Elinvoimaa vegaaniruoasta

n torstai-ilta ja olen kutsunut joukon
Oystiiviii meksikolaishenkiselle illal-

liselle. Padan porinan taustalla soi
jazz, yksivuotiaani syottdd maissinaksujaan
ystivin koiralle, huumaava tuoksu toisensa
jalkeen avautuu keittioon: avokado-nek-
tariinisalsalla hoystettyd kikhernesalaattia,
itse paistettuja vehnitortilloja, bataatti-chi-
lipataa ja jdlkiruoaksi mansikoita ja man-

mutta olo ei ole raskas tai turvonnut.
Mikédn ruoista, joita olemme valmista-

neet, ei sisilld eldinkunnan tuotteita, silld

olemme vegaaneja. Emme syd lihaa missdzin

muuta, minkd valmistus edellyttdéd eldinten
hyviksikdyttod. Tdstd huolimatta ruokava-
liomme on kaukana askeettisesta. Tuoreis-
ta kasvikunnan raaka-aineista valmistettu
monipuolinen kotiruoka takaa valtavan
valikoiman eliméinmyonteisid, terveellisid
makueldmyksid.

Vegaaniruoan terveysvaikutukset todella
ovat niin laajat, etté siitd voisi kirjoittaa ko-
konaisen kirjan - ja useita on kirjoitettukin.
verisuonitauteihin tai diabetekseen on tuntu-
vasti matalampi kuin sekasydjilld tai maitoa ja
munia Kiyttavilld kasvissyGjilld. Vegaaniruo-
Kkavalio sisiltdd tuskin lainkaan kolesterolia,
mutta sen sijaan paljon kuitua, vitamiineja ja
antioksidantteja. Sen siséltdmi rasva on tyy-
dyttymitontd ja monityydyttymidtontd ~hyvad”
rasvaa. Vegaanit syovit keskimdzrdistd vi-
hemmiin puhdistettua sokeria ja heilld on al-
haisempi verenpaine ja pienempi riski saada
sappikivid kuin sekasyojilld. Myytti siitd, ettei
si monta kertaa. Esimerkiksi suomalainen
kehonrakentaja Joni Purmonen kisaa Ison-
Britannian voimamiesmitteldissd - luomuna
- eikd hin ole ainoa vegaani, joka urheilee
ammatikseen.

Vield ihmisidkin enemmin vegaaniruo-
kavaliosta hyotyvit - tietenkin - eldimet!

Noora HUHTANEN

Lihantuotannon sietiméton julmuus on
kaikille tuttua ja lakto-ovovegetarismi, jos-
sa kasvikunnan tuotteiden lisiksi syodddn
maitoa ja munaa, onkin jo verrattain yleistd.
Tkdvi totuus kuitenkin on, ettei maidon ja
munien tuotanto ole sen eldinystivillisem-
pdd: 90 % Suomessa tuotetusta naudanli-
hasta tulee maitotiloilta, silld jatkuvan mai-
dontuotannon aikaan saamiseksi lehmi on
saatettava raskaaksi joka vuosi. Niin tavan-
omaisessa kuin lnomutuotannossakin ras-
kauskierteessd pidetyn lehmin vasikat ote-
taan siltd tavallisesti heti syntymin jilkeen,
ja lopulta lehmi tapetaan maidontuotannon
lihdettyd laskuun sen ollessa noin viisivuo-
tias. Luonnossa lehmi eldisi 20 vuotta.
Munantuotannossa taas kanat joutuvat
elimiin epdinhimillisen ahtaissa ja stressaa-
vissa olosuhteissa. Hikkikanoja on tavallises-
tilaa a4-paperiarkin verran. Myos luomu- ja
lattiakanojen elimi on ahdasta: eliintiheys
on 5-7 kanaa / m2. Ahtaat olot ja liian suuret
laumakoot saavat kanat kiyttdytymddn ste-
reotyyppisesti, esimerkiksi askeltamaan pa-
konomaisesti edestakaisin, sekd nokkimaan
vierustovereitaan. Niin luomu- kuin tavan-
omaisessa munatuotannossa syntyy sivutuot-
teena kukkopoikia, jotka tapetaan tavallisesti

silppuriin heittimilld tai kaasulla.

Mitd sitten voidaan tehdé tuotantoeldin-
ten olojen parantamiseksi? Tkévi totuus on,
ettd eldintilat toimivat markkinavoimien eh-
doilla, eiki tuotantoeldinten helld kohtelu
ole taloudellisesti kannattavaa. Mutta aina voi
vihentdd eldinkunnan tuotteiden kulutustaan
ja korvata kidrsimyksenmakuiset ateriat kas-
vipohjaisilla, eliminmyonteisilli herkuilla
kotoisesta pannukakusta ja kasvismakaroni-
laatikosta hienostuneeseen bruschettaan ja
kanttarellikeittoon, eksoottiseen tofu-padry-
nicurryyn ja bombay-perunoihin tai terveel-
liseen itu-pdhkingsalaattiin ja tuorepirteloon.
Samalla tulee pienentineeksi ekologista
jalanjilkeddn: karjan laidunnukseen ja re-
huntuotantoon Kéytetdzn tilld hetkelld 30 %
maapallon siitd alasta, joka ei ole jddtikkojen
peitossa - siis 70% maapallon kaikesta vilje-

lykelpoisesta maasta.
Paitsi tilaa vievdd, eldintuotanto on
todellista  energianhukkaa: esimerkiksi

sianlihan tuotantoon kuluu 25-38 kertaa
enemmin energiaa, kuin mitd liha sisiltdd.
puolestaan saadaan takaisin 2-6-kertaise-
na. Kokonaisuudessaan eldintuotannosta
syntyy noin 18% ihmiskunnan tuottamista
hiilidioksidipdgstoistd - enemmén, kuin lii-
kenteestd. Ekologisinta olisikin kiyttdd kas-
vikset suoraan ihmisravinnoksi, ei eldinten
rehuksi.

Onneksi monipuolisen, terveellisen ve-
gaaniruokavalion koostamisen ei tarvitse
olla aikaa vievid tai hankalaa! Valitsemalla
nopeasti kypsyvid tai kypsennystd kaipaa-
mattomia raaka-aineita saa perheen aterian
kokoon varttitunnissa - tai sitten voi tehdd
muhevaa pataa lykkddmilld ruoan uuniin
mehevoityméin silld aikaa, kun itse lukee,
pelaa lautapelejd, viikkaa lakanoita, noste-
kukin luppoajallaan tekee. Ja kun luomus
tulee uunista, nautiskelevan poytiseurueen
liséiksi iloitsevat myos eldimet ja luonto.

Nooran vegaaniruokakurssi Konsan
Kartanossa 15.-16. 10. Katso s. 14
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Horstmann hoi&ot, myos koulutus
Vybhyleeterapia, hieronta

Haluatko vapautua stressista?
Filosofinen vastaanotto Zenon
stressivalmennuksilla on 100 %
rahat-takaisin -takuu. Soita (050)
403 77 85 ja varaa itsellesi ilmainen
stressikartoitus. Tutustu netissa:
www.jpjakonen.fi
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Itdinen Pitkékatu 3 A, katutaso » (02) 232 3807 - fuotteet pubdaita ja hoitavia

* Kasvo-, kisi- jalkahoidot  Kasvolymfa Uudenmaankatu 33, Helsinki p. 044 2929808

* Ditelle Bene -elektrolymfahoidot q q :
» Ultradani- ja stimulaatiovirtahoidot ¢ Reikihoito mfo@eden_mpuuturhu.ﬁ _
« Vydhyketerapia e Intialainen paahieronta www.edeninpuutarha.fi

forum sau’nsa,, »
Matti Heikkilan SMM&W% Perinnehoidot, infrapunasaufgs?

Saunaterapia- ja kuppaus-

KalameStari n Kl I‘J Oth 10 IJy koulutusta, tiedustele kurssejal

- Oman moottorisi vodeluun - Saunapuoti www.forumsauna.fi

" 050 588 5013 / Mervi
Suomalainen KALAMESTARIN KIRJOLOHIOLJY
on erinomainen hyvien rasvahappojen lahde.

Omega3-rasvahappojen positiivisesta vaikutuksesta

on tehty satoja laaketieteellisié tutkimuksia, joista

ensimmaiset koskivat eskimoiden terveytta.

Tutkimusten mukaan Omega3-rasvahapot ovat Blkset ia tidl —

tarkeita solujen aineenvaihdunnan rakenneosia.  Hlaukset ja tiedustelut:
p. 02 253 5242

NORDSELL OY, e-mail: nordsell@nordsell.net tai 0400 535 241

Myos ko'rlkayn'rma

Klassiset/urheilu hieronnat:
30 min-15e,45 min-20e 60 min-25e,90 min-40e

Lymfahieronta:soe

Energiahoidot:soe

Aromaterapeuttiset hieronnat:soe

Lampdhoito:-se

Lahjakortit

Kuuvuorenkatu 24 20540 Turku

Puh: 045 237 2349

Email: ilkka.rainio@pp.inet.fi

www . ilkkarainio.com

Hierontaterapeutti, Urheiluhieroja,

Lymfahoitaja Ilkka Rainio

EINIDPEARY
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HYVINVOINTIMITTAUSTA
Veren mikroskooppitutkimus,
selvitetadn yksildlliset ravintotarpeesi ja
mita tuotteita kehosi tarvitsee paastakseen
ihanteelliseen pH-tasapainoon.

Tutustumishinta 30€ (norm. 100€)

Ajanvaraukset ma-su klo 9-21
Timo Mattila
puh. 044 4400 800
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Lounas joka pdiivi.

Thastuttava pikkupuoti.
SU@]NNHWE&U&

kéyntikortit, esitteet,
ark. 8—17 | la—su 9—-16 mainokset, julisteet yms.

Sopimuksesta myos iltaisin.

Edullinen majoitus.

kotisivut

www.tuorlanmajatalo.fi
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16.9.2011

Diana Cooper
Kathy Crosswell

MAAILMANKAIKKEUDEN
AVAIMET

ISBN 978-952-9676-65-1. Nid. 287. s. + CD-levy

Valjasta muinaiset salaisuudet kayttdosi virittaytymal-
& maailmankaikkeuden voimaan ja viisauteen.

Tassa kirjassa esitellaan 50 avainta, jotka tarjoavat
meille viisautta muinaisista sivilisaatioista ja kulttuu-
reista.

* 48 avainta aukaisee muiden valtakuntien, kuten
eldinten, luonnon, elementaalien ja enkelten
valtakunnan, salaisuuksia.

e 2 kultaista kosmista avainta virittavat meidat ko-
ko maailmankaikkeuden taajuudelle.

Jokaiseen 50 avaimeen liittyy oma aanensg, joita voit
kuunnella oheiselta CD-levylta ja jotka aktivoivat ja
avartavat tietoisuuttasi.

Tietyt avaimet tuntutvat ehka sinusta tarkeammilta
kuin toiset, joten keskity siis niihin! Jotkut haluavat
keskittya kaikkiin avaimiin ja tukea siten omaa kul-
kuaan kohti kosmista mestaruutta. Avaimien kaytto
tukee myos koko planeettaa sen ylésnousemuksessa.

INEIE!
[\'Flo) ¢
CD-levy

Odotettu ja kysytty AjAjAn uutuus-
levy vihdoin saatavana!

Ajajan toinen levy juhlistaa elamaa
sen kaikissa muodoissaan. Kaiken
elaman todellinen olemus on ilo
ja nauru. Matkamme kohti heraa-
mista saattaa toisinaan tuntua tus-
kalliselta ja lahes mahdottomalta,
mutta kun ymmarramme kaiken
olevan vain ohikiitdva muisto jos-
takin, mitd ei koskaan todellisuu-
dessa tapahtunutkaan, jaljelle jaa
vain kiitollisuus ja puhdas ilo. Se
on todellinen luontomme.

Diana Cooper
2012

- ja sen jdlkeen

ISBN: 978-952-9676-60-6.
Nid. 240 s.

Vuosi 2012 lahestyy. Siihen liittyy
paljon odotuksia ja lupauksia. Mis-
ta siina oikein on kyse? Onko ta-
pahtumassa jonkinlainen muutos,
ja jos on, niin minkalainen? Diana
Cooper tarjoaa yhden nakékulman
vuoden 2012 merkitykseen. Hanen
kirjansa antaa paljon ajattelemisen
aihetta sen suhteen, mita me voim-
me tehda, jotta tulevaisuutemme
nayttaisi valoisammalta.




