Reetta Ahola: Esitelmi Ryytihyppysen vuosikokouksessa 2.4.2011

Luonto paras ldadkari — Luontaisterveys-lehti professori Toivo Rautavaaran
jalanjaljissa

Thmisen eldméinkulkua ja terveydentilaa méfrittelevit geenit, sattuma ja eldméntavat. Geeniperimille ja sattumalle
emme mahda miti#in, mutta eliméntavoille voimme tehdd paljonkin. Vastuuta omasta terveydesté ei voi ulkoistaa!
Luontaisterveys-lehti pyrkii tukemaan jokaisen suomalaisen, lapsen, nuoren, ikdihmisen, miehen, naisen terveytta.
Pyrimme kannustamaan ihmisid vastuulliseen vapauteen.

Ennaltachkéisy on parasta ja tehokkainta terveydenhoitoa. Luontaisterveys kertoo, miten jokainen voi omilla
valinnoillaan tukea terveyttiin ja ennaltachkiistd sairauksien puhkeamista. Myos viralliset tahot tunnustavat
nykyiin sairauksien ennaltachkiisyn merkityksen. Lidketieteellisen tiedon perusteella voimme sanoa
vakuuttavasti, ettd useimmat kansantautimme ovat hyvin pitkille ja hyvin myohiiseen ikdén asti
ennaltachkiistdvissi olevia tauteja, kirjoittaa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen pédjohtaja Pekka Puska
Luontaisterveys-lehden 20-vuotisjuhlanumerossa, joka ilmestyi viime vuoden toukokuussa.

Solu on ihmiskehon perusyksikkd. Miti vastustuskykyisempid solumme ovat ulkoisia drsykkeitd vastaan, sitd
paremmin elimistémme pystyy taistelemaan taudinaiheuttajia vastaan. Aika nakertaa solujamme, samoin saasteet ja
lukuisat elimistdlle vieraat kemialliset aineet, joiden "pommituksen” kohteena solumme ovat - halusimmepa tai
emme. Nykytiede tuottaa jatkuvasti uutta tietoa solun terveydesti ja sen elinvoimaisuuden sdilyttdmisesta.
Luontaisterveys on raikkaasti ja rohkeasti ajan hermolla: solun terveyden tukeminen on yksi lehden keskeinen
asiasisilto.

Thminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus. Luontaisterveys antaa tydkaluja myds psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin rakentamiseen ja lujittamiseen. Lehti ei pyri vastakkainasetteluun luontaisliéketieteen ja
koululidiiketieteen kesken, vaan kertoo, mitd kokonaisvaltaisia vaihtoehtoja oire- ja ladkekeskeiseen hoitoon on
tarjolla. Vakavien sairauksien hoidossa koululdgketieteen menetelmii ei missdén nimessd kyseenalaisteta, vaan
tarjotaan vinkkeji yleiskunnon ja vastustuskyvyn kohentamiseksi. Lehti ilmestyy 8 kertaa vuodessa.
Luontaisterveys on tilauspohjainen ja lisiksi irtonumeromyynnissi lehtipisteissd ympéri Suomen.
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Luontaisterveys-lehti kulkee vahvasti professori Toivo Rautavaaran (1905-1987) jalanjéljissé ja haluaa jatkaa
Rautavaaran upeaa perint6i osoittamalla, miten monin eri tavoin luonto parantaa. Rautavaara otti
elimiintehtivikseen valistaa suomalaisia terveellisistd eléimédntavoista ja luonnonmukaisesta viljelysté ja puhui
ympiristdarvoja kunnioittavan eldméntavan puolesta. Toivo Rautavaara kehitti myds suomen kieltd: sanat
"luonnonmukainen", "herukka", "tuoremehu"”, "luontaistuote" ja "Mehu-Maija" ovat hénen kehittimidin.
Yhteiskunnallisilta nikemyksiltddn Rautavaara oli visioniiri, joka vastusti niin "holhousyhteiskuntaa" kuin metsien
yksipuolista kiyttod ja kannatti energiametsien hyodyntamisté, luonnonmukaista ravintoa ja lyijytontd bensiinii.
Téamin péivin vaalikentilld Toivo Rautavaara olisi varmasti kovin suosittu ja tdysin ajan hermolla!

Toivo Rautavaaran muistoksi on perustettu mitali, jonka myontdd Juho Vainion sditié. Juho Vainion sitid on
myds aikanaan ollut keskeisessil osassa, kun Luontaisterveys-lehden edeltdjat TEE ja Terve Eldimé on perustettu.
Luontaisterveys-lehden kustantaja on kustantanut em. lehtid vuodesta 1985. Vuonna 1990 niiden jatkajaksi
perustettiin Luontaisterveys-lehti. Tiytettyéin 80 vuotta syksylld 1960 Juho Vainio perusti nimeéiin kantavan
sd#tion. Han oli itse parantunut vaikeista vatsasairauksista Are Waerlandin kehittdmin maito-kasvisravintoon,
vesihoitoihin ja kuntoliikuntaan perustuvan ohjelman avulla. Juho Vainio halusi sd4tion avulla tukea sekd terveiden
elimintapoja edistimistd ettd nuorten kouluttautumista teknisille ja kaupallisille aloille. Juho Vainio (1880-1964)
oli merkittidvi rakennusurakoitsija ja kiinteisto- ja rakennusalan vaikuttaja Suomen itsendisyyden
alkuvuosikymmenini. Hénen eldiminty6nsa jilki ndkyy yhi padkaupungin keskustan katukuvassa.

Luontaisterveys-lehden tieteellisend asiantuntijana toimii Helsingin yliopiston Farmasian laitoksen esimies,
professori Raimo Hiltunen. Hiltunen on antioksidanttihoidon pitkin linjan uranuurtaja. Hin uskoo, ettd
antioksidanttihoito on osa tulevaisuuden koululdiketiedettd. Professori Raimo Hiltusen mukaan sairauksien
ennaltachkiisy on tulevaisuudessa entistid kokonaisvaltaisempaa. koska harvat sairaudet johtuvat yhdesti ainoasta
tekijdstd. Hin vertaa leikkimielisesti, ettd tulevaisuudessa sairauksia ei torjuta niinkdin yhteen taudinaiheuttajaan
vaikuttavalla taikaluodilla, vaan samanaikaisesti useisiin kohteisiin vaikuttavalla taikahaulikolla. Parhaillaan
selvitetdidn antioksidanttien roolia lukuisten eri sairauksien ennaltaehkéisijdnd. Tutkimusten painopistealucina ovat



kuitenkin sydin- ja verenkiertoelinten sairaudet, sydpésairaudet, hermoston rappeutumissairaudet seki muut
vanhuuteen liittyvit elimiston rappeutumissairaudet.

Miti antioksidantit ovat?

Antioksidantit ovat yhdisteiti, jotka estivit muiden yhdisteiden hapettumista eli harskiintymistd. Antioksidantteja
ovat esim. vitamiinit C, E ja D, kivenniisaincista seleeni ja mangaani sekd kasveissa olevat viriaineet eli
flavonoidit. Flavonoidit ovat kukkien, hedelmien ja marjojen viriaineita. Niiden kitkerd maku ja antibioottiset
vaikutukset suojaavat kasveja tuholaisilta ja taudeilta. Samoin ne toimivat ihmisessa.

Nyrkkisddntond voisi sanoa, ettd mitd varikkdampéi ruoka on, sitd varmemmin siind on antioksidantteja.
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Ruokavaliosta on nykyiin monia suuntauksia, kovaa vai pehmeéé rasvaa, hiilihydraatteja vai proteiineja. Meidén
Luontaisterveys-lehtemme lukuisat asiantuntijat ovat sitd mielté, ettd oleellista ruokavaliossa on nopeiden
hiilihydraattien vilttdminen eli leivin, pullan, perunan, pastan, riisin ja kaiken valkoisen sokerin. Heiddn mukaansa
ruokavalion tulisi koostua vihanneksista, kasviksista - kaalit ovat erityisen hyvid, hyvilaatuisesta proteiinista: kala,
kana, kananmunat, soija, hera sekii hyvilaatuisesta rasvasta: kasvioljyt, kalaéljy, avokadot, pihkinit, siemenet jne.
Niin ollen elimistén verensokeriarvot pysyvit koko piivin tasaisena ja viltytddn elimistod rasittavilta
sokeripiikeiltd. Monien ravitsemusterapeuttien mukaan verensokerin tasaisena pitiminen on paras suoja kroonisia
kansansairauksia vastaan. Nitd ovat mm. sydin- ja verisuonisairaudet sekd kakkostyypin diabetes.

Kaikkein olennaisin asia ravitsemuksessa on kuitenkin ravinnon puhtaus eli se ettd ruoka-aineet ovat
mahdollisimman vihin késiteltyji eikd niissi ole lisd- ja sdilontdaineita. Tdssé te arvoisa Ryytimamma Pirkko ja
kaikki Ryytihyppysen jilleenmyyjit olette jo vuosikymmenet tehneet todella arvokasta pioneeritydtd. Nyt on
Suomessa jo yleisestikin heritty siihen, millaisia petoksia lautasillamme oikein onkaan.
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Suomalaisten terveydentila on monin mittarein kohentunut reippaasti viimeisind vuosikymmenini, mutta suuria
uhkiakin on, niitd ovat ennen kaikkea ylipaino, kakkostyypin diabetes, masennus ja alkoholin kulutuksen kova
kasvu. Vuonna 1965, kun keskiolut vapautettiin, suomalaiset joivat vuodessa absoluuttista alkoholia vajaat 2,5
litraa, nyt vastaava luku henked kohden on 11 litraa. Esimerkiksi Elinkeinoeldmin Keskusliiton, EK:n johtaja,
tydterveysliikiri Kari Kaukinen on hyvin huolissaan lisdéntyneestd alkoholinkaytostd ja sen mukanaan tuomista
terveydellisti ongelmista. Kaukinen sanoo: Emme puhu pienestd ongelmasta, vaan uhasta koko kansanterveydelle.
Meilld on arvioitu olevan noin 600 000 ihmisti, joille alkoholi on jossakin méérin ongelma. Kaikille se ei ole
maksimaalinen ongelma, mutta kuitenkin sellainen, joka vaikuttaa eldminhallintaan jollakin tavoin. Ennen monen
suomalaisen alkoholikuolema oli seurausta jostakin torttdilystd humalassa. Nyt meilld kuolee vuosittain tuhansia
tydikéisid puhtaasti alkoholismiin. Sydéin, maksa tai pid pettdd. Kaukinen pitdd perusteettomina viitteitd, ettd
siirtyminen viinakulttuurista sivistyneempéin viinikulttuurin olisi vaikuttanut kansan terveyteen parantavasti.
Piinvastoin, viini ei ole korvannut viinaa, vaan tullut sille lisdksi.

Alkoholinkulutuksen kasvun kanssa osin Kiisi kiidessa osin itsendisenid ongelmana kulkee masentuneisuuden
lisiintyminen. Vaikka ns. raskaat mielenterveysongelmat, kuten skitsoftenia, eivit ole viime vuosikymmenini
lisisintyneet, ovat kansalaisten keskuudessa kasvaneet lievemmit ongelmat, kuten masennus, ahdistusoireet,
sopeutumishdiriét ja uupumus. Meilld on yli 260 000 ihmisté tySkyvyttomyyseldkkeelld, ja heistd 44 prosentilla
syyni elidkkeeseen ovat mielenterveysongelmat. Titd nykyd noin 400 000 suomalaista kidyttdd masennuslddkkeits,
80 000 enemmén kuin esimerkiksi vuonna 2005. Masentuneisuus on yhteiskunnassamme aivan varmasti
lisdéintynyt, mutta masennusléiikkeiden kdyton suuressa kasvussa on varmasti kyse my0s ylidiagnostisoinnista.
Esimerkiksi stressin tai tyduupumuksen aiheuttamaan oireiluun ja elimén normaalien surujen ja epdonnistumisten
aiheuttamaan alakuloon kirjoitetaan nykyiin masennusléddkeresepti; ndin kuva masentuneiden todellisesta médréstd
viidristyy. Masennuksesta selviytymisessi on olennaista péistd sen aiheuttajien alkujuurille. Tarinan alkujuuren
selville saamisen jilkeen voidaan usein kirkkaasti hahmottaa, miten johdonmukaisesti eldimi on sen sanelemana
kulkenut. Alkujuuri voi olla hyvinkin kaukana. Yleensi se on tehokkaasti torjuttu. joskus sitd ei edes tiedetd, mutta
eliimiin kertomusta ldpikiydessd alkujuuri aina jotenkin paljastuu. Fyysiset oireet ovat tirkeitd viestejd mielen
tilasta. Mielelleen ihminen voi valehdella, mutta keholleen ei. Astma, migreeni, vatsavaivat, infektiokierre, ne
saattavatkin olla kisittelemittdmid tunteita. Mieli on kuin painekattila, josta paineet etsivét erilaisia teitd ulos, usein
tuo tie on fyysinen oire.

Ennaltachkiisy on avainsana myds mielenterveydessi. Masennusta vastaan voi taistella myos ruokavalion avulla.
Luontaisterveys-lehden pitkiaikainen asiantuntija, laukaalainen psykiatrian erikoisldakdri, psykiatri Mauno
Rauramo suosittelee mielenterveyden tueksi jokaiselle suomalaiselle puhtaan ja lisdaineettoman ruoan lisiksi
péivittdiseen kdyttoon seuraavia ravintolisia:



* 1 monivitamiini-hivenainetabletti

* 1-2 B-monivitamiinitablettia (B1, B6, B12, foolihappo)
* 500 milligrammaa EPA-rasvahappoa

* 500 milligrammaa C-vitamiinia aamuin illoin

* 20-25 mikrogrammaa D-vitamiinia

* 125 milligrammaa karnosiinia kahdesti pdivassi

* ubikinonia

Samat aineet suojaavat my0ds sydinti ja verisuonia.

Mauno Rauramo on seurannut 1970-luvulta ldhtien kansainvilisii tieteellisid tutkimuksia vitamiineista,
hivenaineista ja rasvahapoista. Ne ovat vakuuttaneet hiinet, ettd ravitsemushoidosta on hyotyéd psykiatristen
sairauksien hoidossa ja mielenterveysongelmien ennaltachkéisyssd, kuten ylipdatinkin ihmisen hyvinvoinnin
yllidpitimisessd. Rauramo on suositellut vitamiineja, hivenaineita ja rasvahappoja myds potilailleen ladkityksen
liséind. Hoitotulokset ovat olleet hyvid. Yleensd positiivisia hoitovaikutuksia on saatu kahden kuukauden kuluttua
ravitsemushoidon aloittamisesta. Mauno Rauramo on toiminut ylildikérind Suolahdessa sijaitsevassa Sisd-Suomen
psykiatrisessa sairaalassa. Hin jdi virastaan elidkkeelle, ennen kuin sairaalan toiminta viime vuonna lopetettiin.
Keski-Suomen saitaanhoitopiiri sulki Sisi-Suomen sairaalan sidstsyisté, sairaalan sulkemista perusteltiin myds
psykiatrisen laitoshoidon vihentimistarpeella. 65-vuotias Rauramo ei kuitenkaan vietd oloneuvoksen piivid, hidn
toimii 2-3 péivini viikossa psykiatrian erikoisldakarind avohoidossa, mielenterveystoimistossa.

Mieli tarvitsee kuitenkin myos henkisté ravintoa. Stakesin entinen pédjohtaja Vappu Taipale puhuu mielen
vihanneksista.

Niitd ovat
e Naura
e Anna
o Liity
e Opi

e Liiku

Hyddyllisid meille jokaiselle!
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Suomessa on upea kansanparannusperinne ja Luontaisterveys-lehti pyrkiikin vaalimaan suomalaista
kansanparannusperinnettd ja samalla suomalaista kulttuuria nostamalla kansanparannusperinteen mukaisia aiheita
lehden sivuille.

Kirjailija Eeva Kilpi sanoo runossaan

Rautalehti varpaitten vilissid

parantaa jalkasienen,

jalkapohjasta se poistaa kénsin,
nokkosenpolttamaan se erittid vasta-ainetta,
Sitd voi syodi.

Kuinka meilld on varaa
unohtaa tillainen tieto,
josta kaiken lisdksi

ainakin puolet on totta.

Eeva Kilven runon kysymys on hyvin aiheellinen.

Suomessa on vahva kansanparannusperinne, jota ei olisi varaa unohtaa. Sieltd 16ytyy avaimia my6s kehon ja mielen
ikdsintymisen ja rappeutumisen torjumiseksi, ettei meilld ukkoina jo syntyisi sylilapset.

Suomen luonto on tulvillaan hoitavaa ravintoa: yrttejd, marjoja, keskiyon auringon kypsyttamis kasviksia,
juureksia, hedelmii ja viljaa. Katajainen kansamme ei kuitenkaan halua uskoa omiin fuonnonrikkauksiimme eika
meissi jokaisessa olevaan suureen voimaan olla itse itsellemme terveydenhoitajia. Suomessa on vallalla
medikalisaation huuma. Vaivaan kuin vaivaan haetaan ja médritiéan lddke ilman, ettd ihminen itse ja



terveydenhuoltohenkil6std kiinnittiisi huomionsa vaivan taustalla oleviin syihin ja niiden korjaamiseen. Ladkkeita
ja lddketiedettd tarvitaan, ne pelastavat ihmishenkid. Vakavissa sairauksissa tulee ensisijaisesti hakeutua
ladketieteelliseen hoitoon, mutta luonnonliiketieteellinen hoito tarjoaa erinomaista tdydennystid lidketicteellisen
hoidon tueksi, ennaltachkiisyni se on miti parhainta. Eivit suomalaiset tyhmyyttéin eiviitkd laiskuuttaan hae apua
vaivoihinsa yksinomaan l4sikepurkista, taustalla on ennen kaikkea tictiméttomyyttd. Luonnon lddkinnilliset voimat
on Suomessa pitkiin vaiettu. Tekniikasta hurmioitunut nuori kansakuntamme on halunnut luottaa vain modernin
tieteen saavutuksiin. Moderni tiede ei kuitenkaan ole irrallinen osa tieteen historiaa, myds silld on jatkumonsa.
Viisautta on katsoa sekid menneisyyteen ettd tulevaisuuteen. Onneksi ihmisen kokonaisvaltainen hoitaminen on titi
nykyd vahvassa nosteessa. Onneksi nykyéin uskalletaan valtamediassakin kyseenalaistaa tdhin saakka
absoluuttisena totuutena pidetyt terveys- ja ravinto-opit. Ainoastaan kriittinen asioiden tarkastelu luo pohjaa
uudelle, ihmistd paremmin auttavalle terveystiedolle.

Suomen kansa tuntuu unohtaneen kultaisen ohjeen: kohtuus kaikessa — ainakin kun seuraa jo edelld puhuttuja
alkoholinkulutuksen jatkuvaa kasvua ja ylipainon lisddntymistd. Kohtuuden kanssa meilld suomalaisilla on ollut
ongelmia kautta historian, ei vain nykyisend yltikylldisyyden aikana.

Kajaanin piirildakarini kulkutautien kanssa kamppaillut, kansalliseepos Kalevalan keridji ja kirjoittaja Elias
Lonnrot (1802-1884) sanoo kirjoittamassaan Suomalaisen Talonpojan Koti-Ladkérissd: "Ruokia ja juomia tulee
ruumiin rawinnoksi ja wirwotukseksi kohtuullisesti nauttia. Kaikki liika siind asiassa on myrkkyé ruumiille. Waan
kohtuus ylli pitid terweyden. Ei ole wield yksikddn katunut kohtuullisuuttansa.”

Kohtuullisuutta korostaa myds Helsingin yliopiston kasvibiologian ja kasvipatologian professori Onni Pohjakallion
(1903—1965) sanonta: Kaurapuurokin on myrkky, jos sitd syd dampdrillisen.

Kansanterveyden ja my6s kansantalouden nidkdkulmasta kohtuuden soisi olevan osa jokaisen suomalaisen
jokapiiviistd elimii. Helppoa kohtuuden noudattaminen ei ole. Monesti kohtuuttomuuksien taustalla on vaikeita ja
monisyisid riippuvaisuuksien ketjuja ja noidankehid. Meilld ihmisilld on taipumus mestaroida toisten eldmas,
kohtuuden tavoittelussa olennaista on ryhtyd oman eldminsi syvianalyytikoksi, oppia kuuntelemaan oman kehon
ja mielen viesteji. Tihén tydhon hedelmallisintd maaperédd ovat rauhoittuminen ja hiljaisuus. Niitd eliméntaidoista
ehkd arvokkaimpia meidén jokaisen on syyté opetella — terveydeksemme.



