunaa. Niin ollen lakto-ovovegaanin proteii-

nin lihteet ovat hieman paremmat kuin laktovegaanilla. (Turun ammattikorkeakoulu, 2008.)

6.3 Pollovegaani ja pescovegaani

Pollovegaanin ja pescovegaanin ruokavalio on sama kuin lakto-ovovegaani, silld erotuksella
ettd pollovegaani sy lisiksi siipikarjan lihaa ja pescovegaani kalaa. Pollo- ja pescovegaanit saa-
vat proteiineja ruokavalioonsa samalla lailla kuin lakto-ovovegaanikin, joten lisiravinteita ei

tarvita, jos kasvisruoka on monipuolinen. (McAdams, 2010; Davis, 2010.)

6.4 Fennovegaani ja fruitaristi

Fennovegaania kutsutaan my6s ldhivegaaniksi tai ldhialuevegaaniksi. Fennovegaanit syovit
lihialueilla viljeltyd ruokaa. Fennovegaani siis vihentdd omalta osaltaan ympiristokuormitusta,
jota syntyy kun raaka-aineita tuodaan kaukaa muista maista. Suomessa on hankala olla fenno-
vegaani lyhyen kasvukauden ja vaihtelevien vuodenaikojen vuoksi. Muun muassa kotimaisia
luomuvihanneksia on hyvin vaikea saada talvella. Kuten muutkin kasvisruokavaliota syovit,
my0s suurin osa fennovegaaneista kayttia ruokavaliossaan muun muassa palkokasveja ja soi-
jaa, vaikka niitd ei Suomessa viljellikddn. Perusteena tille on yleensa se, ettd nditd raaka-aineita

tuodaan Suomeen laivoilla, joiden ymparistopaastot ovat pienet. (Vegaaniliitto, 2008a.)

Fruitismissa kunnioitetaan kasveja, joten ravinnoksi kaytetdan vain sellaisia kasveja, jotka eivit
kuole satoa korjattaessa. Toisin sanoen fruitaristit syovat esimerkiksi sellaisia hedelmid, jotka
ovat kypsid ja puu on valmis pudottamaan ne maahan. T4ll6in luonto on valmistanut hedel-
min sen lopulliseen muotoon ja luovuttanut sen thmiselle. He ovatkin ottaneet mallia alku-
asukkailta, jotka kunnioittivat eldmaa ja s6ivit vain hedelmii ja marjoja Fruitaristin ruokavali-
oon kuuluvat hedelmit, marjat ja viljat sekd vihannesten hedelmid kuten esimerkiksi tomaatti,
kurkku ja herne. Juurekset eivit kuulu fruitaristin ruokavalioon. Koska viljan ja kasvisten vilje-
lysti, hoidosta ja sadonkorjuumenetelmisti ei aina saa tarkkaa tietoa, on monella fruitaristilla
oma kasvimaa. Vaikka fruitaristit kunnioittavat kasvien elimaa, he kuitenkin hyviksyvit sen,

ettd syOtavi ruoka kuumennetaan. (Turun ammattikorkeakoulu, 2008.)
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6.5 Makrobiootikko

Makrobiootikon ruokavaliota kutsutaan makrobioottiseksi ruokavalioksi. Makrobioottinen
ruokavalio on lihtoisin Aasiasta ja se perustuu Taolaiseen ajattelutapaan. Kasvikset jaotellaan
kahteen ryhmain sen mukaan, edustavatko ne Jin- vai Jang-voimaa. Tarkoitus on saada tasa-
paino niiden kahden ryhmin vilille. Makrobioottinen ruokavalio ei ole kasvisruokavalio, mut-
ta suurin osa ruokavaliota noudattavista ei sy6 eldinkunnan tuotteita, koska itimaisen filosofian
mukaan ihmisen tulisi eldd tasapainossa elinymparistonsé kanssa. Tdysipainoisimpia ruoka-
aineita ovat muun muassa tdysjyvaviljaa, vihanneksia, hedelmii, marjoja ja palkokasveja. Kaik-
kein tasapainoisin ruoka on keitetty vilja. Liha ja alkoholi ovat yksi suurimmista Jang-voimista.
Sokeri, peruna, valkoinen vilja ja munakoiso ovat taas esimerkkejd suurimmista Jin-voimista.
Lisaksi Jin- ja Jang-pitoisuuksia voidaan ruoanvalmistusmenetelmien avulla lisatd. Kuumennus,
kuivaus, hapatus, suolaus sekd maustaminen lisdavat Jang-voimaa, kun taas ruoan kylmentidmi-
nen, nesteen lisidminen, sokeroiminen ja hiivan lisadminen nostavat Jin-voimaa. (Turun am-

mattikorkeakoulu, 2008.)

6.6 Freegani

Freegani ei ole kasvisruokavalio, vaan enemmainkin kayttaytymismalli. Freegani ajattelee tuot-
teiden ekologisuutta ja eettisyyttd. Hin ei siis osta eldinperiisid tuotteita, mutta voi syodé esi-
merkiksi pihvin tai ottaa vastaan nahkakengit jos se muuten menisi roskiin. (Vegaaniliitto,

2008b.)
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7 Tutkimus ja tulokset

Jokaisessa tutkimuksessa pyritdan vilttimain mahdollisia virheitd ja saatuihin tutkimustulok-
siin pitdd suhtautua kriittisesti. Siksi tutkimusten luotettavuutta arvioidaan monin eri tavoin,
muun muassa mittaamalla niiden reliabiliteettia ja validiteettia. Lisiksi uusia ja vanhoja tutki-
muksia voidaan verrata keskendin, jolloin voidaan huomata jos vastaukset ovat muuttuneet

ajan saatossa johonkin tiettyyn suuntaan. (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara, 2007, 184, 226.)

On mahdollista, ettd samanlaisissa tutkimuksissa niiden reliaabelius on erilainen. Reliaabeliu-
della tarkoitetaan sitd, ettd tutkimustulos on toistettavissa. Jos kahden samanlaisen tutkimuk-
sen tulokset ovat huomattavasti erilaisia, on niiden reliaabelius heikko. Syy heikkoon reliaabe-
liuteen voi esimerkiksi olla huolettomasti tehdyissd kysymyksissa. Reliaabelius on helpompi
todentaa kvalitatiivisissa tutkimuksissa. Validiudella taasen tarkoitetaan tutkimuksen pitevyyt-
td. Toisin sanoen sitd, ettd tutkimuksessa mitataan juuri sitd, mitd alun perinkin piti mitata.
Esimerkiksi kyselytutkimuksissa voi kidydé niin, ettd vastaajat ymmartivit kysymyksen erilailla
kuin tutkija oli kuvitellut ja ndin ollen vastaukset eivit ole tutkimukseen sopivia. Jos tutkija
kuitenkin kayttda saamiaan tuloksia oman alkuperiisen ajattelumallinsa mukaisesti, ei tutkimus-

ta voida pitdd pitevind, eli validina. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2007, 226-227.)

7.1 Materiaalit ja menetelmit

Tamain kvalitatiivisen opinnaytetyon tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda miten eldvi ruoka
vaikuttaa sitd ruokavaliokseen kéyttiavien ihmisten terveyteen. Tutkimustulokset kerittiin kesan
2010 aikana. Alkuperiinen tarkoitukseni oli haastatella Helsingin Wanhassa Kauppahallissa
sijaitsevan Vegetaari-liikkeen vakioasiakkailta siitd, miten he ovat huomanneet elivin ravinnon
vaikuttaneen terveyteensd. Liikkeen omistaja kertoi minulle, ettd suurin osan hinen vakioasi-
akkaistaan olivat lihteneen lomille, joten jouduin muuttamaan suunnitelmaa. Otin yhteyttad

Elivin ravinnon yhdistykseen ja heiddn avullaan sain kyselyn tehtya.

Kerroin kyselylomakkeen alussa lyhyesti sen, kuka olen ja mihin tarkoitukseen kyselya teen,
jotta vastaajat tietdisiviat mihin heiddn vastauksiaan kiytetdin. Lomakkeessa oli seitsemin (7)
erilaista kysymysta, joista kuusi (6), koski jollakin tapaa eldvia ravintoa. Kysymykset olivat
avoimia kysymyksid, jolloin vastaajat pystyivit kertomaan omin sanoin miten he olivat koke-

neet kysymyksissé esitetyt asiat omassa elaimassdan.
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Laitoin kyselyn Word-tiedostona Eldvin ravinnon yhdistyksen puheenjohtajalle, joka sitten
lihetti kyselyn eteenpiin heiddn postituslistallaan oleville jdsenille (Liite 2.). Lisaksi laitoin sa-
man kyselyni Elavin ravinnon yhdistyksen keskustelupalstalle. Sain vastauksia 25 kappaletta ja

niin ollen vastausprosentti oli tasan 4 %.

Kyselyyn vastanneista 28 % oli miehid ja 72 % naisia. Vaikka vastausprosentti olikin pieni,
voidaan tuloksista silti paitelld ettd suurin osa eldvin ravinnon sy6jistd Suomessa on naisia.
Ikdjakauma vastauksissa oli seuraavanlainen: 56 % oli 20—29-vuotiaita, 30—39-vuotiaita oli

28 % ja 40—49-vuotiaita ja yli 50-vuotiaita kumpiakin oli 8 % (Kuvio 3.). Vastaajien keski-ika
oli 31,8 vuotta. Tuloksesta voidaan lisiksi todeta ettd yhd nuoremmat ihmiset ovat kiinnostu-

neita terveydestdan ja ymparistostaan.
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= 20-29-vuotiaat

30-39-vuotiaat

N 40-49-vuotiaat

Yli 50-vuotiaat

Kuvio 3. Kyselyyn vastanneiden ikdjakauma prosentteina (n=25)

7.2  Eldviin ravintoon siirtyminen

Kaikki vastaajat kertoivat olleensa kasvissydjid tai vegaaneja monen vuoden ajan ennen kuin he
olivat siirtyneet syOmain eldvaa ravintoa. Kukaan ei siis ollut siirtynyt suoraan sekaravinnosta
elivin ravinnon syojaksi. Suurin osa vastaajista oli syonyt eldvai ravintoa jo monta vuotta,
kymmenen (10) oli syonyt sitd vuoden tai alle. Kaksi (2) vastaaja kertoivat sydneensi elivad

ravintoa yli 20 vuotta.

Jatin punaisen lihan pois ruokavaliostani 20-vuotiaana kun ymmirsin miten huonosti eldimid
kohdellaan maataloudessa, varsinkin ulkomailla. 21-vuotiaana jitin kanan pois ja 22-vuotiaana
kala. My6s maitotuotteet vain “havisivit” ruokavaliostani pikkuhiljaa. 26-vuotiaana huomasin

erdind paivand syovani pelkdstidn vegaanista ruokaa. 32-vuotiaana kuulin eldvistd ravinnosta tut-
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tavaltani ja nykyddn 37-vuoden idssd en endd voi kuvitella syévani mitiin muuta kuin eldvia ra-

vintoa. (Nainen, 37.)

Elivi ravinto on kuulunut osaksi lapsuuttani ja sen aikaista ruokavaliota. Marjoja tuli syotya
suunnattomia maitid, samoin hedelmia jos niitd oli. Pihalla tuli kesdisin pureskeltua ruohoa. Lap-
sena soin lihaa ja maitoa vihdsen. Tietysti valkoiset makaronit, limonadit ja karkit olivat piivit-
tdistd ruokavaliota ja niitd ei mitenkddn rajoitettu. 19-vuotiaana siirryin kokonaan kasvissy6jiksi

Ja 25-vuotiaana tdysin eldviin ravintoon. (Mies, 33.)

Syyt eldvian ravintoon siirtymiseen olivat jokaisessa vastauksessa samanlaiset: Suurin osa vas-
taajista (11 henkil6d) oli halunnut parantua jostakin sairaudesta, esimerkiksi rintasyovastd. Mui-
ta syitd eldvidn ravintoon siirtymiseen olivat muun muassa eettiset ja ekologisen syyt (3 henki-

164= seka terveyden ylldpitiminen ravinnon avulla (6 henkil6a).

”Vasemmassa rinnassani oli pieni, noin sentin kokoinen kyhmy. Laikiri kertoi sen olevan hyvin-
laatuinen kasvain, jota ei vield tarvitsisi leikata, seuraaminen riittiisi. Siirryin kuitenkin heti takai-
sin eldvain ravintoon, jonka mukana kasvain pieneni ja erddnd piivini se oli havinnyt.” (Nainen,

53.)

Yksi mies vastasi siirtyneensa elaviin ravintoon sen jalkeen kun vaimo oli alkanut sy6da siti.
Lisaksi kaksi vastaajaa kertoi aloittaneensa elavin ravinnon syomisen tarkoituksena vain puh-
distaa keho ja jatkaa sitten kuumennetun kasvisravinnon syémistd. Kumpikin oli kuitenkin
thastunut elavdin ravintoon ja sen tuomaan hyviin oloon eivitki he olleetkaan vaihtaneet

enaa takaisin kuumennettuun kasvisravintoon.

28 %, eli seitseman (7) vastaajaa kertoi kdyttavinsa ravinnokseen 80—-85% elaviai ravintoa ja
15-20 % muuta ravintoa. Muuksi ravinnoksi mainittiin muun muassa maitotuotteet, keite-
tyt/hoyrytetyt kasvikset sekd kypsennetty kala, jos se oli itse kalastettu ja valmistettu ravinnok-
si. Lihaa ja kanaa ei kiyttinyt kukaan vastaajista. Lisaksi vastauksista kévi ilmi, ettd vaikka 18:a
vastaajaa, toisin sanoen 72 % vastaajista, kertoi noudattavansa eldvii ravintoa 100 %, kahvia
joi 76 %o:a vastanneista. Ndin ollen 100 % eldvia ravintoa s6i todellisuudessa vain 24 %, eli
kuusi (0) vastaajaa. Kahvihetket koettiin kuitenkin sosiaalisena tapahtumana esimerkiksi ty6-
paikalla seki ystavia ja sukulaisia tavatessa. Suurin osa vastaajista kuitenkin mainitsi ettd voisi-

vat olla ilman kahvia ja etteivit he juo sitd esimerkiksi kotona ollessaan.

Monilla vastaajilla oli my0s eri-ikdisia lapsia. Pddosin vastaajat kertoivat lasten syovin seki

elivaa ruokaa ettd sekaruokaa. Syy sekaravinnon antamiseen oli muun muassa se, ettd tarhois-
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sa, paiviakodeissa ja kouluissa on helpompaa, kun lapsi sy6 samaa ruokaa kuin muut. Neljd
vastaajaa kertoi syottavinsa lapsilleen ainoastaan eldvia ravintoa. Monet vastaajat kuitenkin
lisasivit, ettd kun lapsi on itse valmis ja halukas paittimaan omasta ruokavaliostaan, he voivat

alkaa syomain elavai ravintoa tai sekaravintoa.

7.3 Tiedon saaminen elavisti ravinnosta

Neljannessi kysymyksessi kyselylomakkeessa kysyttiin mistd vastaaja oli saanut ensimmaisen
kerran tiedon eldvisti ravinnosta. 40 % vastaajista kertoi 16ytineensa tietoa eldvistd ravinnosta
Internetistd, 32 % oli kuullut elidvista ravinnosta ystiviltaian, 16 % kirjoista ja 12 % muualta,

esimerkiksi lddkariltd tai luontaistuotekaupasta.
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Kuvio 4. Tiedon saaminen eldvisti ravinnosta prosentteina (n=25)

Ne vastaajat jotka olivat torminneet eldvddn ravintoon ensimmiisen kerran Internetissé, ker-
toivat hakeneensa tietoa erilaisista lathdutusmahdollisuuksista. Monet vastaajista olivatkin ko-
keilleen hyvin monta erilaista lathdutus- ja puhdistuskuuria ennen kuin he olivat 16ytineet ela-
vin ravinnon. Kaikki eivit kuitenkaan etsineet lathdutus-/puhdistusvinkkej Internetistd, vaan
my6s ruokaohjeita. Muutama vastaaja oli 10ytinyt eldvin ravinnon reseptejd ja paattineen ko-
keilla niitd. Kirjoista oli etsitty samanlaista tietoa kuin Internetistd. Kirjojen kautta ensimmaii-
sen kerran elavdin ravintoon oli kuitenkin t6rménnyt paljon vihemmain vastaajia. Kirjoista
mainittiin muun muassa Marjatta Svennevigin kirjat Minun valintani seka eldvi ravinto — taydellinen
vaihtoehto seka Elsa Ervamaan kirjoittama Elivd ravinto-kirja. kirjojen lisiksi moni vastaaja oli

katsonut Marjatta ja Ritva Svennevigin opetusvideoita siitd miten eldvid ravintoa valmistetaan.
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Olin kokeillut ties montako kehon puhdistuskuuria, kunnes térmisin eldviin ravintoon erdalld
Internetin keskustelupalstalla. Pditin kokeilla titd menetelmddn kuukauden. Kuukauden jilkeen
siirryin takaisin sydméin lakto-vegetaarista ruokaa mutta huomasin nopeasti, ettei olo ollut sa-

manlainen kuin puhdistuskuurin aikana. (Nainen, 35.)

Vastaajista 32 % oli kuullut elivasta ravinnosta ystaviltaan tai tuttaviltaan. Nama ystavit ja
tuttavat soivit itse kokonaan tai ainakin osittain elavaa ravintoa. Yksi vastaaja oli huomannut
tyOpaikalla tyokaverin sy6vit jotenkin kummallisen nidkoéistd ruokaa ja saanut vastaukseksi sen

olevan elavai ravintoa.

Kerran mennessini ystavini luokse kyldin, hin oli juuri laittamassa ruokaa itselleen. Menin keit-
ti66n istumaan ja juttelemaan hinen kanssaan samalla kun hin valmisti ruokaa. Ihmettelin mita
hin tekee, koska hin ei kuumentanut ruokaa. Hin vastasi siirtyneensi eliviin ravintoon. Se oli

ensi kosketukseni tihin loistavaan ruokaan! (Nainen, 28.)

12 %, eli kolme vastaajaa oli tutustunut elivdan ravintoon jotakin muun kuin Internetin, kirjo-
jen tai ystiavien kautta. Niitd muita olivat luontaistuotekaupan ilmoitustaulu, lidkari seké vii-

kon pituinen kurssi Eldvin ravinnon instituutissa Ahvenanmaalla.

Ystivini kertoi minulle tutustuneensa johonkin elivdin ravintoon ja halusi ldhted kurssille opis-
kelemaan lisdd asiasta. Mind en ollut asiasta ikind kuullut saati kiinnostunut, mutta koska ystivini
ei halunnut menni kurssille yksin, ldhdin hinen mukaan. Kurssin jilkeen palasin kasvisruokaan,

mutta sairastuttuani nivelreumaan muistin eldvin ravinnon opit. (Nainen, 49.)
Kohdalleni sattui maailman paras lddkiri! Olin kirsinyt jo monta vuotta reumasta ja tuntui ettei

mikdsn lidke tehoa. Tama ladkdri kysyi minulta olenko kuullut eldvisti ravinnosta. Hin antoi

minulle muutaman esitteitd ja pyysi lukemaan ne. Etsin tietoa my6s Internetistd. (Mies 37.)

7.4 Tiedon jakaminen eteenpiin

Vastaajista 72 % vastasi kertoneensa tai ainakin maininneesta eldvisti ravinnosta ystavilleen tai
sukulaisilleen. 24 % vastasi kertoneensa ruokavaliostaan vain jos siitd kysyttiin ja 8 % ei ollut

kertonut elavastd ravinnosta kenellekaan.
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Kuvio 5. Kertominen elidvista ravinnosta muille (n=25)

Niiden vastaajien, jotka kertoivat levittineensa tietoa eldvistd ravinnosta, kdvi ilmi, ettd muu-
tama vastaaja oli saanut vakuutettua pari tuttavaansa elavan ravinnon terveysvaikutuksista niin
hyvin, ettd ndmi tuttavat olivat siirtyneet sydmédn eldvai ravintoa. Lisiksi vastaajat olivat pita-
neet muun muassa tuttavilleen eldvin ravinnon-iltoja, joissa oli muun muassa maistatettu eld-
vid ravintoa seka jaettu tietoa. Arki koettiin monessa vastauksessa helpommaksi, kun ystavit,

tuttavat ja sukulaiset tiesivit vastaajan ruokavaliosta.

Mun frendit ihmetteli mun uutta ruokavaliota ja niinpd ma yks kerta pditin jirjestdd niille eldvin
ravinnon-illan. Eka ne oli et mitd ihmettd tdd on, mut kun ne oli maistellu niit safkoja, ne oli sitd

mielti et ei se niin kauheeta ollukaa. (Nainen, 20.)

Oli todella noloa menni ensimmaistd kertaa poikaystivini vanhempien luo kylddn. Poikaystivini
ei ollut muistanut mainita didilleen ruokavaliostani ja ditihdn oli laittanut tarjolle kaikenlaisia
herkkuja ihan vain minua varten. Hivetti niin paljon kun jouduin kieltdytymain ja tietenkin 4iti
pahoitti mielensi ja ainakin kertoi ymmirtivinsa. Sen jilkeen olen aina kertonut uusille ithmisille

ruokavaliostani. (Nainen, 26.)

Suurin osa niisti, jotka vastasivat kertovansa eldvistd ravinnosta vain, jos joku kysyy siiti, piti-
vit eldvaa ravintoa samanlaisena ruokavaliona kuin kaikki muutkin ruokavaliot ovat. Lisdksi he
mainitsivat, ettd heididn kaveripiirissi oli my6s muita eldvin ravinnon sy6jid. Kuitenkin, jos
joku heiddn ruokavaliostaan tietimiton kysyi asiasta, he kertoivat siitd mielellddn. Yhdessi
vastauksessa kirjoitettiin, ettd hinelle tulee vaivaantunut olo jos joku alkaa kyselld hinen ruo-
kavaliostaan, koska ihmiset pitavat sitd kummallisena ruokana. Vastaaja epiili, ettei paikkakun-
nalla, jossa han asuu, ole kuultu elidvista ravinnosta. Han kuitenkin lisdsi loppuun, ettd on ker-
tonut asiasta ldhipiirissidn oleville henkil6ille. 8 % vastauksista, eli yksi henkild, ei ollut kerto-
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nut kenellekain ruokavaliostaan. Syyksi vastaaja mainitsi muun muassa sen, etta oli syonyt

elivda ravintoa vasta vihin aikaa ja etteivit hinen vanhempansa ymmartiisi hinen valintaansa.

7.5 Elavin ravinnon vaikutus vastaajien terveyteen

Elivi ravinto oli vaikuttanut vastaajien terveyteen monella tavalla. 84 % vastaajista kertoi ol-
leensa taysin terveena sen jalkeen, kun he olivat aloittaneet eldvin ravinnon syomisen. 64 % oli
parantunut sairaudesta eldvin ravinnon avulla ja 72 % oli unen tarve vihentynyt huomattavas-
ti. 40 % huomasi nikénsi parantuneet huomattavasti, 76 % mainitsi hiusten ja thon parantu-
neen. Niin henkinen kuin fyysinenkin vireystila on kasvanut kaikilla ja paino oli pudonnut

36 %.
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Kuvio 6. Elavin ravinnon vaikutus vastaajien terveyteen prosentteina (n=25)

Ne vastaajat, jotka kertoivat olleensa terveina siitd asti kun olivat siirtyneet eldvain ravintoon,
eivit olleet sairastaneet edes syystlunssaa. Samoin migreeni, astma, epilepsiakohtaukset, aller-
giaoireet seka naisilla hiivatulehdukset ja kuukautiskivut olivat hivinneet kokonaan tai lieven-

tynet huomattavasti.

”Jouduin monena kevdin ja kesdnd kdyttimidn allergialdakkeitd siitepélyallergian vuoksi. Olin
my0s allerginen kissoille, mutta niiden kanssa en kylld vapaaehtoisesti hengaillukkaan. Eldvin ra-

vinnon myo6ta sain jattdd hyvistit lidkkeille ja kissojenkin kanssa voi olla tekemisissi.” (Mies, 22.)

Muutamat vastaajat lisasivit, etteivat he kaytd mitaian kemiallisia ladkkeitd, ainoastaan luon-
nonmukaisia. 80 % vastaajista kertoi syovinsa lisiravinteita turvatakseen kaikkien vitamiinien

saannin. Kéytettyja lisdaineita oli muun muassa Bi2-vitamiini.

37



Minua vaivasi teini-idstd asti migreeni, joka saatiin lddkkeilld kuriin. Kuitenkin ajatus siitd, ettd
tungen kehooni sellaisia aineita jotka ei sinne kuulu, tuntui ahdistavalta. Tuttavani vinkkasi tietd-
vinsi erddn keinon milld voin parantaa oloani. Silloin ajattelin ettd samahan se on kokeilla, mi-

tddn en tule havidmiin. (Nainen, 306.)

064 % vastaajista, eli toisin sanoen 16:ta henkil64, oli parantunut sairaudesta elavin ravinnon
avulla. Vastauksissa tuli esiin muun muassa erilaisia syopid, MS-tauti, reuma ja diabetes. Eris
miesvastaaja, ialtaan 33 vuotta, kertoi kuinka hinelld oli eldvin ravinnon aloittamisen myota
lihtenyt pois pieni kasvain kynnen vierestd. Muutama vastaaja hieman epaili, ettd tauti on vield

mahdollisesti heiss4, mutta he eivit sitd huomaa koska tauti ei oireile mitenkain.

Minulla todettiin vuonna 2009, ollessani 47 vuotta, kohdunkaulansyépa. Minulle ehdotettiin heti
sddehoitoja, mutta en halunnut sitd. Elinajakseni ennustettiin puolesta vuodesta vuoteen. Aloin
juoda joka piivd orasmehua ja sy6da kasviksia. Syopa alkoi pienentyd hutjaa vahtia jota lddkarit

ihmettelivdt. (Nainen, 49.)

Sain reuman “lahjaksi” suvultani, se on ollut suvussamme monien vuosikymmenien ajan kiusana.
Kasvisruokaa suositeltiin, se toimi jotenkin, mutta eldvi ravinto poisti kivut lopullisesti. Tunnen

olevani uusi ihminen, jaksan litkkua enemman kuin ennen. (Mies, 45.)

Nik6 oli parantunut 40 % vastaajista. Suurimmalla osalla oli vield kiytossa silmalasit, mutta
aiempaa pienemmilld voimakkuuksilla. Parannusta oli tapahtunut seka kauko-, ettd 1dhinadssa.
Kolme vastaajaa kertoi luopuneensa kokonaan silmilaseista. Heiddn nikonsé ei kuitenkaan
ollut niin huono kuin muilla vastaajilla, eli he olivat kayttineet silmalaseja muun muassa lukies-

sa tai katsoessa televisiota.

Oli tosi turhauttavaa aina lukiessa kaivaa lasit ties mistéd piilosta, varsinkin kun niitd kaytti tosi
harvoin. Aina en jaksanu ees ettid niitd, vaan luin kirjoja ja lehtii tihrustelemalla. Viimeiseen vii-

teen vuoteen en tosin oo kayttiny kertaakaan laseja. Siitd kiitos ruokavaliolleni. (Nainen, 35.)

Ihon ja hiusten muutokset oli huomannut 76 % vastaajista. Vastaajat kertoivat ihosta muun
muassa sen, ettd ihon oli rauhoittunut ja tullut terveemmin viriseksi, ihohuokoset olivat pie-

nentyneet, kosteustasapainon normalisoitunut sekd couperosan hivinneen.

Minulla on aina ollut kuiva iho ja varsinkin talvisin pakkasten aikaan tuntui ettei mikdin voide ja
hoito auta. Minulla oli nuorena todella paha akne, joka jitti jalkeensd arpia leukaan ja otsaan.

Kaikki ndmi on hivinnyt eldvin ravinnon aloittamisen jilkeen. (Nainen, 29.)
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Hiuksista mainittiin muun muassa se, ettd hilseily, hiusten lihteminen ja ennenaikainen har-
maantuminen oli loppunut, hiukset eivit olleet endd kuivat ja kiiltokin oli palannut. Lisdksi

hiuksista oli tullut tuuheammat. Varsinkin naisvastaajat olivat hyvillian niista muutoksista.

Oli kauhea olla reilu kolmekymppinen ja huomata hiusten harmaantuvan. Jatkuva virjadminen
jotenkin hévetti. Isini on kalju, joten pelkdsin my0s ettd kohta olen mindkin. Hetken mietin jo

peruukin ostamista tai hiustensiirron tekemistd. (Mies, 34.)

Moneen vuoteen en ole kirsinyt minkdinlaisista ongelmista sen jilkeen kun aloitin sydmain ela-
vii ravintoa. Tuttavani ovatkin kyselleet olenko tehnyt jotakin taikoja hiuksilleni. Ennen niin
rasvaiset hiukseni ovat nyt kuin eri ihmisen. Varsinkin opiskeluaikoina oli kauheaa kun rahaa ei

ollut ja piti ostaa kampaamosta kaikki hiusjutut. (Nainen, 28.)

Kaikilla vastaajilla oli sekd henkinen etta fyysinen vireystila parantuntu. Moni tunsi kehonsa ja
mielensi olevan tasapainossa, olo tuntui yleisesti olevan kevyt ja rento. Monet vastaajat kertoi-
vat aloittaneensa uuden harrastuksen, esimerkiksi joogan, koska aikaa ja energiaa oli paljon

enemman. Yleisesti nama uudet harrastukset olivat rauhallisia lajeja.

Jos entiset tyttdystivini nikisivit minut nyt, he eivit tuntisi minua. My6nnin itsekin ettd entinen
elimini tuntuu hyvin kaukaiselta. Eldvin ravinnon myoté tajusin elimin tarkoituksen, joka ei
todellakaan ole sitd ettd koko ajan pitdd olla kiire joka paikkaan ja ettd joka viikonloppu pitdd olla

jossakin juottolassa juomassa olutta ja hienoja drinkkejd. (Mies, 34.)

Parikymppisend harrastuksiini kuului tosi rajuja lajeja. Kuntonyrkkeily, itimaiset puolustuslajit ja
kuntosali ovat tuttuja. Nykyain rakastan rauhallisia lajeja, ja olenkin tuttu niky hathajooga ja as-
tangajoogatunneilla. Meditoin kotona piivittdin. Oloni on paljon parempi kuin ikind. (Nainen,

37)

Lisaksi kavi ilmi, ettd ennen parempaa oloa moni oli kdynyt lapi niin sanottuja vieroitusoireita,
kuten moni vastaaja niitd kuvasi. Oireina mainittiin muun muassa paansarky, hikoilu, huono
olo seka tunne ettd oksettaa. Nama kuvatut oireet olivat kestineet muutamasta paivistd jopa

pariin viikkoon.

Tunsin kuinka myrkyt joita olin aiemman ruokavalion mukana syonyt, poistuivat kehostani.
Oloni oli huono, oksensin ja padtini sirki. Kun sitten kaikki myrkyt ja kuona-aineet olivat pois-

tuneet vartalostani, tunsin itseni uudesti syntyneeksi. (Nainen, 25.)
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Kukaan vastaajista ei ollut aloittanut eldvin ravinnon syomista tarkoituksena pudottaa painoa.
Yleisesti mainittiin painon olleen normaali koko elimin ajan, joskin 36 % eli 9 vastaajaa kertoi
painonsa pudonneen huomattavasti. Suurin pudotettu painomaara oli yhdeksin kiloa. Nama
yhdeksin thmistd kuuluivat sithen ryhmaan, jotka olivat syoneet elidvai ravintoa alle vuoden.
Vastauksista kidvi my6s ilmi, ettd paino oli pudonnut ruokavalion aloittamisen alkuvaiheessa ja

ettd kukaan vastaaja ei ollut kuitenkaan lathtunut alipainoiseksi.

Mi olin lapsena ja varhaisteininé ylipainoinen, kiitti vanhemmilleni. Teinini tajusin asian ja sai-
rastuin anoreksiaan ja masennukseen. Meni vuosia ennekuin parannuin. Sen jilkeen olen ollut
tarkka siitd ettd syon jarkevisti ja terveellisesti. Kun siirryin eldviin ravintoon, 4itini raahasi mi-
nut sairaalaan, koska hin oli varma etti olen taas sairastunut, koska painoni putosi noin 4kg, ol-

len silti normaalin painoinen. (Nainen, 23.)

7.6  Elidvin ravinnon maku ja ruoaksi valmistaminen

Kuudes ja seitsemis kysymys haastattelussa koskivat elavin ravinnon makua ja sen valmistusta.
Suurin osa vastaajista mainitsi, ettei eldva ravinto ollut maistunut ruokavalion aloittamisen ai-
koihin mitenkdin erikoiselta verrattaessa perinteiseen kasvisruokaan. Vain rakenne oli erilai-

nen.

Maistoin ensimmadisen kerran eldvad ravintoa ystivini luona. Olin kertonut olevani kiinnostunut
siitd ruoasta mitd hin kéytti. Hin lupasi tehdd minulle maistiaisia. Ennakkoluuloni olivat korkeat,
mutta olin tdysin myyty jo ensimmiisen suupalan jilkeen. Oli se nimittiin sen verran herkullista

ja suussa sulavaa. (Nainen, 206.)

Ruoan makua kuvailtiin monilla eri tavoilla. Monen mielesta se oli samanlaista kuin muukin
raakana syotavit kasvikset tai vihannekset. Ruoan makua kehuttiin my6s raikkaaksi ja kevyeksi
ja yksi vastaaja jopa kirjoitti ettd “vililld leikin mielikuvituksellani, esimerkiksi sy6dessini tuo-
repuuroa kuvittelen sen olevan hoyryavai, kuumaa riisipuuroa.” Yksi vastaaja mainitsi, ettei
kaikki ruoka, mitd hin valmistaa, ole aina niin maukkaita vaikka miten maustaisi. Hinen mie-

lestaan kuitenkin tirkein asia ruoassa oli ravita kehoa ja mielta.

Vastauksista kivi my0s ilmi se, ettd eldvadn ravintoon saadaan makua monista eri aineksista.

Muun muassa Bragg-soijakastike’, sitrushedelmit, merilevi, tuoreet ja kuivatut yrtit seki kuiva-

¢ Bragg-soijakastike on ainoa soijakastike mikd eldvissi ruokavaliossa hyviksytidn.
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tut ja sen jalkeen liotetut hedelmit mainittiin usein kaytetyiksi mausteiksi. Tietenkin myos vi-

hannekset, kasvikset, marjat ja muut raaka-aineet maistuvat itsessadn erinomaisilta.

En ymmirri niitd thmisid jotka ihmettelevit miten voi sy6da tuollaista moskaal Mehdn kuitenkin
maustamme ruokamme samalla lailla kuin muissakin ruokavalioissa. Kdytimme braggia tuomaan
suolan makua, sitruunaa happaman maun esille tuomiseen, ja hedelmissi ja marjoissa on sokeria.

Yrteistikin saa paljon makua. Miti vield tarvitsemme? (Mies, 33.)

Elivin ravinnon ruoaksi valmistaminen olikin sitten toinen juttu. 80 % vastaajista kertoi ruo-
anvalmistamisen olleen helppoa heti alusta alkaen, 16 %o: oli ollut hieman vaikeuksia ja 4 %, eli
yksi (1) vastaaja kertoi ruoanvalmistamisen olleen vaikeaa. Hin mainitsi, ettei koskaan ollut
osannut laittaa ruokaa ja maksavansa nykyain ystivilleen siitd, ettd tima ystdva kasvattaa ha-

nelle tuoretta orasta seka liotti ja idatti siemenia ja muita raaka-aineita.

Kuvio 7. Elavan ravinnon valmistuksen haasteellisuus prosentteina (n=25)

Muutama vastaaja, jotka kertoivat elavian ravinnon valmistamisen olevan helppoa, ihmettelivit
miten joku voisi pitdd ruoanvalmistusta vaikeana. He kertoivat itsekin olleen alkuun hieman
epailevid osaavatko laittaa, mutta jo ensimmidiselld elivin ravinnon kurssilla he olivat unohta-
neet epiilyksensd. He kehottivat kiymain kursseilla tai lainaamaan,/ ostamaan videokursseja
elivin ravinnon valmistamisesta. Lisdksi he mainitsivat, ettd Internetistd I6ytyy paljon materi-

aalia miten valmistaa maistuvaa ruokaa.
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En ymmirri miten joku ei osaa valmistaa eldviid ravintoa? Raaka-aineet vain jauhetaan hienoksi
ja syoddin. Liotuskin on sama kuin makarooneja huuhtelisi keittdmisen jalkeen. Ja idityksessd

sama asia kuin kasvattaisi kukkia. En ymmarrd. (Nainen, 28.)

Pienid vaikeuksia ruoanvalmistamiseen olivat tuoneet muun muassa oikeiden vilineiden ja
laitteiden puute. Monilla ei ollut kotona monitoimikonetta/ tehosekoitinta, mehupuristimesta,
puhumattakaan vehnanorasmehupuristimesta. Moni oli kokenut varsinkin idattamisen ja ver-

sojen kasvattamisen vaikeaksi.

En koskaan yksin asuessani ole kasvattanut mitddn, koska vanhempieni luona asuessani tapoin
aina kaikki didin kukat, jos hin antoi ne minun vastuulleni jos he olivat isdn kanssa menossa jon-
nekkin kauemmas. Hén siikihti aivan totaalisesti kun kuuli ettd olin alkamassa kasvattamaan
omaa ravintoa. Alkuun mikdin ei sujunut, mutta jatkoin sitkedsti opiskelua. Ja yhteni kauniina

péivind minulla oli hieno orasviidakko keittiéssani. (Mies, 22).

7.7 Yhteenveto vastauksista

Kaikki vastaajat olivat olleet jo ennen eldvdidn ravintoon siirtymistd kasvissyjid. Vastauksista
kavi selviksi, ettd eldvddn ravintoon oli siirrytty monesta eri syystd. Moni tahtoi parantua josta-
kin sairaudesta ja yllipitdd terveytta ja kaikissa tapauksissa parantumista oli tapahtunutkin. Vas-
tauksista voidaankin paitelld ettd eldva ravinto todella auttaa parantamaan terveytta ja se puh-

distaa kehoa.

Koska nykypaivini melkein jokaisessa taloudessa on Internet, oli suurin osa vastaajista 16yta-
nyt eldvin ravinnon sieltd ensimmaisen kerran. Ne, jotka olivat syoneet eldvaa ravintoa pitem-
pain, kertoivat lI6ytineensi tietoa eldvistd ravinnosta ensimmaisen kerran kirjoista. Kirjojen
yhteydessd mainittiin muutaman kerran VHS-videokasetit, joissa kerrottiin eldvista ravinnosta
ja opetettiin valmistamaan sitd. Se, misti tietoa oli l6ydetty, kertoi erinomaisesti miten tieto-
tekniikka on viimeisien vuosikymmenien aikana muuttunut. 90-luvulla tietoa oli 16ydetty kir-
joista, 2000-luvulla Internetista.

Elavasta ravinnosta kerrottiin mielelladn eteenpéin. Niin vastaajat olivat vilttineet muun mu-
assa sen, ettd uuteen paikkaan mentiessa kyladn ei tarvinnut alkaa selittelemain ruokavaliosta
ja niin ollen omat eviit oli helppo ottaa mukaan. Vain muutamassa vastauksessa koettiin
omasta ruokavaliosta kertominen olevan outoa, koska vastaajien mielestd on ihan sama mité

ruokaa kukakin syo6.
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Yllittdvan monissa vastauksissa hyviksyttiin ruokavalioon pienet poikkeukset. Vastauksista
selvisi, ettd moni joi esimerkiksi kahvia silloin tall6in. My6s muita pienid poikkeuksia ilmeni
ruokavalioissa. Nama pienet poikkeukset eivit kuitenkaan olleet péivittaisid, vaan esimerkiksi

kerran-pari viitkossa. 100 %:a eldvin ravinnon sy6jid oli lopulta vain kuusi (6) henkiléa 25:sta.
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8 Pohdintaa ja johtopaitoksid

Timin tutkimuksen reliaabelius, eli mittaustulosten toistettavuus, on mahdollinen toteuttaa
uudestaan. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd vastausprosentti kyselyyni oli erittidin huono. Kuten
aiemmin sivulla kolme, kappaleessa 2.1 Elava ravinto Suomessa ja sivulla 29, kappaleessa 7.1
Materiaalit ja menetelmit mainitsin, Eldvin ravinnon yhdistys ry:hyn kuuluu noin 600 jdsenti.
Jos kyselyni tavoitti heistd jokaisen, ja vastauksia sain 25 kappaletta, vastausprosentti kyselyyni
on tasan 4 %. Laatu on kuitenkin tirkeAmpai kuin maira. Ja laadullisesti saamani vastaukset
olivat erinomaisia. Tutkimieni vastausten perusteella voidaan todeta, ettd elivi ravinto todella

vaikuttaa ihmisten terveyteen positiivisella tavalla.

Kriittisesti tarkasteltuna voidaan miettid, vastasivatko kyselyyni vain sellaiset henkil6t, jotka
ovat todella hy6tyneet eldvista ravinnosta. Saamistani vastauksista kavi todella hyvin ilmi se,
ettd vastaajat olivat todella sitd mieltd ettd eldva ravinto oli hyvaksi heille. Jattiviatké ne 96 %
ERY:n jasenistd, eli toisin sanoen 575 henkil6d vastaamatta sen takia, etteivit he ole kokeneet
elivin ravinnon auttaneen heitd niin paljon kuin he olivat toivoneet ja halunneet? Vai onko
ERY:lld ns. haamujisenii, jotka ovat joskus olleet aktiivisia jisenid, mutta ovat kuluneina vuo-

sina muuttuneet passiivisiksi jaseniksi?

Mielestini oli hyvin yllattavaa, ettd Suomessa on tehty viime vuosien atkana monta tutkimusta
koskien eldvia ravintoa. Naitd tutkimuksia on tehty pdaosin Kuopion Yliopistossa. Silti Suo-
men kielistd tutkimusaineistoa 16ytyl hyvin vihin, verrattuna esimerkiksi Yhdysvalloissa jul-
kaistuihin teoksiin ja tutkimuksiin. Jokainen tutkimus, oli se sitten tehty Suomessa tai Yhdys-
valloissa, tuntui kuitenkin antavan saman vastauksen. Jokaisessa tutkimustuloksessa todettiin

eldvin ravinnon todella vaikuttaneen positiivisesti thmisten terveyteen.

Vertailin tekemiéani tutkimusta Vaanasen ja Mikeldn tekemiéan tutkimukseen. Vddninen ja
Mikeli olivat tehneet vuonna 2007 Kuluttajatutkimukselle tutkimuksen, joka kantaa nimea
Elivin ravinnon sy6jien nakemyksid ruokavalionsa perusteista ja kaytinnoistd. Kaytin titd
samaa tutkimusta yhtend opinndytetyoni lihteend. Vastaukset Vaidnasen ja Mikeldn tutkimuk-
seen oli keritty syksyn ja talven 2006 aikana. Kuluttajatutkimuskeskuksen tutkimus oli paljon
laajempi kuin timin opinnéytetyon kyselytutkimus. He olivat kyselleet tarkemmin muun mu-
assa haastatelluiden taustatictoja ja syomiskdytint6jd, kun taas timin opinndytetyon kyselyn

kysymykset olivat pinnallisia, vastaajille suuntaa antavia. Vadninen ja Makeld olivat tehneet
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seka kirjallisia haastatteluja ettd teemahaastatteluja, kun tissd opinndytetyossa haastattelut teh-

tiin Internetin kautta.

Vastaajien keski-iit olivat aika kaukana toisistaan tissi tutkimuksessa ja Vadnasen ja Mikelidn
tutkimuksessa. Taman opinndytetyon kyselyn vastaajien keski-iké oli 31,8 vuotta, kun Viina-
sen ja Mikelan tutkimuksessa se oli 56 vuotta. Tahin saattoi vaikuttaa se, ettd Vdinisen ja
Mikeldn kysely ldhetettiin vastaajille kirjallisesti, kun taas timén opinnidytetyon kysely lihetet-
tiin vastaajille sahkoisesti. Se, ettd nimi kaksi samantyyppista kyselya tehtiin lyhyen ajan sisilld
toisistaan, voi myo6s vaikuttaa vastausprosenttiin. Heidan haastattelu oli paljon laajempi ja vas-
tausprosenttikin oli suurempi, 51 %. Lisaksi uskon, ettd ihmiset vastaavat helpommin valta-
kunnalliseen, tunnetun firman tekemiin kyselyyn kuin tuntemattoman ihmisen tekemain ly-

hyeen, opinniytety6ta varten tehtyyn kyselyyn.

Vaikka vastaajien ikdjakaumissa oli eroa, vastauksissa oli silti hyvin paljon samanlaisuutta.
Kummankin kyselyn vastauksista kévi ilmi, ettd elivian ravinnon avulla on muun muassa pa-
rannettu ja yllapidetty terveyttd. MyGs muut terveyteen ja hyvinvointiin liittyvit asiat, esimer-
kiksi vireystilan parantuminen ja unen maaran vihentynyt tarve, tulivat kummankin kyselyn

vastauksista ilmi.

Elivin ravinnon syomisessa oli jonkin verran samankaltaisuuksia. Tahin opinnédytety6hon
vastanneista 24 %, eli kuusi (6) henkil6a s61 ainoastaan elavia ravintoa ja eldvia ravintoa ja
kahvia kaytti ravinnokseen 72 %, eli 18 henkil64. Lisaksi 28 %, eli seitseman (7) henkil6d kaytti
ravinnokseen 80—85% eldvaa ravintoa ja loput 20—-15% muuta ravintoa. Vainasen ja Mikeldn
tutkimuksessa pelkkia eldvai ravintoa kaytti ravinnokseen ainoastaan 2 %, eli viisi (5) henkil6a

ja ldhes pelkistdin eldvai ravintoa kaytti 13 % eli 32 henkilGa.

Jos elivia ravinto oli paljon esilla 1980-luvulla ja vield 1990-luvun alussa, mista nuoret, 20-30-
vuotiaat nuoret aikuiset ovat I6ytineet eldvin ravinnon? Vastaajista 40 % kertoi 16ytineensi
elavan ravinnon Internetista. Vastauksista ei kuitenkaan kaynyt ilmi, olivatko vastaajat etsineet
Internetista tietoa terveellisistd elimintavoista tai esimerkiksi lathdutuksesta. Nykydan muun
muassa mediassa puhutaan paljon siitd, kuinka ruoka sisiltid paljon lisdaineita ja muita sellaisia
aineita joita kehomme ei tarvitse tai jotka ovat jopa haitallisia terveydellemme. Nykyajan nuo-
ret aikuiset, varsinkin suurissa kaupungeissa asuvat, ovat hyvin tietoisia siitd, mitd teollisuus

thmisille sy6ttdd ja miten se vaikuttaa terveyteemme. Omien elintapojemme lisaksi nykyadin
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puhutaan paljon eldinten huonoista elinolosuhteista. Tama on varmasti vaikuttanut sithen, ettd

nuoret aikuiset hakevat tietoa terveellisemmista elamantavoista muun muassa Internetista.

Reilu 30 % vastaajista oli kuullut elavista ravinnosta ystaviltadn. Tuloksesta voidaan paitelld,
ettd sosiaalisilla asenteilla ja tuttavapiirilli on suuri vaikutus sithen millainen ihminen on ja mi-
ten thminen kayttaytyy. Uudet asiat, esimerkiksi eldvi ravinto, otetaan helpommin vastaan jos
siitd kertoo joku ystdvi- tal tuttavapiiriin kuuluva, kuin ettd joku tuntematon henkil6 tulisi
kaupungin keskustassa jakamaan mainoksia asiasta. 32 % kyselyyn vastanneista oli kuullut ela-
vista ravinnosta ystaviltain, joten oli hyvin yllattavaa, ettd heistd 72 % oli kertonut omasta
ruokavaliostaan eteenpdin. Yllittavaid oli myo6s se, ettd yksi vastaaja ei ollut kertonut ruokava-
liostaan kellekddn vedoten muun muassa sithen, etteivit hinen vanhempansa ymmartiisi ha-
nen valintaansa. Toisaalta tima on ithan ymmirrettdvaa, koska joillekin ihmisille pelkka kasvis-
syonti aiheuttaa suurta ihmettelyd. Millaisen keskustelun saisi aikaiseksi siitd, jos kertoisi, ettei
sy6 edes pelkkia kasvisruokaa, vaan elivda ravintoa josta harva ihminen on edes kuullut? Var-
sinkin vanhemmat, maalta kotoisin olevat ihmiset tuntuvat thmettelevin ruokavalioita, joissa ei
sy6da lihaa ollenkaan. Tdma taas johtuu varmasti historiasta, jolloin sydtiin sitd, mité oli tarjol-

la.

Tutkimuksen tuloksista voidaan paitelld, ettd eldva ravinto todella auttaa kehoa suojautumaan
bakteereilta ja muilta haitallisilta aineilta. Kuten tdssa opinnidytetyossa sivulla 8-9 todettiin, niis-
sd maissa joissa ruokaa kasitellidn enemman, on my6s enemman sairauksia. Esimerkiksi Suo-
messa on paljon laktoosi-intoleranssia ja keliakiaa sairastavia ihmisid, koska Suomessa ruokaa
kasitellian hyvin paljon. Muualla maailmassa niita tauteja sairastavia henkil6ita on huomatta-

vasti vaihemman.

Miksi siis thmiset syovit tehotuotettua lihaa, geenimuunneltuja kasviksia ja lisaaineilla kyllastet-
tyja eineksid ja puolivalmistuotteita, jos ne ovat niin haitallisia terveydelle kuin tutkimukset
kertovat? Kuten timinkin opinndytetyon tietoperustasta ja tutkimustuloksista selvisi, ihminen
selviad hyvin kayttaimalld ravinnokseen pelkkia kasvisruokaa. Ennen ithminen kaytti hyvin pal-
jon kasviksia ruokavaliossaan, mutta nykyadn ihmiset tuntuvat ajattelevan kasvisruoan olevan
jotenkin paha asia ja sitd ruokavaliokseen kayttavid ihmisid katsotaan kummeksuen ja heidin
ruokavaliotaan kommentoidaan Mistd ihmiset ovat saaneet ajatuksen, ettd kasvisruoka ei ole

oikeanlaista ravintoa ihmisille?
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Peruskoulujen pakollinen kasvisruokapaiva kerran viikossa on ollut hyvin paljon esilli medias-
sa viime vuosina. Pienet lapset ovat hyvin ennakkoluulottomia, joten missd vaiheessa heidin
ajatusmaailmaansa tulee ajatus kasvisruoan pahanmakuisuudesta? Siité, ettd vanhemmat ovat
sanoneet niin? Koska kotona ei kiyteta tuoreita kasviksia, vaan valmispakasteita ja einesruokia?
Miksi vanhemmat haluavat siirtdd omat ennakkoluulonsa lapsiinsa? Edelld mainitut asiat ovat
vain muutamia syitd, joiden vuoksi saadaan aikaan kierre ja kuvitelma kasvisruokavalion pahan
makuisuudesta ja huonosta ravintoaineiden saatavuudesta vaikka tutkimukset osoittavat, ettd

kasvisruoka on todella monipuolista ja siitd saa samanlaiset ravintoaineet kuin sekaruoasta.

Tdman opinndytetyon tietoperustan ja tutkimustulosten perusteella ne ihmiset, jotka syovit
kasvisruokaa ja kayttavit enemman tai vaihemmain eldvai ravintoa ravinnokseen, ovat ter-
veempid seka fyysisesti ettd henkisesti, kuin sellaiset ihmiset, jotka sy6vit sekaravintoa. Thmis-
ten pitéisikin lisdtd kasvisten madraa ruokavaliossaan, jotta heistd tulisi edes vihin terveempid.
Samalla sairauden vihenisivit tai ainakin niiden oireet helpottuisivat. Ihmisille pitaisikin opet-
taa jo pienesti pitien kuinka tirkeitd kasvikset ovat terveydellemme ja miten ne edistivit ter-

veytta.
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Liitteet

Liite 1. Eldvin ravinnon resepteji

Mantelimaito
2d]l manteleita
10dl lihdevetti tai muuta puhdistettua vetta
- jauha mantelit hienoksi jauheeksi tehosekoittimella ja lisdd sen jilkeen vesi. Sekoita hy-
vin. Siivil6i seos maidoksi. Siivildan jaanyt massa voidaan kayttda esim. aamiaispuuron

valmistuksessa.

Essene-leipa

117%2-2 vuorokautta itineitd vehninjyvia tai muita viljoja

12-2"/> dl hienonnettuja vihanneksia

(nestetta)

Kuminan ja/tai unikon siemenid mausteeksi
- Jauha vilja esimerkiksi tehosekoittimessa
- Sekoita vihannekset viljan sekaan. (Lisdd nestettd vain jos seos on liian kuivaa)
- Taputtele massa leivinpaperille n. ¥2-2 cm paksuisiksi leiviksi.

- Kuivata n. 6-12h leivin paksuudesta riippuen n. 45°C limmassa.
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Liite 2. Kyselylomake

Kysely Elavan ravinnon terveysvaikutuksista

Nimeni on Marjo Telkk&l ja opiskelen Haaga-Heliassa Hotelli- ja ravintola-alan
koulutusohjelmassa. Olen tekemassé opinnaytety6ta aiheesta elavan ravinnon terveysvaikutukset
ja nyt tarvitsisin sinun apua. Tarkoitukseni on kyselytutkimuksen avulla selvittdéd miten elava ravinto
vaikuttaa terveyteen. Kysely on lyhyt ja nopeasti tehty, joten toivon etta vastaisit kyselyyn ja auttai-
sit minua opinnaytetyossani. Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti. Laheta vastauksesi osoit-

teeseen

1. Vastaajan sukupuoli ja ik&?

2. Milloin aloitit Elavan ravinnon syomisen ja miksi?

3. Miten Elava ravinto on vaikuttanut terveyteesi?

4. Mista sait tiedon Elavéasta ravinnosta?

5. Oletko suositellut Elavaa ravintoa ystavillesi?

6. Miltd Elava ravinto maistui ensimmaisella kerralla ja miltd se maistuu nyt?

7. Miltd Elavan ravinnon valmistaminen tuntui aluksi ja miltd se tuntuu nyt?
(helppoa/hankalaa/vaikeaa?)

Kiitos vastauksesta jo etukateen.
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