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1 JOHDANTO

Ravinto on lddke tai myrkky wvaikuttaen usealla eri tasolla. Ravinto vaikuttaa
terveyteen ja ympdriston tilaan positiivisesti tai negatiivisesti. Maaperdlld on
vaikutusta kasvien terveyteen ja syomien kasvien kautta se vaikuttaa ihmisen
terveyteen. Eldva ravinto on avainasemassa tulevaisuuden ruokavaliossa, ympariston
hyvinvoinnissa ja terveydentilassa. Eldvidssd ravinnossa korostuu lddketieteen isén

Hippocratesin kuulu lausahdus ”Ruoka olkoon lddkkeenne!”.

Téassd opinndytetydssd késitellddn eldvdn ravinnon terveys- ja ympdristovaikutuksia
ilmastonmuutoksen kannalta. Opinnéytetyo perustuu kirjallisuuteen,

kyselytutkimukseen ja laskelmiin.

2 ELAVA RAVINTO

2.1 Mita eldva ravinto on?

Eldvé ravinto on kuumentamatonta helposti sulavaa kasvisravintoa. Eldvada ravinnon
valmistusmenetelmiin ~ kuuluvat muun muuassa idittiminen, liottaminen,
mehustaminen ja tehosekoittaminen (Eldvdn ravinnon yhdistys ry 2010).
Kasittelylampoétila pyritddn pitdimididn mieluiten kehon ldmpétilassa. Lampotilan
vaihteluvéli eri ldhteiden perusteella on 30 — 42 °C:een (Schenck 2006, 179-189 &
Rovaniemen Koulutuskuntayhtymé 2010).

Eldvé ravinto siséltdd muun muuassa entsyymit, vitamiinit, mineraalit, antioksidantit,
proteiinit luonnollisessa muodossa, joita keho tarvitsee parantuakseen ja ylldpitdméén
optimaallista terveyttd (Living Food Institute 2010 & Hippocrates Health Institute
2010). Eldavdn ravinnon ohjelma on yksinkertaisista ruoka-aineista koostuva
kokonaisuus perustuen eri ruoka-aineiden erilaisiin sulamisnopeuksiin, johon kuuluvat
orgaanisesti viljellyt kasvikunnantuotteet ja villivihannekset. Eldvdn ravinto sisiltda
runsaasti lehtivihreéta sisiltdvia kasveja. (Wigmore 1986, 14 — 23, Ervamaa 1983, 92

& Boutenko 2005, 37.)



2.2 Ann Wigmore — eliivin ravinnon aiti

Ann Wigmore syntyi Liettuassa 4 maaliskuuta 1909. Vuonna 1925 Wigmore muutti
16-vuotiaana Yhdysvaltoihin vanhempiensa luokse. (The Ann Wigmore Foundation
2010.) Sitd ennen Wigmore eli isoditinsd luona, jonne vanhemmat olivat jittdneet
hinet paettuaan sodan jaloista. Tytto selviytyi tuoreen viljan, oraan ja vuohenmaidon
avulla. Hénen isoditinsd oli luonnonparantaja, ilman muodollista koulutusta hén oli
ainut 1ddkdri 150 km® laajuisella alueella. (Wigmore 1986, 10.) Ensimmdisen
maailmansodan aikana Ann Wigmore hoiti isoditinsd avustuksella haavottuneita

sotilaita yrteilld (Hippocrates Health Institute 2010).

Yhdysvalloissa Wigmore joutui auto-onnettomuuteen, jossa hdnen jalkansa murtuivat
ja niihin tuli kuolio siten, ettd hinen jalkansa piti amputoida polven alapuolelta. Hén
kieltdytyi ladkédrien antamasta “kuolemantuomiosta” huolimatta amputoinnista ja
muisteli samalla isoditinsd ohjeita. Wigmore alkoi sy0dé vihreitd kasveja seki viljaa ja
siemenid sekd otti aurinkoa. Hén parani tdysin lddkdrien hammastykseksi. (Wigmore
1986, 11.) 1950-luvulla Wigmore paransi itseltiin my0s paksusuolensydvin
(Hippocrates Health Institute 2010). Ann Wigmore kuoli Bostonissa 16 helmikuuta
1994 tulipalossa 84 vuotiaana (The Ann Wigmore Foundation 2010). Tohtori Ann
Wigmore sai useita kansainvilisid palkintoja ty0stddn sairauksien parantajana (Dr Ann

Wigmore’s raw living foods lifestyle 2010).

Ann Wigmoren perustamat sditiot ja laitokset

Vuonna 1985 Wigmore perusti The Ann Wigmore Foundation nimisen séétion (The
Ann Wigmore Foundation 2010) ja rekisterdi eldvédn ravinnon ohjelman (Living Food
Lifestyle, LFL), jonka kéayttdoikeus on Ann Wigmoren auktorisoimilla eldvén
ravinnon instituuteilla ja keskuksilla. Ann Wigmoren perustama sdétid omistaa

nykyisin LFL tavaramerkin. (Ann Wigmore Natural Health Institute 2010.)

Vuonna 1963 Ann Wigmore perusti Hippocrates Health Institute:n perustuen
ladketieteen isdn Hippocratesin viisauteen “Ruoka Olkoon Ladkkeenne”. Nykyisin
Ann Wigmoren tyon jdlked jatkaa Brian ja Anna Maria Clement Hippocrates Health

Instituutissa. (Hippocrates Health Institute 2010.)



Tulevaisuuden nikymdt — Ann Wigmore

Wigmoren tulevaisuuden ndkyménd oli poistaa nédldnhdtd ja ravinnon kalleus
maailmasta. “Anna minun jakaa visioni sinun kanssasi: Nden maailman ilman
sairauksia, surua tai mielenhdiriditd, jossa me elimme tdydellisessd tasapainossa ja
yltékylldisessd terveydessd ja harmoniassa.” — Dr. Ann Wigmore. Ann Wigmoren
mukaan nykyinen kdyhtynyt ja kemiallisesti kdsitelty maaperd on saatettava takaisin
rikkaaseen orgaaniseen tilaansa ja hyvaksyttavi, ettd kdsitelty ja keitetty luonnoton
ravinto aiheuttaa monia terveydellisid haittoja. (Ann Wigmore Natural Health

Institute 2010 & Wigmore 1986, 14.)

2.3 Elidvin Ravinnon Yhdistys

Eldvdn ravinnon yhdistyksen perustamiskokous oli 23.8.1983 Helsingissd. Ensiksi
eldvdn ravinnon yhdistyksen nimi oli eldvin ravinnon ystidvét ja se toimi Suomen
luontaisterveysliiton alajérjestond. Itsendisend yhdistyksend eldvin ravinnon yhdistys
aloitti toiminnan vuonna 1985. Perustamiskokouksen juhlavieraana oli tohtori Ann
Wigmore. Ann Wigmorella oli vaikutusta Suomen eldvén ravinnon yhdistyksen
perustamiseen. Ann Wigmore kdvi Suomessa viisi kertaa luennoimassa parantavasta
eldvistd ravinnosta elokuussa vuosina 1980 — 1984. Néind vuosina Wigmore tapasi
monia merkittdvid henkiloitd. Tohtori Ann Wigmore tapasi silloisen sosiaali- ja
terveysministerin Eeva Kuuskoski-Vikatmaan, Kansanterveyslaitoksen professori
Jussi Huttusen ja HYKS:in (Helsingin seudun yliopiston keskussairaala) professori
Tallgrenin. Ensimméiinen vierailu tohtori Suomeen Ann Wigmorella oli 7.8.1980

Hartolassa Itd- Himeen Kansanopistossa. (Eldvén ravinnon yhdistys ry 2010.)

2.4 Elavi ravinto ja ekologia

Eldva ravinto on kaikkein ekologisin vaihtoehto mikéli se tuotetaan paikallisesti
asuinalueella pakkaamatta ja hyddynnetddn niin kutsutut syotidvat rikkakasvit
ravintona sekd villivihannekset. Yksittdinen ihminen voi vaikuttaa omilla
valinnoillaan ilmastonmuutokseen. Eldvdn ravinto on yksi tapa vaikuttaa
ilmastonmuutokseen suosimalla orgaanisesti viljeltyjd tuotteita ja hyddyntien

villivihannestarjontaa vuosirytmin mukaisesti. (Schenck 2006, 18 — 20 & Greenpeace)
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Ihmisen aloittaman ilmastonmuutoksen katsotaan alkavan 1800-luvun teollisesta
vallankumouksesta. Kuitenkin titd ennen ihminen on toiminnallaan historian aikana
muuttanut ilmastoa paikallisesti hakkaamalla asuinalueensa puuston puuntarpeen
tyydyttamiseksi ja raivaamalla metsid maatalouden kehittyessa
monoviljelykulttuuriksi. (Ilmastonmuutos.com 2007, Ilmasto.org & Tellus 2002.)
Puustolla on vaikutusta sekd paikalliseen mikroilmastoon, ettd maailmanlaajuiseen
ilmastoon. Lisdksi silldi on merkitystdi maaperdn ja ilman ldmpoétilaan tasoittava

vaikutus sekd lisdd suhteellista kosteutta parantaen samalla muiden kasvien kasvua.

(FAO 1992.)

Vuodesta 1970 alkaen hiilidioksidipitoisuus ilmakehéssd on kasvanut 70 prosentilla
johtuen erityisesti fossiilisten polttoaineiden kidytostd ja metsien liikahakkuista.
Lisdksi ihmisen toiminnasta syntyy muita kasvihuonekaasuja. (Euroopan Komissio
2008.) Ilmaston ldmpeneminen lisdd maaperdn hiilidioksidipadst6jd vapauttamalla
nopeammin hitaasti hajoavia hiiliyhdisteitd. Tamé korostaa puiden merkitystd hiilen

sitojana. (Suomen ympaéristokeskus 2010.)

3 LUOMU JA LAHIRUOKA

3.1 Luomu

Ann Wigmoren mukaan kemiallisesti saastunut maaperd on saatettava takaisin
orgaaniseen eli luonnolliseen ja ravintorikkaaseen tilaan (Wigmore 1986, 14).
Vuonna 1962 Rachel Carson kirjoitti kirjan nimeltd "Hiljainen Kevit (Silent Spring)”,
joka osoitti kemiallisten kasvinsuojeluaineiden vaarallisuudesta ympéristoon.
Luomuviljelystd tuli idealistinen vaihtoehto puhtaan ja terveellisen ravinnon

tuottamiselle. (Kuepper ym 2004.)

3.1.1 Kasvisuojeluaineista pidittiytyminen

Euroopan  yhteisdjen  virallisessa lehdessdé vuonna 2002 todettiin, ettd
kasvinsuojeluaineiden enimmaismaéérid olisi jatkuvasti arvioitava uudelleen (Euroopan
yhteisd, 2002). Euroopan Unioni on hyvéksynyt direktiivin vuonna 2009, jossa
pyritddn véhentdd kasvinsuojeluaineiden kayttod ja véhentdd riippumattomuutta

kasvinsuojeluaineista. Tédmid direktiivi tulee saattaa voimaan osaksi Suomen
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lainsdddant6d vuoden 2011 alkuun mennessid. (Peltonen ym 2009.) Kuitenkin
ilmastomuutoksen myotd on Suomessa ennustettu kasvitautien lisddntyminen
viljelykasveissa, joka voi ndin ollen lisdtd mahdollisesti kasvinsuojeluaineiden kayttoa
(Heikinheimo ym 2010, 15). Maa- ja metsétaloudessa kiytettivét kasvinsuojeluaineet
kulkeutuvat pohjavesiin ja vesistdihin helposti jatkuvana kéyttond ja vaikuttavat

muihin elidihin yleensé haitallisesti (Suomen Ympéristokeskus 2009).

Kasvisuojeluaineiden vaikutus

Glyfosaattipohjaiset kasvinsuojeluaineet vaikuttavat hiiritsevéasti
maaperdekosysteemeihin, koska maaperdmikrobistot ovat herkkid glyfosaatille
(PANAP 2009, Mae-Wan 1998 & Buffin ym 2001). On my0s raportoitu, etti ne
aiheuttavat laaja-alaisia terveysoireita. Nditd oireita ovat muun muuassa toistuvat
thottumat, lisddntymisongelmat, verenpaineen nousu, allergiset reaktiot ja
endokriiniset vaikutukset (Buffin ym 2001 & Richard ym 2005). Liséksi
glyfosaattipohjaisten kasvinsuojeluaineiden on osoitettu aiheuttavan geneettisia
vaurioita soluihin, alentavan hormoonien tuotantoa ja lihasten proteiinisiséltod (Cox
2004, Richard ym 2005 & EI-Shelby ym 2008). Glyfosaatti saattaa vaikuttaa
alentavasti joidenkin kivenndisaineiden kuten mangaanin, kuparin, kaliumin, raudan,

mangnesiumin, kalsiumin ja sinkin pitoisuuksiin kasveissa (ISIS 2010).

Imazalil on laajasti kdytetty fungisidi torjumaan sienten aiheuttamia varastotappioita
sadonkorjuun jilkeen ja silld on haitallisia vaikutuksia lisdédntymiseen, kiytokseen,
estrogeenin tuotantoon, vaikuttamalla maksa-ja kilpirauhasetsyymeihin , maksan
kasvuun ja on mahdollisesti karsinogeeninen (FAO 2001, 92, Toyohito 1995, EPA
2005 & Matsushita ym 2006, Australian Government 2010).

Monissa hedelmissd ja vihanneksissa kéytetdin fungisidid nimeltd Tiabendasoli
(Thiabendasole). Tiabendasolia ei suositella raskaana oleville tai raskaaksi aikoville
tai imettdville dideille. Tiabendasoli voi vaikuttaa haitallisesti sikion kehitykseen ja se
kulkeutuu didinmaitoon. (BWH 2010.) Tiabendasolin negatiivisia terveysvaikutuksia
voi olla muun muuassa jatkuva anemia, anoreksia, pahoinvointi, oksentelu, huimaus

ja painsarky (Sullivan ym 2001, 1114).
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Monet kasvinsuojeluaineet ovat todettu olevan karsinogeenisid ja lisddntymistoksisia.
Kasvinsuojeluaineet vaikuttavat herkimmin kehittyviin lapsiin jo kohdussa. (Sick of

pesticides - UK Campaign.)

3.1.2 Orgaanisen maaperin merkitys

FAO:n (Food and Agriculture Organizations of United Nations) mukaan orgaanisen
maaperdn palauttaminen viljelysmaille on ensiarvoisen tirkedtd taistellessa
ilmastomuutosta vastaan ja vidhentdmélld sellaisia viljelytapoja, jotka héiritsevit
maaperin ekosysteemid (Euroopan Komissio 2008 & FAO 2009). Maaperin hiileen
talteenottokykyyn vaikuttavat maaperd- ja ilmastotyyppi sekd maaperdn mikroelididen
runsaus (LaSalle ym 2008). Muukan mukaan luomuviljelyn neljd positiivista
argumenttia ovat: 1) Synteettisten torjunta-aineiden kayttamattd jittdmiselld on
positiivinen vaikutus vesien ja biodiversiteetin laatuun. 2) Alhaisemmasta
lannoiteintesiteetistd  johtuen nitraattien huuhtoutuminen on keskimaéraista
alhaisempi. 3) Viljelykierto ja nurmet suojaavat eroosiolta ja lisddvit maaperin
humusta. 4) Kokonaishiilidioksidipddstot ja kokonaisenergian kdyttd ovat pienemmaét

kuin vastaavilla tavanomaisilla tiloilla. (Muukka ym 2003, 16.)

Orgaaninen maaperd siséltdd enemmin Mycorrichizae sienikasvustoa verrattuna niin
kutsuttuun tavanomaiseen viljelyyn, jossa kiytetddn synteettisid lannotteita ja
kasvinsuojeluaineita. Sivutuotteena Mycorrichizae muodostaa aineenvaihdunnassa
glomaliinia sitoen kasvin antamasta hiilestd 30 — 40 prosenttia maaperddn. (USDA

2002 & Colorado State University 2010.)

Mpycorrichizae-sienen ja monen muun symbioottisen mikroelion johdosta ravinteet
ovat luomuviljellyissd kasveissa korkeammalla tasolla verratuna tavanomaisesti
viljeltyihin (Boutenko 2005, 87-92 & Colorado State University 2010). Lisdksi monet
ravitsemuksellisesti ei toivotut yhdisteet ovat matalampia orgaanisesti viljellyissd
tuotteissa kuin tavanomaisesti viljellyissd. My0s toivotut yhdisteet ovat korkeammat
orgaanisesti viljellyssd ravinnossa. Ei toivottavia yhdisteitd ravinnossa ovat
raskasmetallit, mykotoksiinit, kasvinsuojeluainejddmit ja tietyt glykoalkaloidit.
Toivottavia yhdisteitd taas ovat vitamiinit, antioksidantit ja monityydyttyméattomat
rasvahapot. (QLIF 2009.) Usein on tutkittu luomuruoan vitamiini- ja

kivenndisainepitoisuuksia verrattuna tavanomaiseen tuotteeseen (Muukka ym 2003,
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16). Alla olevassa taulukossa 1 osoitetaan luomuviljeltyjen tuotteiden sisdltdvin

enemmaén kivenndisaineita kuin tavanomaisessa viljelyssa.

TAULUKKO 1: Erdiden [uomutuotteiden kivenndisainepitoisuudet verratuna

tavanomaiseen tuoteeseen (Boutenko 2005, 90-91).

Kuivapaino osuus | 100 g kuivapainoa kohden

% milliekvivalentissa ppm kuiva-aineessa

Mine-
Kasvikunnan- raali- Mag- Man-
tuote tuhka Fosfori | Kalsium nesium  Kalium Natrium | Boori  Rauta gaani Kupari  Koboltti
Pensaspapu
(phaseolus
vulgaris)
Luomu 10,45 0,36 40,5 60,0 99,7 8,6 73,0 227,0 60,0 69,0 0,26
Tavanomainen 4,04 0,22 15,5 14,8 29,1 0,9 10,0 10,0 2.0 3,0 0,00
Kaali (brassica
oleracea)
Luomu 10,38 0,38 60,0 43,6 148,3 20,4 42,0 94,0 13,0 48,0 0,15
Tavanomainen 6,12 0,22 17,5 13,6 33,7 0,8 7,0 20,0 2,0 0,4 0,00
Lehtisalaaatti
(Lactuca sativa)
Luomu 24,48 0,43 71,0 49,3 176,5 12,2 37,0 516,0 169,0 60,0 0,19
Tavanomainen 7,01 0,22 16,0 13,1 53,7 0,0 6,0 9,0 1,0 3,0 0,00
Tomaatti
(Solanum
lycopersicum)
Luomu 14,20 0,35 23,0 59,2 148,3 6,5 36,0  1938,0 68,0 53,0 0,63
Tavanomainen 6,07 0,16 4,5 4,5 58,8 0,0 3,0 1,0 1,0 0,0 0,00
Pinaatti
(Spinacia
oleracea)
Luomu 28,56 0,52 96,0 203,9 237,0 69,5 88,0 15840 117,0 32,0 0,25
Tavanomainen 12,38 0,27 47,5 46,9 84,6 0,0 12,0 49,0 1,0 0,3 0,20

Kuitenkaan ravintoaineiden madrd ei aina kerro niiden hyviksikéytettivyytti
elimistossd ja toisaalta ravintoaineiden hyvéksikdyttoon vaikuttaa se kuinka

tehokkaasti koko ruuansulatusjirjestelmé toimii (Muukka ym 2003, 27).

3.1.3 Luomutuotteiden merkitys kuluttajan nikokannallta

Monissa kansainvélisissd tutkimuksissa kuluttajat ovat huolissaan elintarvikkeiden
turvallisuudesta terveydelle ja ymparistolle. Lisdksi luomuruoka on kuluttajien
mielestd turvallisinta viljelijille, kuluttajalle ja ymparistolle. (Muukka ym 2003, 23.)
Monet uskovat, ettd puhdas, torjunta-aineeton, luonnollinen ruoka voi toimia
ennaltachkdisevidnd lddkkeend terveysriskejd vastaan ja parantaa sairauksista.
Terveydelliset syyt ovat ihmisid motivoimassa kuluttamaan luonnollista ja orgaanista
ravintoa, kuten esimerkiksi kemikaali- tai sdilontdaineallergiat. (FMI 2010.) Kuitenkin
allergiset reaktiot ovat samat mikéli kuluttaja on allerginen esimerkiksi jollekin raaka-

aineelle eiki raaka-aineissa kiytetyille torjunta-aineelle (Asero ym 2008).




3.2 Lihiruoka

Elintarvikekuljetuksien pituus vaikuttaa kasvihuonekaasujen syntyyn. Téstd syystéd
viljelyn siirtdiminen 1dhemméksi kaupunkeja tai kaupungeihin véhentdisi kuljetusta ja
pakkaamista, jotka aiheuttavat suoria ja vailillisid pddstdja. Nykyisin elintarvikkeet
voivat matkustaa satoja tai tuhansia kilometrejd ennenkuin ne péityvit kuluttajille.

(Viljely siirtyy sisatiloihin 2009, 61-62.)

3.2.1 ”Takapihan” villivihannekset

Takapihan villivihanneksien kerddminen ravinnoksi on ekoteko. Fossiilisia
polttoaineita kuluu vdhemmén viljelyyn ja elintarvikkeiden kuljettamiseen.
Villivihannekset ovat ilmaista, todellista lihialueen ruokaa, joka on jokaisen
saatavilla. Villivihannesten kerddminen onnistuu parhaiten kasvuaikana. Ekologisesta
ndkokulmasta katsottuna takapihan villivihanneksien, kuten mm. nokkosen,
siankdrsdmon ja voikukan kerdimisessd on ideaa, todellinen ldhiruoka on suoraan
silmien edessd poimittavana ja syotdviand. (Rautavaara 1976, Peters ym 1984, Etkin

2000, Setalaphrunk ym 2007 & Misra ym 2008.)

Suomessa kasvaa monia luonnonkasveja, joita voidaan hyddyntdd ravintona,
mausteena ja ldékkeend (Rautavaara 1980, 4-5). Paikallisesti villivihannekset tarjoavat
merkittdvin ravitsemuslisdn paikalliseen ruokavalioon, koska ne ovat yleensd
ravintoarvoltaan ja antioksidanttipitoisuuksiltaan parempia kuin viljellyt kasvikset
(Trichopoulou ym 2000 & Manios ym 2006). Monet kasvit ovat adaptogeenisié.
Adatogeenisten kasvien tiedetddn vaikuttavan imuuniteettiin ja stressinsietokykyyn

positiivisesti. (Iovieno ym 2010, Chauhan ym 2010 & Habbu ym 2010.)

3.2.2 Kaupunkiviljely todellista liihiruokaa

Uusia viljelytekniikoita tarvitaan tulevaisuudessa jatkuvan kapungillistumisen,
véeston kasvun johdosta, jatkuvan viljelymaan eroosion, heikentyneen maaperdn
rakenteen ja suolaantumisen johdosta (LaSalle yms 2008, Euroopan yhteisét 2009 &
Viljely siirtyy sisétiloihin 2009, 61).
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Kaupunkilaistumisen aiheuttamat ympéristdongelmat ovat ratkaistavissa kestivalld,
ekologisella tavalla. Kestidvdssd kehitysprosessissa tulisi pyrkid kaupungin
omavaraisuuden parantamiseen paikkakunnalle, jolloin kierrdtysprosesseja voitaisiin

parantaa, kuten muun muassa ravinnekierratyksen osalta. (Erat 1994.)

Kaupungeista voidaan tehdd ravinnontuottokeitaita, jolloin o&ljyriippuvaisuutta
voidaan vidhentdd merkittivasti (Kaupunkiviljely.fi 2010). Kaupungeissa voidaan
kasvattaa ravintoa rakentamalla viljelytorneja tai muuttamalla tyhjéksi jédneitd
rakennuksia tai taloyhtididen kellaritiloja viljelykdyttoon sopivilla kasveilla ja
paikallisilla vdhdenergisilld ratkaisuilla mukaanlukien valaistus sekd paikallistetulla
ravinnekierratysjarjestelmalla. Lisdksi kaupungeissa voidaan kéyttdd ravinnon
tuottamiseen kaupungin joutomaita, tyhjid tontteja ja kiinteistojd. (Viljely siirtyy

sisdtiloithin 2009, 62-63.)

Eldvin ravinnon kayttdjit ovat kasvattaneet kotona siemenista erilaisia ituja, laihoja ja
versoja ravinnokseen ympérivuoden tohtori Ann Wigmoren innoittamana. Ann
Wigmoren mukaan voi jokainen kasvattaa siemenistd itselleen puhdasta ja

luonnonmukaisesti tuotettua ravintoa sisitiloissa (Wigmore 1986, 14).

Paikallisten kasvisten kuten vihannesten, marjojen, hedelmien ja siementen
kéyttdiminen vaikuttaa positiivisesti alueen omavaraisuuteen ravinnontuotannossa.
Kaikki voidaan tuottaa luomuviljelymetodeilla ilman kemiallisia torjunta-aineita.

(Viljely siirtyy sisétiloihin 2009 & Wigmore 1986, 14.)

3.2.3 Ravinne- ja vesikierritys sekii vedensiastiminen sisiviljelyssi

Asuntokohtaisessa ravinnontuottamisessa voidaan hyddyntdd sisdkompostointia
elintarvikejétteiden osalta, jolloin suurin osa tuotetusta mullasta saadaan itse.
Kompostoinnissa syntyvian kondensioveden voi kerdtd talteen ja kiyttdd kasvavien
kasvien kasteluvetend antaen ravinteita samalla kasveille (Lehdistotiedote 2003).
Versotuksessa, syotdvien kasvien kasteluvetend voidaan kéyttdd huuhteluvetts, joka
on kéytetty itujen huuhtelemiseen. Lisdksi asuntokohtaisilla ratkaisuilla ulosteiden
kompostointi virtsan erottimella onnistuu. Virtsa on ldhes steriilid ja sitd voidaan

kéyttdd ravinneliuoksena laimennettuna vedelld kasveille ravintona. (Malkki 2002.)
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Tétd samaa ravinnekierrdtysjdrjestelmdd voidaan kayttdd taloyhtiGkohtaisissa tai

vastaavissa (Viljely siirtyy sisdtiloithin 2009).

Kastelumenetelmin valinnassa on otettava huomioon hygieeninen laatu syotivien
kasvien kastelussa (Malkki 2002). Altakastelujirjestelmén tai
tihkukastelunjirjestelmin hyotynd on veden ja ravinteiden kohdistuminen kasvien
juurille. Veden laatu ei tarvitse olla juomakelpoista. Tama sddstdd my0s vettd ja pitdd
pinta-maan kuivempana parantamalla samanaikaisesti kasvihygieniaa. Niin ollen
patogeenisten mikro-organismien padtyminen versojen, laihojen ja salaatin pinnalle

vihenee. (Lybeck ym 2004 & Mona Plant System 2010.)

3.2.4 Hedelmi- ja marjatarhojen seki metsien merkitys Lihialueella

Metsilli on myos tirked merkitys hiilen kierrossa. Puut poistavat hiilidioksidia
ilmakehéstd vapauttaen ilmakehdin happea yhteyttimisen aikana. Laaja-alaisilla
metsilld ja metsityksilld on merkitystd ilmastoon. Kuitenkin metsitys olisi suoritettava
koko mantereen mittakaavassa, mikédli silld olisi merkitystd hiilidioksidin

vihentdmiseen ilmakehisti. (FAO 1992.)

Yhtend ratkaisuna on istuttaa erilaisia syOtdvid marjapensaita sekd hedelmépuita
viljelyalueelle ja siirtyé monimuotoiseen luomuviljelykulttuuriin
monoviljelykulttuurista. Monivuotiset pensaat ja puut sitovat hiiltd huomattavasti
viljelykasveja tehokkaammin (Euroopan Komissio 2008). Monimuotoiset viljelyalueet
ja metsét ovat kolmiulotteisia ravinnontuotantoalueita, jotka antavat ravintoa monelle
elidlajille ihminen mukaanlukien. Metsédstd kerdtty ravinto on ravinnollisesti
merkittdvd paikallisille ihmisille. Vihredt lehtivihannekset ja kasvit, marjat ja
hedelmit antavat makua, ja sisdltdvét vitamiineja, mineraaleja ja lddkkeen kaltaisia

kasviyhdisteitd. (FAO 1992.)

Suomessa kasvavia luonnonvaraisia kasveja, jotka muodostavat syotdvid marjoja ovat
muun muassa puolukka, mustikka, lakka, karpalo, variksenmarja, tyrni, vadelma,
pihlaja, juolukka, mesimarja, kataja, lillukka, sianpuolukka, rickonmarja, taikinamarja

ja tuomi (Arktiset aromit ry 2010).

Suomessa voidaan kasvattaa hedelmipuita ja marjapensaita. Suomessa kasvavia

hedelmédpuita ja marjapensaita ovat muun muassa omena, pidrynd, kirsikka, luumu,
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herukat, karviaiset, marja-aronia, pensasmustikka, happomarja, karhunvatukka, ruusu,
marjaomenapenas, musta-selja, orapihlaja, pihlaja, ruusukvintetti, sinivatukka,
taikinamarja, tuomi, tuomipihlaja ja tyrni. (Rautavaara ym 1981.) Kuitenkin olisi hyva
elvyttdd ja suosia paikallisia maatiaislajeja uusien lajien rinnalle, jotta turvataan
kasvilajiston runsaus ja ravinnon tuottaminen paikallistasolla ilmastomuutos
huomioiden. Niin ollen voidaan istuttaa asuinalueittain, taloyhtididen ja koulujen
pihoille ja kaupunkien puistoihin syotdvid monivuotisia kasveja ravinnoksi
paikallisille ihmisille. (MMT ym 2005.) Ann Wigmoren yhtend tulevaisuuden

nidkyméni oli poistaa ndldnhété ja ravinnon kalleus maailmasta (Wigmore 1986).

3.2.5 Lihiruuan merkitys kuluttajan nikokannallta

Lihiruoka merkitsee ldhialueella tuotettua ravintoa (Yle.fi 2010). Maiéritelmana
lahiruoka-termi on voidaan jakaa kahteen osaan. Tiukin mééritelmé on kidvelymatkan
pddssd kasvatetut tai kerdtyt luonnontuotteet eli tai alue jonka voit ndhdd oman
kirkonkylédn tornista. Toisaalta 1dhiruoka nédhdédén laajempana kokonaisuutena, kuten

kuntana, maakuntana tai talousalueena. (Martat.fi 2010.)

Liahiruoka voisi olla varteenotettava vaihtoehto laajoille kuluttajapiireille ja julkiselle
sektorille. Kuluttaja ei voi ostaa ldhiruokaa kaupasta, mikéli sitd ei ole tarjolla.
Toisaalta kuluttaja voi kerétéd ldhiruokansa itse ilmaiseksi luonnosta tai kasvattaa itse.
(Lindroos 2006, 5-17.) Lahiruoan etuna nihddin ravinnon tuoreus perustuen lyhyisiin
kuljetusmatkoihin ja alkuperédn luotettavuuteen (Halweil 2002, Arvola 2005 & MTT
2010). Paikalliset tuoretuotteet saadaan nopeasti kuluttajille, jolloin niiden
ravitsemuksellinen arvo on yleensd parempi ja ne tuottavat vdhemmaédn
hiilidioksidipddst6jd kuin globaali ruokavalio. Lisdksi ne vdhentévit pakkaustarvetta,
lisddvét luonnonmonimuotoisuutta ja lisddvat paikallista sosiaalisuutta. (Krouse ym.
2007, 10-12.) Kauluttaja voi yhdistdéd ldhiruoan kulutuksen vastuullisuuteen, jolloin
ldhialueen ympéristovaikutukset kohdistuvat omaan ldhiymparistoon (MTT 2010).
Lihialueen ruoka on myds ruokaturva kriisiaikana, jolloin globaalielintarvikkeiden ja
raaka-aineiden saanti voi loppua kokonaan (Krouse ym. 2007, 12 & Kuluttajavirasto

2010).
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4 ELAVAN RAVINNON MIKROBIOLOGISET RISKIT JA HYODYT

Kasvikset kontaminoituvat jo kasvuvaiheessa bakteereille maaperdstd vaikka
maaperdd ei pidetd merkittdvana riskitekijind kontaminaatiolle. Maaperdn mikrobien
lajistoon vaikuttaa viljeltdvian pellon aikaisempi kédyttd ja olosuhteet. Maaperéssi
kasvavat mukulat ja juurekset kontaminoituvat herkemmin kuin kasvualustan
yldpuolella olevat kasvustot. Kasvualustastaan mikrobit voivat kulkeutua kasvien
sisddn tai jdddd sen pintaan. Mikrobien kulkeutumista kasvien sisddn kutsutaan
internalisaatioksi ja se tapahtuu juuriston, rikkoutuneen siemenkuoren sekd kasvin
fysikaalisten vaurioiden kautta. Kuitenkaan ei tiedetd tarkalleen miten kauan mikrobit
sdilyvit elinkykyisind eri kasvilajien sisdosissa. Mikrobit voidaan jakaa kolmeen
kategoriaan 1) hyodyllisiin, 2) neutraaleihin ja 3) haitallisiin. (Eviran tutkimuksia

2009.)

Kastelujirjestelmd ja vedenlaatu vaikuttavat mikrobien esiintymiseen kasvien
pinnalla. Kasvuolosuhteet vaikuttavat myos mikrobipitoisuuteen. Korkea suhteellinen
kosteus lisdd mikrobien levidmistd ja sdilymistd kasvien pinnalla. Elinkykyyn
kuitenkin vaikuttavat auringon UV-siteily, ravinteiden saanti ja kyky tunkeutua

kasvin ilmarakoihin. (Eviran tutkimuksia 2009.)

4.1 Elimiston oma puolustusjirjestelmi patogeenien ja ravintoaineiden

puutoksesta aiheutuvia sairauksia vastaan.

Ruuansulatuskanava, johon siséltyy suu, kurkku, ruokatorvi, vatsalaukku ja suolisto,
on tirked osa ihmisen puolustumekanismia patogeenisid mikrobeja vastaan (Gerardi
ym 2005, 131) Ruuansulatuskanava alkaa suussa. Pureskelun yhteydessd ruokaan
sekoituu sylked ja ruuan hajottaminen alkaa. Sylki sisdltdd useita antimikrobisia
yhdisteitd patogeenejd vastaan (Tenovuo 2002, Yoshihiro ym 2003 & Haukioja 2009,
14) kuten entsyymid nimeltd lysosyymi (Tenovuo 2002 & Gerardi ym 2005, 131).
Syljen antimikrobiset aineet eivét ole spesifisid vaan tyoskentelevdat hyvin laaja-
alaisesti bakteereita, viruksia ja sienid vastaan. Suurin osa syljen puolustaja
entsyymeistd ovat varhaisen lapsuuden aikana kehittyneet, vaikkakin joitain

muutoksia saattaa tulla puberteetti-idssd. (Haukioja 2009, 14).
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HCI1 (Hydrochloric acid) eli vatsahappo on merkittivdssd roolissa patogeenisié
mikrobeja ja loisia tuhotessa (Ling 1992, Gregory 1997, Boutenko 2005, 62 & Gerardi
ym 2009, 131). Liséksi riittdvalla HCl:in eritykselld turvataan ravintoaineiden saanti
(Gregory 1997, Prousky 2001 & Boutenko 2005, 62). HCI:n riittdva pitoisuus auttaa
hajottamaan suurimolekyyliset proteiinit pienemmiksi. Alhainen HCI pitoisuus
hajottaa heikosti suuret proteiinimolekyylit ja ndin ollen epéatiydellisesti hajonneet
proteiinifragmentit saattavat aiheuttaa allergioita ja immunologisia hiirioitd. (Gregory
1992 & Boutenko 2005, 62.) Ohutsuolessa entsyymit tuhoavat monia patogeenisié
bakteereita ja inaktivoi monia viruksia (Gerardi ym 2005, 131).

4.2 Elavin ravinnon antimikrobisuus

Kasveissa olevien flavonoidiyhdisteiden on todettu olevan toiminnaltaan
antimikrobisia estden useiden mikro-organismien kasvua, kuten muun muassa RS-
viruksen, herpesviruksen HSV-1, polioviruksen tyyppi-1, parainfluenssaviruksen
tyyppi-3, Hl-viruksen, Vibrio Cholerae:m, Shigiella:n, Salmonella sp.:n, Escherichia
sp.n,  Staphyloccus  sp.m, Bacillus cereus:n, Clostridium  perfringers:n,
Campylobacterium jejuni, Candida albicans, Helicobacter pylori, Streptococcus
mutans:n ja  Streptococcus sobrinus:n (Hyvérinen 2001 & Torronen 2006).
Antimikrobisuus perustuu  flavonoidien kykyyn muodostaa komplekseja solun
ulkopuolisten ja liukoisten proteiinien ja mikrobien soluseindmin kanssa. Lisdksi

lipofiilisimmaét flavonoidit voivat hajoittaa mikrobimembraaneja. (Hyvérinen 2001.)

4.3 Hydodylliset mikrobit

Hyddylliset mikrobit tuottavat antibakteerisia proteiineja eli bacterikiineja sekd muita
antimikrobillisia yhdisteitd kuten maitohappoa, vetyperoksoksidia, niasiinia,
acidoliineja, acidophiliineja ja laktosideja (Marklinder 1996, Cleveland 2001 &
Mayoclinic.com  2010). Hyodyllisiin ~ mikrobeihin  luokitellaan ~ seuraavat
maitohappobakteerisuvut, kuten muun muassa Lactobacillus ja Bifidobacterium.
Kolonisoidakseen suolistoa ne tarvitsevat hiilihydraateista muun muuassa
oligofruktoosia ja inuliinia, joita kutsutaan fruktaaneiksi (Huttunen & Narinder ym
2002). Inuliinilla on todettu olevan kyky kolonisoida bifidobakteereita
ruuansulatuskanavaan (Kruse HP ym 1999). Kuitenkin ldhtokohtana on kayttaa

luonnollisessa olotilassa olevaa inuliinia, koska erotetulla inuliinilla voi olla
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mahdollisesti syOpdd lisddvd vaikutus (Misikangas 2007). Fruktaaneja 10ytyy
kasvikunnantuotteista (Moshfegn ym 1999 & Gay-Crosier ym 2000). Hyodyllisilla
mikrobeilla on kyky estdd esimerkiksi patogeenisen Salmonella-bakteerien

lisddntyminen suolistossa (Cross ym 2001).

4.4 Haitalliset bakteerit

Terveydelle haitallisia mikrobeja ovat Suomessa muun muuassa Salmonella,
Kambylobakteerit, Yersinia, Listeria monocytigenes, enterohemorraginen Escherichia
coli, Clostridium perfingers, Staphylococcus aureus ja basillus-kannat, jotka pystyvét
lisddntymiidn elintarvikkeissa (Siitonen 2001). Idut ovat elintarvikkeista herkimpid
kontaminoitumaan Salmonella-bakteereilla edellyttien kuitenkin
ulostekontaminaatiota (Peltola ym 2003 & Elintarvikevirasto 2003). Patogeeniset
mikrobit voivat aiheuttaa infektiivisen annoksen ylittyessd sairastumisia, kuitenkaan

tarkkaa infektiivistd annosta ei pystytd midrittelemaan (Elintarvikevirasto 2003).

4.5 Elivin ravinnon hygieeninen Kisittely

Hygieeninen késittely on ensiarvoisen tirked kuumentamatonta kasvisravintoa
valmistettaessa. Kasvipatogeenien sairastuttamissa kasveissa ihmiselle todettujen
patogeenien lisddntyminen on todenndkdisempdi kuin terveissa kasveissa varastoinnin
aikana. Terveissd kasveissa kasvien hyoOdylliset tai neutraalit mikrobit estdvét

haittamikrobien kasvua varastoinnin aikana. (Eviran tutkimuksia 2009.)

Paloittelulla ja/tai raastamalla kasvisolukon ravinteet vapautuvat mikrobien kayttoon,
jolloin  hyodylliset,  neutraalit ja  patogeeniset  mikrobit  lisddntyvéit
olosuhderiippuvaisesti. Olosuhderiippuvaisuus ~ perustuu ~ muun  muuassa
sdilytysldmpdtilaan ja —aikaan sekd valmistusmenetelmiin. Esimerkiksi pilkotun tai
raastetun tuotteen sdilyttdminen viiledssd edesauttaa enteropatogeenisten yersinoiden

lisdéntymisté. (Eviran tutkimuksia 2009.)

Eldvin ravinnon yhtend osana on ididttdminen. Idattdmisen kannalta olennaisena osana
on hygieeninen ja oikeanlainen kasvatustapa vidhentden patogeenisten mikrobien
lisddntymistd esimerkiksi Salmonellan kohdalla. Salmonellaa on todettu alfalfan

iduissa eri puolilla maailmaa. (Siitonen 1995.) Salmonellan esiintyminen iditetyissi
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iduissa voi johtua monesta syystd. Esiintymisen syitd voi olla siemenen kuoren alla tai
pinnalla olevat Salmonellat, jotka ovat joutuneet sinne joko saastuneen kasteluveden,

kerdyslaitteiston, pakkauslinjaston tai tyontekijdn késien kautta. (Peltola ym 2003.)

Patogeenisten bakteerien vidhentdminen idédtyksen aikana voidaan toteuttaa
kotiolosuhteissa huuhtelemalla siemenet erittdin hyvin joko kylmissd vedessd ja/tai
upottamalla kuumaan veteen hetkeksi ennen iddtystd ja/tai kayttiméalla
maitohappobakteeripitoista vettd itujen huuhtelemiseen idityksen aikana. Idédtyksen
aikana huuhteleminen tapahtuu kylmélld vedelld. Maitohappobakteeripitoisen veden

kéyttod iddtyksen aikana on todettu vihentévin Sa/monella riskid. (Peltola ym 2003.)

5 ELAVAN RAVINNON RAVINNOLLISET ONGELMAKOHDAT

Ongelmakohtana eldvédssd ravinnossa nidhdddn D- ja Bi,-vitamiinin, kalsiumin ja

raudan riittdvyys (Rauma 1996, 39 —41).

D-vitamiini

D-vitamiinia saadaan luonnollisesta ravinnosta ja auringosta (Campbell ym 2006, 363
& OIF 2006). Ylimédédrdinen D-vitamiini varastoituu maksaan ja kehon rasvoihin

(Campbell ym 2006, 365).

Suomessa ongelmana ndhddén auringonvalon UVB-siteilyn esiintyméttdmyys
talviaikana syyskuusta huhtikuuhun (Séteilyturvakeskus). Talviaikana ei muodostu D-
vitamiinia luonnostaan kasveihin. Kuitenkin kasvihuoneolosuhteissa kasvaneiden
tomaattien lehdet sisélsivit 280 pg kuivapainokiloa kohden Ds-vitamiinia, jotka olivat
kasvaneet ultaviolettisdteily B:n vaikutuksessa. (Bjorn ym 2001.) D-vitamiinipitoisuus
lisddntyy UVB-siteilyn vaikutuksesta ravinnossa. (Arvids ym 2004, 39-40).
Kasveissa on osoitettu siséltdvin huomattavia miirin D-vitamiinia (Boland ym 2003).
Medical and Aromatic Plants —teoksessa on mainittu, ettd Ilehtien D-
vitamiinipitoisuuden vaihteluvili voi olla 150 — 120 000 pg kuivapainokiloa kohden
(Bajaj 1999, 366). Viljellyissd valkoisissa herkkusienissé, jotka olivat saaneet UVB-
sateilyd 5 minuuttia sadonkorjuun jélkeen, sisdlsivit 84 g:ssa 86,9 pg D»-vitamiinia

(Calvo ym 2004). Ongelmana on kuitenkin D-vitamiinin biologinen yksilokohtainen
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hyviéksikéytettdvyys (Tolonen 2010). Liséksi runsas eldinproteiini alentaa D-

vitamiinihormoonimuodon eli kalsitriolin mairdé veressa (Campbell ym 2006, 365)

Kalsium

Kalsiumin hyvéksikéytettdvyys on riippuvainen useista tekijoistd. Ensimmdiiseksi
kalsiumin on oltava ionimuodossa Ca*, jotta se voi olla hyddynnettivissd (Hirchi
2004). Toiseksi tarvitaan D-vitamiinin hormonimuotoa 1,25-dihydroxyvitaminD; eli
kalsitriolia ja kilpirauhashormonia kalsiumin imeytymiseen ohutsuolessa (Morohashi
ym 1998). Kolmanneksi sulamattomat ravintokuidut, kuten fruktaanit fermentoituvat
mikrobien vaikutuksesta paksusuolessa parantamalla kalsiumin imeytymista
(Morohashi ym 1998, Narinder ym 2002, Medscape Medical News 2005 &
Klobukowski ym 2009). Imeviisikdiset tarvitsevat laktoosia kalsiumin
imeytymisessd. Vastaavasti aikuiset ja ei-imevéisikdiset eivdt tarvitse laktoosia

kalsiumin imeytymiseen. (Mahan ym 1996, 124-130.)

Kalsiumia on runsaasti tummanvihreissd lehtivihanneksissa. Esimerkiksi nokkonen
sisdltdd kalsiumia 594 mg ja mustaherukka 72 mg 100 grammaa kohden. (Terveyden
ja hyvinvoinninlaitos.) Kalsiumin puute voi johtua liiallisesta eldinproteiinin ja/tai
alhaisesta D-vitamiinin saannista (Rauma 1996, 44) tai riittimatomistda HCl:n
(Hydrochloric acid) eli vatsahapon eritysestd (Gregory 1997 & Boutenko 2005, 62).
Kuitenkin on todettu, ettd henkil6illd, joilta puuttuu vatsahapon eritystd kuten
esimerkiksi pernid0sianemiaa sairastavilla kalsiumin imeytyminen elimistoon on
normaalia. On olemassa muita mekanismeja ruuansulatuskanavassa jotka saattavat
kalsiumin liukoiseen muotoon. (Bo-Linn ym 1984.) Yksi ndistd mekanismeista on
suolistobakteerit, jotka auttavat kalsiumin imeytymisessd muuttamalla kalsiumin
ionimuotoon (Morohashi ym 1998, Narinder ym 2002, Medscape Medical News
2005 & Klobukowski ym 2009).

B12-vitamiini eli kobalamiini

Bi;-vitamiineiksi luokitellaan kaikki aktiivisessa muodossa olevat kobolttia siséltdvit
korrinoidit. Niitd korrinoideja ovat muun muuassa syanokobalamiini, (B,-vitamiini),
hydroksykobalamiini (B12,-vitamiini), aquokobalamiini (Bi2p-vitamiini),

nitritokobalamiini  (Bj-vitamiini). Néistd ihmisen elimist6 muodostaa kaksi
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koentsymaattisesti toimivaa kobalamiinimuotoa (metyylikobalamiini ja 5'-
deoksyadenosyylikobalamiini). (Rauma 1996, 39.) Imeviisikéiset eivdt voi kayttdd

syanokobalamiinia hyodykseeen (Herbert 1988).

Toimivan kobalamiinin puutosta esiintyy kaikissa ruokavalio tyypeissd (Cousens
2008). Thmiset saavat ravinnosta Bj,-vitamiinin ja joissain tapauksissa suoraan B,-
vitamiinia tuottavilta bakteereilta. (Michiko ym 2008.) Kasvisruokavaliota
noudattaville suositellaan B,,-vitamiinilisdd, etenkin vegaaneille, jotka eivit kéytd
ollenkaan eldinperdisid ruokia. Suurinosa ldnsimaiden ihmisisté aloittaa kasvissydnnin
aikuisena. (Loikas 2007, 22). Kuitenkin tdmi suositus herdttdd ihmetystd, koska
kasveissa, jotka ovat kasvaneet terveessd maaperdssd on todettu olevan kobalamiinia
vaihtelevasti (Mozafar 1994, Mozafar ym 1997, Miyamoto ym 2005, Kittaka-Katsura
ym 2004 & Campbell 2006, 232).

Lisdksi ihmisen ja muiden nisdkkdiden soluissa on kaksi entsyymid jotka ovat
riippuvaisia alkuaine koboltista. Yksi ndistd entsyymeistd on MS (Menthionine
Synthase). MS liittdd metyyliryhmén kobolttiin, jolloin syntyy metyylikobalamiini.
Toinen entsyymi on MCM (Methylmanyl coenzyme A mutase). MCM liittdd 5'-
deoksyadenosyylin kobolttiin, jolloin syntyy 5’-deoksyadenosyylikobalamiini eli
koentsyymi Bj,. (WHO 2004, 279.) Endogeeniselld kobalamiinilla on merkittédva
rooli normaalissa ja patologisessa tilassa (Weinberg ym 2009). Endogeeninen
kobalamiini  muuttuu  dityppioksidi  (N,O) altistuksen  jdlkeen  helposti
mikrobiologisesti inaktiiviseen eli toimimattomaan muotoon (Muir ym 1984).
Ihmisperdiset dityppioksidit ovat merkittdvimmait ldhteet kaupungeissa, koska niitd
syntyy polttoprosesseissa (autojen polttomoottorit). (Laukkanen 2002, 14 &

[lmastonmuutos.info 2010.)

Lisdksi ihmisen suolistobakteerit muodostavat runsaasti aktiivisessa muodossa olevaa
kobalamiinia vegaaneilla, vaikkakaan se ei imeydy suoraan suolistosta. Mikéli
ulosteesta valmistetaan vesiliuos tai nautitaan sellaisenaan, voidaan megaloblastinen

anemia parantaa tiysin tai estdd B,-vitamiini puutos. (Herbert 1988.)

Talousvedessd kiytetty kloori tuhoaa suoliston hyodyllisid bakteereita (Hattersley
2000) ja lisdd patogeenisten bakteereiden antibioottiresistanssia (Murray ym 1984).

Lisdksi veden kroorauksesta syntyvét trihalometaanit alentavat maksan metylaatiota
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(Coffin ym 2000). Alentunut metylaation merkitsee alentunutta metyyliryhmén (-CH3)

sitoututumista kobolttiin tai kobolttia sisiltdviin korrinoideihin.

B;-vitamiinin saannin ongelmana voi olla muun muuassa muiden B-vitamiinien
puutos, riittdméton raudan, aminohappojen, nikkelin tai koboltin saanti, riittiméiton
enterohepaattinen kierto, mahdollinen suolisto-ongelma, keliakia, imeytymishiirio,
antimikrobiset lddkkeet, bakteeri Helicobacter pylori, lapamato,dityppioksidi,
synteettiset kasvisuojeluaineet tai riittdimaton HCl:n eritys (Muir ym 1984, Tolonen
1984, 170, Groff ym 1995, Rauma 1996, 41, Gregory 1997, Stangl ym 2000,
McDowell 2003, Boutenko 2005, 62-89, Campbell ym 2006, 232 & Loikas 2007, 19-
22). Toisena ongelmana voi olla inaktiivinen B,-vitamiini eli pseudokobalmiini.
Suurin osa esiintyvéstd mikrobien tuottamasta kobalamiinista on pseudokobalamiinia.

(Van Soest 1982 & Rauma 1996, 39.)

Rauta

Monipuolisesti syovilld vegaaneilla ei ole todettu raudan puutosta (Rauma 1996, 44).
Raudanpuutos voi johtua vegaaneilla kasvinsuojeluaineista runsaasta viljankéytosta, ja
muilla runsaasta eldinten maidon, kananmunien kaytostd, riittdimédton HCln eritys
(Rauma 1996, 44, Gregory 1997, Sullivan ym 2001, 1114 & Boutenko 2005, 62).
Toisaalta raudan imeytymiseen vaikuttavia tekijoitd ovat C-vitamiini, sitruunahappo,
maitohappo, muut orgaaniset hapot ja koboltti (Levey ym 1951& Rauma 1996, 44).

Elimisto sditelee raudan imeytymisté tarpeen mukaan (Rautainfo 2006).

6 KASVIEN FYTOKEMIKAALIT

Flavoinoidit

Flavonoidit ovat fytokemikaaleja. Ne ovat vesiliukoisia polyfenoliyhdisteitd auringon
ultraviolettisdteiden ja maaperdn viljavuuden vaikutuksesta kasveissa muodostuvia
sekundaarimetaboliitteja maan paillisissd osissa, joita tunnetaan yli 4000 erilaista,
jotka jaetaan niiden molekyylirakenten perusteella muun muuassa antosyaniideihin,
flavonoleihin ja flavanoileihin eli katekiineihin (Torronen 1997 & Saviranta 2005).

Flavonoidien tehtidvidnd on estdd vapaiden radikaalien vahingoittavilta vaikutuksilta
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soluissa (Torronen 1997). Tistd syystd ne luokitellaan antioksidanteiksi (Buhler ym

2000).

Lysosyymi

Lysosyymi on kasveissa esiintyvd fytokemikaali, joka luokitellaan entsyymiksi.
Mung-pavun simenissd oleva lysosyymin on todettu olevan antifungaalinen ja
antibakteerinen. Antibakteerisuus kohdistuu muun muuassa Staphylococcus aureus-
bakteeriin ja antifungaalisuus muun muassa Fusarium oxysporum, F. solani,
Phythium aphanidermatum, Sclerotium rolfsii ja Botrytis cinerae -fungilajeihin.
(Shaoyun ym 2005.) Liséksi lysosyymi-entsyymid [0ytyy muun muuassa
kukkakaalista, lantusta, papaijasta, kaalista, kyssédkaalista, punaisesta retiisista,

valkoisesta retiisistd, nauriista, perslijasta ja parsakaalista (Chandan 2006).

Sapoiinit

Sapoiinit ovat myds fytokemikaaleja. Ne ovat kasveissa ja levissd esiintyvid
kolestrolipohjaisia. vesiliukoisia stereoidiglykosideja vaikuttaen solumebraaniin,
kasvuun ja ravinnon ottoon, proteiinien hajoamiseen, kolestroliaineenvaihduntaan,
lisddntymiseen, imuunijirjestelméddn, hermojérjestelmin toimintoihin tai sydpisoluja
tuhoavasti tai viruksia tappavasti. Osa sapoiini-yhdisteisti ovat toksisia. (Hostettmann

ym 1995, Zahid yms 2007 & Herbs2000.com 2010.)

D-vitamiini

Kolestroli on avainasemassa D-vitamiinin synteesissd.Ilman kolestrolia ei synny D-
vitamiinia (What is life 2010). Kolestrolia esiintyy kasvissa, etenkin lehtien pinnalla
(Berhman ym 2005). Ergosteroli ja dehydrokolestroli ovat kasvien lehdissa esiintyva
steroidiglykosideja, jotka toimivat D-vitamiinien esiasteina muodostaen UVB-siteilyn
vaikutuksesta ergokalsiferolia eli D,-vitamiinia ja kolekalsiferolia eli Ds-vitamiinia
kasveihin (Bjorn ym 2001). Nami biologisesti aktiiviset D-vitamiinit osallistuvat
fosforin ja kalsiumin aineenvaihduntaan yhdessd monien muiden yhdisteiden kanssa
(Peltosaari ym 2002). Kumpikin muoto nostaa veriseerumin D-vitamiini pitoisuutta

yhtd tehokkaasti (Holick 2007). Kasvi tarvitsee D-vitamiinia



20
kalsiumaineenvaihduntaansa, jilkijuuren muodostumiselle ja siemenen itdmiselle

valon puuttuessa (Buchala ym 1987 & Buchala ym 1988).

Potentiaalisin D-vitamiinimuoto on 1,25-dihydroxyvitaminD; eli kalsitrioli (Holick
2003). Kalsitrioli on D-vitamiinin hormoonimuoto, joka sditelee muun muuassa
kalsiumaineenvaihduntaa ja fosforiaineenvaihduntaa (Zhang ym 2003 & Aro 2005).
Kasvien sisédltimalld D-vitamiinin aineenvaihduntatuote 1,25-dihydroxyvitaminD; eli
kalsitrioli osallistuu luuston ja hampaiden mineralisoitumiseen yhdessd muun muassa

Ks- ja A-vitamiinin kanssa (Hughes 1977, Rosenberg ym 2007 & Masterjohn 2008).

D-vitamiini voi ehkadisti tai ilmeisesti kukistaa omalta osaltaan aivojen ja selkdytimen
tulehduksia (autoimmune encphalomyelitis), nivelreumaa, SLE:td (Systematic lupus
erythematosus), diabetes tyyppi 1:std, IBD:td (Inflammatory Bowel Disease), MS-
tautia, syopid, sydin- ja verisuonitauteja, mikrobi-infektioita ja kroonillisia sairauksia
(Deluca ym 2001 & Gozdzik ym 2008). Runsas eldinproteiinin nauttiminen laskee
merkittdvésti kalsitriolin pitoisuutta elimistossd eli lisdd vastaavasti D-vitamiinin

tarvetta (Breslau ym 1988).

Karotenoidit

Karotenoidit ovat myos fytokemikaaleja, jotka ovat kemialliselta rakenteeltaan
rasvaliukoisia polyisoprenoideja (Kasvikset.f1). Karotenoidit jaotellaan primaarisiin ja
sekundaarisiin ~ karotenoideihin.  Primaarisia  karotenoideja  kasvi  tarvisee
fotosynteesissd suojaamalla kasvia auringonvalon haitallisilta vaikutuksilta ja tdstd
syystd ne luokitellaan antioksidanteiksi (Kasvikset.fi & Linus Pauling Institute 2010).
Kasveissa esiintyy aina usean karotenoidin yhdistelmi, jotka ovat terveyden kannalta
merkittdvidmpid kuin yksittdiset karotenoidit. Ne vaikuttavat elimistdssd synergisesti
muiden suojaravinteiden kanssa (Tolonen 2009). Osa karotenoideista toimii A-
vitamiinin esiasteena muuntautuen elimistossd A-vitamiiniksi (Linus Pauling Institute
2010). A-vitamiini on valttdméton kasvulle, solujen uusiutumiselle ja ndkokyvylle

(Peltosaari ym 2002).

Klorofylli
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Klorofylli eli lehtivihred nimitykselld tarkoitetaan fotosynteesiin kykenevid
orgasnismeja. Kasveissa tarkeimmat pigmentit ovat klorofylli a ja klorofylli b, jotka
sijaitsevat kasvien kloroplasti-rakenteissa. (Kasvikset.fi.) Lehtivihredn on todettu
hillitsevdn homemyrkky Alfatoksiini-B; (AFB;) aiheuttamaa maksasyopad (Simonich
ym 2007). Lisdksi lehtivihredn metaboliitti fytaniinihappo (phytanic acid) vaikuttaa
ehkiisevisti 2-tyypin diabeteksen syntyyn ja hoitaa mahdollisesti 2-tyypin diabetesta
omalta osaltaan (McCarty 2001).

Salisyylihappo

Salisyylihappo on kasveissa esiintyva fytokemikaali. Salisyylihappo osallistuu kasvien
puolustusjirjestelmédn patogeeneja vastaan. Salisyylihappo eristettiin ensimmaéiseksi
pajusta. Salisyylihappoa kéytetdén anti-tulehduksellisena lddkkeend. (Hayat ym 2007.)
Salisyylihappopitoisuudet kasvisy6jilla ovat korkeammat kuin sekasy6jilld ja tdma
selittdd omalta osaltaan kasvisyOnnin terveyttd edistdvistd vaikutuksista (Blacklock

2001).

C-vitamiini

C-vitamiini eli askorbiinithappo on kasvien fytokemikaali. Askorbiinihappo on
antioksidantti, joka suojaa kasvin soluja otsonin haitallisilta vaurioilta ja on
valttdiméaton tekija kasvin kasvuun (Bliss 2003, Nahed 2007 & Science Daily 2007).
C-vitamiini on valttimédton muun muuassa thmisen immuunisyteemille ja kollageenin,
karnitiinin (carnitine) ja vélittdjdaineiden biosyntesille (Naidu 2003 & Wallingo

2005).

E-vitamiini

E-vitamiini eli tokoferoliyhdisteet ovat kasveissa esiintyvid fytokemikaaleja. Ne ovat
rasvaliukoisia antioksidantteja kloroplastissa. Tokoferolit ovat vilttimattomia
thmiselle. (DellaPenna ym 2006.) E-vitamiini on vilttiméton osa lisddntymiselle ,
koska se parantaa siittididen liikkuvuutta, immuunijdrjestelmélle, estdd omalta
osaltaan tiettyjd syOpid, neurodegeratiivisia ja kardiovaskulaarisia sairauksia (Beharka

ym 1996, Suleiman ym 1996, Brigelius-Flohe ym 1999 & Shuangyan ym 2006).
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Lisdksi E-vitamiini suojaa A-vitamiinia, karotenoideja ja tyydyttimittomid

rasvahappoja hapettumiselta (Peltosaari ym 2002).

Bi-vitamiini

B;-vitamiini eli tiamiini on kasvin tuottama fytokemikaali. Tiamiini muodostuu kasvin
lehdissd ja on vilttdmdton kasvin hiilihydraattiaineenvaihdunnalle, kasvulle ja
immuunipuolustukselle patogeeneja vastaan (Il-Pyung yms 2005 & Nahed ym 2007).
Tiamiini on valttdimdton ihmisen normaalille hiilihydraattiaineenvaihdunnalle,
normaalille solutoiminnoille ja kehitykselle ja osana immuunipuolustus jirjestelmié

(Hamid ym 1999 & University of Maryland 2010).

B-vitamiini

B;-vitamiini eli riboflaviini on kasvin tuottama fytokemikaali. Riboflaviini on osa
kasvin immuunipuolustusta patogeeneja vastaan (Dong ym 2000) Riboflaviini on
valttdimédton osa ihmisen solun normaalille toiminnalle, kasvulle, kehitykselle,
hiilihydraatti-, aminohappohappo ja rasvahappoaineenvaihdunnalle
immuunipuolustukselle ja raudan imeytymiselle (Sundram 2000 & Food Standard

Agency 2010).

B;s-vitamiini

Bs-vitamiini eli niasiini on kasvien tuottama fytokemikaali. Niktotiiniamidi on
yleisesti kasvikunnassa esiintyvd niasiinin johdannainen osallistuen hiilihydraatti-,
aminohappo- ja rasvahappoaineenvaihduntaan (Matsui ym 2007). Niasiinin
johdannainen on vilttdmaton 200 entsyymien toiminnoille. Niasiini on vélttiméaton
thmisen insuliinin tuotannolle, normaalille solun toiminaalle, kasvulle ja kehitykselle.

(Linus Pauling Institute 2010.)

Bs-vitamiini

Bs-vitamiini eli pantoteenihappo on kasveissa esiintyvé fytokemikaali. Patoteenihapon

biosynteesiin pystyvdt kasvin lisdksi bakteerit ja sienet. Patoteenihappo toimii

valttamattomin co-tekijin coentsyymin A (CoA) esiasteena. (Raman ym 2004.)
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Pantoteenihappo liittyy monien muiden biokemikaalien kuten aminohappojen,
rasvahappojen, proteiinien, kolestrolin, steroidihormoonien, A-vitamiinin, D-
vitamiinin, hemoglobiinin, sytokromimolekyylien, glutationin ja Bj,-vitamiinin

synteesissd (Groff ym 1995 & Slyshenkow ym 2004).

Bs-vitamiini

Bs-vitamiini on kasvien tuottama fytokemikaali. Se toimii koentsyymind lukuisissa
reaktioissa ja on potentiaalinen antioksidantti (Tambasco-Studart ym 2005). Bg-
vitamiini esiintyy kolmessa muodossa kuten pyridoksaalina (PL) pyridoksiini (PN) ja
peridoksamiinina (PM), jotka toimivat keskenddn saumattomasti yhteistyossd
(Tolonen 1984, 183-184 & Linus Pauling Institute 2010). Bs-vitamiini osallistuu
ithmisessd muun muuassa vilittdjdaineen serotiinin tuotantoon tryptofaanista
(aminohappo), osallistuu hemoglobiinin, steroidihormoonien muodostumiseen ja Bi,-

vitamiinin imeytymiseen (Tolonen 1984, 184 & Leklem 1999).

Bo-vitamiini

Bo-vitamiini eli foolihappo eli folaatti on kasveissa esiintyva fytokemikaali. Liséksi
bakteerit muodostavat foolihappoa ihmisen suolistossa ja maaperdssd (Tolonen 1984,
190). Folaatti on vilttdiméton kofaktori hiilen siirtoreaktioissa kasveilla ja on edellytys
nukleiinihapon, aminohappojen ja Bs-vitamiinin biosynteesille (Basset ym 2005).
Folaatti on vilttdimdton ihmisen solun normaalille kasvulle, kehittymiselle,
aineenvaihdunnan reaktioille ja on valttdmaton homokysteenin muuttamiseksi toiseksi
aminohapoksi kysteeniksi yhdessi muun muassa Bj,- ja Bg-vitamiinin kanssa

(Tolonen 1984, 192, Gerhard 1999 & Ekweagwu ym 2008).

Bi-vitamiini

Bi,-vitamiini eli kobalamiini on useiden bakteerien, sienten ja ithmisen syntesisoima
vitamiini edellyttden alkuaine koboltin ldsndoloa (Tolonen 1984, 187, WHO 2004,
279 & Forsius 2005). Bj,-vitamiinia muodostuu maaperéssd, vesistoissd, jatevesissi
ja suolistossa mikro-organismien aineenvaihduntatuotteena (Albert ym 1980, Forsius

2005 & Cambell ym 2006). Thmiselld bakteereita on suussa, kurkunpédssi,
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ruokatorvessa, mahalaukussa, ohutsuolessa, paksusuolessa eli koko

ruuansulatuskanavassa (Ling 1992).

Syljessd, vatsalaukun ruuansulatusnesteissé, sappinesteessd ja haimanesteessi esiintyy
kobalamiinia sitova R-proteiini joka tunnetaan kolmena eri tyyppiné (Transcobalamin
TC I, IT ja II) (Kudo ym 1987 & McDowell 2003). Syljessd oleva R-proteiiniin
sidottu kobalamiini sitoutuu vatsalaukussa mucoproteiiniin eli sisdiseen tekijdin
(Instric Factor IF) imeytyédkseen sen jdlkeen sykkyrdsuolessa (ileum) (Weir ym 1999
& McDowell 2003).

Aktitvisessa muodossa olevaa kobalamiinia thminen tarvitsee muun muassa DNA-
synteesiin aktivoimalla ensin foolihapon ja ddreishermostoon (Reinhard 1998 & Weir
ym 1999). Lisdksi se osallistuu homokysteenin sdételyyn omalta osaltaan (Stangl ym
2000). Thmiselld ja muilla nisdkkdilldi on soluissa kaksi entsyymid jotka ovat
riippuvaisia alkuaine koboltista. Yksi ndistd entsyymeistd on MS (Menthionine
Synthase). MS liittdd metyyliryhmén kobolttiin, jolloin syntyy metyylikobalamiini.
Toinen entsyymi on MCM (Methylmanyl coenzyme A mutase). MCM liittdd 5°-
deoksyadenosyylin kobolttiin, jolloin syntyy 5’-deoksyadenosyylikobalamiini eli
koentsyymi Bj,. (WHO 2004, 279.) Niin ollen endogeeniselld kobalamiinilla on
merkittdvd rooli normaalissa ja patologisessa tilassa (Weinberg ym 2009). Alhaisen
kobalamiinitila on yhdistetty lisddntyneeseen luun vaihtuvuuteen kasvisyo6jilld, joka

on riippumaton D-vitamiini tilasta (Hermann ym 2009).

Maaperin bakteereista noin 70 prosenttia voi syntesisoida B,-vitamiinia ja néin ollen
elivd maaperd on yksi rikkaimmista ldhteistd kobalamiinin saannille luonnossa
(Mozafar yms 1997). IThmisen ja eldinten uloste siséltdd runsaasti Bi,-vitamiinia
(Albert ym 1980 & Mozafar ym 1997). Hernekasvien on todettu syntesisoivan
kobalamiinia ja maaperdn parantaminen ulosteella parantaa joidenkin kasvien
kobalamiini pitoisuutta (Mozafar ym 1997). Monzafarin mukaan kobalamiinia oli
imeytynyt 12-34 prosenttia soijan versoon kobalamiinin konsentraatiosta riippumatta
ja orgaanisten lannotteiden kaytto lisdsi kobalamiinin pitoisuutta ohran siemenessi ja
pinaatin lehdessd (Mozafar 1994 & Mozafar ym 1997). Sato my0s raportoi, etti
liottamalla 200 mg/l kobalamiiniliuoksella retiisin siemenet ennen idatysti,
kobalamiinin pitoisuus nousi 170 pug/100g (Sato ym 2004). Lisdksi aktiivisessa

muodossa olevaa kobalamiinia on Idydetty muun muuassa 0,1 pg parsakaalista,
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parsasta, japanin ruttojuuresta, mung pavun iduista ja juutista (Corchorus olitorius)
100 grammaa kohden (Miyamoto ym 2005). Tee pensaan lehdet sisdltavit
kobalamiinia 0.046 — 1,20 ng/100 g kuiva painoa kohden (Kittaka-Katsura ym 2004).

Mikrobit muodostavat myds pseudovitamiini Bi,:sta eli analogia, joka on toimimaton
muoto kobalamiinista. Suurin osa mikrobien syntesisoimasta kobalamiinista on
pseudokobalamiinia (Van Soest 1982). 80-94 prosenttia on pseudokobalamiinia
(Rauma 1996, 39). Pseudokobalmiinia on ldydetty monista kasveista kuten muun
muuassa bambun versoista, kaalista, pinaatista, selleristi ja eldinkunnan tuotteista
(Van Soest 1982 & Miyamoto ym 2005). Pseudokobalamiini toimii cofaktorina
monille muille elidille. Eldimet ja ithmiset saavat ravinnosta B,-vitamiinin ja joissain

tapauksissa suoraan Bj,-vitamiinia tuottavilta bakteereilta. (Michiko ym 2008.)

Ki-vitamiini

K,-vitamiini eli fyllokiniini on kasveissa esiintyvé rasvaliukoinen fytokemikaali, joka
osallistuu elektronin siirtdjdnd fotosynteesissd (Brody 1999 & Gross ym 2006).
Fyllokiniini osallistuu moniin fysiologisiin prosesseihin elimistossd kuten muun
muuassa veren hyytymiseen, luuston aineenvaihduntaan, kasvun sditelyyn,
signaalitransduktioon,  glutamiinihapon =~ muuttaminen = GLA:ksi  (Gamma-
Carboxyglutamic Acid) (Vermeer 1990 & Gross ym 2006). Fyllokiniini syntesisoituu
kehossa menakinoni-4:ksi (K,-vitamiini) (Okano ym 2008). Menakoni-4 osallistuu

omalta osaltaan terveiden solujen syntyyn (Yoshikazu ym 2007).

K>-vitamiini

K,-vitamiini eli menakinoni on bakteerin muodostama K-vitamiini suolistossa.
Bakteerit muodostavat useita K-vitamiinin muotoja eli menakinoni-n (MK-n).
Bakteerien muodostama menakinoni on véhintddn S5-hiiliyksikon mittainen
molekyyliketju (Shearer 1995). Bakteerien muodostama menakinonit ovat biologisesti
aktiivivisia thmisen kehossa, kuten MK-7 (Suttie 1995 & Masayoshi ym 1999). K-
vitamiini osalistuu omalta osaltaan luuston hyvinvointiin (Koshihara ym 1996 &

Masayoshi ym 1999).

Fruktaanit
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Fruktaanit eli olikosakkaridit ovat hiilihydraatteja. Fruktaaneja ovat inuliini ja
oligofruktoosi. Fruktaaneita 16ytyy kaikista kasvikunnantuotteista vaihtelevasti kuten
muun muuassa heindkasvien nuorista taimista (> 70 % kuivapainosta), parsasta,
sipulista, artisokasta, sikurista, viljasta ja niin edelleen. Fruktaanit stimuloivat
immuunijérjestelmdd monella tasolla kuten vaikuttamalla suotuisasti mikrobiflooraan
parantamalla hyodyllisten bakteerien kolonisaatiota suolistossa ja ndin ollen
patogeenisten bakteereiden taso alenee suolistossa. Fruktaanit myds parantavat
mineraalien imeytymistd, erityisesti kalsiumin. N&in ollen se voi ehkiistd

osteoporoosia. (Narinder ym 2002 & Buddington ym 2000.)

Proteiinit

Proteiinit ovat muodostuneet aminohapoista. Kasvit muuttavat monen prosessin kautta
epdorgaanisen typen aminohapoiksi, rakentaen aminhappokomplekseiksi eli
proteiineiksi. Ne my0s valmistavat my0s paljon muita typpi yhdisteitd auttaakseen
suojelemaan itseddn tuholaisilta ja sairauksilta. (Wallsgrove 1995 & Thomas 1998.)
Aminohapot ovat vélttdméttomid ihmiselle. Ne osallistuvat muun muuassa ihmisen
puolustusjirjestelmén patogeeneja vastaan ja luiden hyvinvointiin omalta osaltaan

(Daly ym 1990, Conigrave 2008 & Yoneda 2009).

Rasvahapot

Rasvahapot ovat kasveissa esiintyvid yhdisteitd. Rasvahapoista valttdmattommia on
alfalinoolihappo (ALA, 18:3n-3) eli omenga-3-rasvahappo ja linoolihappo (LA,
18:2n-6) eli omega-6-rasvahappo. Muut rasvahapot elimistd pystyy syntesisoimaan
itse (Torronen 2006). Thanteellinen suhde vélttiméattomilld rasvahapoilla olisi 1-2:1
(Simopolous 1999). LA/ALA epitasapaino on yhdistetty muun muuassa
aivoverenkierron hdiridihin, reumaan, syddn ja verisuonitauteihin sekd psoriakseen
(Simopolous 1999 & Toérronen 2006). Marjojen LA/ALA suhde on keskiméarin 1:1
(Torronen 2006).

7 RAVINNNON PROSESSOINNIN VAIKUTUKSET
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Tohtori Ann Wigmoren mukaan keitetty, luonnoton ravinto aiheuttaa terveydellisid

haittavaikutuksia. (Wigmore 1986, 14)

7.1 Idittimisen ja liottamisen vaikutus

Leslie Kentonin kirjassa ”The New Biogenic Diet”, mainittiin, ettd B-ryhmén
vitamiinipitoisuus kasvoi jopa 2000 prosenttia verrattuna itdmattomidn siemeneen
(Kenton 1995, 85). Ann Wigmoren teoksessa “The Hippocrates Diet and Health
Program” on mainittuna monien yhdisteiden lisdystd verrattuna itdmattomédn
siemeneen: Biotiinin lisdys 50 prosenttia, inositoli 100 prosenttia, pantoteenihappo
(Bs-vitamiini) 200 prosenttia, pyridoksiini (Be-vitamiini) 500 prosenttia, foolihappo
600 prosenttia, riboflaviini (B,-vitamiini) 2000 prosenttia ja syanokobalamiini (B,-
vitamiini) 2000 prosenttia ja nitrosilidi (B;-vitamiini) 100 prosenttia. (Wigmore 1984,
92 & McKeith 2000, 28 — 29.) Vehnéd idétettdessd askorbiinihapon (C-vitamiini)
pitoisuus kasvoi 600 prosenttia ja kaurassa riboflaviinin osuus kasvoi 1450 %
(Kulvinskas 1978 & Schutt 2006). Tokoferoli (E-vitamiini) vehnén jyvéssé kasvoi 300
prosenttia. Siemenestd riippuen optimaalinen vitamiini pitoisuus on 50 — 96 tunnin

jalkeen idéttdmisestd. (Kulvinskas 1975, 69.)

Itdimisen alkuvaiheessa kasvientsyymit ovat runsaimmillaan aina seitsemédnteen
pdivadn asti. Siementen entsyymi-inhibiittorit vapautuvat ja muodostavat
ruuansulatusta  helpottavia entsyymejd sekd vapauttaen ravintoaineet kuten
kivenndisaineet ja aminohapot helpommin imeytyvadan muotoon. (Kulvinskas 1975,
71, Shipard 2008 & Miller 2009.) Entsyymien puute on mydtévaikuttava tekijd moniin
terveysongelmiin alkaen yleisestd kylmyydestd aina vakavimpiin sairauksiin kuten
syopd ja AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome) (Living Food Institute
2010).

7.2 Lammonvaikutus

Mikroaaltouunissa tai muuten ldmmitetyn vihannesten tai muiden ldmmitettyjen
ruoka-aineiden kayttd ravintona vaikuttaa haitallisesti verenkuvaan védhentdmailla
hemoglobiinin méérdd veressd sekd nostamalla kolestroli- ja leukosyyttipitoisuutta
veressd (Schenck 2006, 175 & Powerwatch 2010). Lisdksi mikroaaltouunissa tai muun

kypsentdminen yhteydessd ruokien ravintoarvo voi laskea jopa 90 prosenttisesti
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(Powerwatch 2010 & Living Food Institute 2010). Ndamé elintdrkeidt ravinto-aineet
ovat muun muuassa E-vitamiini, B-vitamiinit ja C-vitamiini, essentiaaliset
kivenndisaineet, lipotropiisit, aminohapot ja lysosyymi ja alentamalla haluttujen
alkaloidien, glukosidien, galaktosidien ja nitrilosidien imeytymistd (Kulviskas 1975,
Steinharth ym 2003,Green Health Watch 2010, Mercola 2010 & Powerwatch 2010).
Proteiinit muuttavat muotoaan ldmmonvaikutuksessa  uusiksi  yhdisteiksi
ristilinkittdytymalld ja alentaen proteiinien pilkkoutumista aminohapoiksi (Fujimoto
1988 & Schenck 2006, 181-182). Osa aminohapoista muuttuvat biologisesti
imeytyméttomiksi (Fujimoto1984). Valkosipulin vaikuttava antikarsinogeeninen

yhdiste tuhoutuu tiysin 10 sekunnissa mikroaaltouunissa (Song ym 2001).

Limmon (40°C) vaikutuksesta proteiinit alkavat tuottaa heterosyklisid amiineja
(HCA), joista osa toimii kuten vilittdjdaineena, osa on karsinogeenisié ja osa aiheuttaa
aivosairauksia (Schenck 2006, 181 & New substances in prepared food 2010).
Mikroaaltouunissa ldmmitetyssd &didin maidossa tai vastaavassa, joka sisdltid L-
proliini nimistd aminohappoa. L-proliini muuntautuu sen D-isomeeriksi, jolla on
haitallinen vaikutus kehittyvin lapsen hermostoon, ja joka on myds nefrotoksinen eli

munuaistoksinen (Samara 2008).

Hiilihydraattipitoisista elintarvikkeista muodostuu akryyliamidia mikroaaltouunissa
enemmin kuin paistamisessa tai kdristimisessd 180°C:ssa (Schenck 2006, 180 &
Powerwatch 2010). Akryyliamidi on luokiteltu karsinogeeniseksi ja lisdksi se on
keskushermostoon vaikuttava yhdiste. Toistuvana altistuksena se voi johtaa pysyviin

keskushermoston vaurioihin. (Evira 2010 & Tohtori.fi. 2010)

Todellinen ongelma rasvoissa syntyy muutettacssa olosuhteita irroittamalla rasva
luonnollisesta olotilastaan. T&lloin happi tai valo tai lampd tai kaikki yhdesséd padsevit
vaikuttamaan rasvahappoihin, jolloin eltaantuminen tapahtuu nopeammin eika
kasvissa olevat suoja-aineet ole estimissd hapettumista. (The World Healthiest Food
2010.) Lammon (36°C) vaikutuksesta tapahtuu haitallisia muutoksia rasvahapoissa

(Schenck 2006, 179).

Flavonoideja hévidd valmistusprosesseissa ja varastoinnissa. Hivikkid tapahtuu
valmistusprosessista riippuen 25 — 90 % flavonoidien kokonaispitoisuudesta. Osa

flavonoideista tuhoutuu tdysin valmistusprosesseissa ja varastoinnissa. (Torronen
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Riitta 1997.) Karotenoidit tuhoutuvat ldmpétilan ja hapen yhteisvaikutuksesta etenkin
kuivauksen aikana edellyttien pinnan rikkoutumista. 24 tunnin kuivauksen jédlkeen
karotenoidien pitoisuus voi olla jopa 80 prosenttia alempana verrattuna alkuperédiseen.
(Pyordla ym 2005.) Yrittien kuivaamisen tapahtuessa alle 30 °C Iehtiyrttien
Oljypitoisuudet ja ravintoaineet sdilyvdt paremmin tallessa (Rovaniemen

Koulutuskuntayhtyma 2010).

7.3 Siteilytyksen vaikutus

Sateilytyksen vaikutuksesta ravintoo muodostuu vapaita radikaaleja. Namé epédvakaat
kemialliset yhdisteet reagoivat heikentyneiden solukalvojen kanssa. Seurauksena keho
tulee herkemméksi syoville ja diabetekselle. Lisdksi ravinnon séteilytys tuhoaa
ravinteita, etenkin joitain vitamiineja. (Annienappleseedproject 2010 & Evira 2010.)
Myos ravintokuiduista fruktaanit hajoavat séteilytyksen, etenkin gammasateilytyksen

aikana glukoosiksi, fruktoosiksi ja sakkaroosiksi (Benkeblia ym. 2004).

8 ELAVA RAVINTO SAIRAUKSIEN PARANTAJANA

”Eldvissi ravinnossa ei ole mitdédn tuhottu eikd mitéén ole otettu pois”.

Ihmiset, jotka ovat siirtyneet kdyttdmddn 80 — 90 prosenttisesti eldvdd ravintoa.
Ravinnon vaikutuksella on todettu olevan vaikutusta terveyteen. Ladkkeiden kéytto on
huomattavasti vahentynyt eldvén ravinnon kidyton myo6ta. (Zajic 2006.) Monet ihmiset
ovat saaneet apua eri sairauksiin, kuten Valay Boutenkon dokumetissa yksilot kertovat
sairauksien voittamisesta ravinnon avulla. Seuraaviin sairauksiin ihmiset ovat
omakohtaisesti saaneet apua, kuten refluksitautiin (acid reflux), allergiaan, anemiaan,
niveltulehdukseen, astmaan, syopddn, diabetekseen, ihottumaan, fibromyalgiaan,
syddnsairauteen, osteoporoosioon, MS-tautiin, psoriakseen, reumaan ja ITP-tautiin eli
immunologinen trombosytopeniaan. (Boutenko 2008.) Monet sydpésairaudet ovat

useiden makro- ja kivenniisaineiden puutoksesta johtuvia (Strohle ym 2010).

9 MENETELMAT
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Tdmd opinndytetyd perustuu suurimmaksi osaksi kirjallisuusviitteisiin, omiin
pohdintoihin ja pieneltd osilta kyselyn perusteella tehtyihin analysointeihin sekd

joihinkin laskelmiin kasvihuonepééstdjen osalta.

Kyselykaavakkeeseen vastasi 62 ihmistd. Kyselykaavake 10ytyy liitteena.
Kyselykaavake oli jaossa elivin ravinnon yhdistyksen nettisivuilla
(www.elavaravinto.fi). Vastaukset tuli palauttaa ennen toukokuuta 2010. Tédmén

jélkeisid vastauksia ei ole huomioitu tissd opinndytetydssa.

10 TULOKSET

10.1 Eldvan ravinnon informaatiolihteet

Tamédn opinndytetyon kyselytutkimuksessa vastaajat saivat tietoa nykyisin
kirjallisuudesta, internetistd, kursseilta, ladkareiltd, terveyskonsulteilta ja kavereilta.
Useammat vastaajista saivat tietoa eldvéstd ravinnosta kahdesta ldhteestd (kuva 1).
Péadsddntoisesti vastaajat saivat tietoa kirjallisuudesta ja internetisté (kuva 2). Vain 10

prosenttia oli saanut tietoa ladkériltd elavésti ravinnosta (kuva 2).

@ Yksi [&hde

m Kaksi lahdetta
0O Kolme lahdetta
0O Nelja lahdetta
m Viisi 1ahdetta
@ Kuusi lahdetta

KUVA 1. Eldvén ravinnon informaatioldhteiden jakauma.
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o Internetti
m Kirjat

O Kurssit
O Kawerit
m Laakari

@ Terveyskonsultti

KUVA 2. Eldavén ravinnon informaatilahteet.

10.2 Eléivin ravinnon kiyton syyt

Tamén opinndytetyon kyselytutkimuksessa vastaajat vastasivat syyksi kéyttdd elavaa
ravintoa oli terveellisyys, ympdristoystivéllisyys ja henkisyys (kuva 3).
Kyselytutkimukseen vastasi pédasiallisesti 20-60 vuoden ikdiset ihmiset ja
vastanneiden keski-ikd oli noin 35 vuotta. Kyselytutkimukseen vastasi 62 henkild4,
joista 15 % kaytti eldvdd ravintoa kokonaisuudessaan ja véhintddn 80 % eldvéa

ravintoa kaytti 56 % paivittdisestd ravinnosta.

@ Henkinen

m Teneellinen - henkinen

O Terweellinen

O Terveellinen -
ympaéristoystavallinen -
henkinen

m Tereellinen -
ymparistoystavallinen

KUVA 3. Eldvén ravinnon kdyton syyt.
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10.3 Luomutuotteiden merkitys kyselytutkimukseen vastanneiden kesken
Tamén opinndytetyon kyselytutkimuksessa vastaajat kertoivat

luomukasvikunnantuotteiden kiyton olevan hyvin tirkeédtd ja tirkeédtd (kuva 4).

Luomua pidettiin ravintorikkaampana ja terveellisenpind vaihtoehtona.

@ hyvin tarkeata

m tarkeata

O vahemman tarkeata
O ei ollenkaan tarkeata

KUVA 4. Luomukasvikunnantuotteiden kuluttamisen merkitys

10.4 Lihiruuan merkitys kyselytukimukseen vastanneiden kesken

@ hyvin tarkeata
m tarkeata
O vahemman tarkeata

O ei ollenkaan tarkeata

KUVA 5. Paikallisten kasvikunnantuotteiden kuluttamisen merkitys.
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Tdmin  opinndytetydon  kyselytutkimuksessa  vastajaat  pitivdt  paikallisten

kasvikunnantuotteiden kuluttamista padsdintoisesti hyvin tirkednd (kuva 5).

10.5 Villivihannesten ja muiden luonnonvaraisten kasvien keriiminen

kyselytutkimukseen vastanneiden kesken

Tdmin  opinndytetyon  kyselytutkimuksessa  vastaajat  kertoivat  kerddvin
villivihanneksia (marjat, vihredt kasvit ja muut vastaavat) luonnosta. Vastaajista 73 %
kerdsi villivihanneksia. Villivihannesten kdyton syyksi vastanneet muun muuassa
kertoivat: ravintopitoisuuksien olevan suurempia verrattuna viljeltyihin tuotteisiin,

ilmaista ruokaa, ei kuljetusmatkoja, ovat adaptogeensia ja ekologinen vaihtoehto.

10.6 Salaattikuljetuksen laskennalliset hiilidioksidipd#stot verrattuna

villivihanneksiin

Kuvassa 6 on esitetty eri vaihtoehtoja kasvihuonesalaatin kuljetusreittien (a-d)

aiheuttamista vuotuisista hiilidioksidipadstoistd verrattuna villivihanneksiin (e).

25
c 20
g 15
10
2 5
O I I I I_I I
a) 200 b)200 c)200 d)50 e)0
km+ km+ km+ km km

50 km 10 km 200 km
Tapaukset

KUVA 6. Salaattikuljetuksesta aiheutuvat laskennalliset hiilidioksidipaéstot.
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Reittiselostukset:

Tapauksissa a — d:n kuljetus tapahtuu kolme kertaa viikossa pienjakeluautolla, jolloin
laskennallisesti kuljetuskertoja mahtuu vuoteen 152 kappaletta. Paédstokertoimena on

kéytetty 350 gCO»/km (Ilmastolaskuri.f1).

Tapauksen a:n reitti kasvihuoneelta vélivarastoon on yhteensuuntaan 100 kilometrié ja
vilivarastosta myymaéldkierros on 50 kilometrid, tapauksen b:n reitti kasvihuoneelta
vélivarastoon on 100 yhteensuuntaan kilometrid ja vélivarastosta myymaélékierros on
10 kilometrid, tapauksen c:n reitti kasvihuoneelta vélivarastoon on yhteensuuntaan
100 kilmetrid ja vélivarastosta myymalédkierros on 200 kilometrid, taupauksen d:n
kasvihuonesalaatti kuljetetaan suoraan ldhialueen kauppoihin ja kierroksen pituus on
50 kilometrid ja tapauksessa e:ssd kuluttaja kerdd villisalaatin “takapihalta”, jolloin ei

ole kuljetusta. Tapauksien laskutoimutuset ovat esitetty alapuolella.

Laskutoimitukset:
tapaus a)
Vuotuinenpiicists = 2x 100kmx 0357692 x 152 4 S01mx 03558502, 152 - 1330048€0: . 1310,

km a km a a
tapaus b)

kgCO kgCO kgCO, tCO
Vuotuinenpiisté = 2x 100km x 035892 x 15257 4 1 0pmx 0358802 y 5o KL - 1117, 48C0: 1, 1CO,

m a km a a a

Tapaus ¢)

kgCO, kgCO, kgCO tCO
Vuotuinenpddsto = 2% 100kmx 0,35 ——=x 152@+ 200kmx 0,35 —x 152 krt = 21280 e B 21 2

km a km a a
Tapaus d)
. e kgCO, krt kgCO tCO

Vuotuinenpddsto = 50kmx 0,35 —=———= & 1520 = 266082 = 3 2

a a a
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Tapaus e)

keCO, _ keCO, _ iCO,

km a a

Vuotuinenpddsto = 0kmx 0,35

10.7 Elavin ravinnon sydjien kiyttimat lisiravinteet ravinnollisten

ongelmakotien osalta kyselytutkimukseen vastanneiden kesken.

D-vitamiini

Tamén opinndytetyon kyselytutkimuksessa ilmeni, ettd suurin osa vastaajista kaytti D-

vitamiinilisad talviaikana.

Kalsium

Tamén opinndytetyon kyselytutkimuksessa vain yksi kertoi kédyttdvinsa kalsiumlisdd

imetysaikana ruokavalionsa yhteydessa.

B >-vitamiini

Tamén opinndytetyon kyselytutkimuksessa ilmeni, ettd suurin osa vastaajista kaytti
Bi,-vitamiinilisdd. Perusteluita oli muun muuassa vegaaninen ravinto, alhainen veren
Bi»-vitamiinipitoisuus, tehoviljely ja talousveden klooraus.

Rauta

Témin opinndytetyon kyselytutkimuksessa vastaajista ei kukaan ilmoittanut

kayttdvéansa rautalisia.

10.8 Eldva ravinto sairauksien parantajana

Tdméin opinndytetyon kyselytukimuksessa vastaajat kertoivat oireiden pysyvian
kurissa tai parantuneen ummetuksesta, drtyvdn suolen oireyhtyméstd (IBS Irritable
Bowel Syndrome), jdnnetulehduksesta, vilikorvan tulehduskierteestd, fibromyalgiasta,

kroonisesta vdsymys- ja imuunihdiridsydroomasta (CFIDS Chronic Fatigue and
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Immune Dysfuction Syndrome), paksusuolentulehduksesta, nivelsairauksista (Joint
Conditions), astmasta, MS-taudista, aknesta, masennuksesta, migreenisti, raajojen
hermostohdiriostd, atooppisesta ihottumasta, syovistad ja  kroonillisesta

poskiontelotulehduksesta.
10.9 Kasvihuonekaasujen tuotto kotitaloudessa
Ruoan valmistuksessa kiiytettivien laitteiden laskennalliset hiilidioksidipdcdistit

Keittion kodinkoneiden hiilidioksidipaéstdjen laskutoimitus esimerkki. Alla olevassa

taulukossa ovat tulokset.

Vuorokauden _ Hiilidioksidipddstit = 15000 *0,05 % 70,08 kW% "

= 0,084/ *2216 gCO%Wh - 16,62 gco/w .

TAULUKKO 2. Keittion kodikoneneiden kéyton aiheuttamat laskennalliset

hiilidioksidipéastot.
W h/vrk
(Sahkoteho) (Kayttoaika) kWh gCO2/vrk
Tehosekoitin 1500 0,05 0,08 16,6
Kuivuri 440 3 1,32 2925
Sahkouuni 3500 1 3,50 775,6
Sahkoliesi 1500 1 1,50 3324
Mikroaaltouuni 700 0,16 0,11 24,8
Monitoimikone 500 0,16 0,08 17,7
Mehupuserrin 200 0,16 0,03 7.1

Taulukossa 2 on esitetty vuorokauden kéyttéajan aiheuttamat laskennalliset
hiilidioksidipaastot. Vertailussa on joitakin keittion kodinkoneita.
[Imastopdistokertoimena on kéytetty Suomen keskimdirdistd sdhkonhankintaa
kuvaavaa CO,-pdidstokerrointa 221,6 gCO,/kWh (Ilmastolaskuri.f). Taulukossa 2
esiintyvit tuntimidridt ovat arvioita kidytetystd tuntimddrdstd vuorokauden aikana.
Talukossa olevat keittion kodinkoneiden tehot (W) ovat otettu laitteista ja niiden
perusteella laskettu hiilidioksidipddstot. Tulokset ovat suuntaviivoja, eivét kuitenkaan

ole absoluuttisia totuuksia padstoarvoista.
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Alla olevassa kuvassa kuva 7 vertaillaan keittion kodinkoneiden hiilidioksidipéadstoja

ruuan valmistuksessa.

@ Tehosekoitin
m Kuiwri

O Sahkdéuuni

O Sahkoliesi

W Mikroaaltouuni
@ Monitoimikone

m Mehupuserrin

KUVA 7. Vuorokauden hiilidioksidipééstot vertailussa keittion eri kodinkonelaitteilla

kotitaloudessa.

11 POHDINTA

Eldavéd ravinnon nauttiminen liittyy osana koko eldmin kattavaan ajatteluun, johon
sisdltyy terveet ja tarkoin harkitut elaméntavat, jossa korostuu ihmisen oma vastuu
terveyden ja eldminilon ylldpitimisessd (Eldvén ravinnon yhdistys ry 2010 & Turun

Ammattikorkeakoulu 2010).

Ihmiset saavat tulosten mukaan tietoa eldvéstd ravinnosta useammasta ldhteestd (kuva
1 ja 2), useimmiten kahdesta ldahteestd. Internet ja kirjallisuus tarjoaa tutkittua tietoa ja
tutkimatonta tietoa. Yhteistd niille on tuoda esiin ndkokulmia eldvistd ravinnosta.
Ladkareitd, terveyskonsultteja ja eldvdn ravinnon kéyttdjid yhdistdd lddketieteen isd

Hippocrates.

Kyselytutkimukseen vastaajista pédédsddntoisesti 20-60 vuotiaat henkilot ja
vastanneiden keski-ikd oli noin 35 vuotta. Kéyton syyksi ilmeni terveellisyys,
ympdristOystavillisyys ja henkisyys. Vastaajista 15 % kéytti kokonaisuudessaan
eldvédd ravintoa ja vdhintddn 80 % paivittdisestd ravinnosta kiytti eldvadd ravintoa 56

prosenttia vastaajista. Vastaavasti kuluttajatutkimukseen (2007) vastasi 239 ihmista,
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joista 12 haastateltiin ja viisi henkildd vastanneista kdytti pelkéstidén eldvdad ravintoa.
Kéayton syyksi kyseisessd tutkimuksesséd ilmeni terveellisyys, ympéristdystavéllisyys
ja eldvin ravinnon luonnollisuus ravintona ihmisille. Lisdksi kyseisen tutkimukseen

vastanneiden keski-ikd oli 56 vuotta ja hyvin vdhdn nuoria. (Vadnanen yms 2007, 0-

12))

Kyselytukimukseen vastanneiden kesken luomutuotteiden kéyttdminen koetaan
tarkedksi terveydellisin perustein sekd pidetddn ravintorikkaampana. Miksi
luomuruokaa koetaan terveelliseksi? Luomun terveellisyys perustuu torjunta-
aineettomuudelle, koska monet torjunta-aineista ovat myrkyllisid maaperielidille ja
thmisille. Monet torjunta-aineista ovat karsinogeenisid ja lisddntymistoksisia. Nama
kemikaalit, joita sy0dddn ravinnon mukana ovat riski naisille ja miehille (Medical
News Today 2004, No more Breast Cancer 2006 & Chem-tox.fi 2010). Onko
luomuruoka ravinteikkaampaa kuin tavanomainen. Taulukossa 1 kuvataan erdiden
kivenndisaineiden eroavaisuuksia luomun ja tavanomaisen vélilli. Lisdksi luomua
tutkimuksien mukaan pidetddn ravintorikkaampana. Kuitenkin tdhdn vaikuttaa
maaperdn ravinteet ja mikrobit. Ravinteiden kierrdtykselld on merkitystd kasvien

ravinnollisiin arvoihin.

Kyselytukimukseen vastanneiden kesken paikallisten kasvikunnan tuotteiden
kuluttamista pidettiin tdrkednd. Léhialueen tuoreet kasvikunnan tuotteet ovat
ravitsemuksellisesti yleensd parempia ja tuotteen alkuperiisyys on helpompi jéljittaa.
Kuitenkaan ldhiruoka-termi on laaja-alainen, vaikkakin ldhiruoka voidaan ndhda
tiukempana. Lidhialueen ravinto, kdvelymatkan pddssi on ympaéristoystivéllista.

Kaupungissa kasvatettu ruoka on todellista 1dhiruokaa kaupunkilaisille.

Kyselytukimukseen vastanneiden kesken villivihanneksia poimi 73 prosenttia.
Villivihannekset ovat ekologista ja ilmaista ruokaa. Villivihannekset ovat
ravintorikkaampia kuin viljellyt kasvit ja jotkut villivihanneksista ovat
ominaisuuksiltaan adaptogeenisid ja lddkinnéllisid. Villivihannekset ovat todellista

lahiruokaa ja luomua.

Kun yhdistetddn luomu, ldhiruoka ja villivihannekset, saadaan todella ekologinen
ravintomalli, jossa ravinto on kasvatettu ilman kemiallisia torjunta-aineita ja

lannotteita ja keratty todellakin ldhialueelta kdvelematkan etdisyydeltd. Tadma tukisi
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kestdvdd kehitystdi ravinnon tuotannon omavaraisuudessa kaupunkialueella.
Kaupunkialueista on mahdollista tehda ravinnontuotantokeitaita
ravinnekierrdtyksineen. Kaupunkialueille, puistoihin ja pihoille on mahdollista istuttaa
hedelmipuita, marjapensaita, —monivuotisia syOtdvid kasveja  turvatakeen
kriisiaikanakin ravinnon saantia. Ldhiruoka vdhentdd oljyriippuvaisuutta ja tuottaa

vihemmaén ihmisen tuottamia kasvihuonekaasuja.

Kasvikunnan tuotteet kontaminoituvat bakteereille maaperéstd. Thmiselle kehittyy
lapsesta asti immuniteetti ympériston bakteereille. Thmiseen on kehittynyt
mekanismeja, jotka tuhoavat patogeeneja. Téatd mekanismia tukevat kasvien
antimikrobiset yhdisteet. Lisdksi kasveissa on fruktaaneja, jotka edesauttavat hyvien
bakteereiden suolistokolonisaatiota. Tédmi kolonisaatio auttaa tuottamaan useita
vitamiineja ja parantamaan joidenkin mineraalien imeytymistd. Tdrkein merkitys on
kobalamiini, joka on ainoastaan mikrobien tuottama. Thmiset ovat riippuvaisia niistd
bakteereista, jotka tuottavat kobalamiinia koboltista tai muuttavat koboltin
ionimuotoon. Hyoddylliset bakteerit auttavat estiméddn patogeenisten bakteereiden

lisdéntymisté suolistossa yhdesséd ruoansulatuskanavan puolustusjirjestelmén kanssa.

Ihmiselle  patogeenisten  bakteerien  esiintyminen ja  lisddntyminen  on
todenndkodisempédd kasvipatogeenien sairastuttamissa kasveissa. Tastd syystd
hygieeninen késittely on tdrkedtd valmistettaessa kuumentamatonta kasviravintoa
etenkin toisille henkildille, koska jokaisella henkilollda on yksilokohtainen

immuniteetti.

Kyselytukimukseen vastanneet kertoivat kéyttdvdnsd D-vitamiinilisdd talviaikana.
Tama kuitenkin herittdd ihmetystd, koska monissa kasveissa on D-vitamiinia
luonnostaan siemenestd ldhtien. Kuitenkin Suomessa talviaikana auringonvalon
vaikutuksesta iho ei muodosta D-vitamiinia. Kuitenkin ongelmana saattaa olla
yksilokohtainen hyviksikdytettivyys. Eri ihmiset saavat erildhteistd eri tavoin D-
vitamiinia. Auringon UVB-siteily tai UVB-valo lisdd D-vitamiinipitoisuutta
kasveissa. Runsas eldinproteiinipitoinen ravinto lisdd D-vitamiinin tarvetta.
Talviaikana D-vitaamilisi on hyo6dyllistd, kuitenkaan ei vélttiméatontd, mikaéli
ravinnon kautta huolehditaan D-vitamiini saanti tai omistaa UVB-lampun, jolla tuottaa

kasvatettuihin kasveihin D-vitamiinia.
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Kyselytutkimukseen vastanneet eivit kdyttaneet kalsiumlisdd, paitsi yksi raskauden
aikana. Kaikki kasvit siséltdvit kalsiumia. Pitoisuudet kasvien vililld vaihtelevat.
Kalsiumin imeytymiseen vaikuttaa D-vitamiini. Esimerkiksi, jos kalsiumia on paljon
veressd, D-vitamiinin hormoonimuodosta tulee vdhemmén aktiivinen, vihemmaén
kalsiumia on imeytynyt elimistdon ja enemmén kalsiumia on erittynyt kehosta pois.
Kun veren kalsiumpitoisuus pienenee, niin D-vitaamiinin hormoonimuodosta tulee
aktitvisemmaksi. (Campbell ym 2006, 366.) Elimistd sédételee tarkoin kalsiumin
imeytymistd. Imetymishdiriossd on kyse aina jostain muusta kuin kalsiumin
riittdmattomyydestd. Kalsiumin riittivd saanti turvataan kalsiumpitoisia kasveja

syomalla.

Kyselytutmimukseen vastanneista suurin osa kdytti Bj,-vitamiinilisdd. Kasvisyojille
suositellaan Bi,-vitamiinilisdd, vaikkakin toimivan kobalamiinin puutosta esiintyy
kaikilla ruokavaliotyypeilld. Thminen saa ravinnosta kobalamiinin tai kobalamiinia
tuottavilta bakteereilta. Kasvit imevét maaperistd kobalamiinin itseensd. Kobalamiinia
muodostuu sielld missd on bakteeritoimtaakin. Lisdksi ihmiselld on kaksi entsyymia,
jotka vaativat koboltti-ionin muodostaakseen metyylikobalamiinia. Kuitenkin
metyylikobalamiinin tuotanto elimistossd voi heikentyd talousveden siséltimin
trithalometaanien vaikutuksesta. Kobalamiinin inaktivoitumiseen vaikuttaa veren
dityppioksidipitoisuus. Inaktivoitumisen  yhteydessd  elimiston  muyeliinin
muodostuminen védhenee ja saattaa vahingoittaa selkdydintd (AWO 2010).
Dityppioksidia muodostuu luonnossa anaeroobisten bakteerien
nitraattiaineenvaidunnan kautta ja ithmisen toimnnan kautta polttoproseissa, autojen
katalysaattoreissa (Pietikdinen 2007, 12). Voidaanko olettaa ettd ihmisen toiminnan
seurauksena kobalalamiinin inaktivoituminen on lisddntynyt. Lisdksi voi olla monia
muitakin syitd kobalamiinin puutokseen. Niin ollen Bi,-vitamiinilisdd olisi
suositeltava kaikille ruokavaliotyypeille eikd pelkdstdd vegaaneille. Kuitenkin on
huomioitava, ettd kobalamiini ei toimi ilman muita B-ryhméin vitamiineja, muita

vitamiineja ja kivenndisaineita.

Kyselytutmimukseen vastanneista kukaan ei kdytinyt rautalisdd. Monipuolisesti
kasveja syovilld vegaaneilla ei ole todettu raudanpuutosta. Raudanpuutos voi johtua
riittdmattomastd raudan saannista, kasvinsuojeluaineista ja runsaasta viljan saannista.
Riittdiméton raudan saanti vaikuttaa heikentyneeseen kobalamiinin hyddyntdmiseen.

Kaikki kasvit sisaltavit rautaa vaihtelevasti.
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Idattdminen lisdd vitamiinien pitoisuuksia ja vapauttaa siementen ravinteet helpommin
imeytyvddn muotoon. Lisdksi itdmisen aikana syntyy runsaasti fruktaaneja (Orthen
2001). Vastaavasti ravinnon kuumentaminen ja séiteilytys tuhoaa ravinteita, jotka
vaikuttavat terveyteen negatiivisesti pidemmallé aikavalilld. Tastd syystd eldva ravinto
on parantavaa, kuten useat ihmiset ovat sen kokeneet. Toisaalta useissa maissa on

sallittu tuoretuotteiden sdteilyttdminen (Evira 2010).

Orgaanisen maaperédn palauttaminen on térkedtd ja valita sellaisia viljelytapoja, jotka
tukevat maaperdn ja kasviston moninaisuutta. Maaperdn ravinteikkuus on
ratkaisevassa osassa kasvien ravintopitoisuudessa. Maatuvien jitdsten palauttaminen
maaperdn kiertokulkuun on tidrkeédtd ravinteiden kierrdtyksen osalta. Tastd herési
mieleen kirja “Earth Education”, jossa kerottaan tapauksesta Balin saarelta.
Tapauksessa kerrottiin kuinka useita miljoonia dollareita kaytettiin maanviljelyn
uudistamiseen, siind toivossa, ettd tuottavuus paranisi entisestddn. Uudistus toi runsain
mitoin tuholaismyrkkyjé ja keinolannotteita, odotuksia vastoin sadot pienenivét. (van

Matre 1990, 142)

Eldvin ravinnon valmistusmenetelmdt ovat sekd energiataloudellisesti ettd
kasvihuonekaasujen tuotannon vuoksi erittdin kilpailukykyisid verrattuna sdhkduunin
tai -lieden kayttoon. Mikroaaltouuni kilpailee hyvin eldvin ravinnon
valmistumenetelmien kanssa kotitalouden energiankulutuksessa ja

kasvihuonekaasujen alhaisista padstoistd (kuva 7).

Eldivdn ravinnon valmistumenetelmdt yhdistettynd luomu, ldhiruoka ja
villivihanneksiin painottuvaan ravintoon hiilidioksidipddstot jaavéat vahdisemmiksi.

Tdhéan on kaksi syytd 1) kuljetusmatkat pienenevit ja 2) energiankulutus pienenee.

12 YHTEENVETO

Elavé ravinto tulosten ja tukimusten mukaan on ekologisinta, mikéli ravinto kerétddn
tai kasvatetaan ldhialueella kuljettamatta. Luomupainotteinen eldvd ravinto on
terveyttd edistivd, edellyttden kuitenkin, ettd maaperin ravinnepitoisuus on hyvi, jotta

kasveihin ei tule ravinne puutoksia ja sitd kautta ihmisiin.
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Liite 1
Eliavin ravinnon / raakaravinnon kyselykaavake

Nimeni on Ari Vihertuuli; Opiskelen ympéristd teknologiaa Mikkelin
Ammattikorkeakoulussa ja olen tekemissé pédattotyotéini eldvin ravinnon /
raakaravinnon ymparisto- ja terveysvaikutuksista. Joten olen erittdin kiitollinen mikéli
vastaat tdhédn kyselyyn rehellisesti syddnmelldsi. Voit ldhettdd vastauksen minulle
sdahkopostiini vihertuuli@gmail.com. Palauta kysely tdytettynd minulle ennen
toukokuuta 2010.

1. Sukupuoli
a) mies
b) nainen

2. Ika
a) 15-20
b) 20-25
c) 25-30
d) 30-35
e) 35-40
f) 40-50
g) 50-60
h) over 60

3. Kuinka paljon syot eldvéa / raakaravintoa paivéssi keskiméérin?
a) 5%
b) 10%
c) 20%
d) 30%
e) 40%
f) 50%
g) 60%
h) 70%
1) 80%
j) 90%
k) 100%

4. Miksi syot raaka / eldvid ravintoa? Koska se on
a) terveellinen
b) ympéristoystavillinen
¢) henkinen


mailto:vihertuuli@gmail.com

10.

11.

12.

13.

Miksi eldvé / raakaravinto on terveellistd? Mikili vastaat kohtaan a), vastaa
tdhdn kohtaan.

Miksi eldvé / raakaravito on ymparistoystavallinen? Mikéli vastaat kohtaan b),
vastaa tahén kohtaan.

Miksi eldva / raakaravinto on henkinen? Mikali vastaat kohtaan c), vastaa
tdhdn kohtaan.

Oletko parantanut sairauden kdyttimailla raakaa / elivéaa ravintoa? Millainen
sairaus?

Onko térkeétd kuluttaa paikallisia vihanneksia, marjoja hedelmid yms?
a) hyvin tiarkeéta
b) téirkedtd
¢) vahemman tiarkedta
d) ei ollenkaan tarkeéta

Onko tarkeétd kuluttaa luomutuotteita?
a) hyvin tirkeéta
b) tirkedtd
¢) vahemman tarkedtd
d) ei ollenkaan tarkeéta

Poimitko villivihanneksia metsédstd yms? Miksi?

Kaytatko lisdravinteita? Miksi?

Misté sait tietoa raakaravinnosta / eldvéstd ravinnosta?
a) Internetti
b) Kirjat
c) Kurssit
d) Kaverit
e) Laakari
f) Terveyskonsultti
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