View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk brought to you by .. CORE

provided by Helsingin yliopiston digitaalinen arkisto

| JULKAISUJA 9 - 2007

Terveellista ja luonnollista ruokaa

Elavan ravinnon syojien nakemyksia ruokavalionsa
perusteista ja kaytannoista

Virpi Vaananen /‘ é

Johanna Makela ‘ I KULUTTAJATUTKIMUSKESKUS


https://core.ac.uk/display/33732575?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1




JULKAISUJA 9-2007

Terveellista ja luonnollista ruokaa

Elavan ravinnon syojien nakemyksia ruokavalionsa
perusteista ja kaytannoista

Virpi Vaananen - Johanna Makela

/(4

‘ . KULUTTAJATUTKIMUSKESKUS



Kuluttajatutkimuskeskus

Julkaisuja 9 - 2007

Virpi Véaananen, Johanna Makela

Terveellistd ja luonnollista ruokaa. Eldvan ravinnon sydjien nakemyksia ruokavalionsa
perusteista ja kdytanndista

Julkaisija / Utgivare / Publisher
Kuluttajatutkimuskeskus
Kaikukatu 3, 00530 Helsinki

PL 5,00531 Helsinki

Puh. (09) 77 261

Faksi (09) 7726 7715
www.kuluttajatutkimuskeskus.fi

Kannen kuva: Eija Niiranen

Taitto: Taina Pohjoisaho

ISSN 0788-5415

ISBN 978-951-968-163-8 (pdf-julkaisu)

Marraskuu 2007



TIIVISTELMA

Virpi Vaananen, Johanna Makela

Terveellista ja luonnollista ruokaa. Elavan ravinnon sydjien nakemyksia
ruokavalionsa perusteista ja kdaytannoista

Tutkimus tarkastelee suomalaisten eldvin ravinnon sydjien nikemyksid siitd, minkilainen heiddn ruokava-
lionsa on ja mitkd ovat ruokavalion keskeiset periaatteet. Eldvi ravinto on kypsentimattomiin kasviskunnan
tuotteisiin perustuva ruokavalio, jonka ajatellaan erityisesti edistdvin terveyttd. Eldvi ravinto on kiinnostava
ilmio siksi, ettd se poikkeaa suomalaisesta valtaruokakulttuurista sekd raaka-aineiltaan ettd valmistustavoil-
taan. Siksi eldvdn ravinnon ruokavalio osin haastaa totutut kisitykset ihmiselle hyvisti ja terveellisestd ruo-
asta. Tutkimus on osa Suomen Akatemian rahoittamaa ja prof. Pekka Sulkusen johtamaa “Eliminsiitelyn
kiytinnot sekd luonnon ja kulttuurin ongelma” hanketta.

Tutkimusaineisto koostuu talvella 2006 tehdyistd teemahaastatteluista (N = 12) ja Eldvin ravinnon yhdistyksen
jasenille syyskuussa 2006 suunnatusta kyselystd (N = 239). Analyysin ja tulkinnan tukena kiytettiin elivii ravintoa ja
raakaruokavalioita koskevaa kirjallisuutta, lehtiartikkeleita ja Internet-sivuja. Haastattelut perustuivat teemarunkoon,
mutta keskustelujen painotukset vaihtelivat sen mukaan, miti kukin haastateltava piti tirkeini eldvin ravinnon ulot-
tuvuutena. Litteroitua haastatteluaineistoa luokiteltiin ja tiivistettiin ATLAS.ti-ohjelmalla. Haastatteluja tdydennettiin
kyselylld, jonka avulla hankittiin tietoa muun muassa vastaajien ruokavaliosta, ruokaan liittyvistd arvostuksista ja syistd
kiyttdd eldvid ravintoa. Vaikka aineisto ei muodosta edustavaa otosta suomalaisista eldvin ravinnon syjisti, se kuvaa
suomalaisten eldvin ravinnon sydjien kiytintdji ja kisityksid. Kyselyyn vastanneiden keski-iki oli 56 vuotta, yhdeksin
kymmenesti oli naisia ja lihes puolet oli korkeasti koulutettuja.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd pelkistddn tai lihes pelkistddn eldvin ravinnon syéminen on harvinaista.
Eldvin ravinnon syojit soveltavat ruokavaliota ja sen teoreettista perustaa moninaisesti. Joistakin periaatteista, kuten
kypsentimisen haitallisesta vaikutuksesta ruokaan, ollaan samaa mieltd, mutta kypsentimittdmyys ei ole ehdoton ohje-
nuora. Tirkeimmit syyt syddi eldvii ravintoa ovat terveyden edistiminen, fyysisen ja henkisen virkeyden tavoittelu ja
jonkin sairauden oireiden helpottaminen. Eettiset ja ekologiset perusteet ovat vihemmin tirkeitd. Vastaavasti ruokava-
lion koetuista vaikutuksista yleisimpii ovat lisidntynyt virkeys ja terveend pysyminen. Ravitsemustieteen asiantuntijat
vahvistavat eldvin ravinnon terveydelliset edut, mutta ruokavalion mahdollisista haitoista on my®os varoiteltu.

Eldvin ravinnon sydjdt kiyttivit paljon myos ruoka-aineita, jotka eivit varsinaisesti kuulu eldviin ravintoon. Kyp-
sennettyji kasviksia, leipdd, kalaa ja maitotuotteita kiytetddn paljon, silld niiden ajatellaan tdydentivin eldvid ravintoa
hyvin. Toisin kuin esimerkiksi Saksassa tai Yhdysvalloissa, Suomessa eldvin ravinnon sydjit eivit korosta kypsentimit-
tomin ruoan sisiltimii entsyymeji, vaan tirkeind pidetdin erityisesti vitamiineja. Keskeisinti on ruokavalion terveel-
lisyys, ja vaikka ravitsemustieteellisti tietoa ei kritiikittd hyviksytd, ei mydskiin elivin ravinnon oppeja pideti yksise-
litteisen oikeina. Eldvin ravinnon sydjille ruoan maku on toissijaista ruoan terveellisyyteen nihden, mutta ei missdin
nimessi merkitykseton seikka.

Eldvin ravinnon sydjit korostavat ruoan luonnollisuutta ja puhtautta. Teollisesti valmistettuja ruokia pidetddn ihmi-
selle haitallisina, ja erityistd epiluuloa herittivit lisiaineet ja teollisesti kisitellyt rasvat. Sen sijaan lisiravinteita valtaosa
elivin ravinnon sydjistd pitdd tirkeini ruokavalion tdydentdjind. Kyse ei ole siitd, ettd kategorisesti kiellettiisiin kaikki
“epiluonnollinen”, vaan lihtdkohtana on aina kiytintd, jonka avulla voidaan saavuttaa mahdollisimman terve elimi.
Tiedon hankkimisen lisiksi on tirkedd kuunnella kehon viesteji ja oppia tekemiin ruokavalinnat seuraten omia tun-
temuksiaan. Eldvin ravinnon sydjit harjoittavat ruokavaliollaan ehkiisevii terveydenhoitoa ja ottavat vastuun omasta
terveydestddn.

Tutkimus osoittaa, ettd suomalaiset eldvin ravinnon sydjit korostavat erityisesti ruoan terveellisyyttd ja he myds
mirittelevit terveellisyyden tiukemmin kuin keskivertosydjd. Valintoja ei kuitenkaan leimaa ulkoapdin omaksuttu
kontrolli, vaan halu eldd omien periaatteidensa mukaisesti. Ruokavalion noudattajien vihiinen yhteisollisyys selittdd
osaltaan elivin ravinnon ruokavalion joustavia rajoja. Eldvin ravinnon ruokavaliossa ei ole kyse “palaamisesta luon-
toon”, vaan siind korostetaan luonnon tarjoaman ravinnon terveytti edistdvid vaikutusta. Elivin ravinnon ruokavalion
noudattaminen tarjoaa ratkaisun moniin linsimaisen elimintavan synnyttdmiin ongelmiin, mutta eldvin ravinnon

syojdt eivit viitd ruokavalionsa olevan ainut ratkaisu.

Asiasanat: elivi ravinto, kasvisruoka, ruokavalio, ruokavalinnat, terveellisyys



SAMMANDRAG

Virpi Vdaananen, Johanna Makela

Halsosam och naturlig mat. Hur personer som ater levande féoda ser pa grunderna for
sin diet och pa dieten i praktiken

Undersokningen granskar hur finlindare som iter levande foda ser pa sin diet och de centrala principerna i
dieten. Levande foda ir en diet som bygger pa okokta vegetabilier. Dieten anses vara sirskilt frimjande for
hilsan. Levande foda ir ett intressant fenomen dirfor att den skiljer sig fran den ridande finlindska mat-
kulturen bade i friga om révaror och tillagningsmetoder. Levande féda utmanar dirfér delvis de invanda
uppfattningarna om hurudan mat som ir bra och hilsosam for minniskan. Undersokningen ir en del av
projektet “Eliminsiitelyn kiytinnot sekd luonnon ja kulttuurin ongelma” (Life Regulation Practices and
the Nature-Culture Problem), som finansieras av Finlands Akademi och leds av professor Pekka Sulkunen.

Undersdkningsmaterialet bestdr av temaintervjuer (N=12) som gjordes vintern 2006 och en enkit (N=239) bland
medlemmarna i Féreningen for levande foda. Som stdd for analysen och tolkningen anvindes litteratur, tidningsartik-
lar och internetsidor om dieterna levande fdda och r3 foda. Intervjuerna baserade sig pa en tematisk disposition, men
tonvikten i samtalen varierade beroende pa vad respektive intervjuperson ansdg vara en viktig dimension i levande foda.
Det utskrivna intervjumaterialet klassificerades och komprimerades med programmet ATLAS.ti. Intervjuerna komplet-
terades med en enkit, med vars hjilp information inhimtades om bland annat svarspersonernas diet, virderingar som
rorde maten och orsakerna till att personerna anvinde levande foda. Aven om materialet inte utgdr nagot representativt
urval av finlindare som iter levande foda, beskriver det uppfattningarna hos finlindare som iter levande foda och deras
diet i praktiken. Medeldldern hos personerna som besvarade enkiten var 56 &r, nio av tio var kvinnor och nistan hilften
var hogt utbildade.

Undersokningsresultaten visar att det ir sillsynt att man dter enbart eller sd gott som enbart levande féda. De som
dter levande foda tillimpar dieten och dess teoretiska grund pd manga sitt. Man ir verens om vissa principer, som att
det ir skadligt att hetta upp maten, men det ir inte négot absolut rittesnore att maten ska vara okokt. De viktigaste
orsakerna att dta levande foda dr att man vill frimja hilsan, 6ka sin fysiska och mentala energi och lindra besviren fran
nigon sjukdom. De etiska och ekologiska motiven ir mindre viktiga. PA motsvarande sitt dr de vanligaste upplevda
effekterna av dieten 6kad energi och att man haller sig frisk. Niringsfysiologer bekriftar de hilsomissiga fordelarna med
levande foda, men har ocksa varnat for eventuella nackdelar med dieten.

De som iter levande foda anvinder ocksd mycket livsmedel som egentligen inte hor till levande foda. Kokta gronsa-
ker, bréd, fisk och mjélkprodukter anvinds mycket, eftersom de anses utgora ett bra komplement till levande féda. Till
skillnad frin vad som ir fallet t.ex. i Tyskland eller USA framhéller finlindarna som iter levande foda inte betydelsen
av de enzymer som finns i okokt mat, utan anser att det sirskilt dr vitaminerna som ir centrala. Det viktigaste ir att
dieten ir hilsosam, och dven om man inte kritikldst godtar niringsfysiologisk kunskap anser man inte heller att liran
om levande f6da ir entydigt riktig. Fér dem som iter levande foda 4r det viktigare att maten 4r hilsosam 4n hur den
smakar, men smaken ir absolut inte betydelselds.

De som iter levande foda betonar vikten av naturlig och ren mat. Man anser att industriellt lagad mat ir skadlig for
minniskan, och tillsatsimnen och industriellt bearbetade fetter vicker sirskild misstro. Diremot anser stdrsta delen av
personerna som iter levande foda att kosttillskott ir ett viktigt komplement till maten. Det ir inte friga om att man
kategoriskt skulle forbjuda allt som 4r onaturligt”, utan utgdngspunkeen ir alltid hur man i praktiken kan leva s& sunt
som mojligt. Forutom att skaffa sig kunskap 4r det viktigt att lyssna pd den egna kroppens budskap och lira sig vilja
mat utifrin kroppens signaler. De som iter levande féda utévar forebyggande hilsovard genom sin diet och tar ansvar
for sin egen hilsa.

Undersdkningen visar att finlindare som iter levande féda sirskilt betonar att maten ska vara hilsosam och vad som
ir hilsosamt definierar de ocksa stringare 4n genomsnittsfinlindaren. Valen priglas emellertid inte av en kontroll som
man tagit till sig utifran, utan av en vilja att leva enligt sina egna principer. Den svaga gemenskapen mellan personerna
som foljer dieten 4r en delforklaring till de flexibla grinserna f6r vad som ingér i dieten levande foda. I dieten hand-
lar det inte om att "4tervinda till naturen”, utan man framhaller den hilsofrimjande effekten hos foda som naturen
tillhandahéller. Ate folja dieten levande foda erbjuder en 18sning pA minga problem som beror pd de visterlindska
levnadsvanorna, men de som iter levande foda hivdar inte att deras diet dr den enda 18sningen.

Nyckelord: levande foda, vegetarisk kost, dieter, matvanor, hilsoeffekter, hilsofrimjand



ABSTRACT

Virpi Vaananen, Johanna Makela

Natural, healthy food. Views on the basic tenets and practices of their diet by
advocates of living nutrition

The study examines the views of Finnish eaters of living foods on the kind of diet they maintain and the main
principles of the diet. Living foods is a diet based on raw plant products, thought to particularly promote
health. Living foods is an interesting phenomenon in that it differs from prevailing Finnish food culture both
in terms of ingredients and methods of preparation. Consequently, the living foods diet rather challenges
the customary ideas of food that is good for people and healthy. The study is part of the project entitled
‘Life regulation practices and the nature-culture probleny’, funded by the Academy of Finland and headed
by Professor Pekka Sulkunen.

The research material consists of thematic interviews carried out in winter 2006 (N=12) and a questionnaire tar-
geted at members of the Finnish Association of Living Food in September 2006 (N=239). Literature, magazine articles
and websites on living foods and raw diets were referred to in support of analysis and interpretation of the results.
The interviews were based on a thematic framework, but the emphases of the conversations varied according to what
each interviewee considered to be important in living foods diet. The transcribed interview material was classified and
condensed using the ATLAS.ti software. The interviews were supplemented with a questionnaire used to provide infor-
mation on e.g. the respondents’ diet, food-related value judgments, and their reasons for using living foods. Although
the material does not constitute a representative sample of Finnish eaters of living foods, it is descriptive of the practices
and ideas of Finnish consumers of living foods. The mean age of the questionnaire respondents was 56 years, nine out
of ten were women, and almost half were highly educated.

The results of the study show that consuming solely or almost solely living foods is rare. Eaters of living foods adapt
the diet and its theoretical basis in diverse ways. People agree on some principles, such as the adverse effect of cooking
on food, but rawness is not an absolute precept. The most important reasons for consuming living foods are promotion
of health, pursuit of physical and mental vitality, and alleviation of the symptoms of some illness. Ethical and ecological
considerations are less important. Similarly, the most common of the perceived effects of the diet are increased vitality
and staying healthy. Nutrition experts confirm the health benefits of living foods, but warnings have also been voiced
on the possible harmful effects of the diet.

Consumers of living foods also use a lot of foodstuffs that are not actually living foods. Cooked vegetables, bread,
fish and dairy products are used a great deal, as they are thought to complement living food well. Unlike in Germany
or the United States, for example, Finnish eaters of living foods do not emphasise the enzymes contained in raw food,
but vitamins are deemed to be particularly important. The key issue is that the diet is healthy. Even though people
maybe critical toward nutrition advice, they do not consider the tenets of living food to be unequivocally correct. For
consumers of living foods, the taste of the food takes second place after health effects, but is by no means an insignifi-
cant consideration.

Eaters of living foods stress that it is natural and pure. Industrially produced foods are deemed to be harmful to
people, and additives and industrially processed fats engender particular mistrust. Conversely, the majority of those
consuming living foods consider added nutrients to be important dietary supplements. It is not a question of categori-
cally banning anything ‘unnatural’, but the point of departure always is a practice achieving as healthy a life as possible.
As well as acquiring knowledge, it is important to listen to the messages of the body and to learn to make dietary choices
based on one’s own feelings. Eaters of living foods use their diet as preventive healthcare and take responsibility for their
own health.

The study shows that Finnish followers of living foods diet stress particularly the health-promoting function of the
food, and they also define health benefits more strictly than the average food consumer. However, the choices are not
characterised by externally adopted control, but the desire to live in accordance with one’s own principles. The scant
sense of community of its followers is one indication of the flexible boundaries of the living foods diet. It is not a case
of ‘returning to nature’, but it emphasises the health benefits of nutrition provided by nature. Following the diet of
living foods offers solutions to many problems created by the Western lifestyle, but advocates of living foodsn do not
proclaim their diet the only solution.

Key words: living nutrition, vegetarian nutrition, diets, food habits, health effects, promotion of health
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1 JOHDANTO

Eldvi ravinto on ruokavalio, joka perustuu kypsen-
timdttomiin kasvikunnan tuotteisiin. Tutkimuk-
sen tavoitteena on kuvailla suomalaista sovellusta
elavistd ravinnosta ja pohtia, miksi ihmiset ovat
valinneet juuri tavanomaisesta suomalaisesta seka-
ruokavaliosta poikkeavan eldvin ravinnon ruoka-
valion. Tutkimusaiheen valintaa inspiroi aikoinaan
Claude Lévi-Straussin kulinaarinen kolmio ja sen
vastakkainasettelut. Lévi-Straussin (1967) mukaan
ei ole olemassa kulttuuria ilman kieltd ja keitto-
taitoa. Ruoan valinta on prosessi, jossa luonnon
tarjoama ravinto muuntuu ~keittdmilld” ruoaksi,
kulttuurin tuotteeksi. (Ks. Mikeld 2002.) Elivin
ravinnon ruokavalio, jossa yksi perussddnnoistd on
se, ettd ruoan limpdtila ei saa ylittdd tiettyd limpo-
tilaa (n. 40—45 Celsius-astetta) on kiinnostava seki
kulinaarisen kolmion asetelman ettd ruokatutki-
muksen kannalta. Elivin ravinnon ruokavaliosta
puuttuu konkreettisesti “keittiminen”. Ruokaa
kylld valmistetaan, mutta osin tavanomaisesta ruo-
anvalmistuksesta poikkeavilla tavoilla. Niin ollen
eldvin ravinnon ruokavalio useimmiten myos eroaa
radikaalisti valtaruokakulttuurista ja sen tavoista
muokata raaka-aineita ruoaksi.

Eldvi ravinto (living foods diet) luokitellaan raa-
karuokavalioksi, ja tieteellisissd tutkimuksissa sii-
hen usein viitataankin tilld nimitykselld (raw foods
diet). Elidvi ravinto on yksi raakaruokavaliosovel-
lus, mutta kisitteitd eldvin ravinnon ruokavalio ja
raakaruokavalio kiytetddn usein synonyymeini.
(Hobbs 2005.) Tissi tutkimuksessa eldvin ravin-
non ruokavaliota kisitelliin omana kokonaisuute-
naan, yhteni raakaruokavalioiden muotona.

Raakaruokavalioiden lihtokohta on ja on ollut
terveyden yllipitiminen ja edistiminen. Raaka-

ruokavalioiden merkitystd sairauksien parantami-
sessa onkin tutkittu jo 1950-luvulta alkaen (ks. Hess
2002, 82; Gerson 1978), mutta vasta 1990-luvulla
tutkimuksia alettiin tehdi laajamittaisemmin mm.
Suomessa, mutta myds Saksassa, Yhdysvalloissa ja
Hollannissa (Hobbs 2002). Yhdysvalloissa selvitet-
tiin esimerkiksi enimmaikseen kypsentimattomalla
kasvisravinnolla elivien Hallelujah-vegetaristien
ravintoaineiden saantia (Donaldson 2000 ja 2001).
Saksalaisessa raakaruokavaliotutkimuksessa selvisi,
ettd raakaruokavalio on yhteydessi voimakkaaseen
laihtumiseen, alipainoon ja kuukautisten puuttu-
miseen (Koebnick ym. 1999). Ruokavaliosta saa-
daan riittimdtén midrd B12- ja D-vitamiineja,
sinkkid ja kalsiumia, mutta runsaasti antioksi-
dantteja kuten C-vitamiinia (Strassner ym. 1997).
Ruokavalion on todettu my®s lisidvin hampaiden
kulumisen riskid (Ganss ym. 1999).

Suomalaiset tutkijat kiinnostuivat 1980-luvulla
elivin ravinnon ruokavaliosta, silli sen viitettiin
auttavan nivelreuman oireisiin. Tutkimukset aloi-
tettiin vuonna 1990 Kuopion yliopistossa, ja aluksi
kiinnostus kohdistui ruokavalion sisiltimien mai-
tohappobakteerien vaikutuksiin (Rauma 1996,
23; Ling & Hinninen 1992). Osmo Hinninen
johti ruokavalion ravitsemussisillon tutkimusta,
jossa ilmeni, ettd eldvi ravinto sisiltdd paljon anti-
oksidantteja ja kuitua, mutta vihin natriumia.
(Hinninen ym. 1992; Hinninen ym. 2000).
Mikko Nenonen (1995) tutki viitoskirjassaan eld-
vin ravinnon vaikutusta nivelreuman oireisiin ja
Anna-Liisa Rauma (1996) perehtyi eldvin ravin-
non sydjien ravitsemustasoon. Suomalaisten tut-
kimusten mukaan ruokavalion noudattaminen on
yhteydessi veren kolesterolitason laskuun (Agren



ym. 2001) ja pienentdd esimerkiksi sydin- ja veri-
suonisairauksien ja syovin riskid (Hinninen ym.
1999.) Ruokavalio voi my6s helpottaa fibromyal-
gian ja nivelreuman oireita (Kaartinen et. al 2000;
Hinninen ym. 2000; Nenonen ym. 1998). Ilman
vitamiinilisdyksid ruokavalion on todettu johtavan
B12-vitamiinitason laskuun (Rauma ym. 1995).

Sen sijaan eldvin ravinnon ruokavaliota nou-
dattavien ihmisten syitd ruokavalioonsa tai sithen
liittyvid kiytintojd ei ole tutkittu Suomessa eiki
juuri muuallakaan. Saksalaisessa raakaruokavalion
noudattajien ravitsemusta koskevassa tutkimuk-
sessa selvitettiin kyselyn avulla, milld perusteilla
raakaruokavalio yleensi valitaan (Strassner ym.
1997). Samaan tutkimukseen liittyen rtutkittiin
myds raakaruokavalioiden teoreettista perustaa,
mutta katsaus perustui vain kirjallisuuteen (ks.
Koebnick ym. 1997). Hobbs kartoitti eldvii ravin-
toa ja raakaravintoa koskevia tutkimuksia (2002) ja
tutki amerikkalaisten raakaravinnon sydjien asen-
teita, kdytintdjd ja uskomuksia (2005). Kandelin
ja Pelton (1980) tutkimus Bostonin alueen terveys-
ruokaliikkeestd sisiltdd joitakin huomioita elivin
ravinnon ruokavaliosta, mutta keskittyy liikkeen
analysoimiseen kokonaisuutena.

Joidenkin arvioiden mukaan raakaruokavalioi-
den suosio on kasvanut huomattavasti varsinkin
USA:ssa 2000-luvun aikana (Hobbs 2005; Olson
2002), mutta tismillisti tutkimustietoa aiheesta
ei ole. Anna-Liisa Rauma on arvioinut, ettdi 1990-
luvun puolivilissi Suomessa noin sata ihmistd
kdytti yksinomaan eldvdid ravintoa (ks. Ollikai-
nen 1996, 18). Nykytilanteestakaan ei ole tarkkaa
tietoa, mutta Eldvdn ravinnon yhdistyksessi oli
vuonna 2006 jdsenid alle 500, kun heita 1990-
luvun lopulla oli noin 900 (Eldvin ravinnon ystivi
3/1999). Lienee todennikoisti, etti elivin ravin-
non sydjien miird on vihentynyt.

Tutkimuskohteen valinnan syyni ei olekaan ela-
vin ravinnon ruokavalion laajuus ilmiéni vaan sen
kiinnostavuus erityisesti sydmiseen terveellisyyteen
liittyvien keskustelujen kannalta, silld eldvin ravin-
non ruokavalio haastaa totutut kisitykset ihmiselle
hyvistd ja terveellisestd ruoasta. Siksi tavoitteena
on ollut sekd empiirinen ettd teoreettinen tyd,
jossa aihetta lihestytddn sekd laadullisten ettd mai-
rillisten aineistojen avulla. Tutkimus on osa Suo-
men Akatemian ja prof. Pekka Sulkusen johtamaa
’Eliminsiidtelyn kdytinnot sekd luonnon ja kult-
tuurin ongelma” -hanketta, jonka tarkoituksena
on pohtia luonnon ja kulttuurin suhdetta ja vas-

takkainasettelua yhteiskuntatieteessi. Teoreettista
kehittelyd tydstetddn projektin yhteisessd kirjassa
julkaistavassa artikkelissa (Arppe, Mikeld ja Viini-
nen 2007), joka pohtii Lévi-Straussin kulinaarisen
kolmion mahdollisuuksia jisentii eldvin ravinnon
ruoanvalmistustapoja ja vertaa elivin ravinnon
ruokavaliota veganismiin.

Kisilld oleva tydseloste kuvaa elivin ravinnon
ilmiotd Suomessa. Aluksi selostetaan eldvin ravin-
non historiallista taustaa ja saapumista Suomeen.
Seuraavaksi esitellddn kiytetyt aineistot ja mene-
telmit. Sitten kuvaillaan suomalaista tulkintaa eli-
vin ravinnon ruokavaliosta. Neljannessi luvussa
luonnehditaan ruokavaliota yleisesti, esitetddn sen
keskeiset periaatteet ja kerrotaan elivdn ravinnon
syojien nikemyksid ruokavalionsa terveellisyydestid
ja luonnollisuudesta. Viidennessa luvussa esitetddn
tutkimuksen johtopaitokset ja viimeisessd luvussa
pohditaan vield eldvin ravinnon tulevaisuutta.



2 ELAVAN RAVINNON TAUSTA

2.1 Elavan ravinnon kehittyminen

raakaruokavalioista

Elavin ravinnon ruokavalio on lihtokohtaisesti
vegetaristinen,  kypsentimittomiin  kasviksiin
perustuva ruokavalio ja yksi sovellus “raakaruoka-
valioista” eli ruokavalioista, joissa tirkeintd on
pelkistiin tai enimmikseen kypsentimittomin
ruoan syominen. Raakaruokavalioihin saattaa jos-
kus kuulua lihaa tai muita eliinkunnan tuotteita,
mutta useimmiten raakaruokavaliot ovat vegetaari-
sia (Strassner ym. 1997).

Taulukossa 1 on havainnollistettu eldvin ravin-
non suhde muutamiin muihin ruokavalioihin.
Pesco-vegetarismiin  kuuluu kasvisruoan lisiksi
my&s kala, lakto-ovo-vegetarismi sallii munan ja

Taulukko 1. Eldva ravinto verrattuna muihin ruokavalioihin.

maitotuotteiden kiyton, lakto-vegetaristit kiyt-
tavdt maitotuotteita, mutta vegaaniruokavalioon
ei kuulu lainkaan eliinkunnan tuotteita. Elivin
ravinnon ruokavalio sisdltdd hunajaa, kun taas raa-
kavegaaniruokavalio perustuu vegaaniruokavalion
tavoin ainoastaan kasvikunnan tuotteisiin. Elivi
ravinto eroaa raakavegaaniruokavaliosta sisdllolli-
sesti nimenomaan hunajan vuoksi, vaikkakin eldvi
ravinto méiritellddn joskus nimenomaan kypsen-
timattomiksi  vegaaniruokavalioksi  (uncooked
vegan diet) (ks. Hianninen ym. 2000; Kaartinen
ym. 2000; Nenonen ym. 1998). Elivid ravintoa
tutkineet Mikko Nenonen (1995) ja Anna-Liisa
Rauma (1996) miirittelevit eldvin ravinnon syo-
jat "tiukoiksi vegaaneiksi”. My6s Eldvin ravinnon

yhdistyksen puheenjohtaja Irma Tolonen (1997a)

sekaruoka pesco- lakto- lakto- vegaani- elava raakavegaani-
vegetarismi  ovo- vegetarismi | ruoka- ravinto ruokavalio
vegetarismi valio
liha X
kala X X
kananmuna X X X
maito X X X X
hunaja X X X X X
kypsennetyt X X X X X
vihannekset
raa’at X X X X X X X
vihannekset
raa’at hedelméat X X X X X X X
teolliset ruoat X X X X X




kuvailee eldvdd ravintoa melko ddrimmiiseksi”
veganismin muodoksi. Elivi ravinto on kuitenkin
terveyttd painottava ruokavalio, kun taas veganismi
on pikemminkin elimintapa, jossa eettisistd syistd
kieltiydytaan kaikkien eldinperdisten tuotteiden
kiyttamisestd. Pitdydymme tissd veganismin tiu-
kassa miiritelmissi emmeka siksi kisittele elavaa
ravintoa vegaanisena ruokavaliona.

Raakaruokavaliot kehittyivit osana muita ter-
veys- ja elimintapaliikkeitda 1800-luvun Euroo-
passa. Liikkeissd korostui ajatus luonnollisesta
elimistd, joka oli ratkaisu modernin elimintavan
tuomiin muutoksiin, kuten teollisen ruoan yleisty-
miseen ja erilaisten “elintapasairauksien” lisddnty-
miseen. Kun ldiketiede alkoi 1800-luvulla loiton-
tua perinteisisti parannusmenetelmistd, luonnon-
parannuksen suosio kasvoi. Kypsentimiton kas-
visruoka, erilaiset yrttihoidot ja parantavat kylvyt
ovat osa titd perinnettd. (Ks. Meyer-Renschhausen
& Wirz 1999.) Raakaruokavalioiden ideat tiy-
dentyivit uusilla opeilla, kun 1900-luvun alussa
16ydettiin vitamiinit ja 1940-luvulla entsyymit.
Raakaruokavalioita kehiteltiin erityisesti Saksassa,
josta ne levisivit Yhdysvaltoihin 1900-luvun vaih-
teessa ja edelleen muualle maailmaan (ks. Kennedy
1998). Yhdysvaltojen vaihtochtoisella terveyden-
huoltojirjestelmilld”, johon myds raakaruokavaliot
kuuluvat, on maassa pitkd historia (ks. Pracedld
1986, 21; Kandel ja Pelto 1980).

Vaikkakin raakaruokavalioita
taholla,
ruokavalion perustajana pidetddn liettualaissyn-
tyistd, Yhdysvalloissa elinyttd Ann Wigmorea
(1909-1994).

Wigmore joutui nuorena auto-onnettomuu-
teen, minkid seurauksena hinelle suositeltiin jal-
kojen amputoimista. Hin kuitenkin kieltiytyi ja
paransi itsensi isoditinsd neuvoja mukaillen luon-
non kasveilla. Vasta vuosia myshemmin 50-vuo-
tiaana Kkirsiessidn migreenistd, niveltulehduksista
ja paksusuolen sy6vistdi Wigmore alkoi kehitelld
ruokavaliota, ja kypsentimittomin kasvisravin-
non avulla sairaudet paranivat. (Svennevig 1988,
47-50; Bruce 2003, 3—4.)

Wigmore alkoi 1960-luvulla parantaa potilaita
ruokavaliolla, joka sisilsi paljon vehninorasme-
hua, ituja ja maitohappokiytettyjd ruokia. Hin
kirjoitti useita oppaita, joiden aiheita olivat muun
muassa eldvin ravinnon reseptit, sairauksien paran-
taminen, vehninoras ja iditys, ja perusti vuonna
1963 The Hippocrates Health Instituten Bostoniin.

on kehitelty

monella varsinaisen elivin ravinnon

“Doctor Anniksi” kutsuttu Wigmore oli koulutuk-
seltaan teologian tohtori. Wigmore oli erddnlainen
“karismaattinen johtaja’, joka kiersi myds ulko-
mailla. Wigmore kuoli 84-vuotiaana traagisesti
tulipalossa, jolloin hinestd tuli suorastaan myytti-
nen hahmo raakaruokavalioiden historiaan.

2.2 Elava ravinto Suomessa

Elavin ravinnon ruokavalio tuli Yhdysvalloista
Suomeen 1970-luvun lopulla, mutta muista raa-
karuokavalioista tietoa on ollut saatavilla jo 1910-
luvulta alkaen. Suomeen levisi tuolloin elimin-
uudistusliike, teollistumisen my6td muuttuneen
elimintavan uudistamiseen pyrkivi joukkoliike.
Tiami 1800-luvun alkupuolella Keski-Euroopassa,
Britanniassa ja Yhdysvalloissa vaikuttanut virtaus
koostui vegetarismin, raittiuden ja luonnonpa-
rannuksen kannattajista, ja se oli yhteydessi my6s
tyovienliikkeeseen. (Ks. Meyer-Renschhausen &
Wirz 1999, 323-326.) Kasvissyonti oli vuosisadan
alussa yleistd; ainakin kasvisravintolat sekd luon-
nonparantolat ja vegetaariset lepokodit olivat tuol-
loin suosittuja (Heinonen 2006, 95-96).

Monien muiden uusien terveysoppien tapaan
kypsentimdton kasvisruoka eli “raakaravinto”
tuli maahamme Suomen Vegetaristisen yhdistyk-
sen (SVY) julkaiseman Terveys-lehden' kautta.
Aihetta kisiteltiin jo vuonna 1915, kun lukijoita
kehotettiin kidyttimiin enemmin “raaka- ja hedel-
miruokaa”. (Anon. 1915, 107). Ilmaus elivi
ravinto” on ensimmdisen kerran mainittu ainakin
jo vuonna 1921 (Anon 1921, 3-11). 1910-luvulta
1930-luvulle raakaravinnosta kirjoitettiin lehdessd
muutamia kertoja, ja my6s joitakin ruokavaliota
kisittelevid oppaita julkaistiin (esim. Jalkio 1925;
Uuskallio 1928). Suomessa suositeltiin raakaa kas-
visravintoa lihinnd muun ruoan lisiksi, ja pelkis-
tddn kypsentimitonti kasvisruokaa ehdotti suoma-
laisista ainoastaan Toivo Uuskallio 1920-luvulla.
Raakaruokavalioissa oli kuitenkin alusta asti kes-
keisend motivaationa henkilokohtaisen terveyden
parantaminen.

1 Vegetarismin danenkannattajaksi profiloitunutta Terveys-
lehted julkaistiin jo 1910, eli ennen SVY:n perustamista.
Kuten yhdistyskin, myds lehti muutti nimeddn muutamia
kertoja. Lehti ilmestyi seuraavilla nimilla: Terveys 19101932,
Vegetaarinen aikakauslehti 1932, Ravinto ja terveys 1933-1934,
Uusi terveys 1933-1939, Vegetaarinen aikakauslehti 1951—
1954. Lehden tarkoitus oli erityisesti edistdd vegetarismia ja
itsendista terveydenhoitoa.



suosio kasvoi Suomessa vasta
1940-luvulta alkaen, kun ravinnonuudistaja ja ter-
veen elimin puolestapuhuja Are Waerland saapui
synnyinmaahansa luennoimaan kehittelemistdin
raakaruokavaliosta. Tdmi “waerlandismina” tun-
nettu laktovegetaarinen ruokavalio sisilsi suurim-
maksi osaksi kypsentimittomid kasviksia. Waer-
land pyrki edistimddn terveellisid elimintapoja,
kirjoitti useita teoksia aiheesta ja luennoi ympiri
maailmaa. (Lehtonen 1982, 19-26; Eklsf 2005;
ks. myds Waerland 1986.) Waerlandin seuraaja
Suomessa oli Teo Snellman, joka perusti Suomen
Luontaisterveyden Liiton vuonna 1956 (Lehto-
nen 1982, 66; Snellman 1977, 55-56). Suomessa
tunnettiin 1950-luvulla lisiksi tanskalainen ldakari
Kristine Nolf, joka suositteli sairauksien paranta-
miseen lihestulkoon tiydellistd raakaruokavaliota
(Sinisalo 1952, 9-10, ks. myds Nolfi 1976; 1980;
Lehtonen 1982, 66). Elivin, ruoansulatuksen kan-
nalta hyodyllisid entsyymeji sisdltivin kasvisruoan
puolesta puhui Suomessa myds Toivo Rautavaara
(1954, 1981).

Wigmorelaisen eldvdn ravinnon tarina Suo-
messa alkoi 1970-luvun lopulla, kun terapeutti
Teemu Kassila toi Bostonista Suomeen Wigmoren
opit (Streng 1994). Vuonna 1980 Wigmore opetti
Suomessa, Hartolan Itd-Himeen kansanopistossa,
ruokavalionsa noudattamista. Hin kivi Suomessa
yhteensi viitend kesind vuosina 1980-1984. Wig-
moren kurssit kerdsivit runsaasti kiinnostuneita, ja
osallistujat jérjestivdt tapaamisen jo heti Wigmo-
ren ensimmdisen vierailun jilkeen. Syntyi aktiivien
joukko, joka levitti tietoa eldvistd ravinnosta. (Shu-
rupov 1993, 6-15.)

Jotkut ruokavaliosta kiinnostuneet kivivit myds
Wigmoren kursseilla Bostonin instituutissa. Ravin-
tola Aurinkotuulessa Helsingissd alettiin pitdd eld-
vidn ravinnon kursseja ja tarjota eldvdd ravintoa jo
vuonna 1981. Myds Suomen Luontaisterveyden
Liitto jérjesti eldvdn ravinnon kursseja ja julkaisi
ruokavaliota koskevia kirjoituksia. Wigmore toimi
aluksi paljon yhteistyossd suomalaisten eldvin
ravinnon puolestapuhujien kanssa, ja joukko tapasi
Suomessa tutkijoita ja paitedjid. Pyrkimykseni oli
edistad eldvin ravinnon teteellistd tutkimusta.
Vuonna 1983 perustettiin yhdistys nimelld Elivin
ravinnon ystivit (Shurupov 1993, 6-15.), mutta
nimi vaihdettiin my6hemmin. Patentti- ja rekiste-
rihallituksen yhdistysrekisterissa Eldvin ravinnon
yhdistys ry:n (ERY) perustamisvuodeksi on mai-
nitcu 1985. Aluksi yhdistys oli Suomen Luontais-
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terveyden Liiton alajirjestd, mutta mydhemmin se
irrotettiin itsendiseksi yhdistyksekseen (Shurupov
1993, 6-15).

Eliavin ravinnon yhdistyksen jisenmiird on
laskenut 1990-luvun huippuvuosien 900 jisenestd
nykyiseen n. 500 jiseneen. Jirjesto tekee edelleen
ty6td eldvin ravinnon edistimiseksi esimerkiksi jir-
jestimilld yleisotilaisuuksia ja julkaisemalla jisen-
lehted nimeltd Elivin ravinnon ystivi. Wigmoren
The Hippocrates Health Instituten mallin mukaan
perustettiin Suomeen 1984 elivin ravinnon ins-
tituutti, joka on toiminnassa edelleen. Tirked osa
eldvin ravinnon historiaa Suomessa oli myos eli-
vin ravinnon ravintola Green Way, jonka kautta
monet tutustuivat ruokavalioon. Nykyisin Helsin-
gissd on ravintola Silvoplee, jossa on tarjolla eldvid
ravintoa.

Elavin ravinnon kirjallisuutta on Suomessa jul-
kaistu lahinnd 1980-luvulla. Ann Wigmorelta on
suomennettu oppaat nimeltd Parantavat voimava-
rat. Tie kehon ja mielen rauhaan (1985) ja Elivin
ravinnon ruokaohjeita (2003, 1. painos 1986). Elsa
Ervamaan ja Ritva Alkun kirjoittama teos Elivi
ravinto (1983) perustuu Wigmoren opetuksiin, ja
se on jainyt ainoaksi kattavaksi suomenkieliseksi
ruokavalion oppaaksi. Marjatta Svennevigin teos
Minunvalintani (1988) kertoo kirjoittajan siirtymi-
sestd eldvddn ravintoon. Eldvin ravinnon yhdistys
on 2001 julkaissut reseptioppaan nimeltd Herkutel-
laan elivilli ravinnolla. Merja Niemi on suositel-
lut eldvid ravintoa kypsennetyn kasvisruoan ohella
oppaassaan Aurinkoinen ruoka — ravinto lidkkeend
(1995). Samoin Paula Heinosen ja Satu Silvon kir-
jassa Satumaista voimaa arkeen (2004) suositellaan
elavin ravinnon ruokia, erityisesti vihermehuja.

Eldvin ravinnon yhdistyksen vilittdimi tieto eld-
vistd ravinnosta perustuu pitkilti Wigmoren ope-
tuksiin. Eldvdd ravintoa pidettiin alkuaikoina sai-
rauksia parantavana ruokavaliona, mutta nykyiin
painotetaan enemmin yleisid terveydellisid etuja.
Yhdistys kuvaa eldvii ravintoa "kokonaisvaltaisena
elimintapaohjelmana”, jossa korostetaan ihmisen
omaa vastuuta terveytensi ylldpitimisestd. Térkein
osa titi on itse ruoka, mutta lisiksi korostetaan eli-
mistdon puhdistamista avustavia toimia, liikuntaa,
lepoa, puhdasta ympiristd ja mydnteisti ajattelua.
(Eldvin ravinnon yhdistys 1999.)



2.3

Kuten jo edelld on todettu, pidetdin elivii ravin-
toa ja raakaravintoa usein samana, eivitkd edes asi-
antuntijat yleensd erottele termeji. Ensiarvoista on,
ettd ruokaa ei ole limmitetty yli tietyn limpéatilan,
noin 40 asteen. Hobbsin (2005, 245) tutkimuk-
sesta kivi ilmi, ettd raakaruokavalioiden puolesta-
puhujista moni itse asiassa pitdd eldvin ravinnon ja
raakaravinnon ruokavalioita samana. Eldvi ravinto
(living foods diet) on yksi sovellus raakaruokavali-
oista (raw foods diet). Raakaruokavalioita on kehi-
telty useita ja niissd on paljon sisill6llistd vaihtelua,
mutta eldvi ravinto on oma kokonaisuutensa sikili,
ettd se ei sisilli muita eliinkunnan tuotteita kuin
hunajaa. Elivi ravinto on lihtokohtaisesti Wigmo-
ren kehittelemi kokonaisuus, ja nimitysta kdyttdvit
pohjaavat yleensd juuri Wigmoren oppeihin. Itse
kisite "living food” ei ole Wigmoren keksimi, vaan
perdisin Kristine Nolfin kdyttimistd tanskankieli-
sesti ilmauksesta "levende fode” (ks. Nison 2004,
296; Hartling 2003).

’Eldvin” ja “raaan” ravinnon ajatellaan ero-
avan kahdella tavalla. Ensinnikin seki “elidva” etcd
“raaka” ovat raakoja ja kypsentimittomid, mutta
“elavalld” tarkoitetaan tietyilld tavoilla valmistet-
tua ruokaa. Pelkidn raa’an ravinnon katsotaan ole-
van huonosti sulavaa, ja erilaisilla valmistustavoilla
voidaan edistdd ruoansulatusta ja ravinto-aineiden
imeytymistd (Svennevig 1988, 104). Elivi ravinto
viittaa erityisesti iddtettyihin ja hapatettuihin ruo-
kiin, ja myds vehninorasmehulla on ruokavaliossa
tirked asema. Toinen merkittdvi ero on siini, ettd
elavd ravinto kisitetddn ruokina, jotka ovat edel-
leen kasvuvaiheessa ja siini mielessi “korkeam-
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malla tasolla” kuin raaka ruoka. Eldvissi ravinnossa
on enemmin entsyymejd, energiaa tai ~eliminvoi-
maa” (Hobbs 2005, 275).

Idittaminen tekee ravinnosta erityisen elivid’,
koska itu on aivan tuore ja siind mielessa enemmin
“elavd” kuin esimerkiksi viikkoja kaupan hyllylld
lojunut tomaatti. Idut ja versot koetaan terveelli-
sempind kuin esimerkiksi hedelmit. Siementen ja
pahkinoiden liottaminen “herdctdd” niissd olevan
elimin eli entsyymit. Hapattaminen taas lisid eld-
vien maitohappobakteerien miirdd ruoassa, miki
tekee siitd elavdd. Bakteerien tuottamat entsyymit
pilkkovat ruoan ainesosia siten, etti lopputulos
on helpommin imeytyvd. Kaikki eldvi ravinto on
aina raakaa, mutta raaka ruoka on yleensi myos
elavid. Raakoja mutta ei-eldvid ovat esimerkiksi
sellaiset pitkddn sdilotyt ruoka-aineet kuin liotta-

mattomat pahkinit. Eldvyydelld tarkoitetaan siis
ruoan tuoreutta ja viitataan entsyymien aktiiviseen
toimintaan.

Mahdollisesti “raaasta” ruoasta puhuttaessa
halutaan korostaa ruoan olevan lihelld sen luon-
nollista, Kkisittelemitonti tilaa. Sana
vinto” ei ole vakiintunut suomen kieleen, vaikka
1900-luvun alkupuolella nimitystd kéytettiinkin.
Ilmaus sai 1920-luvulla kritiikkii siitd, ettd se viit-
tasi raakaan merkityksessd ”ei-valmiiksi-kypsynyt”,
ja antoi niin jonkinlaisen negatiivisen leiman ruo-
kavaliolle (ks. Luonnonmaa 1927). Tuolloin suo-
siteltiin kdytettaviksi sanaa “kypsentdimiton”, ja
kisitettd “tuore” kidytettiin myds usein. Suomalai-
sessa eldvdn ravinnon kirjallisuudessa ilmauksella
“elivd” halutaan tuoda esille, ettd ravinto on todella
ihmisen valmistamaa, ei vain raakaa (ks. Svenne-
vig 1988, 104). Ilmaukset "raaka” ja “elivd” ovat
osittain piillekkidiset, mutta merkitykset eroavat
toisistaan valmistustapojen ja tuoreuteen liittyvin

“raakara-

elinvoiman suhteen.

2.4 Eldvanravinnon paaperiaatteet

Eldvi ravinto on nimenomaan kehitetty terveyden
parantamiseen ja terveysongelmien ennaltachkdi-
syyn. Wigmore perusti sanomansa Hippokrateen
sanomaan ~Ravinto olkoon lddkkeesi” ja kiytti ruo-
kavaliostaan my6s nimed ”The Hippocrates Diet”.
Eldvi ravinto on elimintapaohjelma, jossa keskei-
send periaatteena on se, ettd kypsentimattomastd
kasvisruoasta koostuva ruokavalio puhdistaa ja aut-
taa saavuttamaan luonnollisen terveyden. Raaka-
aineiden tulee olla luonnonmukaisesti viljeltyjd ja
sisiltdd paljon lehtivihredd, eikd mitdin kypsennet-
tyd tai teollisesti valmistettua tule kiyttad. Vaikka
ruokaa ei kypsennetd, ruoanvalmistusmenetelmiin
kiinnitetdin paljon huomiota. Kypsentimisen ase-
mesta menetelmind kiytetdidn muun muassa lio-
tusta, iditystd, tehosekoitusta, mehustusta, maito-
hapatusta ja kuivatusta. Térked osa ruokavaliota on
vehninorasmehu, jota valmistetaan kasvattamalla
vehninjyvistd oraita ja puristamalla niistd juomaa.

Wigmoren eldvin ravinnon ruokavaliossa perus-
ruokaryhmid on seitsemin: hedelmit; vihannekset;
hedelmi- ja lehtivihredmehut (erityisesti vehni-
norasmehu); iddtetyt siemenet, jyvit ja pavut; sie-
menet ja pihkinit; (maitohappo)kiytetyt ruoat ja
mausteena kiytettdvd hunaja (Wigmore 1984, 41).
Kiytetyt ruoat tarkoittavat rejuvelacia eli vehnin-
jyvistd valmistettua, maitohappobakteereja sisdlti-



vidd "uudistavaa juomaa” sekd hapankaalia ja muita
hapatettuja vihanneksia. Koska kasviksia voidaan
kdyttdd vain raakoina, esimerkiksi soijapavut tai
viljat muussa kuin iditetyssi muodossa eivit kuulu
ruokavalioon. Myéskiin siilykkeet tai kasvioljyt
eivit sisilly Wigmoren ruokavalioon.

Elavin ravinnon ruokavalio perustuu monenlai-
siin teorioihin ravitsemuksen vaikutuksista tervey-
teen. Ensinnikin ruokavalion keskeisin periaate on
ajatus siitd, ettd kuumentaminen yli 40 asteeseen
vahingoittaa ravinnon sisiltimii tirkeitd ainesosia.
Kypsentiminen tai muu prosessointi tuhoaa ent-
syymit ja vahingoittaa vitamiineja, hivenaineita ja
proteiineja. Kypsennetty ruoka on kuollutta nimen-
omaan siksi, ettd sen entsyymit ovat tuhoutuneet.
Ruoan sisiltimit entsyymit imeytyvit elimistoon
eikd sen tarvitse kuluttaa prosesseihin omia, rajal-
lisia entsyymivarastoitaan. (Wigmore 1984, 3,
15-17.) Eldvin ravinnon oppaat mainitsevat usein
esimerkiksi Edward Howellin, jonka muotoilemia
ajatuksia entsyymeistd kuvaillaan tieteellisten tutki-
musten tuloksina (Bruce 2003, 32; Clement 1998,
22; Wigmore 1984, 17). Vitamiinien ja hivenainei-
den tuhoutuminen kypsentimisen yhteydessi on
nykytieteen mukainen ajatus, mutta entsyymiopin
tilanne on toinen. Ei ole olemassa tieteellisid todis-
teita sille, ettd ruoan entsyymeilld olisi merkitystd
ihmisten terveydelle ja ruuansulatukselle (Neno-
nen 1995, 17).

Toinen merkittdva eldvin ravinnon periaate on
ajatus siitd, ettd ruoka-aineiden yhdistiminen on
tirkedd niiden sulamisen ja sitd kautta ihmisen ter-
veyden kannalta. Eldvissi ravinnossa sovellettava
oppi ruoka-aineiden yhdistelysti on nykymuo-
dossaan perdisin luonnonhygienian jirjestelmin?
keskeiseltd kehittdjiled, Herbert Sheltonilta. Ideana
on, etti koska erilaiset ruoat vaativat erilaisen ruo-
ansulatuksen, tiettyji ruoka-aineita ei tulisi sy6da
yhtd aikaa. Esimerkiksi hedelmii ja vihanneksia tai
happamia ja makeita hedelmii ei saa yhdistid, eikd
ateria saisi sisdltdd yli kahdeksaa eri ruoka-ainetta.

2 Luonnonhygienian (Natural Hygiene) jarjestelmaa kehitti
joukko amerikkalaisia |3dkdreitd jo 1820-luvulta alkaen, ja
liikkeen paamaarana oli luonnollisten parannusmenetelmien
lisddminen perinteiseen lddketieteeseen. Ladkari Herbert
Shelton (1895-1985) heratti hygienialiikkeen uudelleen
eloon vuonna 1946, ja se on merkittévasti vaikuttanut
raakaruokavalioiden kehittymiseen (Koebnickym. 1997, 244).
Ks. luonnonhygieniasta my®s Diamond & Diamond 1987.

Aterioiden kanssa ei saisi juoda, ja melonit on aina
syotivd omana aterianaan. Sdinnét eivdt kuiten-
kaan ole aivan ehdottomia, vaan oppaissa lukijoita
kehotetaan kehonsa tuntemusten perusteella pdic-
timdin, miten hyvin ne sopivat omaan ruokava-
lioon (ks. esim. Wigmore 1984, 101-102; ERY
2001, 1-2; Svennevig 1988, 74).

Joissakin eldvin ravinnon oppaissa pohditaan
ruokavalion emis-happo-tasapainon vaikutuksia
terveyteen (Bruce 2002, 26-28; Clement 1998,
25-26), ja myds suomalaiset oppaat tuntevat aja-
tuksen (Ervamaa 1983, 45-46; Svennevig 1988,
63-70). Wigmore ei kuitenkaan esittele oppia eiki
se ole kiintedsti yhteydessd juuri eldvddn ravin-
toon, joten tdssd tyoselosteessa aihetta ei kisitelld
tarkemmin.



3 AINEISTOT JA MENETELMAT

Tutkimuksessa kiytettiin muiden tutkimusten ja
historiallisten lihteiden lisiksi tausta-aineistona
erilaisia raakaruokavalio-oppaita (21 kpl). Tissd
tyoselosteessa apuna kiytettiin niitd oppaita, jotka
ovat nimenomaan eldvin ravinnon ohjekirjoja
(Bruce 2002; Clement 1998; Ervamaa 1983; ERY
2001; Svennevig 1988; Wigmore 1984; Wigmore
2003). Kolme niistd oppaista oli englanninkielisid
ja nelji suomenkielisia. Tukena kiytettiin myos
joitakin suomalaisissa aikakauslehdissd julkaistuja
elavdd ravintoa kisittelevid artikkeleita. Varsinai-
nen tutkimusaineisto koostuu eldvin ravinnon
ruokavaliota noudattavien haastatteluista (12 kpl)
ja Eldvin ravinnon yhdistyksen jiseniltd kohdiste-
tusta kyselysta (N = 239).

3.1 Haastattelut

Haastateltavien 16ytimiseksi kiytettiin erilaisia
keinoja.
ottamalla yhteyttd Eldvin ravinnon yhdistykseen,
yksi haastateltu 16ydettiin toisen suosittelemana ja
kaksi rekrytoitiin elivii ravintoa tarjoavasta ravin-
tolasta. Haastattelupyynto (Liite 1) julkaistiin El4-
vdn ravinnon ystivi -lehdessi ja eldvin ravinnon
keskustelupalstalla Internetissd ryhmin moderaat-
torin suostumuksella. Haastatelluista suurin osa
ilmoittautui haastatteluun itse, seitsemin lehti-
ilmoituksen ja yksi keskustelupalstan ilmoituksen
perusteella. Kaikki tutkimukseen ilmoittautuneet
haastateltiin. Haastateltuja tavoiteltaessa mainit-

Ensimmiinen haastateltu tavoitettiin

tiin nimenomaan, ettei tutkimukseen osallistu-
akseen tarvitse syddd pelkistddn eldvdd ravintoa.
Koska ruokavaliota tiukasti noudattavia arveltiin
olevan Suomessa vain pieni joukko, oli perusteltua

ottaa mukaan myos sellaisia, jotka eivit haastatte-
luhetkelld noudattaneet ruokavaliota. Ratkaisu oli
toimiva, silli osoittautui, ettei haastateltavia ollut
helppo loytad.

Haastattelut olivat luonteeltaan teemahaastat-
teluja, joiden tarkoituksena ei ollut kysyi ennalta
midriteltyjd kysymyksid tietyssi jirjestyksessd, vaan
antaa haastateltavalle tilaa kertoa tirkeini pitdmis-
tidn asioista (ks. esim. Eskola & Suoranta 1998,
87). Haastattelun tueksi rakennettiin kuitenkin
etukiteen haastattelurunko (Liite 2) kdytcamailla
taustoittavaa tietoa, jota oli keritty oppaista ja
raakaruokavalioita kisitteleviltd Internet-sivuilta.
Runko koostui useasta teemasta. Haastateltavien
kanssa keskusteltiin ensiksi heidin ruokavaliostaan
ja ruoanvalmistustavoistaan. Toiseksi kisiteltiin
syitd muuttaa ruokavaliota ja muutoksen aiheut-
tamia vaikutuksia. Kolmanneksi keskusteltiin siiti,
miti muuta kuin elivdi ravintoa haastateltavan
ruokavalioon kuului ja mitdi nimi poikkeamat
haastateltavalle merkitsivit. Neljintend kiinnos-
tuksen kohteena olivat sosiaaliset suhteet ja ruo-
kavalion toteuttaminen. Viidenneksi pohdittiin
terveellisen ja epiterveellisen ruoan erotteluja seki
ravitsemussuosituksia.

Haastattelurunko sisalsi pitkin listan aiheita,
mutta tavoitteena oli pikemminkin kannustaa
haastateltavaa kertomaan ruokavaliostaan kuin
saada vastauksia yksitddisiin  kysymyksiin. Téssd
onnistuttiinkin hyvin, silli haastatellut kertoi-
vat ajatuksistaan mielellddn. Haastattelut kestivit
yhdestd kolmeen tuntiin, useimmiten vihintdin
kaksi tuntia. Vaikka kaikissa haastatteluissa kiy-
tettiin samaa kysymysrunkoa, keskustelu painottui
hyvinkin erilaisille alueille. Jotkut kertoivat paljon



ruoanvalmistustavoista, toiset taas selvittivit juurta
jaksaen eldvin ravinnon oppeja ja periaatteita.

Haastatellut olivat idltdiin 24—-85-vuotiaita,
useimmat kuitenkin 50-70-vuotiaita. Pisimmil-
liin he olivat noudattaneet ruokavaliota jo 18
vuotta. Haastatelluista kaksi oli miehid. Viidelld
haastatelluista oli korkeakoulututkinto, ja yhdelld
peruskoulutus.  Haastatteluhetkelld
puolet haastatelluista oli elikkeelli, muut yhti
lukuun ottamatta toissa. Puolet eli kahdestaan
puolison kanssa, ja yhdelld oli kotona asuvia lap-
sia. Lihes kaikki asuivat paikaupunkiseudulla tai
sen lihistolld, mutta kaksi oli tullut haastatteluun
[td-Suomesta.

Kaikki haastatelluista eivit kokeneet olevansa
elivin ravinnon sydjid. Haastatelluista yksi oli
vegaani, joka kuitenkin s6i noin puolet ravinnos-
taan kypsentimittomini. Kolme haastatelluista
taas oli ollut aikaisemmin tiukasti elavin ravinnon
sy0jid, mutta ei endd haastatteluhetkelld midritellyt
itseddn eldvdn ravinnon sydjiksi.

Koska eldvin ravinnon sydjid on Suomessa vain
vihin, yksittdisid haastateltuja koskevia tietoja
esitetddn tyoselosteessa niukasti nimettdmyyden
sdilyttdmiseksi. Seuraavassa taulukossa esitelldin
haastatelluille raportointia varten annetut pseudo-
nyymit. Muut annetut tiedot antavat viitteellistd
tietoa haastatelluista.

Kaikki haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin
sanatarkasti. Haastatteluista kertyi yhteensi noin
24 tuntia puhetta ja yli 300 sivua tekstid. Aineis-

ainoastaan

Taulukko 2. Tietoa haastatelluista.

toon tutustuttiin ensin kokonaisuutena, mutta
seuraavassa vaiheessa aineisto koodattiin Adlas.ti
5.0 -ohjelmalla aluksi kidyttden apuna haastattelu-
runkoa ja analyysin edetessd luoden uusia koodeja.
Koodeja luotiin yhteensi 62 kappaletta (Liite 4),
joista suurin osa oli osana seitsemid kokonaisuutta.
Menetelmin avulla koko aineisto kiytiin jirjestel-
miillisesti lipi, ja tuloksena oli tiiviitd yhteenvetoja
eri aiheista.

Ensimmaiisend koodattiin
haastatteluotteita, jotka koskivat elividn ravinnon
ruokavalion perusteita. Niitd olivat muun muassa
elivin ravinnon periaatteet, haastateltavien ruo-
kavalio, kdytettdvit raaka-aineet ja valmistustavat.
Toiseksi koodattiin ruokavalion muutokseen liitty-
vii asioita, kuten prosessissa vaikuttaneet keskeiset
henkilét ja opaskirjat, syyt muuttaa ruokavaliota
ja puhdistumisoireet. Kolmantena ryhmini koo-
dattiin otteita, joissa kisiteltiin haastateltavien
suhdetta kypsennettyyn ruokaan. Tihidn kokonai-
suuteen kuuluvia koodeja olivat esimerkiksi kyp-
sennetyn ruoan kaipaaminen ja poikkeamat elivin
ravinnon ruokavaliosta. Neljianteen joukkoon kuu-
luivat ruokavalion vaikutukset kehoon, mieleen ja
mieltymyksiin. Viidennen koodiryhmin tarkoitus
oli kuvata sosiaalisia tilanteita, ja kiytettivid koo-
deja olivat esimerkiksi yhteisén kaipaaminen, yhte-
ydet muihin ja muiden suhtautuminen. Kuuden-
tena aihekokonaisuutena koodattiin haastateltujen
nikemyksid ravinnon luonnollisuudesta, ja tihin
kuuluivat sellaiset aiheet kuin liha, lisiravinteet,

kokonaisuutena

Elsa 66 elakkeella kylla
Johannes 32 tydelamassa ei
Toini 86 elakkeella kylla
Gunilla 75 elakkeella kylla
Hilkka 52 tydelamassa kylla
Hellevi 68 elakkeella kylla
Keijo 52 tybelamassa kylla
Suvi 25 tybelamassa kylla
Anette 51 tybelamassa ei
Mailis 64 elakkeella ei
Marketta 71 elakkeella ei
Senni 53 tydelamassa kylla




ruoan jalostus ja kemikaalit. Viimeinen ryhmi
sisdlsi haastateltujen mielipiteitd ruoan terveelli-
syydestd, ja koodattuja aiheita olivat muun muassa
suhde ravitsemustieteeseen sekd hyvin ja pahan
ruoan merkitykset. Yksittdisid, kokonaisuuksiin
kuulumattomia koodeja olivat esimerkiksi lapsuus,
tulevaisuus, uskonto ja vaihtoehtohoidot.

Aineiston koodaamisen jilkeen analyysi eteni
siten, ettd koodausten avulla kiytiin lipi kaikkien
haastateltavien nikemykset erilaisista aiheista. Esi-
merkiksi etsittdessd syitd ruokavalion noudattami-
seen luettiin kaikki kohdat, jotka oli merkitty koo-
dilla 7syyt” ja merkittiin jokaisen aineistosta loy-
detyn perusteen kohdalle, ketkd kaikki haastatel-
luista mainitsivat sen. Niin varmistettiin, etteivit
tulkinnat perustu vain muutaman sopivan aineis-
tosta poimitun haastatteluotteen tarkastelemiseen
(Silverman 2000, 180; Eskola & Suoranta 1998).
Analyysivaiheessa my6skiin yksiloité ei unohdettu,
vaan aineiston tulkinnassa palattiin my6s haastatel-
tujen tarinoihin kokonaisuuksina. Haastateltujen
nikemykset ruokavaliostaan vaihtelivat yllittivin
paljon, ja aineiston moninaisuus teki tulkinnasta
haasteellista. Analyysiprosessissa kiytettiin apuna
elivin ravinnon oppaita, lehtiartikkeleista saatuja
taustatietoja ja muuta kirjallisuutta.

Esitetyt lainaukset ovat periaatteessa sanatark-
koja, mutta niitd on luettavuuden parantamiseksi
hieman muokattu poistamalla sanojen toistoja ja
joitakin tdytesanoja. Kaikki “kursiivilla ja lainaus-
merkeilld merkitty” on haastateltujen puheesta suo-
raan lainattua.

3.2 Kysely

Haastattelujen ohella lisitietoa eldvin ravinnon syo-
jistd padtettiin hankkia kyselytutkimuksen avulla.
Tutkimusta varten laadittiin nelisivuinen kysely-
lomake, joka postitettiin kaikille Eldvin ravinnon
yhdistyksen jisenille syyskuussa 2006 (Liite 3).
Kyselyssi tiedusteltiin ensinnikin melko yksityis-
kohtaisesti tietoa yhdistyksen jasenten ruokavalion
sisdllostd, ruoanvalmistustavoista ja ruokaan liitty-
vistd arvostuksista. Kysymykset kisittelevit myos
ruokavalion noudattamiseen liittyvid vaikeuksia
ja ruokavaliota koskevan tiedon lihteitd. Lisiksi
kysyttiin syistd kdytcdd eldvid ravintoa ja ruokava-
lion erilaisista vaikutuksista. Joitakin eldviin ravin-
toon kuuluvia periaatteita lihestyttiin viittdmilla.
Kysymyksid oli my6s muista ruokavalioista, vaih-
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toehtohoidoista ja lisiravinteista. Kyselyn tuloksia
on esitetty taulukoina liitteessa 5.

Lihetetyista 472 kyselystd palautettiin tdytet-
tynd 239 kappaletta. Vastausprosentti (51 %) on
kohtuullisen hyvi. Kyselyn tuloksia tulkittaessa
on kuitenkin otettava huomioon aineiston pie-
nuus ja vastaajajoukon luonne. Kaikki suomalai-
set eldvin ravinnon syojit eivit valttdmited kuulu
yhdistykseen, ja toisaalta kaikki yhdistyksen jisenet
eivit sovella elivin ravinnon periaatteita ruoka-
valioonsa. Silti yhdistyksen jasenille lihetettdvii
kyselyd pidettiin parhaana tapana tavoittaa elivin
ravinnon syojid ja tuottaa yleistettdvimpid tietoa
laadullisen haastatteluaineiston rinnalla.

Palautetut  kyselylomakkeet tallennettiin  ja
aineistoa analysoitiin SPSS-tilasto-ohjelman versi-
olla 14.0. Pidasiallisesti analyysissa kiytettiin suoria
jakaumia ja ristiintaulukointia seki x*-testid. Koska
aineisto oli pieni, X*-testin ehdot eivit useimmiten
tdyttyneet. Vaikka taulukointien tulokset eivit aina
perustu tilastollisesti merkitseviin eroihin, niitd
kiytettiin suuntaa antavina, kun vertailtiin eri ryh-
mien vastauksia keskendin. Vaikka kyselyn tulok-
set eivit ole yleistettivissd, ne kuitenkin tiydenti-
vit haastattelujen antamaa kuvaa siitd, millainen
ruokavalio eldvi ravinto on ja millaisia nikemyksi
suomalaisilla eldvin ravinnon sydjilld on.

Kyselyn tuloksista tarkasteltiin aluksi, olivatko
taustamuuttujat, kuten ikd tai sukupuoli, yhtey-
dessi muihin vastauksiin. Joitakin yhteyksid 16y-
tyi, mutta erot eivit olleet kovin suuria. Erityisen
merkittdviksi taustamuuttujaksi osoittautui vas-
taajien nykyinen ruokavalio eli se, miten suuri osa
ravinnosta on eldvdd. T4cd nykytilannetta verrattiin
muun muassa sithen, minkilaisia poikkeuksia vas-
taajat tekivit, mitd ruoan ominaisuuksia vastaajat
arvostivat ja mitd oppeja he pitivit tirkeina.

Kuvasta 1 nihdidn, ettd huomattava osa kyse-
lyyn vastanneista oli keski-ikiisid ja myos idkkiitd
oli paljon, mutta nuoria erittdin vihin. Kyselyn
vastaajat olivat idltdin 18-86-vuotiaita ja heidin
keski-ikidnsi oli 56 vuotta. Vastanneista noin kym-
menesosa oli miehid. Vastanneista puolet oli tyos-
sikdyvid ja nelji kymmenestd (39 %) elikkeelld.
Useimmat asuivat puolison kanssa (43 %) tai
yksin (36 %), ja lasten kanssa samassa taloudessa
asui harva (15 %). Piakaupunkiseudulla asui noin
puolet vastaajista, minki lisiksi Eteld-Suomen ja
Linsi-Suomen ld4nien ulkopuolella asui vain pieni
osa (15 %) vastaajista. Vastaajat olivat syoneet eld-
vid ravintoa keskimairin 12 vuotta, ja noin viides-
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osa vastaajista oli soveltanut ruokavaliota jo yli 20
vuotta. Pisin ilmoitettu aika oli 33 vuotta, eli yksi
vastanneista oli aloittanut eldvin ravinnon ruoka-
valion jo vuonna 1973.

Kyselyssi vastaajia pyydettiin arvioimaan, miten
suuri osa heidin ravinnostaan on elivii. Kuvassa 2
on esitetty eldvin ravinnon osuus vastaajien ruoka-
valioista ja vastausten jakautuminen koulutuksen
suhteen. Pelkistidn elivdi ravintoa ilmoitti syd-
vinsi vain viisi henkili eli kaksi prosenttia. Léihes
pelkistidin elavid ravintoa kertoi sy6vinsi 13 pro-

senttia, ja noin puolet ravinnostaan elivini kertoi
syovinsi 35 prosenttia vastaajista. Kaikkien suurin
ryhmai olivat ne, jotka kertoivat soveltavansa joita-
kin elivin ravinnon periaatteita ruokavaliossaan
(43 prosenttia). Hyvin vihin tai ei lainkaan elivii
ravintoa ilmoitti kiyttdvinsi seitsemidn prosenttia
vastanneista.

Ne kyselyyn vastanneet, jotka soivit pelkdstiin
tai lihes pelkistiin elivad ravintoa, eivit tausta-
tiedoiltaan paljoa poikenneet muista vastaajista.
Heistd oli korkeakoulutettuja yhtd paljon kuin

pelkastaan h

ei lainkaan

lahes
pelkastaan -
puotet | [N perusaste
E B keskiaste
periaatteita
hyvin pieni osa -

0 10 20 % 30

50

Kuva 2.

Kyselyyn vastanneiden koulutus ja eldvan ravinnon osuus ruokavaliosta (N = 239).



kaikissa vastaajissa. Eldvin ravinnon sydjissi oli
toisaalta enemmin peruskoulutettuja ja vihem-
min keskiasteen koulutuksen saaneita. Toisaalta
on muistettava, ettd vastaajien koulutusrakenne
poikkeaa koko vieston koulutuksesta. Vastaajista
oli korkeasti koulutettuja huomattavan suuri osa
eli 47 %, kun keskimiirin viestosti korkeakoulu-
tutkinto on vain noin neljinnekselld (STV 2006,
taulukko 42). Peruskoulutuksen saaneiden ryhmi
oli kyselyyn vastanneissa myds selvisti pienempi
kuin viestossi keskimairin. Eldvin ravinnon syojit
eivit taustoiltaan juuri poikenneet muista vastaa-
jista muussa kuin koulutuksessa. Elivin ravinnon
syojien keski-ikd oli 58, eli pari vuotta korkeampi
kuin kaikkien vastaajien keski-ika.
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4 SUOMALAINEN SOVELLUS ELAVASTA RAVINNOSTA

Tissd luvussa luonnostellaan sekd haastattelujen
ettd kyselyn tulosten perusteella kuvaa suomalai-
sesta eldvin ravinnon ruokavaliosta. Aluksi selos-
tetaan raaka- ja eldvin ravinnon Kkisitteiden eroja.
Ensimmaisessi alaluvussa selvitetddn lyhyesti haas-
tateltujen ja kyselyyn vastanneiden syitd syoda eld-
vii ravintoa, ruokavalion seurauksia seki vaikeuk-
sia sen soveltamisessa (ks. Arppe, Mikeld & Vii-
ninen 2007) ja perustellaan, ettd Suomessa kyse ei
ole radasta vaan nimenomaan eldvistd ravinnosta.
Toiseksi kerrotaan eldvin ravinnon keskeisistd
periaatteista eli kypsentimisen haitallisuudesta ja
ruoka-aineiden yhdistelyn merkityksestd. Kolman-
tena kokonaisuutena esitelldan, millaisia poikkeuk-
sia haastatellut ja kyselyyn vastanneet yleensi teke-
vit ruokavaliostaan ja mikd niiden poikkeamien
merkitys on. Neljanneksi kisitelldan haastateltujen
ja kyselyyn vastanneiden ajatuksia terveellisestd
ruoasta ja ruokavalion suhdetta ravitsemustieteen
ammattilaisten suosituksiin. Aineiston tarkastelu
etenee padsidntdisesti siten, ettd aluksi kerrotaan
haastateltujen nikemyksistd, minki jilkeen esitel-
ladn kyselyn tulokset.

4.1  Mitd, miksi ja milla seurauksilla?

Suomessa ei yleensi puhuta raakaruokavaliosta
vaan nimenomaan eldvistd ravinnosta, ja titd kiy-
tintdd noudattivat myos haastatellut. Haastatte-
luissa saatettiin tehdd selvisti ero raakaravinnon ja
elavin ravinnon vililld. Raakaruoalla tarkoitettiin
yleensi juuri kypsentimittdmid kasviksia, kun taas
elavd ravinto on valmistettua ruokaa. Myds tuore
ruoka ja raaka ruoka samastettiin. Raakaravinnoksi
kutsuttiin myds normaalissa ruokavaliossa kiytet-

tdvid raasteita ja muita kypsentimiccomii lisuk-
keita. Toisinaan ilmauksia raakaravinto tai raaka-
ruoka kiytettiin eldvin ravinnon synonyymini.
“[]os saan valita niin mi valitsen raakaravinnon.”
(Gunilla). Raaka liitettiin arkiruokaan, ja haastatel-
tujen kuvailemissa arkipdiviisissd ruoissa oli usein
sana raaka. Haastatellut puhuivat raakavilipaloista,
raakapuurosta ja raakakeitosta. Raakaruoalla viitat-
tiin yleensd kypsentimittémiin vihanneksiin, kun
taas esimerkiksi ituja kuvailtiin nimenomaan “eli-
vind ravintona’.

Sanaa “raaka” kiytettiin my6s adjektiivina, kyp-
sennetyn vastakohtana. “Salaattiakin syin paljon ja
parsakaalit syon raakana ja nid kaikki timmaoset mé
en nyt mitiin oikeestaan keitd...” (Hellevi). Vain
yksi haastatelluista puhui elivin ravinnon ruokava-
liosta ja raakaruokavaliosta synonyymeina. Tamin
selittdd todennikoisesti se, ettd hin oli lukenut
aiheesta my6s englanninkielisid teoksia.

Miksi tutkimukseen osallistuneet olivat kiin-
nostuneet eldvin ravinnon ruokavaliosta? Sekd
haastateltujen ettd kyselyyn vastanneiden perusteet
valita eldvi ravinto liittyvit ensisijaisesti terveyden
ja virkeyden edistimiseen. Haastatelluista kaikki
kokivat parantavansa terveyttddn eldvin ravinnon
avulla, ja my®os kyselyssi terveyden merkitys koros-
tui. Useimmat haastatelluista kertoivat sy6vinsi
eldvdd ravintoa parantaakseen tai yllipitiikseen
terveyttddn. Suuri osa kyselyyn vastanneista (83
%) valitsi terveyden edistimisen yhdeksi kolmesta
tirkeimmastd syystd syddd eldvdd ravintoa. Toi-
seksi yleisin syy oli fyysinen virkeys, jonka ilmoitti
yhdeksi tirkeimmistd syisti kuusi kymmenestd
vastaajasta (59 %). Kolmanneksi yleisin syy oli
henkinen virkeys, jonka valitsi yli puolet vastaajista
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(52 %). Kyselyyn vastanneista vajaa kolmannes (29
%) kertoi kiyttivinsi eldviid ravintoa jonkin sai-
rauden oireiden helpottamiseen, joka viides (19 %)
pyrki itse sairauden parantamiseen. Joka kolman-
nelle (29 %) syyni oli se, ettd ruokavalion yksin-
kertaisesti koettiin sopivan itselle. Painonhallinnan
yhdeksi tirkeimmistid syystd mainitsi joka kuudes
(17 %) vastanneista.

Useimmat haastatelluista kokivat, ettd aikai-
semmin omaksuttu kasvisruokavalio oli yksi teki-
joistd, joka vaikutti eldvin ravinnon valintaan.
My®6s kyselyyn vastanneista puolet (52 %) ilmoitti
noudattaneensa aikaisemmin jotakin toista ruoka-
valiota, ja monet mainituista olivat erilaisia kasvis-
ruokavalioita. Kaikkien kahdentoista haastatellun
ruokavalio sisilsi paljon elivdd ravintoa, ja seitse-
min heistd noudatti ruokavaliota melko tiukasti.
Haastatellut soivit vihanneksia, hedelmii, mar-
joja, pihkinéiti ja siemenid. Hedelmisti erityisen
usein mainittiin avokado, silld sitd pidettiin rasva-
pitoisuutensa vuoksi tirkeini. Myos kuivatettuja
hedelmid kiytettiin paljon, etenkin rusinoita ja
viikunoita. Siemenistd mainittiin usein auringon-
kukansiemenet, seesaminsiemenet, pellavansieme-
net ja mantelit. Yleisid ruokia olivat myos vihan-
nes- ja hedelmidmehut (muun muassa porkkana-,
peruna-, kaali- ja punajuurimehut), siemenmaidot
(seesaminsiemen ja manteli), idut (mungopavun,
sinimailasen ja kikherneen), versot (auringonku-
kan, herneen ja kurpitsan), iditetty vilja (vehni,
kaura, riisi, tattari ja hirssi), kuivattamalla valmis-
tettu leipd, hapatetut vihannekset, merilevd, uudis-
tava juoma, vehninorasmehu, hunaja ja kylmipu-
ristetut oljyt (lihinni oliividljy). Eldvin ravinnon
lisiksi haastatellut kertoivat syovinsid myés sellaisia
ruoka-aineita, jotka eivit kuulu eldvin ravinnon
ruokavalioon. Vain yksi informantti soi pelkistdin
eldvid ravintoa. Kyselyyn vastanneiden ruokavalio
oli samankaltainen kuin haastateltujen (ks. Liite
5).

Jotta henkil6 siirtyisi kasvisravinnosta elivdin
ravintoon, hinen on uskottava kypsentimattomin
ruoan terveydellisiin etuihin. Yksi haastatelluista,
elivid ravintoa kiyttdvd vegaani, esitti eldvin
ravinnon nimenomaan parantavana ruokavaliona.
Hinelld itselldén ei ollut terveysongelmia, minki
vuoksi hin ei kokenut tarpeelliseksi siirtyd eldviin
ravintoon. "/EJt md nyt niinku tisti omasta ruuasta
ja oman ruokavalioni tisti veganismista rupeisin
sithen elivdin ravintoon siirtdmdin, ni ei se nyt ei
se miin suurii terveysetuja tuottais, ettd mun kannat-
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taisi sitd tehdd.” (Suvi). Elivin ravinnon sydjit siis
pyrkivit ensisijaisesti oman terveytensi parantami-
seen. Tami lienee yksi syy sithen, miksi he eivit
toimi ryhmissd, kuten esimerkiksi vegaanit (ks.
Peltokoski 1999), vaan toteuttavat ruokavaliotaan
suhteellisen yksin.

Kyselyyn vastanneista kymmenesosa (11 %)
valitsi eettiset syyt yhdeksi kolmesta tirkeimmaistd
perusteista ruokavaliolleen. Ekologisista perusteista
kertoi haastatelluista kaksi, ja kyselyyn vastanneista
joka seitsemis (15 %) valitsi vaihtoehdon. Vain
neljdssd haastattelussa kisiteltiin lihansyonnin eet-
tisyyttdi. Myos Eldvin ravinnon yhdistyksen tie-
dottaja Kaija Shurupov (1995, 2) kirjoittaa, ettd
eldvissd ravinnossa lihansyonnin epieettisyys ei
ole syy ruokavalioon siirtymiseen, mutta ajattelu
usein seuraa ruokavaliosta. Haastatteluissa tuli
ilmi, ettd lihan karttaminen on eldvissi ravinnossa
erityisen tirkedd. Haastateltujen syyt olla syomirced
lihaa pohjautuivat kuitenkin useammin ajatuk-
seen kasvisruoan terveellisyydestd kuin kasvisra-
vinnon eettisyydestd. Haastateltujen mielestd liha
ja muu eldinperdinen ravinto olivat nimenomaan
“pahaa” ruokaa. Eldinperiisen valkuaisen esitettiin
kerddntyvin elimist66n, minkd lisiksi kuvailtiin
liharuoan heikkoa sulavuutta elimistdssi. Huo-
mattavan monet korostivat myos makuun liittyvid
syitd ja kertoivat, etteivit olleet koskaan erityi-
sesti pitineet lihasta. Eldvin ravinnon sydjit ovat
todennikdisesti ajatelleet ruokavaliotaan myds
eettiseni valintana, mutta se ei ole ollut ruokava-
lion muuttamisen lihtokohta. Eldinten oikeuk-
sien ja ekologisuuden ihanteethan toteutuvat yhti
hyvin kypsennetylld kuin rad’allakin kasvisruoalla.
Uskonnolliset syyt mainitsi ainoastaan yksi haastateltu
ja harva (2 %) kaikista kyselyyn vastanneista. Haas-
tatelluista kolme kertoi aloittaneensa eldvin ravin-
non pidasiassa tukeakseen sairastunutta liheistddn,
mutta kyselyyn vastanneista vain yksi sadasta mai-
nitsi timdn yhdeksi tirkeimmistd syistd ruokava-
lioonsa. Kuvassa 3 havainnollistetaan, miten suuri
osuus kyselyyn vastanneista mainitsi lomakkeessa
annetut perusteet yhdeksi kolmesta tirkeimmistd
syista kayttdd eldviid ravintoa.

Haastatteluissa useimmin mainittu ruokavalion
vaikutus oli lisadntynyt virkeys, josta kertoi seit-
semin haastatelluista. My6s kyselyyn vastanneet
mainitsivat kaikkein useimmin (74 % vastaajista)
lisadntyneen virkeyden eldvin ravinnon vaiku-
tuksena. Fyysisen virkeyden lisiksi myds mieliala
parani monella. Haastatellut kertoivat ruokavalion
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Kuva3. Kolme tarkeinta syyta kayttaa eldvaa ravintoa (N = 237).

pitivin terveend, ja myos kyselyyn vastanneista
yli puolet (57 %) ilmoitti ruokavalion vaikutuk-
seksi terveend pysymisen. Suurin osa (89 %) niistd
kyselyyn vastanneista, jotka olivat hakeneet apua
johonkin sairauteen tai terveysongelmaan, oli sitd
my&s saanut. Haastatteluissa ruokavalion kerrottiin
auttaneen MS-taudin, vatsahaavauman, astman,
kihdin, selkirankareuman ja anemian oireisiin.
Kyselyyn (ks. kuva 4) vastanneet kertoivat saa-
neensa apua samoihin sairauksiin, mutta myos

muun muassa allergiat, hiivasyndrooma, nivel-
reuma ja ruuansulatusongelmat mainittiin. Viisi
haastateltua kertoi unen tarpeen vihentyneen, ja
vaikutuksen mainitsi kyselyyn vastanneista reilu
kolmannes (36 %). Kahdeksan haastateltua kertoi,
ettd heiddn painonsa putosi ruokavaliolla, mutta
kyselyyn vastanneista vain joka seitsemis (16 %)
kertoi laihtuneensa. Maku- ja hajuaistien paran-
tumisesta kertoi kolme haastateltua ja vajaa kol-
mannes (30 %) kyselyyn vastanneista. Haastatellut
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Kuva4. Eldvan ravinnon vaikutukset (N = 234).
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puhuivat my6s muun muassa nion kirkastumisesta,
hiusten ja kynsien vahvistumisesta, ihon tervehty-
misestd ja hapenottokyvyn parantumisesta.
Haastateltujen mielestd ongelmallisinta eldvin
ravinnon ruokavaliossa on se, ettd muut eivit val-
mista eldvidd ravintoa eiki sitd ole yleensi tarjolla
kodin ulkopuolella. Kyselyyn vastanneista kolme
neljastd (75 %) piti tdtd vaikeutena. Haastatelluista
useimmat eivit kokeneet eldvin ravinnon valmis-
tamista tyolddnd, mutta puolet (51 %) kyselyyn
vastanneista mainitsi timdn ongelmana. Haasta-
telluista jotkut kuvailivat, ettd ruokavalioon kuu-
lumattomien ruokien kaipaaminen tuntuu ongel-
malliselta, ja kyselyyn vastanneista vajaa kolman-
nes (28 %) nimesi timin ongelmaksi. Haastatellut
kertoivat hyvin vihin ruokavalion aiheuttamista
epamiellytivistd vaikutuksista, ja myds kyselyyn
vastanneista niitd mainitsi vain neljannes. Kyselyn
vastauksissa mainittiin muun muassa vatsavaivat,
palelu, allergiaoireet, hampaiden kuluminen ja rei-
kiintyminen sekd hemoglobiinitason laskeminen.

Elavan ravinnon keskeisimmait
opit

Seuraavaksi tarkastelussa ovat sellaiset periaatteet,
jotka voidaan luokitella elivin ravinnon opeiksi.
Oppien sisdlto kirjallisuudessa on esitelty luvussa
2.4, mutta tissd luvussa kisitellidn oppien mer-
kitystd suomalaisessa eldvissi ravinnossa suoma-
laisessa kirjallisuudessa ja haastateltujen puheessa.
Kypsentimisen haitallisuus ja ruoka-aineiden
yhdistely ovat kaikkein selvimmin suomalaiseen
elivddn ravintoon kuuluvat opit. Suomalaisista
oppaista sekd Ervamaa ettd Svennevig Kisittelevit
kyseisid aiheita, ja my6s elivid ravintoa koskevissa
artikkeleissa aiheet ovat keskeisii (ks. Matilainen
1989, 15; Mikeldinen 1988, 5; Lehtonen 1985,
18-20).

Eliavin ravinnon periaatteena olisi voitu kisi-
telli myos emis-happo-tasapainon merkitysti ter-
veydelle, silld kaksi haastateltua otti asian esille ja
my6s kyselyn tulokset osoittavat, ettd oppi hyvik-
sytddn. Kuten jo edelld on todettu, kyseinen teoria
ei esiinny Wigmoren teksteissd. Myoskidn yhdis-
telysddnnoistd ei eldvin ravinnon piirissd ole yksi-
mielisyyttd, eivitkd suomalaiset eldvin ravinnon
syojdt pidd edes kypsentimittomyyttd ehdottoman
tirkedna.

Osa haastatelluista oli selvisti perehtynyt elavin
ravinnon oppeihin ja Kisitteli niitd laajasti haastat-
telussa. Toisia periaatteet ndyttivit kiinnostavan

4.2
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vain vihin, ja yksi jopa kieltdytyi kisittelemistd
niitd haastattelussa. Haastatellut saattoivat suoras-
taan korostaa, ettd eivit hallitse tdysin eldvin ravin-
non periaatteita.

"[V]aikka en niin kun ihan sillai tiyvellisesti
00 sisiistiny enkd ihan tiyvellisesti niinku
tiidkkdin nyt et, miti se elivi ravinto on
mutta kuitenki ettd joitaki periaatteita ni oon
sitte ihan vieny tissi sekaravinnossakin niin
kun eteenpiin...” (Mailis).

Oleellista ei vilttamidttd ollut eldvin ravin-
non oppien hallitseminen, silld periaatteiden arvo
nikyy lihinni kidytinndssi. Hallussa olevan tiedon
midrd ei ollut suoraan yhteydessd sithen, miten
sitoutuneita haastatellut olivat ruokavalioonsa kiy-
tinndssd. Haastatellut saattoivat tuntea periaatteet
hyvin ja olla noudattamatta niitd (Senni), tai jattdd
opit kokonaan huomiotta, mutta syddd hyvinkin
tiukasti eldvii ravintoa (Gunilla).

Sekd haastatteluista ettd kyselyn vastauksista
tulee ilmi, ettd eldvin ravinnon kiytedjit Suomessa
ovat omaksuneet ruokavalionsa suomenkielisistd
oppaista. Kaikki haastatellut olivat tutustuneet
Wigmoreen ja Ervamaahan, joiden lisiksi usein
mainittiin Marjatta Svennevig. Kaksi haastateltua
mainitsi my6s Are Waerlandin. Neljid haastatel-
tua mainitsi uutena eldvin ravinnon suosittelijana
Paula Heinosen (ks. Heinonen & Silvo 2004, 36).
Englanninkielisid teoksia nimettiin haastatteluissa
vain yksi, englantilaisen Gillian McKeithin opas.

Myés kyselyyn vastanneet mainitsivat useim-
min samat, suomenkieliset Wigmoren, Ervamaan
ja Svennevigin oppaat. Useammin kuin kerran
mainittiin lisdksi sekd suomenkielisid ettd suomeksi
kidannettyjd kirjoja Are ja Ebba Waerlandilta, Toivo
Rautavaaralta, Kristine Nolfilta ja Eydie Maelta.
Vieraskielisid oppaita kyselyssd mainittiin alle kym-
menen, ja useimmat ndistd mainittiin vain kerran.
Se, etti muista raakaruokavalioista kuin elivisti
ravinnosta kertovia kirjoja ei ole suomennettu, on
vaikuttanut kielenkdytt66n — puhutaan eldvistd,
ei raa’asta ruoasta. Kyselyn vastauksista tulee ilmi
myds se, ettd eldvin ravinnon ruokavalion ja raa-
karuokavalion erottaminen ei ole selvdi. Kysymyk-
seen siitd, misti on hankkinut tietoa elivisti ravin-
nosta, jotkut mainitsivat myds sellaisia oppaita,
joiden kirjoittajia ei varsinaisesti luokitella eldvin
ravinnon piiriin (Leslie Kenton, Norman Walker,
Harvey ja Marilyn Diamond). Niin ollen elivin



ravinnon rajat ovat venyvit, ja monet muutkin
opit voivat sopia ruokavalion soveltajille.
Haastatellut olivat useimmiten omaksuneet
periaatteet kirjoista mutta myos kursseilta ja yhdis-
tyksen lehdisti. Yleensd haastatellut olivat lukeneet
elavin ravinnon kirjallisuutta erityisesti ruokavali-
oon siirtymisen yhteydessi, eikd kirjoihin sittem-
min ollut vélttimittd palattu. Kyselyn tulokset
osoittavat, ettd tirkein tietolihde olivat elivin
ravinnon oppaat, joista kolme neljistd vastanneesta
(76 %) oli hankkinut tietoa. Seuraavaksi yleisim-
mit lihteet ovat kurssit (72 %) ja lehdet (55 %).
Internetistd tietoja oli hankkinut vain joka kuudes

(16 %).

4.2.1 Kypsentimisen haitallisuus

Kaikkein keskeisin ajatus eldvdssi ravinnossa on
se, ettd kypsentiminen vahingoittaa ravintoaineita.
Useat haastatellut kertoivat kypsentimisen tuho-
avan jotakin ravinnossa, mutta timi tuhoutuva
osa saattoi jiddd hieman epamiiriiseksi. "No mind
uskon ettd kylld siind paremmin siilyy kaikki vitamii-
nit ja muut kun jos se on elivid” (Marketta). Haas-
tatteluissa tuli esille ajatus, ettd aminohappojen
tuhoutumisella on merkitystd ravitsemuksen kan-
nalta. Erdin kommentin mukaan periaatteena eli-
vissd ravinnossa on “syddd sellasta ravintoa jota ei 0o
kiisitelty niin et siind on menetetty kaikki vitamiinit
ja aminohapot” (Elsa). Aminohappojen merkitystd
ei kuitenkaan kuvailtu sen enempii, eiki niitd kos-
kaan myoskdin mainita eldvin ravinnon oppaissa.
Lisiksi haastatteluissa kerrottiin proteiinien, rasvo-
jen ja hiilihydraattien rakenteen muuttumisesta.

Kypsentiminen tappaa entsyymit

Haastatelluista useimmat eivit erityisesti korosta-
neet entsyymioppeja, vaikkakin saattoivat olla niistd
tietoisia. Kaksi mainitsi entsyymien tuhoutumisen
kypsennyksessd, mutta ei selvittinyt tuhoutumisen
merkitystd. Yksi haastatelluista mainitsi entsyy-
mien aktivoimisen liotuksen ja iddtyksen avulla.
Vain kolme haastatelluista selitti entsyymien mer-
kityksen ruoansulatukselle siten, kuin se yleensd
elavin ravinnon oppaissa kerrotaan. Niiden haas-
tateltujen mukaan tirked eldvin ravinnon periaate
on, ettd kypsennettiessi proteiinien, eli myds ent-
syymien, rakenne muuttuu. Haastatelluista Keijo
selvitti erityisen seikkaperiisesti timin periaatteen.
Kypsennettdessi entsyymit tuhoutuvat eivitka

siten voi enii toimia apuna ruoan “pilkkomisessa”
ja  imeytymisessd”. Elimiston on hankalampaa
kisitelld kypsennettyd ruokaa, silld sitd kisitelldan
kuin “vierasta ainetta”. Kun “ruuasta puuttuu omat
entsyymit’, sen kdisittelyyn” eli sulattamiseen on
kiytettavd entsyymejd kehon “omista varastoista’.
Tilloin kehon omat varastot kuluvat, minki aja-
tellaan olevan terveydelle haitallista. Johannes taas
esitti, ettd ihmisen elimistd reagoi kypsennettyyn
ruokaan puolustautumalla siten, ettd “valkosolujen
mdidri menee sen kypsennetyn ruoan kimppuun’.

Haastatelluista monet olivat tietoisia eldvin
ravinnon periaatteista, mutta joskus he myds
kyseenalaistivat ne. Haastatteluissa saatettiin puhua
yhtd aikaa siitd, mitd "virallisissa lihteissd” sanotaan
ja siitd, miten asiat ovat “eldvin ravinnon mukaan”
(Anette). Ajatuksena oli, ettd myos “virallisten
lihteiden” mukaan vitamiinit tuhoutuvat kypsen-
nettdessd. Entsyymien tuhoutumisen taas jotkut
ymmirsivit olevan nimenomaan eldvin ravinnon
oppien mukainen. Hilkka ilmaisi olevansa tietoi-
nen siitd, ettd eldvin ravinnon opit eivit ole tdysin
nykytieteen mukaisia. "Kyllihin tii menee tillaseen
niin kun huuhaa-tieteen puolelle, mut niin sitihin
voidaan ihan tieteellisesti todeta siis tiettyji energia-
virihtelyd muun muassa kasveissa”. Haastateltu oli
hyviksynyt timin ristiriidan, mutta perusti aja-
tuksensa vahvemmin elivin ravinnon oppeihin.
Yleisesti ottaen haastatellut pohjasivat nikemyksi-
4dn usein omiin kokemuksiinsa. Oleellista ei ollut
pohtia sitd, miki on tieteen kannalta totta ja miki
ei, silli oma kokemus osoittaa eldvin ravinnon
hyodyrt.

Myés kyselyn tuloksista (ks. kuva 5) voidaan
paitelld, ettd eldvin ravinnon kiyttdjit ajattelevat
ruoan entsyymien tuhoutumisen olevan haitallista.
Vastanneista suurin osa (97 %) oli ziysin tai lihes
tiysin samaa mieltd siitd, ettd kypsentiminen on
haitallista, koska se tuhoaa ruoan entsyymeji (kysy-
mys 9, kohta 1). Samaa asiaa mitattiin myos kysy-
myksessd 3 (kohta 15). Kolme neljannesti (74 %) vas-
taajista piti erittdin tirkednd sitd, ettd ruoka sisalcad
elivid entsyymejd, ja vain muutama (3 %) vastasi,
ettd ei pidi eldvid entsyymejd tirkeini (kysymys 3).
Vastausten jakaumista nihdain, ettd mitd suurem-
man osan ravinnostaan syo eldvini, sitd todenni-
kéisemmin pitdd entsyymeji tirkednd.

17



Ruoka-aineiden
yhdistelysaannét ovat
tarkeita.

Kuumentaminen on
haitallista, koska se
tuhoaa ruoan
vitamiineja.

Kuumentaminen on
haitallista, koska se
tuhoaa ruoan
entsyymeja.

%

‘ @ samaa mieltd ™ neutraali ¥ eri mielta

Kuva5. Vastanneiden mielipiteet erilaisista eldvan ravin-

non oppeihin liittyvista vaittamista (N = 233-237).

Vitamiinit vahingoittuvat kuumuudessa

Jotkut haastatelluista kertoivat seki vitamiineista
ettd entsyymeistd, mutta useimmiten kypsenti-
misen haittojen yhteydessid kisiteltiin vain vita-
miineja. Vitamiinien tuhoutumisen kypsennetti-
essd mainitsi kahdeksan haastateltua. He kuvailivat,
ettd kuumentamattomasta ruoasta voidaan saada
“ne kaikki ravintoaineet ja vitamiinit”. “Keittima-
ton” ruoka on terveellisempdd kuin “keiterry”, silld
“kuuma tappaa ne kaikki sielli jotain elividhin
sielli on” (Marketta). Toisinaan haastatelluilla oli
vaikeuksia selittdd, miki ravinnossa oli "elavdd’, ja
sen arvioitiin joskus olevan juuri vitamiineja. Eld-
vin ravinnon oppaissa entsyymit ovat vitamiineja
selvemmin se miki on eldvii, ja ajatus nikyy myos
haastatteluissa. "Er siind ei oo entsyymit kuollu eiki
mitkddn vitamiinit vahingoittunu kuumuudesta, et
se on se pdiperiaate” (Hilkka). Periaatteena on, ettd
kuumennuksessa vitamiinit vahingoittuvat pikku
hiljaa, kun taas entsyymit kuolevat nopeasti jo noin
neljassikymmenessi asteessa.

"Sitte kun si paistat sen, jos si laitar mung-
papu sinne keittoon, sitten se kuolee tai siind
ne vitamiinit hiipyvit, ettd jos olis timmainen
nelkyt astetta, sitten se olis viel tallella, vaan

»

jos on yhdeksinkyt ja sata, se on mennytti. ..
(Senni, 53 v.)
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Kyselyyn vastanneista suurin osa (93 %) oli
tdysin tai lihes tiysin samaa mieltd viitteestd, ettd
kypsentiminen on haitallista, koska se tuhoaa vita-
miineja. Téysin varma vitamiinien tuhoutumisen
haitallisuudesta oli 58 %, kun taas entsyymien suh-
teen zdysin samaa mieltd oli 65 % vastaajista. Ent-
syymien tuhoutumista pidettiin siis hieman useam-
min haitallisena kuin vitamiinien tuhoutumista.

Vitamiinien tuhoutumisen haitallisena pitimi-
nen ei ollut vastauksissa yhteydessi siihen, miten
tarkasti eldvin ravinnon ruokavaliota noudatetaan.
Entsyymien tuhoutumisen pitiminen haitallisena
taas oli selvisti yhteydessd sithen, miten suuri osa
vastaajan ruoasta on eldvai.

Entsyymien tuhoutumisen haitallisuus on oppi,
joka kuuluu eldvin ravinnon piiriin, kun taas vita-
miinien tuhoutumisen haitallisuus on yleisesti tie-
dossa oleva asia ja ravitsemustieteellinen tosiasia.
Kuumentamisen haitallisuus ei vilttdmictd ole
pelkistettdvissd vain ravinnon kemiallisiin osasiin,
vaan se voidaan kisittdd myos yleisemmalli tasolla.
Kaksi haastatelluista kuvasi my&s eldvin ravinnon
sisaltimad “eldmdnenergiaa”, joka “kuolee” kypsen-
nettiessi. Hilkan mukaan niiden ruoan sisiltimien
“energiavirihtelyjen” ansiosta olo on kevyempi.

Siind, ettd haastatteluissa entsyymit eivit kovin
usein tulleet esille, voi olla kyse julkilausumatto-
mista oletuksista, joiden eritteleminen ei vilt-
timittd ole tirkedd. Haastatelluista monet eivit
yksinkertaisesti olleet tietoisia eldvidin ravintoon
sisaltyvistd opeista, joten voidaan olettaa, ettd kyse-



lyyn vastanneistakaan moni ei ollut aiheisiin pereh-
tynyt. Kyselyn vastanneiden yksimielisyys aiheesta
voi johtua siitd, ettd vdittimit tunnistettiin eldvin
ravinnon opeiksi, eivitkd vastaajat vilctdmiced poh-
tineet kovin tarkkaan, ovatko he itse todella samaa
mieltd niistd.

4.2.2 Ruoka-aineiden yhdistely

Oppi ruoka-aineiden yhdistelystd on keskeinen
siantokokonaisuus elivin ravinnon ruokavaliossa.
Haastatellut olivat tietoisia yhdistelysiinnéistd ja
puolet haastatelluista kertoi my6s noudattavansa
niitd kidytinndssi. Kahden haastatellun mielestd
sidntdjen noudattaminen oli ehdottoman tirkeis,
jotkut taas eivit ottaneet niitd huomioon lainkaan.
Kaikkein tirkeimpini pidettiin sitd, ettei vihan-
neksia ja hedelmii syodd yhti aikaa tai aterioiden
vililld pidetddn tarpeeksi pitkd tauko. Toinen tir-
ked sidntd oli proteiini- ja hiilihydraattiruokien
yhdistelykielto. Monet my6s kertoivat syovinsd
melonin aina omana aterianaan ja jotkut vilttivit
liian monen ruoka-aineen yhdistimistd samalle
aterialle.

Erids haastatelluista esitti, ettd marjojen tai hedel-
mien syominen liian nopeasti kasvisten jilkeen
aiheuttaa visymysti ja jopa samanlaista uupumusta
kuin viinilasillisen juominen. Hin ajatteli ndiden
tuntemusten johtuvan siitd, ettd ruoka alkaa kiydi
ruoansulatuskanavassa. Oikeiden yhdistelmien
kerrottiin takaavan ruoan sulamisen nopeasti ja eli-
mistdd kuormittamatta. Haastatelluissa kerrottiin,
ettd esimerkiksi happamien ja makeiden hedelmien
yhdistiminen ei tunnu oikealta. Vairistd yhdistel-
mistd seuraavan ruoansulatuksen hiiriintymisen
kerrottiin aiheuttavan ilmavaivoja, raskasta oloa,
visymysti ja jopa vihastumista.

Kyselyn vastaukset tukevat ajatusta siitd, ettd
ruoka-aineiden yhdistely on joillekin tirkedd mutta
kaikille ei. Kyselyyn vastanneista suuri osa (83 %)
oli zdysin tai osittain samaa mielti viitteesti "Ruoka-
aineiden yhdistelysiannét ovat tirkeitd’. Kuiten-
kin ziysin samaa mielti oli vain neljia kymmenestd
(42 %), eli yhdistelya pidettiin selvisti harvemmin
tirkednd oppina kuin ajatuksia entsyymien ja vita-
miinien tuhoutumisen haitallisuudesta.

4.3 Osittain myos kypsennettya

ruokaa

Suomalainen sovellus elivin ravinnon ruokavali-
osta on kdytinnossd sellainen, ettd myds kypsen-
nettyjd tai muuten perussiinndissi kiellettyji ruo-
kia voidaan hyvin sisillyttad ruokavalioon. Tiysin
kypsentimidton ruoka ei vilttimittd edes ole se
ihanne, jota kohtaan pyrittiisiin. Ei-eldvit ruoat
eivit varsinaisesti ole poikkeamia eldvistd ravin-
nosta vaan osa ruokavaliota. Selvyyden vuoksi tdssd
kuitenkin kisitellidn kaikkia ei-eldvii ruokia ja
juomia kisitteelld "poikkeamat”.

Haastateltavat eivit vilttimidttd nihneet ei-
elavien ruokien kiytt6d poikkeuksena, koska ne
lopulta olivat niin kiinted osa omaa ruokavaliota
tavalla, joka korostaa eldvin ravinnon ruokavaliota
ja sen tulkintoja henkilokohtaisena ja yksilollisend
ratkaisuna. Monet haastateltujen tekemit poikke-
amat elidvidstid ravinnosta olivat niin sidinnollisii,
ettd niiden voidaan katsoa kuuluvan ruokavalioon.
Poikkeamien koettiin tuovan ruokavalioon erityi-
sesti maistuvuutta ja terveydellisid etuja. Kuiten-
kaan mitd tahansa ei-elivii ei syoty, ja varsinkin
lihaa, valmisruokia ja pikaruokaa pidettiin suo-
rastaan mahdottomina syddi. Haastatellut kertoi-
vat joutuvansa sosiaalisissa tilanteissa pohtimaan,
minkd verran haluavat poiketa ruokavaliostaan.
Elavai ravintoa on harvoin missdin tarjolla, mutta
toisinaan haastatellut jopa mieluummin jousti-
vat periaatteistaan kuin suoraan kieltdytyivit tar-
joiluista. Haastatellut eivdt halunneet herittdd
huomiota poikkeamalla litkaa tavallisesta ruoka-
kulttuurista, silli useimmat olivat kokeneet mui-
den suhtautuvan epiillen heidin ruokavalioonsa.
Kukaan haastatelluista ei korostanut poikkeamista
kertoessaan eldvin ravinnon siintéjen noudatta-
misen tirkeyttd, vaan nimenomaan omia halujaan
ja tunteitaan.

Tyypillisimpid ei-eldvid ruokia, joita haastatellut
olivat sisillyttineet sidnnéllisind ruokavalioonsa,
olivat kypsennetyt kasvikset (yhdeksin haastatel-
tua), soija (kolme haastateltua), leipa (kuusi haasta-
teltua), kala (seitsemin haastateltua), maitotuotteet
(kaksi haastateltua) ja juusto (kuusi haastateltua)
sekid kahvi (viisi haastateltua). Poikkeamat voidaan
luokitella sen mukaan, kuuluvatko ne ruokavali-
oon sidnndllisesti vai nautitaanko niitd vain eri-
tyistilanteissa. Vain harvoin haastatellut kuvailivat
“sortuvansa’ johonkin ei-eliviin, epiterveelliseen
ruokaan. Useammin poikkeamia tehtiin tietoisesti
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ravitsemuksen, mielihyvin tai sosiaalisen tilanteen
vuoksi.

Kuva 6 havainnollistaa, kuinka yleisid erilaiset
poikkeamat olivat kyselyyn vastanneiden parissa.
Siind on esitetty myos niiden vastaajien tilanne,
jotka soivit pelkistidn tai lihes pelkistiin eldvad
ravintoa (n = 35). Tilld erottelulla pyritddn tuo-
maan esille, ettd myos ruokavaliota tiukasti nou-
dattavat tekivit paljon poikkeamia eldvistd ravin-
nosta, vaikkakin muita vahemmain. Erityisen pal-
jon niiden poikkeamien kiytto tiukasti noudatta-
vien ja kaikkien vastanneiden vililld erosi juuston,
maitotuotteiden, leivonnaisten ja valmisruokien
osalta. Esimerkiksi soija ja kahvi taas olivat lihes
yhtd yleisia molemmilla ryhmilld, eli myos ruoka-
valion tiukat kannattajat kokivat niiden sopivan
hyvin ruokavalioonsa.

oo e,

4.3.1 Kypsennetyt kasvikset lihes elavia
ravintoa

Elavin ravinnon ruokavaliossa kypsennettyji kas-
viksia pidettiin kaikkein sallituimpana poikkeuk-
sena. Yhti lukuun ottamatta kaikki haastatelluista
soivit toisinaan kypsennettyjia kasviksia. Monet
soivit myos “kypsennettyd kasvisruokaa”. Haasta-
tellut kokivat, ettd kypsennetyt vihannekset sopivat
hyvin heiddn ruokavalioonsa ja yleensikin ihmi-
selle, joten kuumentamista ei pidetty tdysin tar-
peettomana. Vain yksi haastatelluista piti kypsen-
timattomyyttd ehdottoman tirkednid periaatteena,

ja hin oli my6s ainut, joka s6i pelkistddn eldvid
ravintoa. Kyselyn tulokset vahvistavat, ettd kypsen-
netyt kasvikset kuuluvat elidvin ravinnon sydjien
ruokavalioon. Kaikista kyselyyn vastanneista lihes
yhdeksin kymmenesti (86 %) ja tiukasti ruokava-
liota noudattavistakin lihes puolet (46 %) kiytti
kypsennettyji kasviksia vihintddn viikoittain.

Elavin ravinnon ruokavaliossa on sallittua my6s
aavistuksen limmittdd esimerkiksi tuorekeittoja
tai -puuroja, kunhan limpétila pysyy korkeintaan
noin 40 asteessa. "Mehin voidaan kuumentaa se
neljaankymmeneen asteeseen se on sallittu miédri”
(Elsa). Vihannesten kypsentimistd hoyrytti-
milld pidettiin kuitenkin melko hyvinid menetel-
mini, silli se tuhoaa vihemmin vitamiineja kuin
keittiminen.” []os kuumennetaan et oikein keitetiin
niin suurin osa kylld mut tietysti jos hoyrykeittid, niin
silloinhan ne sdilyy, mut kyl siind vihin menettii
aina pikkusen” (Elsa). Oleellisinta oli saada mah-
dollisimman “#dyttid ravintoa”, ja kypsennettyjen
vihannesten kuvailtiin olevan haitallisia vain niiden
korvatessa lilan suuren osan ruokavalion kypsenti-
mittomistd kasviksista.

Soija tai soijapavut olivat poikkeus, jota haas-
tatellut eivit itse asiassa edes mieltineet poikkeuk-
seksi. Soijaa kiyttivit kolme haastateltua, jotka
olivat jo aikaisemmin olleet kasvissydjid. Kasvis-
ruokavaliossa pavuilla on iso merkitys ja koska soi-
japapuja ei voi sy6dd raakana, kypsennetyt pavut
tuntuvat hyviksyttiviltd poikkeukselta. Ervamaa
(1983, 114-115) itse asiassa hyviksyy kypsennetyt
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Kuva6. “Ei-eldvien” ruoka-aineiden kdytto vahintaan viikoittain (N = 233-236).
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pavuteldvin ravinnon ruokavalioon. My®os kyselyyn
vastanneille soija oli hyvin tavallinen ruoka. Puolet
seki kaikista vastaajista (50 %) ettd pelkistidn tai
lihes pelkistadn elivdd ravintoa syovistd vastan-
neista (52 %) kdytti sitd vihintdin viikoittain.

4.3.2 Suhtautuminen leipiin vaihtelee

Leipd ei ollut aivan yhti hyviksyttivd poikkeus
kuin kypsennetyt vihannekset, ja sithen suhtaudut-
tiin vaihtelevasti. Yli puolet haastatelluista s6i leipaa
siannéllisesti, mutta saattoi silti pitdi leipdd haitalli-
sena. Jotkut olivat olleet aikaisemmin syomittd lei-
pdd, mutta pikku hiljaa ottaneet sen taas ruokavali-
oonsa. [ TJietysti nyt se voileipd on tullu se pahennus
[naurabtaa]” (Mailis). Leivin sydntid perusteltiin
erityisesti sen helppoudella. Kolme haastatelluista
piti tavallista leipdd ehdottomasti eldvin ravinnon
ruokavalioon sopimattomana eikd kiyttinyt sitd.
Leivin kerrottiin olevan liian suolaista ja aiheut-
tavan vatsan turpoamista. Yllittden jopa ruisleipai
kuvailtiin haitallisena. "/MJiki tabansa joku musta
leipd se on ihan myrkkyi” (Keijo).

Kaksi haastatelluista piti leipdd suhteellisen
hyvini ja sopivana ruokavalioonsa, vaikka kaikki
olivatkin tietoisia siitd, ettei leipd kuulu eldvdin
ravintoon. Kolme haastatelluista mainitsi korvan-
neensa leivin iddtetystd viljasta kuivaamalla valmis-
tetulla “eldvin ravinnon leivilla”. Kaikista kyselyyn
vastanneista leipdd soi vihintddn viikoittain huo-
mattava osa (85 %), mutta ruokavaliota tiukasti
noudattavistakin lihes puolet (47 %). Leipd olikin
yksi kolmesta yleisimmaisti siannollisestd poikkea-
masta molemmissa ryhmissi.

4.3.3 Terveellisid rasvoja kalasta

Kalalla on erityinen asema suomalaisessa eldvissi
ravinnossa. Kypsennettyd kalaa soi sddnnollisesti
yli puolet haastatelluista, ja kahdelle haastatellulle
se oli kypsennettyjen kasvisten lisiksi itse asiassa
ainut poikkeus ruokavaliosta. Kalaa ei kuitenkaan
syoty kansallisten ravitsemussuositusten mukaisesti
kaksi kertaa viikossa, vaan esimerkiksi kolme ker-
taa kuukaudessa tai kerran viikossa.

Tirkein syy kalan hyviksyttivyyteen oli sen ter-
veellisyys, varsinkin kaladljyn sisiltimit omega-ras-
vahapot. Kalan rasvoja arvostivat useimmat haasta-
telluista. "No ihan tin kaladljyn ja niitten takia et
lohi, josta mé tykkdin yli kaiken (...), lohihan on

siitd hyvd, ku siind on se oma rasva, se on terveellistd,

semmosta md syon mé pyrin sithen pari kolme kertaa
kuukaudessa.” (Hellevi). Haastatteluissa tuli esille
ajatus siitd, ettd tarpeelliset rasvahapot on parempi
saada kalasta kuin esimerkiksi kaladljykapseleista.
Jotkut haastatelluista saattoivat kiyttdd seki kalaa
ettd kaladljyvalmisteita (kaksi haastateltua), toi-
saalta taas kalasta muuten kieltdytyvi kiytti kalaol-
jyd lisiravinteena.

Terveyssyiden lisiksi kalaa syotiin myos her-
kullisen maun vuoksi. Lohta kuvailtiin erityisen
maistuvaksi kalaksi, ja myds lipeikala mainittiin.
"[L]ipeikalaa sitii mini en pysty vastustamaan (...)
ettd aina kun tarjotaan lipeikalaa niin mind olen
valmis syomdin ja sitten mind voin vihin huonosti.”
(Gunilla).

Haastatellut eivit erityisesti kisitelleet kalan
syomiseen liittyvid eettisid tai ekologisia ongel-
mia. Kalankasvatuksen ongelmat, kuten antibi-
oottien kdyttd, tulivat silti ilmi kahdessa haastat-
telussa. ”/JJos vaikka kalaa etti se ei ole kasvatettu
ciki antibiootteja tiynnd...” (Senni). Toisaalta
kalaa pidettiin sen sisiltimien ympiristomyrkky-
jen ja dioksiinin vuoksi terveydelle haitallisena.
[Y]mpdristomyrkkyjen médri on niin suuri, siitd on
enemmdn haittaa kalasta, ne myrkyt aibeuttaa enem-
mdn sydin- ja veriswonitauteja ja Itimeren kaloissa
suurin osa on erittiin myrkyllisii pitoisuuksia kaikki
raskasmetallit” (Johannes).

Haastatelluista Suvi, joka oli vegaani, piti kalaa
ihmiselle "luonnollisena” ja terveellisend ruokana,
mutta ei eettisistd ja ekologisista syistd kdyttinyt
sitd. Kalan sisillyttdminen ruokavalioon onkin
olecllinen ero elidvin ravinnon ja veganismin
vililld. Vegaanille sdinndistd joustaminen on mah-
dotonta, silld kalaa sy6vi vegaani ei ole vegaani.
Eldvin ravinnon sy6jd voi kuitenkin hyvin kiyttdd
myds ruokavalioon periaatteessa kuulumatonta
kalaa. Eldva ravinto perustuu ravinnon terveelli-
syyteen, kun taas vegaaniruokavaliossa eettiset ja
ekologiset syyt painottuvat. Kalan terveellisyytti ja
vilttimittomyyttd on Suomessa korostettu paljon,
ja luultavasti siksi se voitiin sisillyttdd jopa muuten
kasviksiin pohjautuvaan ruokavalioon.

Mitdin erityistd huomiota haastatellut eivit
kiinnittineet kalan kypsentimiseen, eikid kukaan
maininnut syovinsd kypsentimitonti kalaa. Erddn
tutkimuksen mukaan esimerkiksi saksalaiset raaka-
ruokavalioiden noudattajat syovit ruokavalioonsa
sisallyttdmic eldinkunnan tuotteet nimenomaan
mieluummin raakana (Strassner ym. 1997). Poik-
keaman tekee sallituksi se, ettd kypsentimittd-
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missd kalassa entsyymit ovat vield eldvi, ja voivat
siten parantaa terveyttd. Koska Suomessa eldvissi
ravinnossa ei erityisesti painoteta entsyymien mer-
kitystd, kalan syéminen kypsentimittdmini ei
liene cirked.

Kaikista kyselyyn vastanneista kalaa kdytti vihin-
tiin viikoittain kaksi kolmannesta (66 %). Elivii
ravintoa tiukasti noudattavistakin niin moni kuin
nelja kymmenestd (39 %) soi kalaa vihintddn vii-
koittain, ja kala olikin eldinperiisistd poikkeamista
kaikkein suosituin.

4.3.4 Monipuoliset maitotuotteet

Haastateltujen  suhtautuminen maitotuotteisiin
oli vaihtelevaa. Piimii, jogurttia tai viilid mainitsi
kdyttivinsd neljd haastateltua, joista kaksi kuiten-
kin noudatti muilta osin ruokavaliota melko tiu-
kasti. Maitoon suhtauduttiin usein kielteisesti, jopa
erittiin kirkevisti. “/M]aitotuotteet on mun mielest
pahinta, mitd voi olla” (Anette). Aihetta mutkisti-
vat vield maitoallergiat. Haastatelluista nelji epiili
itselldin olevan maitoallergian tai laktoosi-intole-
ranssin. Haastatellut saattoivat jopa tulkita, ettd
olivat mieltyneet eldvdin ravintoon osittain myds
sen maidottomuuden vuoksi. Maitoa kartta-
valle kasvissyojille elivi ravinto on todella sopiva
ruokavalio.

"[H]uomasin ettii tii on tdysin kasvispoh-
Jjaista, siind ei ole mitiin eldinmaailmasta
ollenkaan ja se oli suorastaan autuasta, etti
voi syddi miti tahansa kysymittd, etti miti
siind on, ei tarvinnu koko ajan olla varuil-

laan” (Gunilla, 75 v.).

Terveyteen liittyvien seikkojen lisiksi my6s mai-
don maku sai kritiikkid osakseen. "Maito ja ker-
maki on alkanu tuntua semmoselta oudon makuselta”
(Marketta). Jotkut kertoivat korvanneensa maidon
ja kerman muilla, kasvisperiisilld tuotteilla, kuten
soijamaidolla, soijakermalla ja seesaminsiemenmai-
dolla. Jogurtti voitiin korvata eldvin ravinnon ruo-
kavalioon kuuluvilla hapatetusta viljasta valmiste-
tuilla viljajogurteilla. Kaikki haastatellut eivit silti
erityisesti kritisoineet maitotuotteita, ja varsinkin
maitohappobakteereita sisiltivid tuotteita pidettiin
terveydelle edullisina.

Haastatelluista seitsemdn mainitsi kiyttdvinsd
juustoja vihintddn satunnaisesti, ja juustot olivat-
kin selvisti muita maitotuotteita suositumpia. Juus-
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toja sydtiin ensisijaisesti niiden maun, vaihtelun ja
ravintoaineiden vuoksi. Monet kiinnittivit erityistd
huomiota sithen, mink3 laatuisia juustoja kiyttivit.
Haastatellut saattoivat kiyttdd juustoa, vaikka piti-
vitkin sitd haitallisena terveytensi kannalta. ”/Kjun
md tiedin, etti ne kiy mulle ollenkaan mut ku ne
on niin tubhottoman hyvid, niin md syon niit juus-
toja aika paljon” (Anette). Haastatelluissa mainit-
tiin jopa, ettd juustosta luopuminen oli “kaikkein
vaikein” muutos eldvdin ravintoon siirtymisessd
(Hilkka). My®os juuston ravitsemuksellisiin etui-
hin viitattiin; juustosta kuvattiin saatavan muun
muassa kalsiumia, proteiinia ja B -vitamiinia.

Myés kyselyn tulokset osoittavat, etti maito-
tuotteita kiytettiin suhteellisen usein. Kaikista
vastanneista vihintdin viikoittain kiytti yleisesti
maitotuotteita kuusi kymmenestd (60 %) ja juus-
toja kaksi kolmannesta (66 %). Elivdd ravintoa
tiukasti noudattavistakin noin joka viides kiytti
maitotuotteita (18 %) ja juustoja (21 %) vihintdin
viikoittain.

4.3.5 Leivonnaiset ja suklaa

Haastatteluissa sokeri esitettiin yleensd erityisen
haitallisena ja jopa epimiellyttavinid ruoka-aineena,
ja useimmat pyrkivit sitd viletdmddn. Yli puolet
haastatelluista kertoi sydvinsi toisinaan leivon-
naisia, vaikkakin eldvid ravintoa lihes pelkistiin
syovistd haastatelluista tillaisia poikkeuksia tekivit
harvat. Muutama haastatelluista korosti erityisesti,
ettei pidé leivonnaisista. Toisille makeat kahvileivit
maistuivat, mutta he pitivit niitd epiterveellisind
ja siksi vilttivdt niitd. Kyselyyn vastanneista neljd
kymmenestd (43 %) soi leivonnaisia vihintdin
viikoittain, tiukoista eldvin ravinnon sy6jistd vain
pieni osa (6 %).

Kolme haastatelluista kertoi toisinaan syovinsi
suklaata. Haastatteluissa tuli ilmi suklaan vastikdin
muuttunut asema. Aikaisemmin tiysin epéterveel-
liseksi mielletyn suklaan on todettu sisiltivin pal-
jon terveydelle edullisia antioksidantteja. Tumma
suklaa voidaan nykyiin kisittad suorastaan terveel-
liseksi, kunhan miirissi pysytddn kohtuudessa.
Suklaan kerrottiin aiheuttavan ristiriitaisia tun-
teita. Sitd kuvailtiin “ihanaksi herkuksi”, joka saa-
tettiin aika ajoin jdttdd pois ruokavaliosta ja ottaa
taas uudelleen mukaan (Anette). Toisaalta haastat-
teluissa esiintyi ajatus varsinkin tumman suklaan
terveellisyydestd. "/MJi vaan oon ajatellu etti sehin
on nyt niin terveellistd, kun siini on kaikkia ndiiti



antioksidantteja ja miti kaikkee siitid nyt onkaan
loyderty tisti tummasta suklaasta [nauwrahtaal kylli-
hin siti nyt voi syodd...” (Hilkka). Haastatelluista
useimmat pitdytyvit vanhoissa kisityksissddn,
mutta jotkut ovat myds valmiita ottamaan vastaan
monenlaista uutta ravitsemusta koskevaa tietoa ja
muuttamaan suhtautumistapojaan.

4.3.6 Kahvi - riippuvuutta ja
sosiaalisuutta

Kahvi oli yllittden yksi kiytetyimmistd poikkea-
mista elivisti ravinnosta. Kahvi ei ole sallittu aine
ruokavaliossa, ja kaikki elivin ravinnon oppaat
kieltavit jyrkdsti sen kdyton. Ervamaa kirjoittaa
kahvin aiheuttavan vitamiininpuutosta, haima-
syopid, valtimoiden kovettumista, sydinsairauksia
ja sokeritautia. Lisiksi se vield aikaansaa hermo-
oireita ja reumaa, kohottaa verenpainetta seki lisad
ylensyontii ja litkalihavuutta. (Ervamaa 1983, 52.)
Haastatelluista kahvia joi viisi, ja kahvin juojista
kaksi noudatti muilta osin ruokavaliota melko
tiukasti.

Monet haastatelluista my6s kuvailivat kahvi-
kieltoa paljon hankalammaksi kuin mitdin muita
rajoituksia. Haastatelluista nelji kuvaili kahvista
luopumista todella vaikeaksi, mutta he olivat myos
erityisen ylpeitd tdmin riippuvuuden” voittami-
sesta. Kahvia verrattiin alkoholiin ja muihin riip-
puvuutta aiheuttaviin huumeisiin. ”/7Jiukassa se
oli, ettdi jos kofeiiniriippuvuus on niin paljon tiukka,
niin mitd sitten on alkoholi ja muut riippuvuuet...”
(Mailis). Kaksi haastatelluista oli aikaisemmin luo-
punut kahvista usean vuoden ajaksi, mutta myo-
hemmin ottanut sen takaisin ruokavalioonsa. Kah-
via pidettiin nimenomaan epiterveellisend ja sitd
kuvailtiin jopa "huumausaineeksi”. ”/O/nhan se siis
niin selkeesti huumausaine, et jos jos tilli hetkelli siti
alettais tuoda maahan niin sen tuontihan kiellettiis”
(Hilkka). Huumaava vaikutus liitettiin samalla
kahvin nautinnollisuuteen. Yleensi haastatelluille
kahvi olikin ensisijaisesti nautintoaine.

"[S]it se niinku jii ja sit vaan tuntu hyvilti
ja tavallaan irrotti siiti semmosesta hekti-
sestdi rytmistd vihiksi aikaa ja anto semmo-
nen tunne, etti ahh itse asiassa olenkin tidilli
auringossa ja on loma ja parin minuutin
semmonen niinku ulospddsy arjesta.” (Hilkka,

520)

Kaikista kyselyyn vastanneista yli puolet (53 %)
joi kahvia vihintddn viikoittain, ja ruokavaliota tiu-
kasti noudattavistakin lihes puolet (47 %). Kahvi
oli soijatuotteiden ja leivin jilkeen yleisin tiukasti
noudattavien “siinnéllinen poikkeus”.

Kahvi oli merkitykseltdin hyvin erilainen
poikkeus kuin esimerkiksi kala, josta haastatellut
kokivat saavansa lisiravitsemusta. Miksi kahvia
sitten juodaan? Selvid syitd ovat haastateltujen
raportoima riippuvuus ja piristivd vaikutus, josta
ei haluta luopua. Kahvin juominen voidaan myds
tulkita tirkeidksi yhteisollisyyden tunteen kannalta
maassa, jossa juodaan eniten kahvia maailmassa.
Elavin ravinnon sydji on ruokavalionsa vuoksi
erilainen kuin muut. Tdmi erottautuminen ei kui-
tenkaan ole tavoite vaan sitd pikemminkin pyri-
tddn vilttdimain. Kahvin juominen liittdd eldvin
ravinnon syojian “tavallisten” ihmisten yhteyteen.
Myos Svennevigin (1988, 45) kertomus kahvista
luopumisesta kertoo tdstd. "Tunsin itseni orvoksi
ja hyldtyksi. En kaivannut endd kahvia niinkiin
nautintoaineena, vaan kahvituokioihin liittyvaa
sosiaalista kanssakidymistd.” Kahvilla on myés sel-
visti nautintoaineen asema eldvin ravinnon syo-
jien kisityksissd. Kahvin haitallisuutta korostetaan,
jolloin sen kiyton yhteyteen samalla rakennetaan
erddnlaisen kapinan merkitys. Jos syo muuten ter-
veellisesti, pieni pahe ei vilttdmirtd litkaa haittaa
terveyttd, mutta tuo piristystd elimain.

4.4 Terveellisyyden tirkeys

4.4.1 Terveellinen ja epiterveellinen ruoka

Sekd haastattelujen ettd kyselyn tulosten perus-
teella voidaan sanoa, ettd elivin ravinnon syojille
tirkeintd ruoassa on terveellisyys. Haastatellut
kuvailivat olevansa hyvin tietoisia siitd, mikd on
terveellistd ja miki epiterveellistd ruokaa. Ol itses-
tddn selvdd, ettd kypsentimictomit kasvikset ovat
terveellisintd ruokaa, mutta myds kypsennetyt kas-
vikset hyviksyttiin terveellisimpien ruokien jouk-
koon. Terveydelle kaikkein edullisinta oli neljin
haastatellun mukaan vehninorasmehu (ks. Arppe,
Mikeld ja Vddninen 2007), mutta mainituksi tuli-
vat myds hapatetut vihannekset, raaka kaali ja ela-
vin ravinnon keitto.

Eliavin ravinnon ruokavaliossa periaatteessa
mikdin ei ole epiterveellistd, vaikkakin véirin
yhdisteltyjd aterioita voidaan pitdd lievisti haital-

23



lisina. Kuitenkin joidenkin ruoka-aineiden liialli-
nen syominen voi olla epiterveellisti. Esimerkiksi
pihkinéiden kuvailtiin lihottavan ja vehninoras-
mehun voivan aiheuttaa vatsavaivoja. Haastatellut
eivit erityisesti keskittyneet kuvailemaan terveelli-
sid ruoka-aineita, silli erdinlaisena oletuksena oli,
ettd eldvd ravinto kokonaisuutena on terveellisti.
Monet pitivit terveyden kannalta edullisina my6s
tavallista kasvisruokaa ja luomuruokaa. Elivin
ravinnon kuvailtiin antavan ravintoa, energiaa ja
virkistystd.

"Se kyl md sen terveellisen ruuan mind itse
laitan elivi ravinto et jos on niin kiirekin
sitten vois tehi tommosen elivin ravinnon
keiton laitat sinne avokado versot idut vihin
hapankaali vihin merilevii se nilki libtee
Jja energia tulee ja joku kastike vield aurin-
kokukansiemenkastike er kylli mind sanon
sen elivd ravinto ja mehut ne aina piristii ja
orasmehu ja porkkanamehu ja kaikki hedel-
mdmehutkin...” (Senni, 53 v.)

Haastatellut eivit puheessaan erityisesti koros-
taneet ravinnon monipuolisuutta. Yleensd ihmiset
pitivit tirkeini ohjesdintoni sitd, etti syodidin
monipuolisesti ja "kohtuudella kaikkea” (Niva &
Piiroinen 2005). Tutkimukseen haastatellut kertoi-
vat ruokavalioonsa kuuluvan monenlaisia vihan-
neksia, hedelmid ja marjoja. Ruoan kuitenkin
kuvailtiin olevan usein hyvin yksinkertaista, zika
yksioikoista ja samaa péivisti pdiviin” (Gunilla).
Koska monet ruoka-aineet on tiysin suljettu pois,
valinnanvaraa on vihemmin kuin tavallisella syo-
jalld. Haastatellut kuitenkin pitivit kiyttaimiddn
ruoka-aineita hyvin terveellisind ja ravitsevina.
Vihannekset olivat kaikille arkiruokaa, jota kuvail-
tiin hyvin positiiviseen sivyyn.

Haastatellut nikivit itsensd ihmisind, jotka
eivit vilttdmidrtd kaipaa vaihtelua eivitkd herkut-
telua. "/MJi en oo semmonen nautiskelija ollu ikind
vikeastaan etti se on ettd tiytyy nilkdinsi syoda...”
(Marketta). Haastatellut korostivat, etteivit kai-
paa mitdin makeaa, rasvaista tai maustettua, vaan
puhdasta, raikasta ja tuoretta ruokaa. He kuvaili-
vat syévinsd mahdollisimman paljon ruokaa, joka
sisaltdd tarpeellisia ravintoaineita.

oo et mulle se terveellisyys on paljon tir-

keimpdid kun se mikdin muu ei se makukaan

kun jotkut kysyy kun mdi sanon etti ma lai-

u

tan tuorepuuron pidlle vaikka ruusunmarja-
Jauhoa niin joku kysyy no milt se maistuu ni
must se on niinku ihmeellinen kysymys koska
se on ihan samantekeviii milti se maistuu etti
siitihin otetaan se vitamiini et sehin se on
se tarkoitus se on terveellisti eiki se et se on
hyvid...” (Anette, 51 v.)

Terveellisyys ja hyvd maku eivit kuitenkaan
olleet missidn nimessi toisensa pois sulkevia omi-
naisuuksia. Miiritelmit “terveellinen” ja “hyvd’
tarkoittivat haastateltujen puheessa itse asiassa
usein samaa; useimpien mielestd terveellinen ruoka
maistuikin hyviltd. "Mie koen terveelliseksi just ndd
hapantuotteet on kylli hirmu ihania” (Mailis). Eri-
tyisesti terveellisen ja herkullisen yhdistelmaksi
kuvailtiin hapantuotteiden lisiksi esimerkiksi ituja
ja seesaminsiemenmaitoa.

Terveellisen ruoan koettiin aivan konkreetti-
sesti vaikuttavan terveyteen ja tuntuvan omassa
olotilassa. Erilaiset mittaustulokset, kuten hemo-
globiinin tai kolesterolin tasot, toimivat kiytinnon
todisteina. Kaikki kokivat terveellisen ruokavalion
ennalta ehkiisevin sairastumisia. “/MJiti terveel-
lisemmin ibminen elid ja syo niin sen paremmin se
pystyy mun mielesti vastustamaan sit kaikkia saira-
uksia...” (Anette).

Epiterveellisen ruoan kerrottiin sisdledvin lisi-
aineita tai eldinvalkuaista ja olevan kypsennettyi
ja prosessoitua. Jotkut korostivat terveellisyyden
olevan myos yksilollistd esimerkiksi allergioiden
vuoksi. Puolet haastatelluista mainitsi myds joi-
denkin ulkomaisten vihannesten ja hedelmien ole-
van haitallisia terveydelle, silld niiden kasvatuksessa
kidytetddn suuria mairid hyonteismyrkkyjd. Useim-
mat kertoivat kuitenkin syovinsi joskus epiter-
veellisend pitdimidnsd ruokaa, kuten leivonnaisia,
juustoa tai jouluruokia. Haastateltujen antamat esi-
merkit d@rimmadisen epiterveellisistd ruoista tiivis-
tavit heidin nikemyksensd. Pahimmiksi terveyden
kannalta mainittiin rasvassa paistettu tai grillattu
pihvi, makkara, hampurilainen, jiitelo ja valmis-
ruoat. Paistettua lihaa kuvailtiin jopa tappavaksi.
Haastatellut suhtautuivat erityisen negatiivisesti
pikaruokaan, kuten hampurilaisiin ja ranskalaisiin
perunoihin. Tillaisten ruokien epiterveellisyys oli
kuitenkin niin ilman muuta selvii, ettd kaikki eivit
aihetta edes kisitelleet. Seuraava maininta kiteytta
hyvin haastateltujen kisitykset.



[ T]amméset niin kun perunalastur ja ynni
ynnd muuta nditi ranskalaista perunaa ja
tammostd, missid on kaiken maailman kove-
tettuja rasvoja ja manklattuja juttuja ja suo-
laa sitte Glyttomdisti ja ynnd muuta tammastd
ettd nehin on niinku luku erikseen mut ku mdé
en ikind oo kéyttiny niiti semmosia”. (Mailis,

64 v.)

Kyselyn tulokset vahvistavat, ettd terveellisyys
voi olla eldvin ravinnon sydjille jopa makua tir-
keimpi ruoan ulottuvuus. Kyselyyn vastanneista
ruoan terveellisyyttd pitivit erittdin tirkednd lihes
kaikki vastaajat (95 %), kun hyvin maun nimesi
erittiin tirkeiksi kaksi kolmannesta (67 %). Lihes
yhdeksin kymmenestd (89 %) piti erictdin cdr-
keind vihirasvaisuutta ja kaksi kolmannesta (67
%) vihisuolaisuutta.

4.4.2 Ravitsemussuositusten kritiikki

Useimmat haastatelluista suhtautuivat kriittisesti
ravitsemustieteeseen ja kansallisiin ravitsemussuo-
situksiin. Joskus oli silti episelvdd, mihin he viit-
tasivat ndistd suosituksista puhuessaan. Erds haas-
tatelluista kertoi esimerkiksi vastikdin lukeneensa
lehdesti "ulkomailta” tulleesta suosituksesta, jonka
mukaan suklaata tulisi sy6dd tietty madrd pai-
vissi. Ravitsemusneuvoja annetaan nykyidn niin
monelta taholta, ettd “virallisia” suosituksia voi olla
hankalaa hahmottaa. Yli puolet haastatelluista oli
kuitenkin hyvin selvilld siitd, milld tavalla elavin
ravinnon ohjelma suhteutuu kansallisiin suosituk-
siin, ja ohjeita kritisoitiin. Haastatteluissa esitettiin
ajatus siitd, ettd vaihteleville tutkimustuloksille ei
vilttdimittd tarvitse antaa arvoa ollenkaan.

"[S]e on jotenki minusta outoa, ettii toisena
piiviind on kaubeen hyvd ja toisena piivind se
ei ookaan endid niin hyvvid, etti nyt on huo-
mattu semmosta ja timmostd ja tutkimukser
ndyttid sitd ja tatd niin md oon jittiny ne
vihin niinku omaan arvoonsa ne ei kuulu

mulle...” (Hellevi, 68 v.)

Haastatellut olivat usein siti mielti, etti tieti-
vit itse parhaiten, miten kannattaa syddd. Tdmin
oman tiedon vuoksi uusimmista tutkimuksista ja
suosituksista ei tarvitse koko ajan olla tietoinen.
Haastatelluista kaksi kertoi huomanneensa, etti esi-
merkiksi kotimaisen maidon ylituotanto on vaikut-

tanut suosituksiin ja ettd vihannesten ja hedelmien
miirdd ruokaympyrissi on viime aikoina lisitty.
Yksi tulkinta tille oli se, etti suositukset muuttu-
vat poliittisista syistd, eivit vilttdimittd “puolueetto-
man” tutkimuksen kautta. Haastatteluissa tuli esille
ajatus, ettd ravitsemusterapeutit koulutetaan suo-
sittelemaan tiettyjd eldinkunnan tuotteita, vaikka
ne eivit olisikaan ihmiselle tarpeellisia.

Myos kyselyn tulokset kertovat siitd, ettd elivin
ravinnon piirissi kansallisiin ravitsemusneuvoihin
ei luoteta. Vain reilu neljannes (27 %) vastanneista
oli tdysin tai osittain samaa mieltd viitteestd, ettd
virallisiin ravitsemussuosituksiin voi luottaa. Yli
puolet (58 %) vastanneista ei luottanut niihin suo-
situksiin. Ravitsemussuosituksia saatettiin myds
pitdd riictimictomini tietynlaisista sairauksista kir-
siville ihmisille. Sairaan nikékulmasta suositusten
mukainen ruokavalio ei riittdvisti edistd terveytti.
Haastatteluissa kuitenkin esiintyi ajatus siitd, ettd
“tavallisille” ihmisille neuvot ovat tarpeen.

"[N]iin en md oikein siihen, miti ne ois tuonu
sellasta wutta misti yksilolle ois ihan oikeesti
hyoryé tietysti jos on semmonen perhe, jossa
syoddidn pelkistiin ranskalaisia ja hampuri-
laisia ja timmdstd, niin ehki niille on hyo-
tyy siitd, kun ravitsemustieteiliji sanoo...”

(Hilkka, 52 v.).

Elivin ravinnon sydjit ottavat vastuun
omasta terveydestidin

My®os lddkireiden tiedot ravitsemuksesta asetettiin
kyseenalaiseksi. Ladkireiden kuvailtiin suhtautuvan
epaluuloisesti elivdn ravinnon ruokavalioon eiki
ladkidreiden uskottu ymmirtivin eldvdn ravinnon
syojien tapaa hoitaa itse omaa terveyttddn. “Se on
aika janndd se, ettd siti ei mydskdin arvosta esimer-
kiks lidkdrit, et joku ottaa vastuuta omista teoistaan,
ettd se tavallaan niinku drsyttid ja néirkdstytti. ..’
(Hilkka).

Vastuun ottamista omasta terveydestd paino-
tetaan eldvin ravinnon oppaissa (Ervamaa 1983,
14; Bruce 2003, 12; Clement 1998, vii; Wigmore
1984, 10-11). Haastatellut nikivit itse vastaavansa
omista ruokavalinnoistaan. My®és kyselyn tulokset
vahvistavat, ettd ajatus on tirked eldvin ravin-
non piirissd. Kaikista vastanneista suurin osa (94
%) oli osittain tai tiysin samaa mielti viittimistd
“Ihminen on itse vastuussa terveydestiin.” Mitd

>
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tivkemmin vastaaja noudatti eldvin ravinnon ruo-
kavaliota, sen useammin hin piti tirkeind ihmisen
omaa vastuuta terveydestdin.

Elivin ravinnon ja ravitsemustieteen opit
keskustelevat

Elivin ravinnon ja ravitsemustieteen suhdetta
voidaan pohtia tarkastelemalla, miten ravitsemus-
tieteen asiantuntijat ovat kommentoineet ruoka-
valiota. Elivin ravinnon tutkimukset aloitettiin
Kuopion yliopiston fysiologian laitoksella jo 1990-
luvun alussa (Rauma 1996, 23). Suomalaisissa leh-
dissa julkaistut artikkelit kertovat, milld tavalla eld-
vii ravintoa tutkineet ravitsemuksen ammattilaiset
suhtautuivat ruokavalioon.

Artikkeleista vlittyy tutkijoiden kriittisen posi-
tiivinen ja kidytinnon vaikutuksiin keskittyvi lih-
tokohta eldviin ravintoon. Tutkijoiden mukaan
elavd ravinto on terveellistd, ja siitd voidaan vita-
miinivalmisteita kiyttimilli saada kaikki tarvit-
tavat ravintoaineet. Esimerkiksi Mikko Nenosen
mukaan elivilld ravinnolla liikakilot karisevat eiki
proteiinin mdiiristikddn tarvitse olla huolissaan
(Soisalo 1992, 65). Osmo Hinnisen mukaan elivi
ravinto laskee kolesterolia ja verenpainetta. Se my6s
vihentdd haitallisten fenolien ja kresolien midrad
veressd, minkid kerrotaan johtuvan ravintokuidun
midristd ja paksusuolen mikrobikannan muuttu-
misesta. (Soisalo 1990, 22.) Tutkijat huomauttavat
myos, ettd elivd ravinto on erittdin edullista (Fri-
man 1991, 46).

Ruokavalion terveysriskeistd kuitenkin varoitel-
laan. Nenonen esittii, etti riittdvi kalsiumin saanti
eldvistd ravinnosta voi olla vaikeaa. B, -vitamiinia
eldvistd ravinnosta saadaan selvisti lilan vihin, ja
myos A-vitamiinin vihdisyys mainitaan. Erityi-
sesti raskaana olevien naisten kannattaisi suhtautua
varovaisesti eliviin ravintoon. Varoituksen aiheita
ovat myds vidrin valmistettujen itujen aiheuttama
ruokamyrkytys ja hampaiden katkeaminen iti-
mittomien siementen puraisemisen seurauksena.
(Soisalo 1992, 65.) Kun ruokaa ei kypsennetd, on
hygieniasta huolehdittava tarkkaan (Friman 1991,
46). Artikkeleissa tuodaan esille, ettd liika fanaatti-
suus ruokavalion suhteen voi aiheuttaa ongelmia,
kuten ahdistusta ja pettymyksid (Kojo 1993).

Ravitsemustutkijat eivit haastatteluissa tai artik-
keleissaan suoraan tyrmii eldvin ravinnon oppeja,
mutta joitakin ajatuksia osoitetaan tieteellisesti
pitemitcdmiksi. Erddssi artikkelissa kerrotaan
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professori Osmo Hinnisen johdolla suoritetusta
kokeesta, jossa tutkittiin eldvin ravinnon “eldvyy-
den” merkitystd. Tutkimuksessa vertailuryhmi soi
samaa ruokaa kuin eldvii ravintoa syovit koehen-
kil6t, mutta mikroaaltouunilla kuumennettuna.
Tutkimukset eivit osoittaneet, ettd juuri ravinnon
elivyydelld olisi merkitystd terveyden kannalta.
(Kansanen 1991, 36.) Myos suolihuuhteluiden
hyodyt kyseenalaistetaan (Soisalo 1990, 22). Ela-
vid ravintoa tutkineet tutkijat eivit yleensd artik-
keleissa puutu entsyymioppiin, mutta professori
Antti Aro kritisoi siti huomauttamalla, etti luon-
nolliset entsyymit eivit imeydy suolessa (Kansanen
1991, 37). Nenonen puolestaan kirjoittaa viitds-
kirjassaan (1995, 17), ettei ole olemassa tieteellisid
todisteita ruoan entsyymien merkityksestd tervey-
den ja ruoansulatuksen kannalta.

Suomalaisille elivin ravinnon sydjille on ollut
erityisen merkittivdi se, ettd ruokavaliota on tut-
kittu tieteellisesti. Kun ruokavalion ravitsemuksen
riittdvyys ja myds joitakin hyotyjd on voitu todis-
taa, ruokavalio ei ole endd vain yksi vaihtoehto tai
aatesuuntaus, vaan terveellinen vaihtoehto. Elivin
ravinnon kannattajilla on tieteen tulokset tuke-
naan, ja erilaisin mittauksin ruokavalion toimivuus
voidaan kiytdnnossi testata ja todistaa. Eldvid
ravintoa syovit voivat kiyttdd perusteluina halu-
amiaan tutkimuksia, mutta toisaalta myds suhtau-
tua kriittisesti toisiin.

Suomalaisen tutkimuksen ja sen uutisoinnin
voidaan katsoa vaikuttaneen suomalaisten tapaan
soveltaa eldvidd ravintoa. Haastatelluista useimmat
sOivit suositusten mukaan vitamiineja tai myds
“normaalia” ruokaa, kuten tutkijat suosittelevat.
Huomattavan monet myos soivit kalaa, mihin
varmasti ovat vaikuttaneet nimenomaan ravitse-
mussuositukset. Erddssi artikkelissa Anna-Liisa
Rauma suosittelee eldvin ravinnon sydjille "jarke-
vdd ja tosiasiat tunnustavaa asennetta’ (Ollikainen
1996, 18). Elivin ravinnon sy6jisti monet ovatkin
omaksuneet ravitsemusasiantuntijoiden “jirkevin®
asenteen.

4.5 "Luonnollinen” ruokavalio?

Haastatelluilla oli monenlaisia nikemyksid siiti,
miki on ihmisen luonnollinen ruokavalio. Liha ei
kuulunut haastateltujen ruokavalioon, ja useimmat
heistd pitivitkin kasvisruokavaliota ihmiselle luon-
nollisena. Perusteeksi esitettiin ihmisen puolipitki
suolisto ja hampaiden rakenne. Vain yksi haastatel-



luista kertoi pitdvinsi lihan syémistd tdysin luon-
nollisena, mutta hinkiin ei kyseistd ruoka-ainetta
kiyttanyt kuin poikkeustapauksissa. Lihan lisdksi
myds maitoa pidettiin ihmiselle sopimattomana.
"Maito kuuluu vasikalle sille oman lajinsa niin ku se
on ihmislapselleki se on didinmaito ja sen jilkeen ei
maitoo ollenkaan” (Johannes). Nimenomaan kyp-
sentdimittomin kasvisravinnon luonnollisuutta ei
kuitenkaan juurikaan haastatteluissa perusteltu.

Haastateltujen kisitykset eldvin ravinnon luon-
nollisuudesta eivit olleet yksimielisid tai selvid,
mutta ne voidaan jakaa karkeasti kahtia. Puolet
haastatelluista piti eldvai ravintoa vaihtoehtoisena
ruokavaliona, jonka ei viitetty sopivan kaikille.
Eldvi ravinto ajateltiin tilloin sairauksia paranta-
vana terapiaruokana. Toisaalta elivi ravinto nih-
tiin luonnollisena ja ihmiselle "tarkoitettuna” ruo-
kavaliona. Ruokavalion, joka ei sisilld esimerkiksi
lihaa tai teollisesti kisiteltyjd ruoka-aineita, koettiin
olevan ihmisen alkuperdinen ruokavalio. Kaikista
haastatteluista ei voitu péitelld, kumpaa nikemysti
haastatellut edustivat.

4.5.1 Prosessoimaton ruoka

Oleellisempaa  haastatteluissa “alkuperdisyyden”
asemesta oli ruoan luonnollisuus "keinotekoisesti”
kasvatetun tai kisitellyn vastakohtana. Ruoasta
voidaan tehdi epiluonnollista ensinnikin kasvat-
tamalla se ei-luonnonmukaisesti, toiseksi proses-
soimalla sitd poistamalla joitakin aineita, kolman-
neksi lisidamilld jotakin ylimaardistd ja neljanneksi
muuttamalla ruoan rakennetta.

Ensinnikin erityisen paljon haastatellut pai-
nottivat sitd, ettd ruokaa ei saisi kasvattaa vairilla
tavalla. Kaikki haastatellut ja my6s lihes jokainen
(98 %) kyselyyn vastannut piti tirkeini ruoan luon-
nonmukaista tuotantoa. Haastatellut ja kyselyyn
vastanneet eivit olleet mistdin muusta ravintoon
liiteyviistd kysymyksestd yhtd yksimielisesti samaa
mieltd kuin luomuruoasta. Sitd arvostettiin eko-
logisuuden lisiksi paremman ravintoarvon vuoksi.
Kaikkein eniten haastatellut kuitenkin kiinnittivit
huomiota luomuruoan hyviin makuun. Haastatel-
lut olivat tietoisia siitd, etti luomun ja ei-luomun
erot terveellisyydessi eivit ole suuria, mutta maussa
viljelyn laadun kerrottiin todella tuntuvan.

“[M]i muistan, et yks joka pilkkas et ei pork-
kanois ole mitdin eroo, onko ne luomuu vai

onko ne ei-luomua mi sanoin, ettid ei siing

00 mitddn muuta eroa mut se on paremman
makusia, kylli sen maun huomaa, jos laittaa
porkkanamebua oikeen luomuporkkanasta.”

(1oini, 86 v.)

Toiseksi lihes kaikki haastatelluista puhuivat
siitd, ettd ruoan teollinen Kisittely poistaa siitd
tirkeitd aineita. Erityinen haitta ruoan teollisessa
valmistamisessa on se, etti lopputuloksessa on
vihemmin ravintoaineita kuin jalostamattomassa
ruoassa. Eniten Kisitellyiksi ruoka-aineiksi nimet-
tiin usein “valkoinen” vehnijauho ja sokeri. Jotkut
haastatellut mainitsivat, ettd valkoisissa jauhoissa
on vain “#yhjii kaloreita” eiki ollenkaan ravintoar-
voa”. Esimerkiksi Keijon tulkinnan mukaan proses-
soidussa ruoassa tietyt ainesosat, kuten esimerkiksi
kalium ja magnesium, voivat olla viirissi suhteessa
toisiinsa. Kun ruoasta poistetaan jotakin ainetta,
my&s jotain muuta poistuu samalla. Haastatellun
mukaan tillainen ruoka voi aiheuttaa elimistoon
epitasapainotilan, jota jotkut taas yrittdvit tasapai-
nottaa erilaisten valmisteiden, kuten hivenaineli-
sien, avulla. Oleellista on, ettd jalostamattomasta
ravinnosta ihminen saa kaikki tarpeelliset ravinto-
aineet oikeassa suhteessa, ei mitiin liikaa eiki liian
vihin.

Kolmas tapa tehdi ruoasta “epiluonnollista” oli
haastateltujen mielestd erilaisten kemiallisten ainei-
den lisiaminen siihen. Lisdaineita pidetdin elivin
ravinnon oppaissa aina haitallisina, ja jotkut pitdvit
niiti jopa kaikkein vaarallisimpina aineina ruoassa.
Haastatteluissa keinotekoisia lisiaineita moitittiin
usein ja niiden kuvailtiin aiheuttavan allergioita.
Sdilontdaineet ja torjunta-aineet olivat nimen-
omaan “pahinta”, mitd ravinnossa voi olla (Senni).
Myés syovin epiiltiin johtuvan lisdaineista. “No
mul on semmonen ajatus, ettd niistd ndd syovdt ja
kaikki tillaset johtuu, ettii ei ne oo ihmisen elimis-
tolle mitenkdidn tirkeitd, tid on mulla aina ollu tim-
monen lisdaineeton ruokavalio...” (Hellevi).

My6s kyselyn tulokset osoittavat lisdaineita
tunnetun epiluulon. Lihes kaikki vastanneista (98 %)
pitivit lisiaineettomuutta tirkeini, ja kahdek-
san kymmenestd (81 %) piti sitd erittiin tirkeind
ominaisuutena ruoassa. Vertailuna voidaan esitti,
ettd Piiroisen ja Jirvelin (2006, 20) mukaan lihes
kuusi kymmenestd suomalaisesta (58 %) pitdi lisa-
aineettomuutta tirkeini ruoassa, mutta erittiin
tirkeind lisdaineettomuutta pitdd kuitenkin vain
joka seitsemis (14 %). Ruokatieto 2005 tutkimuk-
sen mukaan taas vain noin joka kymmenes (12 %)
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pitdd lisdaineettomuutta tirkedni asiana elintarvik-
keiden valinnassa (Ruokatieto 2005, 55). Elivin
ravinnon sydjille lisdaineettomuus on tirkeimpai
kuin keskivertokuluttajalle.

Rasvan merkitykset

Haastateltujen mukaan teollinen kisittely muut-
taa ruoan rakennetta ihmiselle haitalliseksi. Eri-
tyisen ongelmalliseksi haastatellut nikivit rasvan
rakenteen muuttumisen sen prosessoinnin aikana.
Kisiteltyjen rasvojen haitallisuus mainittiin usein,
ja moni oli lukenut ajatuksen Paula Heinosen kir-
joista (Heinonen 2004; Heinonen & Silvo 2004).
Haastateltujen mukaan transrasvat® ‘aattaa tonne
elimistoon takertua verisuoniin” (Marketta). Hei-
nosta mukaillen korostettiin erityisesti erilaisten
“kevyttuotteiden” haitallisuutta. Kovetettuja ras-
voja kuvailtiin jopa ilmauksella ”tdyttd myrkkya”
(Johannes).

Niin ollen kisitellyt kasvisrasvat koettiin eldin-
perdisid rasvoja haitallisemmiksi. Margariineja ei
kiyttinyt kukaan. Kolme haastatelluista mainitsi
kiyttivinsd voita, ja he pitivit voita terveellisem-
pand kuin margariinia. “//Jos [rasvaa] pitii syodd,
niin sillon aina pieni nokare voi on parempi ku mar-
gariin.” (Elsa). Toinin mukaan "voissa on semmo-
sia aineita mitd mikdin muu ei korvaa”. Voi on
sallitumpaa, koska se tuntuu “luonnollisemmalta”
ruoka-aineelta kuin margariinit, ja siihen liittyy
my0s perinteitd, joita arvostetaan (ks. myds Niva
& Piiroinen 2005, 158). Margariineja epiillddn,
silld niissi voi olla jopa kymmenid valmistusai-
neita ja koska niiden valmistusmenetelmisti ei ole
selvyyttd. Voin merkitystd saattaa osaltaan selittdd
my6s haastateltujen korkea ik, silli vanhemmat
ikdpolvet arvostavat useammin voita kuin marga-
riineja. Oleellisempaa kuin eldinperiisten tuottei-
den vilttiminen haastatelluille oli rasvojen lisiai-
neettomuus ja prosessoimattomuus.

3 Transrasvahappoja syntyy, kun kasvisrasvoja kovetetaan
teollisesti elintarvikkeiden valmistukseen sopivaksi. Myos
marehtijoiden potsissd syntyy bakteerien vaikutuksesta
naita rasvahappoja.  Prosessissa  tyydyttymattomat
rasvat kovettuvat osittain  tyydyttyneiksi. Teollisuuden
kdyttdmissa rasvoissa transrasvahappoja on 6-16 %, maito-
ja voirasvassa 3-5 % ja pehmeissd margariineissa 0-1 %.
Yhdysvalloissa tehdyissd tutkimuksissa on todettu, ettd
runsaaseen transrasvahappojen saantiin liittyy vaara saada
sepelvaltimotauti. Suomalaiset kuitenkin saavat ravinnostaan
niin vahan transrasvahappoja, ettei maaralld ole vaikutusta
sairastumiseen. (Aro 1999, 416-417.)
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Oljyjen kohdalla tilanne on hieman erilainen
kuin kovetettujen rasvojen. Wigmoren ruoka-
valioon eivdt kuulu rasvat yleensikdin, ja myos
Ervamaa (1983, 62) kirjoittaa, ettei mikddn eldin
luonnossa syo “alkuperiisestd yhteydestddn erotet-
tua rasvaa’. Hin suosittelee kiyttimdin kasveja ja
siemenid rasvojen saamiseksi, silld rasvat hidastavat
ruoan sulamista (1983, 75). Haastatellut olivat
kuitenkin sitd mieltd, ettd kiytintd on muuttunut,
ja kylmipuristetut rasvat ovat nykydin sallittuja.
Haastatelluista yhtd lukuun ottamatta kaikki kiyt-
tivit kylmipuristettuja 6ljyjd, ja kaikki pitivit niitd
terveellisind ja "luonnollisempina” kuin tavallisia
kasvioljyjd. Jotkut korostivat myds saavansa tarvit-
tavaa rasvaa siemenistd ja pahkinoistd. "//Joo md
syon sen ljyn mutta puristamattomana elikd siemenet
en md sy sitd oljynd mutta siemenet ni sieltihin se
oljy on kotoisin siemenet ja pihkindt ja avokado...”
(Gunilla).

My®és kyselyn perusteella voidaan sanoa, ettd eli-
vin ravinnon sydjille on tirkeintd syodd kisittele-
mitdntd ravintoa, myds rasvojen suhteen. Kyselyyn
vastanneista lihes puolet (46 %) kiytti voita vihin-
tddn viikoittain, kun margariinia kdytti vihintdin
viikoittain vain kolmannes (30 %). Kyselyyn vas-
tanneista elivdn ravinnon syojistd lihes yhdeksin
kymmenestid (88 %) kiytti kylmépuristettuja kas-
visoljyja vihintddn viikoittain, kun vain viidesosa
(20 %) kdytti kypsennettyjd kasvisoljyjd. Kuvasta 7
nihdddn, kuinka moni kyselyyn vastanneista kiytti
erilaisia rasvoja vihintddn kerran viikossa.

4,5.2 Lisiravinteet

Eldvin ravinnon “luonnollisuutta” voidaan tarkas-
tella my6s sen valossa, mitd mieltd lisiravinteiden
kiytostd oltiin. Oppaissa kerrotaan useimmiten,
ettd eldvistd ravinnosta on mahdollista saada kaikki
tarvittavat ravintoaineet. Kysymys luonnollisuuden
ja lisiravinteiden suhteesta on hankala: miten elavi
ravinto voisi olla ihmiselle tarkoitettua ja luonnol-
lista tai yleensikiddn suositeltavaa, jollei siitd saisi
kaikkia tarvittavia aineita?

Erityisen ongelmallinen on kysymys B _-vitamii-
nin tarpeesta, silli ravitsemustutkijoiden mukaan
vegaaniruoka sisiltdd liian vihin biologisesti aktii-
vista B -vitamiinia (Rauma 1996 ja 2001, 118-
120). Ervamaa ei vield 1980-luvun alussa kisitellyt
vitamiinilisien tarvetta, mutta Elivin ravinnon
yhdistys (1999) suosittelee B, -vitamiinia ja D-
vitamiinia elividn ravinnon tdydennykseksi. Myos



tarkastellut aikakauslehtiartikkelit vahvistavat suh-
tautumisen muuttuneen, kun tietoa on saatu lisii.
1980-luvun puolivilissa lisiravinteita ei juuri kisi-
telld, mutta 2000-luvulla tarpeesta kerrotaan (ks.
Lehtonen 1985, 30; Uljas 2001, 40).
Haastatelluista vain kaksi ei kiyttinyt lainkaan
lisiravinteita, silli he eivit uskoneet tarvitsevansa
mitddn “ylimddrdist?”. Molemmat olivat miehii.
Johannes soi pelkistddn eldvid ravintoa, mutta ei
piitannut vitamiinisuosituksista. “Se on yksilolli-
nen se riippuu sisiisisti tekijoistd, miten paljon ja
kuinka hyvin kierriittid sen B, ;n”. Hin kuvaili saa-
vansa vitamiinipillereistd ‘pahan olon”, koska saa jo
ruokavaliostaan tarpeeksi vitamiineja. Johannes ei
kuitenkaan viittinyt, ettei kukaan eldvin ravinnon
sy0jd tarvitse vitamiineja, vaan ettd tilanne on aina
yksilokohtainen. Hin kertoi my®s tutkimuksista,
joiden mukaan villind kasvavissa kasveissa on bak-
teereita, joista voidaan saada paljon B ,-vitamiinia,

kun taas normaaliviljelyssd kiytettavit “myrkyt”

tappavat maaperistd hyodylliset bakteerit. Sama
perustelu on esitetty esimerkiksi Charterin (2004,
92) raakaruokavalio-oppaassa. Keijo s6i juustoja,
joten hidnelle B, -vitamiinilisi ei todennikéisesti
ollutkaan tarpeellinen. Hin kuvaili lisiravinteiden
valmistamista teollisuudenalana, joka on kasva-
nut vidrinlaisen ruoan yleistymisen seurauksena.
Hinelle oli tirkedd olla kidyttdmiced lisdravin-
teita vain varmuuden vuoksi. On kiinnostavaa,
ettd haastatelluista vain miehet eivit kiyttineet
lisiravinteita.

Kyselyn tuloksista ilmenee, ettd sukupuolen
ja lisiravinteiden kiyton vililli oli tilastollisesti

merkitsevd yhteys. Miehet niyttivit siis olevan
ikddn kuin “"ehdottomampia” ja ehki ottavan hel-
pommin riskeji ravitsemuksen suhteen. Naiset
kiyttivit yleensikin enemmin lisdravinteita kuin
michet. Suomalaisen aikuisvieston terveyskiyttiy-
tymistutkimuksen (2006) mukaan lihestulkoon
puolet naisista (45 %) kiyttdd vitamiini- ja kiven-
niisvalmisteita vihintdin viikoittain, miehisti vain
reilu neljannes (26 %) (Helakorpi ym. 2007, 45).
Yhteyttd sukupuolen ja eldvin ravinnon ruokava-
lion noudattamisen tiukkuuden vililld ei kuiten-
kaan [6ytynyt. Saksalaisessa raakaruokavaliotutki-
muksessa taas huomattiin, etti raakaruokavalioita
noudattivat tiukasti useammin miehet (Strassner
ym. 1997).

Haastatellut korostivat varsinkin B-vitamiinien
tarvettaan. B, -vitamiinia erikseen mainitsi kiytti-
vinsi kolme haastatelluista, mink3 lisiksi monivi-
tamiinivalmistetta tai yleensi B-vitamiinivalmis-
tetta kdytti nelja. D-vitamiinia kdytti viisi haasta-
teltua etenkin talvisin. Kaladljyd tai rasvahappo-
kapseleita kiytti kolme haastatelluista. Muita esille
tuotuja lisiravinteita olivat seleeni, rauta, kalkki
ja maitohappobakteerit. Jotkut kdyttivdit ruoka-
valiota tdydentimdin aineita, jotka eivit varsinai-
sesti ole ravintolisid: merilevdjauhe, siitepély, aloe
vera -mehu, pellavansiemenoljy, hamppurouhe ja
koivuntuhkakapselit.

Useimmat haastatelluista pitivit lisdravinteita
hyodyllisini, jopa vilttimattémind. Tamai oli yhte-
ydessi siihen, ettd he yleensikin olivat kiinnostu-
neita terveydestd ja pyrkivit saamaan ruoasta mah-
dollisimman paljon ravintoaineita. Haastatteluissa
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esitettiin, ettd jollei aina tulisikaan sydtyd moni-
puolisesti, vitamiineilla voi korjata tilannetta. Kah-
dessa haastattelussa esitettiin tulkinta, etti teho-
viljelyn ja koyhtyneen maaperin vuoksi kasvikset
eivit ole endd “tarpecksi” terveellisid. “Nykydidin
kuitenkin maa on niin koyhtynytti ettid mydskdin
kasvikset ei saa riittivisti kaikkia hivenaineita ja
kivenniisaineita ja muuta maaperisti niin kyl niiti
on ihan hyvi saada niinku lisiravinteena” (Hilkka).
Lisdravinteiden koettiin helpottavan jokapiividisen
ruokailun vaativuutta. Haastatelluista kolme kui-
tenkin mainitsi erikseen, ettei kidytd mitddn syn-
teettisii vaan ainoastaan “fuontaisia” lisiravinteita,
kuten ’yrittipohjaisia” valmisteita.

Haastatellut kuvailivat “luontaisten” vitamii-
nien etuja verrattuna ~keinotekoisiin” kertomalla,
ettd jalkimmidiset voivat drsyttdd suolistoa. Esimer-
kiksi Mailis kuvaili raudan imeytyvin paremmin ja
aiheuttavan vihemmin sivuvaikutuksia, jos se on
“luontaisessa” muodossa. Haastateltujen tulkinnan
mukaan teolliset lisiravinteet on kisitelty niin, ettd
ne eivit tdysin imeydy vaan joutuvat “hukkaan ja
haaskuuseen”. Raudan lisiksi esimerkkind kiytet-
tiin synteettisti E-vitamiinia. Ajatuksena oli, ettd
kyseisestd valmisteesta imeytyy elimistossd vain
kolmasosa, ja loppu seitsemidnkymmentd prosent-
tia kiytedytyy elimistossd kuin “harskiintynyt rasva”
aiheuttaen muun muassa selluliittia. Synteettisen
A-vitamiinin kerrottiin edesauttavan syopain sai-
rastumista, kun taas luonnollinen vastaava tuote
vihentii saman sairauden riskii.
luonnonmukaisuus vitamiini- ja hivenainelisissd
ei vilttimittd ollut itsessddin ihanne, vaan teolli-
silla valmisteilla ajateltiin olevan haittavaikutuksia,
joita haluttiin valcead.

Haastatteluissa esiintyi myos pdinvastainen
nikemys lisiravinteiden alkuperin merkityksesti.
"[M]i otin kuitenkin apteekin B-vitamiinia sehin
imeyty sehiin kohosi niinku heti sitte se taso mulla et
md en vélttimiittd usko siihen et luontaistuotekaupan
Jutut et ne imeytyisi sitten jotenkin hirveen paljon
paremmin...” (Anette). Haastatellut eivit yksimie-
lisesti uskoneet luontaistuotekaupan vitamiinival-
misteiden ylivertaisuuteen. Apteekin vitamiinien
ei koettu olevan “luonnollisia”, mutta se ei vileti-
mittd ollut peruste olla kiyttimittd niitd. Haastat-
teluissa esiintyi ajatus, ettd ihminen ei muutenkaan
eld kovin "luonnollista” elimii, minki vuoksi eli-
mistdd voi auttaa myos “epdluonnollisin” keinoin,
kuten “synteettisilli” vitamiineilla.

Vitamiinien

30

Ajatukset luonnollisuudesta eivit vilttimated
olleet yhdenmukaisia sen kanssa, mitd lisdravin-
teista ajateltiin.  Vaikka luonnollisuus olisikin
ollut ihanne, voitiin sy6di teollisesti valmistettuja,
“epiluonnollisia” vitamiineja (Anette). Kuiten-
kin kaikki ne kuusi, jotka pitivit eldvdd ravintoa
selvisti yhtend ruokavaliovaihtoehtona muiden
joukossa, eivit ihmisen luonnollisena ruokava-
liona, pitivit lisiravinteiden kiyttdmistd sopivana
ja tarpeellisena. He suhtautuivat eldvidin ravintoon
parantavana ruokavaliona, joka kuitenkin voi vaa-
tia lisikseen myos tdydennystd, kuten vitamiineja,
hivenaineita, litkuntaa tai vaihtoehtohoitoja.

Kyselyyn vastanneista valtaosa (89 %) kiytti lisi-
ravinteita satunnaisesti tai sidnnollisesti. Korkeasti
koulutetuilla lisiravinteiden sdidnnoéllinen kiytto
oli vihidisempdd kuin peruskoulutetuilla. Nike-
mys, ettd eldvd ravinto on ihmiselle luonnollinen
ruokavalio, oli yhteydessi lisiravinteiden kiyttoon.
Ne, jotka pitivit elivid ravintoa ihmiselle luonnol-
lisena ruokavaliona, kiyttivit muita harvemmin
lisaravinteita. Lisiravinteiden kiytt6 oli yhteydessd
my&s vaihtoehtohoitojen kiyttdon.

4.5.3 Elimiston puhdistuminen ja
puhtaan kehon kuuntelu

Puhdistumisprosessi

Elavddn ravintoon kuuluu vahvasti ajatus puhdis-
tumisprosessista, joka tapahtuu siirryttdessd kyp-
sennetystd ruoasta raakaan kasvisravintoon. Puh-
distumisprosessia kutsutaan my6s siirtymisvai-
heeksi” ja sen oireita "puhdistumisoireiksi” tai jopa
“vieroitusoireiksi” (Ervamaa 1983, 36, Svennevig
1988, 77, Wigmore 2003, 17). Ajatuksena on, ettd
tavanomainen ruokavalio yhdessd muiden ympiris-
tostd tulevien kemikaalien kanssa kerdd elimisto6n
myrkkyji, joista voidaan paistd eroon puhdistavan
ruokavalion ja muiden puhdistautumiskeinojen,
kuten paaston ja suolihuuhtelujen, avulla. "No se
et niin kun pubdistaa kehoa siis juomalla ndiiti yrt-
tijuomia miti nyt on nditi vehnéinoraita ja kaikkia
mitd nyt on mut myos suolihuuhtelua.” (Elsa).
Eldvin ravinnon oppaissa neuvotaan usein teke-
miin siirtyminen eldvdin ravintoon vihitellen tai
erilaisissa vaiheissa. Useimmiten kehotetaan luo-
pumaan aluksi kaikkein haitallisimmasta, kuten
lihasta, prosessoidusta ruuasta ja muista haitalli-
sista aineista, kuten tupakasta. Seuraava vaihe on



siirtyminen joko yhtikkii tai pikku hiljaa raakaan
kasvisruokaan. Mitdi nopeammin ruokavaliota
vaihdetaan, sen todennikoisemmin muutoksen
yhteydessi koetaan puhdistumisoireita, kuten
visymystd, huimausta, piinsirkyd, limaneritystd
ja erilaisia iho-oireita. Nimd oireet johtuvat siitd,
ettd kun keho alkaa puhdistaa itseddn myrkyisti,
verenkiertoon tulee yhtikkid suuri mairi haitallisia
aineita. Vihitellen epdpuhtaudet poistuvat kehosta,
jolloin keho saavuttaa luonnollisen terveyden.

Haastatellut tunsivat ajatuksen puhdistumi-
sesta, mutta harvat olivat itse kokeneet siihen liitty-
vid oireita. Neljd haastateltua koki oireiden puuttu-
misen syyksi sen, ettd aikaisempi ruokavalio oli jo
suhteellisen hyvd. Yksi kertoi siirtyneensi eldvdin
ravintoon niin hitaasti, ettei oireita ollut pddssyt
tulemaan. Kaksi haastateltua mainitsi suolihuuhte-
luiden auttaneen ja yksi kertoi tupakoinnin jatkami-
sen vaikuttaneen siten, ettei puhdistumista tapah-
tunut kovin vahvasti. Kahden haastatellun mielestd
puhdistumisoireet ovat yksil6llisid, ja koska heille
elavd ravinto sopi tdysin, ei oireita tullut. Kaksi
haastateltua kuvasi siirtymii pidemmaksi jaksoksi,
jonka aikana kehon tottumattomuus uuteen ravin-
toon aiheutti voimakkaan laihtumisen. Molemmat
olivat kuitenkin jatkaneet ruokavaliolla laihtumi-
sesta ja toinen myds kuukautisten pois jadmisestd
huolimatta. Moni muukin haastateltu kertoi laih-
tumisesta, mutta he eivit kuvanneet siti oireena
vaan positiivisena tuloksena.

Kolme haastateltua kertoi saaneensa selvid puh-
distumisoireita siirtymisen aikana. Haastatelluista
monet samastivat paaston ja eldvin ravinnon aihe-
uttamat oireet, ja molempien ajateltiin johtuvan
elimiston puhdistumisesta. Puolet haastatelluista
oli paastonnut ainakin joitakin kertoja, ja joilla-
kuilla tapa oli saannéllinen. Seki paaston ettid elivin
ravinnon aloittamisen oireiksi kuvailtiin padnsirky,
paleleminen, nilki, jano, hikoilu ja kehon hajujen
voimistuminen. Hellevi kertoi siirtyneensi elaviin
ravintoon paaston kautta, joten hinen oireensa
selittyvit ensisijaisesti paaston vaikutuksella.

"Kun mi ihan aloin tille eliville ravinnolle
ni mul oli ensimmdinen viikko, niin mulla
ei ikind oo pdinsirkyd kova péinsirky, mie
ihmettelin ja kylli ma luin sitte kirjasta, etti
se tulee tistd pdinsirkyd ja sitte mie kolme
nelji pdivii kuuntelin ja se ei tullu mitidin

kovaa siirkyi mut jomotusta ja outoo niinkun

sitd sit md otin y/aen asperiinin ni se jii sii-

hen...” (Hellevi, 68 v.)

Vaikka useimmat eivit olleet kokeneet puh-
distumisoireita, joillakin ne olivat rajuja. Hilkka
kuvaili muutosta seuraavasti: “/S/illon mi olin ihan
laikukas joka aamu siis todella pukkas siti myrkkyi
ulos et mul tuli se sit paasto-oireina et kieli oli ihan
harmaa.” Kehon alkaessa puhdistua Hilkka oli
myds saanut voimakkaita oireita, jotka liittyivit
hidnen sairauteensa. Hin tulkitsi, ettei kyse ollut
sairauden pahenemisesta. "/MJi niinku tajusin
ettd siind on kysymys kuitenki siiti puhdistumiskrii-
sistd, minkd se ravinto laittaa liikkeelle”. Hilkka
oli sitd mieltd, ettd hinen sairautensa yleensikin
johtui tietynlaisten aineenvaihdunnan tuotteiden
kerddntymisestd kehoon. Ruokavaliolla hinen sai-
rautensa eteneminen oli tdysin pysihtynyt. Eldva
ravinto auttaa ihmistd puhdistamaan kehonsa sii-
hen kerddntyneestd “liasta” ja samalla mahdollistaa
terveen elimin.

Nenosen mukaan syytd puhdistumisoireisiin ei
tiedetd, mutta osaltaan ilmio saattaa johtua kahvin,
alkoholin ja tupakan vieroitusoireista (Nenonen
1995, 15-16). Nenosen tutkimuksessa koehen-
kiloitd pyydettiin jo kaksi viikkoa ennen elidviin
ravintoon siirtymistd luopumaan kyseisistd aineista,
eikd tillin kukaan osallistuneista kokenut oireita.
Tistd pddteltiin, ettd "puhdistumiskriisi” johtuukin
nautintoaineista luopumisesta, ei kehon puhdistu-
misesta (ks. Friman 1991, 46.).

Puhdistumisoireilla on tirked merkitys eldvissi
ravinnossa, silli ne tavallaan todistavat ruokava-
lion tehokkuuden, ja epidmiellyttivit oireet toimi-
vat erddnlaisena siirtymisriittind uuteen elimain.
Mika tahansa uusi ruokavalio voi tuntua osittain
epamiellyttaviltd, joten jirjestelmd, joka antaa
selityksen negatiivisille tuntemuksille, on tarkoi-
tuksenmukainen. Esimerkiksi Svennevigin (1988,
77) kuvaukset ajastaan Bostonin eldvin ravinnon
instituutissa ilmentivit hyvin ajatusta siitd, ettd
uudesta ruokavaliosta on "lupa” tulla huonovoin-
tiseksi. Uudesta ruokavaliosta mahdollisesti aiheu-
tuva pelko ja ahdistus voidaan kddntdd ruumiin kie-
lelle, ja niistd on helppo keskustella muiden kanssa.
Oireilla on myds sosiaalinen merkitys. Esimerkiksi
eldvin ravinnon instituutissa yhteiset kehon tunte-
mukset luovat yhteisyyden tunnetta toisilleen tun-
temattomien kurssilaisten valill4.
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Kehon kuuntelu

Puhdistumiseen kuuluu vahvasti oman kehon
reaktioiden ja tuntemusten tarkkailu, joka oli haas-
tatelluille tavallista. Haastatelluista lihes kaikki
kertoivat kuuntelevansa kehoaan ruokavalintojen
yhteydessi. Kehon reaktioiden tunnusteleminen
ja tunnistaminen auttoi tekemiin oikeat ratkaisut.
"Elimisti kylli kertoo”, mitd kannattaa syodd, kun
siti kuuntelee (Johannes). Terveellisen ja epiter-
veellisen ruoan erottaa sen perusteella, mitd tun-
temuksia ruoka aiheuttaa. Edellytykseni kuitenkin
on, ettd on jo siirrytty eldvadn ravintoon. ”Siirty-
misvaiheessa” tunteita ei vield vilttimittd osata
erotella, silli vasta "puhdas” keho toimii apuna
ratkaisun tekemisessd. Neljd haastateltua mainitsi,
ettd eldvd ravinto herkistdd kuuntelemaan kehoa.
Puolet haastatelluista kertoi kuuntelevansa keho-
aan pohtiessaan ruokavalintojaan, mutta eivit mai-
ninneet sen johtuvan nimenomaan elivin ravin-
non ruokavaliosta.

Muuttuneiden tuntemusten lisiksi moni haas-
tatelluista kertoi myds mieltymystensd muuttu-
neen: elivin ravinnon ruokavaliota noudatetta-
essa muuta ruokaa tehnyt vilttimittd lainkaan
mieli. Yleisintd oli vastenmielisyys lihaa kohtaan.
My®os leivonnaiset, kahvi, kananmuna, makaroni,
peruna, maito, pizza ja sokeri olivat alkaneet tun-
tua epamiellyttdviled.

Toisaalta mielitekoja oli alkanut kehittyd tiet-
tyihin ruokiin, kuten seesamisiemenmaitoon tai
-puuroon, sitrushedelmiin tai puolukoihin. Jotkut
olivat sitd mieltd, ettd nimd mielihalut saattoivat
johtua jonkin ravintoaineen puutoksesta. Esimer-
kiksi Anette oli sydnyt vuosikausia joka aamu see-
saminsiemenpuuroa ja kuvaili sitd kohtaan olleen
suorastaan ~hirvee himo”. My6hemmin halu tihin
tiettyyn ruokaan oli lakannut, minkid haastateltu
arveli voivan johtua siitd, ettd elimistd oli saa-
nut tarpeeksi jotakin siemenen sisiltimad tirkedd
ravintoainetta. Haastatellut kertoivat myds siitd,
ettd osaavat keskimairiistd paremmin tulkita, mika
on vialla, jos jotain terveysongelmia ilmenee.

"Sen mdi olen huomannu monta kertaa, etti
kun ldikdrin kohtelu on semmonen, etti ne
luulee etti ihmiset ei osaa lukea omaa kehoaan
(...) niil on semmonen kisitys et me ei osata
niinku kuunnella (...) mé tiedin tarkkaan
missii on vika et se on md olen ehkd herkistyny
siihen en mi tiedd.” (Elsa, 66 v.)
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Ruoan aiheuttamat tunteet ovat sekd henkisid
ettd fyysisid, ja eldvin ravinnon ruokavalion omak-
sumisen jilkeen ihminen voi my®os alkaa kokea ruu-
miillisesti eri tavalla. Ajatus siitd, ettd kypsennetty
on kuollutta, voi vaikuttaa myds ruumiin tunte-
muksiin. Tillaisesta aineistossa oli kuitenkin vain
yksi esimerkki. Haastatellut eivit yleensd kokeneet
eldvin ravinnon oppeja niin vahvasti, ettd kypsen-
netty ruoka olisi alkanut tuntua todella epamiellyt-
tavaldd. Térkeintd oli 16ytda oikea yhdistelmi tietoa
ja omaa tunnetta.



5 TERVEYTTA JAVIRKEYTTA YKSILOLLISESTI KEHOA

KUUNTELEMALLA

5.1 Periaatteiden joustava tulkinta

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etti eldvin ravin-
non ruokavalio on monimutkainen kokonaisuus,
jossa eldvin ravinnon oppeja, ravitsemussuosituk-
sia ja omia tuntemuksia yhdistellddn rajoiltaan
joustavaksi ruokavalioksi. Parhaiten suomalaisia
elivin ravinnon sy6jid voidaan kuvata terveyttd
tavoitteleviksi kasvissydjiksi, joilla on vaihtele-
via kisityksid ruoasta ja ravitsemuksesta. Eldvin
ravinnon ruokavalion moninaisuus ilmiona ylldcti,
ja johti tutkimuksen tekijit myos monille uusille
poluille. Historian selvittiminen auttoi hahmot-
tamaan ruokavalion taustaa, ja paljasti samalla
ilmion erddnlaisen historiattomuuden” eli kiin-
nittymittomyyden aikaisempiin ruokavalioihin ja
kisityksiin. Eldvin ravinnon oppaiden lukeminen
tarjosi esiymmairrystd, mutta tiedon soveltaminen
osoittautui mutkikkaaksi, kun jokainen haastatel-
tava tuntui soveltavan tietoa omalla tavallaan. Silti
haastattelujen perusteella tehtyja tulkintoja voitiin
sekd varmistaa ettd kyseenalaistaa kyselyn tulos-
ten avulla. Kokonaisuutena tutkimus pohjautuu
eniten haastatteluaineistoon, silld haastattelujen
kautta paistiin kiinni merkityksiin, kun taas suurin
osa kyselyn vastausvaihtoehdosta on tutkijoiden
ennalta muotoilemia. Kyselyyn jitettiin kuitenkin
myds paljon tilaa avoimille vastauksille, jotta vas-
taajilla olisi mahdollisuus tiydentdd valitsemaansa
vaihtoehtoa my6s omin sanoin.

Tirkein syy syoda elivdd ravintoa on terveys,
jonka jilkeen eniten korostetaan fyysistd ja henkistd
virkeyttd. Nenosen (1995) tutkimille eldvin ravin-
non sydjille sairaudet olivat yleisin syy ruokavalion

noudattamiseen. Muita syitd olivat terveyden saa-
vuttaminen, uteliaisuus, ideologiset syyt ja paino-
ongelmat. Strassnerin ym. (1997) tutkimista raaka-
ruokavalioiden noudattajista useimmat (65 %) toi-
vat esille terveyden, joka kymmenes suorituskyvyn
ja pieni vihemmistd ekologiset syyt. Kisilld olevan
tutkimuksen tulosten perusteella niyteaa siled, eccd
suomalaisissa aikakauslehdissa 1980- ja 1990-
luvuilla esitetty kuva eldvistd ravinnosta sairauksia
parantavana ruokavaliona on hieman yksipuoli-
nen. Ruokavalion muuttamiseen on oletettavasti
aina useampia syitd, ja tdssd tutkimuksessa saatiin
aikaisempaa paremmin tavoitettua valintojen taus-
talla vaikuttavien perusteiden moninaisuus. Eldvin
ravinnon noudattajat kokevat virkeyden paranta-
misen lihes yhtd tirkeind syynd ruokavalioonsa
kuin terveyden parantamisen.

Elivin ravinnon sydjit perustavat nikemyk-
sensd ruokavalionsa pidperiaatteista lihinni suo-
menkielisiin oppaisiin. Tdmi selittdd osaltaan sitd,
miksi jotkin tietyt periaatteet ja kdytinnot ovat
suomalaisessa eldvissd ravinnossa yleisid. Silti eld-
vin ravinnon noudattajien ruokavalioissa ja perus-
teluissa ei ole yhtd yhteistd nikemystd, vaan yksilot
rakentavat itselleen sopivan kokonaisuuden vali-
koimalla tiettyji periaatteita, joista keskeisin on
ruoan prosessoimattomuus.

Vaikka eldvin ravinnon ruokavalioon periaat-
teessa sisdltyy oppi siitd, ettd kypsentiminen tuhoaa
muun muassa ruoan entsyymeji, minkid vuoksi
ruoka kannattaa syodd kypsentimittomini, eivit
haastatellut aina olleet tietoisia entsyymien merki-
tyksestd. Vain ne, jotka olivat tarkkaan perchtyneet
elvin ravinnon oppeihin, pitivit entsyymeji tir-
keind. Tulosta selittdd se, ettd ajatus entsyymeistd
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on suomalaisille eldvin ravinnon kiyttdjille vieras.
Suomalaisissa elivin ravinnon oppaissa ei juuri
paneuduta entsyymeihin, vaikka Wigmore piti
elivia entsyymejd ruokavalionsa kulmakivena.
Ervamaa ja Svennevig vain mainitsevat entsyymit,
vaikka ovatkin tietoisia niiden tirkeydestd. (Erva-
maa 1983, 44-45; Svennevig 1988, 96-99.) Ent-
syymiopin voidaan tulkita olevan sellainen osa suo-
malaista eldvad ravintoa, jota ei ole vilttimitontd
painottaa. Vaikka kyselyyn vastanneista monet
pitivit entsyymejd tirkeind, haastattelut ja oppaat
osoittavat, ettd opin merkitys vaihtelee hyvin pal-
jon. Vitamiineista kerrottiin paljon enemmin,
ja niiden suhteen nikemykset olivat yhtenevii ja
myds nykyravitsemustieteen mukaisia.
Suomalaisille eldvin ravinnon sydjille sddnts-
jen noudattaminen ei ole ensisijaisen tirkedi, ja
ddrimmaisen harvat heistd sy6vit vain kypsentimi-
tontd kasvisruokaa. Ainoastaan yksi tutkimukseen
haastateltu henkild ja viisi kyselyyn vastannutta
kertoi sy6vinsi yksinomaan eldvii ravintoa. Suo-
malaisten eldvin ravinnon asiantuntijoiden arviot
ovat samansuuntaisia. Ervamaa on 1980-luvulla
arvioinut, ettd pelkistddn eldvin ravinnon syémi-
nen on harvinaista. Hin viittaa pieneen otantatut-
kimukseen, johon osallistuneista vain 5 prosenttia
ilmoitti kiyttdvinsd ainoastaan raakaa ravintoa
(1983, 175). Naytedd siled, ettd Suomessa eldvid
ravintoa ei mydskdin alkuaikoina kiytetty yksin-
omaan, vaan lisind on ollut kypsennettyi ruokaa.
Elavin ravinnon sydjdt eivit erityisesti ihannoi
kypsentimitonti ruokaa, ja myos ruokavaliosta teh-
dyt poikkeukset ovat kypsennettyja (vrt. Strassner
1997, 3). Erilaisten kypsennettyjen ruokien, myds
eliinkunnan tuotteiden, katsotaan usein sopivan
ruokavalioon. Varsinkin kypsennetyt vihannekset,
leipd, kala ja kahvi kuuluvat monien eldvin ravin-
non sydjien ruokavalioon. Lihaa tai vaikkapa val-
misruokia taas syddddn harvoin, jos koskaan. Poik-
keamia eldvin ravinnon siinngistd tehddin paitsi
maun vuoksi, myds ravitsemustieteen varjolla.
Esimerkiksi kalaa ja juustoa pidetdin niin ravit-
sevina, ettd monet sisillyttivit ne ruokavalioonsa.
Poikkeuksia tehdidin usein sosiaalisissa tilanteissa.
Syémilld samaa ruokaa kuin muut elivin ravinnon
sy0jdt ndyttivit, ettei heille ole tirkedd noudattaa
mitdin oppeja tai “ismid’. Joustavuus kuuluu ruo-
kavalion noudattamiseen, ja kyse on pikemminkin
itsensd toteuttamisesta kuin pakottamisesta.
Eldvin ravinnon sydjille ruoassa ensisijaisesti
tirkeintd on ravitsemus. Tdssi suhteessa ryhmi
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poikkeaa suomalaisista kuluttajista, joista useim-
mat pitivit herkullisuutta tirkeimpini kuin ter-
veellisyyttd (Piiroinen & Jirveld 2006, 19-20).
Elavin ravinnon kidyttdjit syovit ravitsemussuosi-
tusten mukaisesti paljon vihanneksia ja hedelmii,
ja erittdin vihin yleisesti epiterveellisiksi katsottuja
ruokia. Eldvin ravinnon syojit ovat kiinnostuneita
ravitsemustutkimuksista, vaikka suhtautuvatkin
niiden tuloksiin kriittisesti. Tutkimukset ovat teh-
neet elivistd ravinnosta kiinnostavan vaihtoeh-
don, silli ruokavalion on voitu osoittaa auttavan
joihinkin terveysongelmiin. Toisaalta tutkijoiden
esittdmd kritiikki on valistanut ruokavalion mah-
dollisista vaaroista. Suomessa eldvin ravinnon ruo-
kavalion tulkinta on kehittynyt ravitsemustieteen
kanssa, ei irrallaan siitd. Tutkijat ovat pilkkoneet
elivin ravinnon vaikutukset erilaisiksi terveyden
osa-alueiksi, ja suomalaiset eldvin ravinnon syojit
ovat osittain omaksuneet timin asenteen. Haasta-
teltujen puheessa korostuvat ruokavalion kiytin-
ndt, eivit entsyymit tai mikdin mystinen “elimin-
energia’. Vaikka ravitsemustieteen neuvoja kohtaan
ollaan varauksellisia, eldvin ravinnon oppejakaan
ei omaksuta sellaisenaan.

Eldvin ravinnon sydjien puheessa nikyy selvisti
individualistinen nikemys terveydestd ja ravitse-
muksesta. He eivit yksimielisesti pidd ruokava-
liotaan sopivana kaikille. Kasvispainotteisen ruo-
kavalion ajatellaan sopivan kenelle tahansa, mutta
yksittdisten ruoka-aineiden sopivuus on ratkaistava
jokaisen yksilon kohdalla, eivitkd kypsentimitto-
mit vihannekset viletimited sovi kaikille. Myos
Piiroisen ja Nivan (2005) tutkimuksessa haastatel-
lut korostivat sitd, ettd yleiset ohjeet terveellisestd
syomisestd eivit sovellu kaikille samalla tavalla.

5.2 Moderni jarationaalinen

ruokavalio

Haastattelujen perusteella voidaan sanoa, ettd eldvin
ravinnon sydjistd osa pitdd ruokavaliota ihmiselle
alkuperiiseni ja luonnollisena, toiset taas nikevit
sen etupddssid vaihtoehtoisena terapiaruokavaliona.
Erityisen vahvasti suomalaisessa eldvidn ravinnon
ruokavalion piirissi ihannoidaan “luonnollista”
ruokaa, joka on kasvatettu “luonnonmukaisesti”.
Tillaisen ruoan “luonnollisuutta” ei ole prosessoitu
tai jalostettu pois eikd “puhtautta” ole saastutettu
lisiaineilla (ks. Atkinson 1980, 84—85). Haitalli-
sena pidetdin nimenomaan teollisesti valmistettua
ja prosessoitua ruokaa. Toisaalta suhtautuminen



luonnollisuuteenkin on melko joustavaa, silld eli-
mistdd voi tukea mm. synteettisilld vitamiineilla.

Kypsentimisen  haitallisuus  paikantuukin
lzhinni rasvassa paistamiseen. Nikemys on lihem-
pani kansallisia ravitsemussuosituksia kuin eldvin
ravinnon oppeja. Haastateltujen puheessa ei esiin-
tynyt lainkaan ajatusta siitd, ettd rasvainen, epi-
terveellinen ruoka olisi erityisen halun kohteena.
Haastatellut eivit kuvailleet epiterveellistd rasvaa
kiellettynd, jota ei saisi syodd, vaan sellaisena, jota
he eivit edes halua syodi. Terveellisid rasvoja koros-
tettiin, varsinkin kasvisoljyjd ja joissakin tapauksissa
myos kalan rasvaa. My6s transrasvoihin kiinnitet-
tiin huomiota ja painotettiin voin luonnollisuutta
niiden rinnalla. Téssd eldvin ravinnon syojit itse
asiassa liittyivit sithen keskusteluun, jossa keskus-
tellaan kriittisesti rasvasuositusten perustasta.

Elivin ravinnon sydjien puheessa ei korostu
ajatus "palaamisesta luontoon”, vaan ruokavalio on
sekd moderni ettd rationaalinen. Eldvin ravinnon
syojdt ovat tietoisia siitd, ettd kypsentiminen ja
lihan syominen ovat olleet vilttimattomid ihmisen
historiassa ja ovat osittain edelleenkin. Lihtokoh-
tana ei ole planeetan tai yhteison terveys vaan yksi-
16n oma terveys ja hyvinvointi. Luontoon paluun
sijaan tavoitteena on ymmirtii luontoa paremmin
niin ettd sen tarjoama ravinto edistid terveytti.
Elivin ruokavalion ytimessi on ajatus siitd, ettd
juuri timidn ruokavalion noudattaminen tarjoaa
(vhden) ratkaisun moniin linsimaisen elimintavan
synnyttdmiin sairauksiin. Viktoras Kulvinskasin
1970-luvulla ensimmaisen kerran julkaistun kirjan
otsikko ”Survival in the 21th Century” kertoo, ettd
elavi ravinto kykenee ratkaisemaan monet moder-
nin elimin ongelmat ja edesauttamaan ihmisten
selvidmistd.

5.3 Kehon kuuntelu

Eldvin ravinnon syojit pitivit ruokavaliotaan puh-
distavana, ja he kiyttidvit myds muita puhdistumis-
keinoja, kuten paastoa ja suolihuuhteluita. Ajatuk-
sena on, ettd siirryttdessd eldviin ravintoon ihmi-
sen keho alkaa puhdistua erilaisista kuona-aineista.
Siirtyessddn verenkiertoon nimi aineet aiheuttavat
erilaisia puhdistumisoireita, joita kutsutaan myos
”parantumiskriisiksi”. Ajatus puhdistumisesta on
perdisin perinteisistd luonnonparannusopeista, ja
Suomessakin kiytettiin jo 1900-luvun alussa esi-
merkiksi Louis Kuhnen kehittimii ammekylpyji
kehon puhdistamiseen ja sairauksien parantami-

seen (ks. Pitkdnen 1990, 126-127). Yleensikin aja-
tus siitd, ettd epapuhtaudet tai myrkyt varastoituvat
kehoon, jollei yksilo tee jotakin sen estimiseksi, on
laajalle levinnyt (ks. Lindeman ym. 2000, 196).

Lindeman ym. nikevit raakaruokavalion aihe-
uttamat puhdistumisoireet yhtend ruokaan liit-
tyvistd maagisista uskomuksista (Lindeman ym.
2000, 195-196). Heidin mukaansa terveyttd
uhkaavien epipuhtauksien ajateltiin aikaisemmin
olevan periisin esimerkiksi noidista tai demoneista,
kun nykyiin niiden alkuperiksi ajatellaan esimer-
kiksi lisdaineet ja ympiristomyrkyt. Myos Saherin
(2006, 45) mukaan monet arkipiivin uskomukset
ruoan ja terveyden yhteydestd ovat luonteeltaan tai-
kauskoa. Toisaalta ajatus puhdistumisesta voidaan
nihdi my6s ruokaan liittyvind kiytintoni, jonka
avulla eldvin ravinnon sy6jdt rakentavat yhteyttd
kehoonsa ja selittdvit uudesta ruokavaliosta mah-
dollisesti aiheutuvat epamiellyttivit tuntemukset.
Niin helpotetaan elimintapojen uudistamisen
prosessia.

Haastatteluiden perusteella voidaan sanoa,
ettd eldvin ravinnon ruokavalioon liittyy ajatus
siitd, etti “kuuntelemalla” kehoaan ihminen voi
oppia tekemiddn oikeita valintoja. Yhteyttd omaan
kehoon korostetaan myos Elidvin ravinnon yhdis-
tyksen lehdessi, jossa poikkeamien suhteen suosi-
tellaan kuuntelun menetelmii. “Eldvin ravinnon
aate voi johtaa jopa ahdasmielisyyteen ja syylli-
syyteen, kun poikkeaa elivin ravinnon polulta.
Poikkeuksia voi tehdi, kun kuuntelee kehon ddnti
ja antaa sille, mitd se tarvitsee.” (Tolonen 1997b,
3.) Eldvdn ravinnon syojit eivit yritd ikddn kuin
“ulkopuolisina” kontrolloida itseddn, vaan kokeilu-
jen myoti ja kehon reaktioita seuraamalla opitaan
valitsemaan oikein.

Suomalainen eldavan ravinnon

syoja

5.4

Suomalaista eldvin ravinnon tyypillistd syojaa voisi
haastattelujen ja kyselyn perusteella luonnehtia
kasvissyojiksi, joka haluaa ruokavalinnoillaan ensi-
sijaisesti parantaa terveyttddn. Usein hin on keski-
ikdinen nainen, joka on hyvissi kunnossa mahdol-
lisesta sairaudesta huolimatta. Hin on sydnyt jo
lapsena kasvisvoittoisesti, ollut kasvissyojd pitkéin
ja tutustunut eldvian ravintoon 1990-luvun alussa.
Ihanteena on luonnollinen ruoka, joka ei sisilld
lisdaineita. Eldvin ravinnon syoji kuitenkin sovel-
taa elivin ravinnon oppeja kriittisesti tehden itselle
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sopivia poikkeuksia. Hin on tietoinen virallisista
ravitsemussuosituksista, mutta suhtautuu niihin
epdillen. Eldvin ravinnon sy6ji kokee harjoitta-
vansa chkiisevid terveydenhoitoa ja pysyvinsi ter-
veeni juuri ruokavalionsa avulla.

Eliavin ravinnon syojit ovat erityinen ryhmi
siini mielessd, etti he miirittelevit terveellisen
ruoan tiukemmin kuin “tavalliset” kuluttajat.
Tavallinen, terveellinen ruoka ei ole heille “tar-
peeksi terveellista”. Nivan ja Piiroisen (2005)
mukaan kuluttajat kuvailevat terveellisti ruokava-
liota monipuoliseksi ja korostavat kohtuullisuutta.
Elavin ravinnon sy6jit taas suhteellisen selvisti jit-
tivdt monet ruoat tdysin ruokavalionsa ulkopuo-
lelle, eivitkd erityisesti korosta monipuolisuutta.
Epiterveellisiksi katsottuja ruokia ei syddd kohtuu-
della, vaan useimmat tillaiset ruoat yksinkertaisesti
suljetaan ulos ruokavaliosta. Tiettyjd poikkeamia
tehdddn tietoisesti, eikd niitd vilttdmitd pidetd
lainkaan ongelmallisina. Poikkeamat eldvin ravin-
non ruokavaliosta perustellaan erityisesti terveys-
syilld, mutta toisinaan my®os vaihtelunhalulla.

Eldvin ravinnon syojit todella syovit terveel-
lisesti; ihanne on omaksuttu jokapdiviisiin kiy-
tintoihin. Ruokavalion noudattajat ovat joiltakin
osin sisdistaneet terveellisyysajattelun valistuksen
kannalta suorastaan esimerkilliselld tavalla. Hei-
din ruokavalionsa sisiltdd paljon kasviksia, hedel-
mid, marjoja, siemenii ja kasviéljyja. Esimerkiksi
suolaa ja eldinrasvoja taas kiytetddn hyvin vihin,
eikd ruokia paisteta rasvassa. Eldvin ravinnon sy6-
jid eivit vaivaa ylipaino, aikuisiin diabetes, korkea
verenpaine tai kohonnut veren kolesteroli. Ruo-
kavalio on yhteydessi myds alentuneeseen syopi-
riskiin, silli elivi ravinto sisiltii runsaasti anti-
oksidantteja. Paneutuminen ruokavalion paikoin
monimutkaisiinkin kiytdntdihin koetaan vaivan
arvoiseksi, silli ruokavalion edut koetaan hyvin
konkreettisina omassa olotilassa.

Eldvin ravinnon sydjit kokevat pidctivinsi itse
omasta terveydestddn elintavoillaan, ja juuri vastuun
ottaminen terveydesti on keskeistd ruokavaliossa.
Haastatelluista monet puhuivat vastuun ottami-
sesta, ja kyselyyn vastanneista varsinkin ruokava-
liota melko tiukasti noudattavat olivat sitd mielt,
ettd ihminen on itse vastuussa terveydestdin. Tami
osoittaa jilleen kerran, ettd eldvin ravinnon sydjien
maailma kiinnittyy moderniin yhteiskuntaan tai
elimiin, jossa korostetaan yksilon vastuuta omasta
toiminnastaan (Lupton 1994, Coveney 2000, ks.
myos Jallinoja & Mikeld 2007). Eldvin ravinnon
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syojille "terveellisyys” ei ole vain ihanne, jota kohti
pyritdin, vaan se on kokonaisvaltainen elimintapa,
joka parantaa ja eheyttdd.

Eldvin ravinnon sydjissd on erityisti myds se,
ettd he ovat ruokavalinnoissaan pystyneet ylitti-
miin terveyden ja nautinnon ristiriidan (ks. Warde
1997). Osittain kyse on askeettisesta nautinnosta,
eli tiukka ruokavalio jo itsessdin tuottaa mielihy-
vii (Coveney & Bunton 2003). Elivistd ravin-
nosta saadaan myos makunautintoa, silli ruoka
koetaan puhtaaksi ja raikkaaksi. Mieltymyksid on
jopa tietoisesti muokattu siten, ettd terveellinen
ruoka koetaan erityisen maistuvaksi. Ruokavaliota
ei noudateta tiukasti, eikid suhtautuminen ruokaan
ole missdin nimessid pakonomaista. Elivin ravin-
non syojit eivit pakkomielteisesti ja itseddn kurit-
taen yritd syodd oikein, vaan he todella haluavat
syodi terveellisesti. Epiterveelliset herkut eivit ole
tdysin kiellettyjd, vaan haluttaessa niitd voidaan
hyvin syoda.

Elavin ravinnon ruokavalio on sisill6ltddn lihes
vegaaninen, mutta se on enemminkin yhteydessi
muihin parantaviin ja eheyttiviin ruokavalioihin
kuin eettiseen kasvissyontiin. Eldinperiisid tuot-
teita viltetddn enemmin terveyssyistd kuin eettisistd
syistd. Eldva ravinto rinnastuu vaihtoehtoiseen l44-
ketieteeseen, silld se korostaa kokonaisvaltaista ter-
veyden hoitamista. Eldvd ravinto on osaltaan myos
erddnlaista perinteisen lddketieteen sairauskeskeisen
ajattelun vastustamista. Ruokavalio tarjoaa kiytts-
kelpoisen teorian terveydestd ja sairaudesta seki
kannustaa yksildd itseddn ottamaan aktiivisen roo-
lin terveyden ylldpitimisessd ja parantumisessa.



6 ELAVAN RAVINNON TULEVAISUUS?

Huolimatta siitd, ettd eldvd ravinto monessakin
mielessd sopii hyvin terveyttd ja yksilon vastuuta
korostavaan aikaamme, on ruokavalion suosio
hiipumassa. Esitimme lopuksi nelji syytd kehi-
tykseen: ruokavaliota ei ole kehitetty vastaamaan
nykyaikaa, aihetta on tutkittu litkaa, ruokavalio
ei ole tarpeeksi yhteisollinen luonteeltaan ja siltd
puuttuu vastustaja.

Suomalainen elédva ravinto on
jaanyt paivittamatta

Yhdysvalloissa raakaruokavaliot ovat 1970-luvun
jilkeen tulleet uudelleen suosituiksi 2000-luvun
vaihteessa (Hobbs 2005; Olson 2002). Ne ovat
uudistuneet, ja sairaiden viimeisestd toivosta on tul-
lut menestyvien nelikymppisten keino maksimoida
terveys, kauneus ja menestys — siis hyvinvointi.
Oppaat ovat yhid vetoavampia ja myyvempid, ja
raakaruokaliikkeeseen kuuluu selvisti nuoruuden
ja suorituskyvyn korostuminen. Tétd ruokavaliota
eivit luonnehdi kieltiytyminen ja itsekuri, vaan
oleellista on nautinnon ja terveellisyyden yhdis-
timinen. Raakaravinnon iloista kertovat erilaiset
karismaattiset luonnonparantajat, kokit, huippu-
mallit ja muut asiantuntijat.

Suomalainen eldvin ravinnon ruokavalio taas
ei ole 1980- ja 1990-luvun huippuvuosien jil-
keen kokenut samanlaista uutta aaltoa, vaan tdilla
luetaan vield samaa Ervamaan 1983 ilmestynyttd
opasta. Ruokavalion suosion laantuminen johtuu

6.1

varmasti osaltaan siitd, ettei silld ole ollut tukenaan
innostuneita uudistajia tai muuttuneen tiedon pii-
vittdjid. “Olis kylli ihanaa, jos olis joku uus kirja,
Joku tekis semmosen, olis se kivaa sen takii, et se elivi

ravinto se on vihdi monet jutut on muuttunutki ja
et tieto on mennyt eteenpdin vaan et ei 0o kuka olis
kirjoittanut sitd.” (Senni)

Kun elvi ravinto ei paljastunutkaan odotetuksi
reuman parannuskeinoksi, sen julistettiin jo 1990-
luvun puolivilissi olevan menossa ”pois muodista”
(Metso 1995). Aiheesta julkaistujen lehtiartikke-
leiden maidrd kuvaa suosion laskua. Esimerkiksi
Helsingin Sanomissa ilmestyi 1990-luvulla muuta-
mia eldvadin ravintoon liittyvid artikkeleita, mutta
2000-luvun puolelta 16ytyi vain yksi (Mintynen,
2002). My®s erilaisten terveyslehtien julkaisemien
artikkelien miiri ensin nousi 1980-luvulta alkaen
ja hiipui sitten 1990-luvun lopussa. Tutkimustu-
lokset todistivat eldvin ravinnon edut ja samalla
my&s haitat, mikd vihensi ruokavalioon liitettyji
odotuksia. Mahdollisesti eldvin ravinnon suosiota
on sydonyt myds uusi kasvisruokaliike erityisesti
veganismin muodossa.

Ravitsemustutkimukset elavan
ravinnon myytin purkajina

6.2

Toinen syy siihen, miksei uutta opasta ole kirjoi-
tettu, saattaa olla eldvdd ravintoa koskevan tutki-
mustiedon lisddntynyt maird. Kaikkea tietoa on
vaikea hallita, miki tekee elivin ravinnon oppaan
kirjoittamisen haasteelliseksi erityisesti Suomessa,
jossa nimenomaan eldvin ravinnon tutkimusta on
tehty paljon. Uudet, ulkomaiset raakaruokaoppaat
jtcavit usein huomiotta eldvdi ravintoa koskevan
tutkimustiedon. Tidmi johtuu todennikoisesti
myos siitd, ettd tutkimustieto tavallaan vie ruo-
kavaliolta sen valovoimaisuuden ja houkutuksen.
Kirjoittajat asemoivat yleensi itsensi valtavirran
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tieteen ulkopuolelle ideologisista syisti ja korosta-
vat omia kokemuksiaan. Jos raakaravinnon opet-
tajat kertovat tieteellisistd tutkimuksista, niiden
asema muuttuu uuden, mullistavan opin kertojasta
tunnettujen tieteellisten tosiasioiden  toistajiksi.
Elivin ravinnon vahvuus on siini, ettd se tarjoaa
vaihtoehtoisen tavan eldi ja lupauksen erddnlaisesta
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista.

Eldvin ravinnon suomalaisilla puolestapuhujilla
oli 1980-luvulla tarkoituksenaan saattaa ruokava-
lio tieteellisen tutkimuksen kohteeksi ja siten saada
todisteita eldvin ravinnon sy6jien omakohtaisille
kokemulksille siiti, ettd elivi ravinto todella edistii
terveyttd. Tutkimukset osoittivatkin eldvin ravin-
non terveellisyyden, mutta samalla tutkijat paisivit
puuttumaan ruokavalioon. Uutisoinnissa toteutet-
tiin erddnlaista moraalisddtelyd, jota on osoitettu
my0s kasvissydjid ja vegaaneja kohtaan. Valistajat
korostivat, ettd elivin ravinnon sydjin on erityisen
tirkedd noudattaa annettuja suosituksia kdyttimalld
esimerkiksi B -vitamiinivalmisteita. Tieteelli on
erityinen asema sen mddrittelyssd, mitd on oikein
syominen. Elidvin ravinnon esimerkki vahvistaa,
ettd Suomessa ravitsemustieteeseen luotetaan erityi-
sen vahvasti. Jopa ddrimmadisid ruokavalioita nou-
darttavat ottavat huomioon (ravitsemus)tieteellisen
nikdkulman ja ovat osa syomisen tieteellistymisen
diskurssia (ks. Niva & Mikeld 2005). Suomessa
ravitsemusdiskurssi on lopultakin aika yhteniistd
ja vankkumatonta. Ravitsemussuositusten asema
on melko hegemoninen ja vaihtoehtoiset tulkinnat
ovat haastajan asemassa.

Elavin ravinnon ruokavalio kertoo samalla
suomalaisesta yhteiskunnasta. On tirkedi olla jir-
kevi ja kriittinen. ”Viddriin” uskomuksiin perustu-
vat ruokavaliot kdinnetddn tieteen kielelle. Eldvi
ravinto on samaa sisilloltddn riippumatta siitd,
puhutaanko entsyymeistd vai ei, mutta henkisesti
myytti elivin ravinnon entsyymeistd, eliminener-
giasta ja puhdistavasta vaikutuksesta olisi tirked
litkkkeen elinvoimalle.

”Vaihtoehtoisissa hoitomuodoissa ei ole mitddn
mystistd, joka pakenisi tutkijaa huomatessaan jou-
tuvansa tarkkailluksi”, kirjoittaa eldvdid ravintoa
tutkinut Mikko Nenonen (1996, 10). Juuri myytin
purkamisesta on kyse suomalaisen eldvin ravinnon
kehityksessi, ja timi on osaltaan ollut syy liikkeen
hiipumiseen. Yhdysvalloissa ja Britanniassa erilaiset
asiantuntijat ovat voineet markkinoida raakaruoka-
valioita niin, ettd vain kiinnostavat tutkimukset on
otettu mukaan perusteluihin. Ajatus eldvistd ruo-
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asta verrattuna kuolleeseen vetoaa, samoin kisitys
siitd, ettd tiede ei vield ole 16ytinyt titd “oikeaa”
vastausta elimin ongelmiin. Suomessa elivin
ravinnon hyétyjd ja haittoja on tieteellisesti tut-
kittu ja julkisesti ksitelty, eiki se siksi vetoa uutuu-
dellaan ja vallankumouksellisuudellaan.

6.3 Heikko yhteisollisyys

Kolmantena eldvin ravinnon hiipumiseen vai-
kuttavana tekijini voidaan pitdd yhteisollisyyden
puuttumista. Yhdysvalloissa raakaruokavalioiden
kannattajat nihddin sosiaalisena liikkeend, joka
muodostaa raakaruokayhteison (raw foods com-
munity) (Hobbs 2005, 273). Myds suomalainen
elavi ravinto tdytti 1980- ja 1990-luvulla joitakin
litkkeen tunnuspiirteitd (vrt. Kandel ja Pelto 1989,
330-334). Liikehdinnilli oli selvistikin oma ide-
ologiansa, uusi tapa kisittdd terveyden ja ruoan
suhde. Toimijat olivat vahvasti sitoutuneita ruoka-
valioonsa ja sen edistimiseen. He alkoivat omakoh-
taisten kokemustensa innoittamina puhua elivin
ravinnon puolesta. Tavoitteena oli eldvin ravinnon
tiedon levittiminen ja ruokavalion terveysvaiku-
tuksia koskevan tutkimuksen aloittaminen. Var-
sinaista vastustajaa ei vilttimittd nimetty, mutta
ensisijaista oli epiterveellisiksi katsottujen ruoka-
tottumusten vastustaminen. Uusia jdsenid liike
rekrytoi henkilokohtaisen vuorovaikutuksen lisiksi
levittimalld tietoa erityisesti aikakauslehdissd. Liik-
keelld oli paikallisia alayhdistyksi eri puolella Suo-
mea. Silti toiminta oli melko pienimuotoista.

2000-luvun suomalaisia elivdn ravinnon syojid
voitaisiin nimittdd itsendisiksi kasvissyojiksi” ero-
tuksena kasvissydjiin, jotka seuraavat karismaatti-
sia johtajia (ks. Kandel & Pelto 1980, 330). Suo-
messa tillaisia Wigmoren kaltaisia karismaattisia
johtajia ei ole ollut, mutta luonnollisesti jotkut
elivin ravinnon puolestapuhujista olivat vahvoja
vaikuttajia. “Itseniisten” eldvin ravinnon sydjien
nikemykset ovat moninaisia juuri siksi, ettei ole
olemassa mitdin "ryhmian” linjaa, joka mairittelisi
elavin ravinnon rajat. Eldvin ravinnon sydjit eivit
vélttimdctd mielld itseddn osaksi yhteisod, ja he
paattivit ruokavalionsa sisillostd omaksumalla tie-
toa hyvinkin erilaisista lahteistd. Juuri tistd syystd
muun muassa ruokavalion periaatteista, sallituista
poikkeamista, luonnollisuudesta ja muista tutki-
muksessa kisitellyistd asioista ei ole 18ydettivissd
yhtendistd kuvaa, koska tulkintoja on niin monia
ja niiden erilaisuus on sallittua.



Monet haastateltavat eivit tuntuneet kaipaavan
yhteisollisyyttd. Kenties osa ruokavalion viehitystd
onkin juuri sen sallima yksil6llinen soveltaminen.
On toki periaatteita ja oppeja, joita noudattaa,
mutta toisaalta ei ole yhteisod, joka kyseenalais-
taisi omat kiytinnot. Koska eldvin ravinnon ruo-
kavaliolla tavoitellaan monenlaista hyvinvointia ja
terveyttd laajassa mielessd, ei sen noudattajilla ole
samanlaista yhteistd paamidrdd niin kuin esimer-
kiksi painonhallintaan ja laihtumiseen pyrkivilld
dieeteilld, joissa osansa on yhteison tuella (esim.
Painonvartijat).

6.4 Vihollisen menettaminen

Neljids merkittdvd syy elivin ravinnon ruokava-
lion suosion laskuun on se, ettd se on lopullisesti
menettinyt vihollisensa. Terveysruokavaliot perus-
tuvat siihen, ettd ne tarjoavat vaihtoehdon muun
maailman sairastuttaville ruokatavoille. Nykyiin
kuitenkin yksimielisyys terveiden ruokatapojen
merkityksestd on niin suuri, ettd terveysruokaliik-
keilld ei vilttdmaited ole tarpeeksi tarjottavaa. Tie-
teelliset tutkimukset osoittavat, etti elivi ravinto
on terveellinen elimintapa, mutta niin on moni
muukin ruokavalio. Jopa ruokateollisuus, joka
on nimenomaisesti ollut terveysruokaliikkeiden
hyvi vihollinen ja inspiraatio, on alkanut suoltaa
markkinoille terveellisia tuotteita. Niin terveys-
ruokaliikkeet tavallaan vihitellen sulautuvat osaksi
jarjestelmad.

Elivin ravinnon tulevaisuus on todennikéi-
sesti jiddd marginaaliseksi ruokavalioksi. Silti siind
kuitenkin toteutuu kiinnostavalla tavalla ihanne
yksilostd, joka ottaa vastuun omasta terveydestdin
ja hyvinvoinnistaan. Se tarjoaa kokonaisuuden,
jossa toistuu antiikista perdisin oleva, vuosisatoja
modernin lddketieteen rinnalla elinyt malli ter-
veydestd kokonaisvaltaisena tilana. Eldvid ravinto
on nimenomaan vaihtoehtoinen tapa syddi ja hoi-
taa terveyttd, eiki se siksi voikaan saavuttaa suurten
joukkojen suosiota.
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LITE 1
Haastattelupyynt6, julkaistu Elavan Ravinnon Ystéava -lehdessa 4/2005

Kuluttajatutkimuskeskuksessa (KTK) on kaynnissd yhteiskuntatieteellinen tutkimus, jossa
tarkastellaan eldavan ravinnon ruokavaliota. Tutkimusta rahoittaa Suomen Akatemia ja se on osa
laajempaa hanketta, jota koordinoi prof. Pekka Sulkunen Helsingin yliopiston sosiologian
laitokselta. Kuluttajatutkimuskeskuksessa hankkeen toteuttavat tutkimuspaallikkd, VTT Johanna
Makeld ja tutkimusavustaja, yhteiskuntatiet. yo. Virpi Vainanen. KTK on kauppa- ja
teollisuusministerion alaisuudessa toimiva itsendinen ja riippumaton valtion tutkimuslaitos
(lisatietoja www.kuluttajatutkimuskeskus.fi).

Tutkimuksen kohteena on elédvén ravinnon ruokavalio ja el&dvéad ravintoa syovéat suomalaiset.
Tutkimusta varten haluaisimme haastatella elavdn ravinnon ruokavaliota joko tdysin tai osin
noudattavia henkil6itd. Haastatteluissa on tarkoitus keskustella mm. ruokavalion perusperiaatteista,
ruokavalioon siirtymisen syistd, omakohtaisista kokemuksista eldvastd ravinnosta sekd muista
seikoista, joita haastateltavat haluavat itse tuoda esille. Haastattelut nauhoitetaan analyysia varten,
mutta tutkimukseen osallistuminen on luottamuksellista eika osallistujia ole mahdollista identifioida
raportoinnissa.

Toivoisimme haastateltaviksi eri-ik&isid naisia ja miehid, mutta tdrkeintd on oma kiinnostus
osallistua tutkimukseen. Haastattelut tekee Virpi Vaananen. Haastatteluun on hyvé varata aikaa 1-2
tuntia. Haastattelu voidaan tehd& haastateltavan itse valitsemassa paikassa tai haastateltava voi tulla
KTK:n tiloihin Kaikukadulle Helsingissa (lahellda Hakaniemed). Haastateltaville korvataan
matkakulut, mutta muuta korvausta tutkimukseen osallistumisesta ei makseta. Tutkimuksen
valmistumisesta ja tuloksista tiedotetaan osallistuneille.

Toivomme Kkiinnostuneiden ottavan yhteyttd joko sahkdpostitse tai puhelimitse (voit jattaa
soittopyynnon). Vastaamme myos mielellamme mahdollisiin kysymyksiin.

Yhteydenottoja toivoen
Johanna Mékeld puh. (09) 7726 7725
s-posti: johanna.makela@kuluttajatutkimuskeskus.fi

Virpi Vaananen puh. (09) 7726 7730
s-posti: virpi.vaananen@kuluttajatutkimuskeskus. fi

Kuluttajatutkimuskeskus
PL 5 (ké&yntiosoite Kaikukatu 3)
00531 Helsinki



LITE 2
Haastattelurunko
9.1.2006

1. Yleista elavasta ravinnosta ja omasta ruokavaliosta

Voisitko lyhyesti kertoa, mitk& ovat sinun mielestési elavén ravinnon pééperiaatteet?
Kertoisitko, millainen oma ruokavaliosi on?

Millainen on tyypillinen paiva?

Miten tarkasti noudatat ruokavaliota? Syotko pelkkéa eldvaa ravintoa? Syotko lihaa, kalaa,
maitotuotteita, viljoja, kypsennettya ruokaa?

Millaisia valmistustapoja kaytat? (idatys, mehustus, hapatus jne.)

Millaisia raaka-aineita k&ytat, mista hankit ne?

Onko sinulla jotain vaatimuksia raaka-aineille?

Noudatatko jonkinlaisia séantdja ruoka-aineiden yhdistelysta? Miksi?

2. Elavaan ravintoon siirtymisen syyt ja oma elintapamuutos

Miksi ja miten?

Kuinka kauan olet ollut eldavan ravinnon sy6ja?

Miksi aloitit eldvan ravinnon? Miksi kiinnostuit juuri elavésta ravinnosta? Mista sait
’sysayksen”?

Mista sait ensimmaisen kerran tietéa elavésté ravinnosta?

Miten aloitit elavan ravinnon ruokavalion? Miten siirryit elavaan ravintoon, vahitellen vai
yhtakkia?

Jotkut kertovat saaneensa siirtymévaiheessa puhdistumisoireita, El&véan ravinnon
yhdistyksen internet-sivuilla mainittu vieroitusoireina” (detox-oireita). Koitko sini
téllaisia?

Mité tapahtui? (paénsarky, vasymys, palelu jne.)

Misté se mielestési johtui?

ERY:n sivuilla mainitaan myos “parantumiskriisi”, jossa esim. ilmaantuu ihottumia. ERY:n
mukaan kaikki eivat joudu kokemaan tata kriisia. Koitko sind tallaista?

Misté sait neuvoja ja apua muutokseen? Luitko joitakin oppaita? Kavitké elavan ravinnon
kursseilla? Vertaistuki?

Koska liityit Elavan ravinnon yhdistykseen?

Mika on ollut muutoksessa helppoa/vaikeaa, mista on ollut helppo/vaikeaa luopua?
Minkalaisia paatoksia omassa elaméssa on pitanyt tehda?

Olitko etsinyt jo ennen elévaa ravintoa muutosta eldaméaési? Olitko kokeillut muita
ruokavalioita (kuin sekaruokavaliota)?



Muutos

Suhtaudutko syémiseen/syémiseesi ja elaméasi toisella tavalla kuin ennen?

Millaisia vaikutuksia tai hyotyé elavan ravinnon ruokavalioon siirtymiselld on ollut?
Tuntuuko sinusta, ettd muutos oli valttdméaton?

Tuleeko mieleesi tilanteita, jossa olisit ollut erityisen ylpeé tai tyytyvéinen
elintapamuutoksestasi?

Onko valmistustavoissa jotakin, joka vaati erityisesti uuden l&hestymistavan ruoanlaittoon?
Onko jokin asia, jossa ei syntynyt toivottua muutosta?

Onko eldvéssa ravinnossa jotain kielteista?

3. Elava ravinto vs. sekaruokavalio

Kaipaatko joskus sitd ruokaa, jota soit ennen eldvaan ruokaan siirtymista ? Esim.?

Syotko joskus myds kypsennettyé ravintoa? Kuuluuko se ruokavalioosi vai tapahtuuko se
satunnaisesti?

Miksi mielestasi ihmiset yleensé sydvat kypsennettyd, kuumennettua ruokaa?

Mité huonoa tavallisessa, kypsennetyssa ruoassa on?

Onko elavésté ravinnosta ollut jotakin terveydellista hyotyd? Onko sinulla jotain sairauksia
joiden oireet ovat helpottuneet ruokavaliolla?

4. Sosiaalisuus, yhteisollisyys

Noudattavatko mahd. muut perheenjasenet eldvaa ravintoa, entd muu lahipiiri, ystavat?
Minkalaisia kokemuksia heill& on ollut el&vésta ravinnosta?

Onko ruokavalion takia tullut ongelmia esim. vierailuilla tai muissa sosiaalisissa tilanteissa?
Tuntuuko joskus yksindiseltd” sycda elavéa ravintoa?

Miten muut ovat suhtautuneet muutokseen?

Ovatko ympérilla olevat ihmiset vastustaneet muutosta?

Tiedatko, kuinka paljon Suomessa on eldvan ravinnon sygjia? Pidetddnko yhteytta, miten?
Miten térked El&vén ravinnon yhdistys ja sen toiminta on sinulle ollut?

Misté tietoa ja tukea? Kirjat, yhdistys, netti

Seuraatko elévén ravinnon keskustelua netissd? Minkalaisia sivustoja? Kirjoitteletko itse
eldavén ravinnon keskustelupalstoille tai muualle?

Y hteydet muihin maihin?

5. Hyva vs. paha ruoka

Nyt kun sinulla on jo kokemuksia X ajalta elavasté ravinnosta, mika sinusta on hyvéa
ruokaa, mika ei ole? Minkélaista on huono ruokaa? Enta epaterveellista?

Voisitko sanoa esimerkin jostakin erityisen terveellisestéd ruoasta? Enté epéaterveellisesta?
(&&ripaat)

Onko ruokia, jotka ovat kiellettyjé tai joita ei pitéisi syoda? Miksi?

Mika erottaa terveellisen epaterveellisesta? Onko eron tekeminen helppoa?

Suomalaiset kansalliset ravitsemussuositukset uusittiin dskettéin, mita mielta olet virallisista
ravitsemussuosituksista?

Sy0tko liséravinteita (vitamiinit, rasvahapot ym.)?



e Oletko huomannut muutoksia omassa kehossasi eldvaan ravintoon siirtymisen jalkeen?
(Oletko mielestési oppinut paremmin ymmartaméaan tai tulkitsemaan mita kehosi tarvitsee?,
kehon viisaus?)

e Tuntuuko sinusta, ettd joskus tekee erityisesti mieli jotain tiettyd ruokaa?

e Onko tdmé& merkki jostakin puutostilasta?

6. Taustatiedot
e syntymé&vuosi, ammattiasema, koulutus, perhetilanne



LIITE 3
Kyselylomake ELAVAN RAVINNON RUOKAVALIOTA KOSKEVA KYSELY — syksy 2006 / KTK

Ympyroikaa kunkin kysymyksen kohdalla omaa tilannettanne tai ndkemystanne parhaiten vastaavan
vaihtoehdon numero. Joissakin kysymyksissa vastaus kirjoitetaan sille varattuun tilaan.

1. Kuinka usein seuraavat ruoat ja juomat kuuluvat nykyiseen ruokavalioonne? Ympyroikaa yksi
vaihtoehto jokaiselta rivilta.

paivittdin viikoittain kuukausittain harvemmin ei koskaan

. Tuoreet kasvikset 3

. Hedelmat ja marjat

. Pahkinat ja siemenet

. Idut ja versot

. Hunaja

. Hapatetut tuotteet (hapankaali,

viljajogurtit, uudistusjuoma ym.)

7. Kylmapuristetut kasvisoljyt

8. Ei-kylmapuristetut kasvisoljyt

9. Kypsennetyt kasvikset

10. Soijapavut tai tofu

11. Kypsentamattomat viljaruoat
(raakapuuro, kuivatettu leipd)

12. Kypsennetty leipa

13. Kypsennetyt leivonnaiset

14. Valmisruoat

15. Vehnanorasmehu

16. Alkoholijuomat

17. Musta tee

18. Vihred tee

19. Kahvi

20. Liha

21. Kala

22. Kananmuna

23. Maitotuotteet

24. Juustot

25. Voi

26. Margariini

27. Muu, mika?
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2. Kuinka usein kaytétte seuraavia ruoanvalmistustapoja? Ympyroikaa yksi vaihtoehto jokaiselta rivilta.

paivittain viikoittain kuukausittain harvemmin ei koskaan

1. Liotus

2. ldatys

3. Versotus

4. Pilkkominen
5. Mehustus

6. Tehosekoitus
7. Maitohapatus
8. Kuivatus

9. Kypsennys
10. Muu, mika?
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3. Kuinka tarkeina pidatte seuraavia ruuan ominaisuuksia? Ympyroikaa yksi vaihtoehto jokaiselta rivilta.

erittain tarkea jonkin verran ei lainkaan tarkea
tarkeé
1. kypsentamaton 1 2 3
2. terveellinen 1 2 3
3. vaharasvainen 1 2 3
4. vahasuolainen 1 2 3
5. kotimainen 1 2 3
6. edullinen 1 2 3
7. lisdaineeton 1 2 3
8. luonnonmukaisesti tuotettu (luomu) 1 2 3
9. helppo valmistaa 1 2 3
10. hyvdnmakuinen 1 2 3
11. perinteinen 1 2 3
12. itse valmistettu 1 2 3
13. sisaltaa luontaisesti paljon vitamiineja 1 2 3
14. sisaltaa lisattyja vitamiineja 1 2 3
15. sisaltaa elavia entsyymeja 1 2 3

4. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten nykyista tilannettanne?

1 Syon pelkastaan elavaa ravintoa

2 Syon ldhes pelkastaan elavaa ravintoa

3 Noin puolet ravinnostani on elavaa

4 Sovellan joitakin elavan ravinnon periaatteita ruokavaliossani
5 Hyvin pieni osa ravinnostani on elavaa

6 En syo0 lainkaan elavaa ravintoa

5. Kuinka pitkaén olette sydnyt elavaa ravintoa?
vuotta.

6. Oletteko syOdnyt elavaa ravintoa yhtdjaksoisesti vai ajoittain? Voitte valita myds molemmat
vaihtoehdot.
O Yhtajaksoisesti
O Ajoittain

7. Ovatko jotkin asiat mielestdnne hankalia elavan ravinnon ruokavaliossa? Voitte valita useita
vaihtoehtoja.

Elavan ravinnon valmistaminen on tyolasta
Perheenjésenilla on erilainen ruokavalio

Muiden suhtautuminen

Elavaa ravintoa on harvoin tarjolla kodin ulkopuolella
Minun tekee mieli ruokaa, joka ei ole elavaa ravintoa
Ruokavaliosta on vaikea saada riittavasti tietoa

Muu hankaluus, mika?

En koe elavan ravinnon ruokavaliota lainkaan hankalana
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8. Mista olette elavaan ravintoon siirtyessanne hankkinut tietonne ruokavaliosta? Voitte valita useita

vaihtoehtoja.

1 Elavén ravinnon yhdistyksesta
2 Elavéaa ravintoa tarjoavasta ravintolasta 5 Lehdista
3 Ystavalta, tuttavalta tai sukulaiselta 6 Internetista

7 Kirjoista, mista?

4 Kursseilta

8 Muualta, mista?

9. Mité mieltd olette seuraavista vaittamista? Ympyroik&a yksi vaihtoehto jokaiselta rivilta.

taysin osittain ei samaa osittain taysin eri
samaa samaa eikd eri eri mielta mielta
mielta mielta mielta
1. Kuumentaminen on haitallista, koska se tuhoaa 1 2 3 4 5
ruoan entsyymeja.
2. Kuumentaminen on haitallista, koska se tuhoaa 1 2 3 4 5
ruoan vitamiineja.
3. On tarkeaa huolehtia ravinnon happo-emas- 1 2 3 4 5
tasapainosta.
4. Ruoka-aineiden yhdistelysdannot ovat tarkeita. 1 2 3 4 5
5. Elava ravinto on ihmisen luonnollinen 1 2 3 4 5
ruokavalio.
6. Liha ei sovellu ihmisen elimistélle. 1 2 3 4 5
7. Arvostan ruoassa enemman sen ravitsevuutta 1 2 3 4 5
kuin hyvaa makua.
8. Elava ravinto sopii kaikille. 1 2 3 4 5
9. lhminen on itse vastuussa terveydestaan. 1 2 3 4 5
10. Virallisiin ravitsemussuosituksiin voi luottaa. 1 2 3 4 5

10. Miksi sydtte elavaa ravintoa? Ympyroikdd kolme tarkeinta syyta.
1 Terveyden edistdminen 7 Uskonnolliset syyt
2 Sairauden oireiden helpottaminen 8 Eettiset syyt
3 Sairauden parantaminen 9 Ekologiset syyt
4 Laheisen tukeminen 10 Painonhallinta
5 Fyysinen virkeys 11 El&va ravinto sopii minulle
6 Henkinen virkeys 12 Muu, mika?

11. Mita vaikutuksia olette huomannut elavan ravinnon ruokavalion noudattamisella olevan? Voitte

valita useita vaihtoehtoja.

1 Sairauden oireiden helpottuminen
2 Terveena pysyminen

3 Lisaantynyt virkeys

4 Vé&hentynyt unen tarve 10 Muu, mika?

5 Harvemmin flunssia
6 Terveempiiho

7 Tasapainoisempi olo

8 Laihtuminen
9 Haju- tai makuaistin herkistyminen

11 En ole huomannut mitaan vaikutuksia.




12. Onko elavélla ravinnolla ollut joitakin epa&miellyttavid vaikutuksia?
O Ei
O Kylla, mita?

13. Oletteko hakenut elavasta ravinnosta apua johonkin sairauteen tai terveysongelmaan?
O En Siirtykaa kysymykseen 15.
O Kylla, mihin?

14. Onko elava ravinto auttanut sairauteenne tai terveysongelmaanne?

O Ei
O Kylla, milla tavalla?

15. Oletteko kokeillut muita ruokavalioita?

O En
O Kylla, mita?

16. Oletteko kokeillut joitakin vaihtoehtohoitoja? (esim. homeopatia, akupunktio, vyohyketerapia ym.)
1 En ole kokeillut
2 Olen kokeillut mutta en kayta enda
3 Kaytan satunnaisesti, mita?

4 Kaytan saanndllisesti, mita?

17. Kaytatteko lisaravinteita tai vitamiineja?

1 En kayta
2 Kaytan satunnaisesti, mita?

3 Kaytan saannollisesti, mita?

18. Min& vuonna olette syntynyt?

19. Sukupuoli
1 Nainen 2 Mies

20. Kotitaloustyyppi
1 Yhden aikuisen talous
2 Avio-/avopari, ei kotona asuvia lapsia
3 Yhden tai kahden huoltajan lapsiperhe, jossa alle 18-vuotiaita lapsia
4 Muu talous

21. Koulutus. Ympyroéikaa ylin koulutusaste
1 Perusaste (kansa-, kansalais-, keski- tai peruskoulu)
2 Keskiaste (ammattikoulu, lukio tai opisto)
3 Korkea-aste (ammattikorkeakoulu, korkeakoulu tai yliopisto)



22. Nykyinen eldméntilanne

1 Tyéssa 4 Opiskelija
2 Kotiaiti tai -isa 5 Elékelainen
3 Tydtdn 6 Muu, mika?

23. Asuinpaikka

1 P&ékaupunkiseutu 4 1tA-Suomen l&éni
2 Muu Eteld-Suomen la&ni 5 Oulun l&&ni
3 Lansi-Suomen laani 6 Lapin laani

24. Asuinalue

1 kaupungin keskusta

2 esikaupunkialue tai kaupungin 1ahio

3 maaseutukunnan keskus tai muu taajama
4 maaseudun haja-asutusalue

Lopuksi voitte viela vapaasti esittaa nakemyksianne kyselyn aihealueista tai kommentoida lomaketta.

KIITOS VAIVANNAOSTANNE!



LITE 4

Lista aineiston luokittelussa kaytetyistéa koodeista:

1. Mita on elava ravinto?
auktoriteetit

entsyymit

happo-emaés

periaatteet

raaka-aineet

ruokavalio

valmistustavat
vehnénoras

yhdistely

2. Ruokavalioon siirtyminen
helppoudet ja vaikeudet
henkil6t

internet

muutoskertomus

opaskirjat

puhdistuminen

sairaudet

suolihuuhtelut

syyt

3. Ruokavalion soveltaminen
kaipaaminen

kausivaihtelu

kypsentdminen

olosuhteiden vaikutus
poikkeamat

prosentit

saantéjen merkitys

4. Ruokavalion aiheuttamat muutokset
keho vaikutukset

kuuntelu kehon

mieli vaikutukset

mieltymysmuutokset

5. Yhteisollisyys ja yksilollisyys
ERY

instituutti

muiden suhtautuminen

vaikeat tilanteet

yhteison kaipaaminen

yhteydet muihin

yksilollisyys

6. Luonnollisuus ja epaluonnollisuus
jalostus

kemikaalit

kulutuskriittisyys

Lévi-Strauss

liha

lisaravinteet

luonnollisuus

miksi kypsennetaan?

7. Terveellisyys ja epaterveellisyys
hyvé ja paha

ravitsemustiede

terveellisyys

aaripaat

8. Muuta
eettisyys
ekologisuus
julkisuus
kasvissyonti
kulttuurierot
lapsuus

muuta
pettymykset
raaka vs. elavé
taustatiedot
tulevaisuus
uskonto
vaihtoehtohoidot
vastuu terveydesta




LITES
Kyselyn tulokset. N = 239.

Huom! Pydristysten vuoksi prosenttiosuuksien yhteenlaskettu summa ei aina ole 100 %.

1. Kuinka usein seuraavat ruoat ja juomat kuuluvat nykyiseen ruokavalioonne? Ympyroikaa yksi

vaihtoehto jokaiselta rivilta.

paivittdin viikoittain  kuukausittain harvemmin ei koskaan
1. Tuoreet kasvikset 95 5 0 0 0
2. Hedelmét ja marjat 94 6 0 0 0
3. Pahkinat ja siemenet 52 31 11 6 0
4. |dut ja versot 20 26 23 29 2
5. Hunaja 18 27 19 26 10
6. Hapatetut tuotteet (hapankaali, 29 30 18 22 2
viljajogurtit, uudistusjuoma ym.)
7. Kylmapuristetut kasvisoljyt 66 22 4 6 2
8. Ei-kylmapuristetut kasvisoljyt 8 12 11 28 41
9. Kypsennetyt kasvikset 45 41 4 7 3
10. Soijapavut tai tofu 16 34 23 20 7
11. Kypsentamattomat viljaruoat 19 21 14 34 12
(raakapuuro, kuivatettu leipd)

12. Kypsennetty leipa 63 22 6 5 4
13. Kypsennetyt leivonnaiset 12 31 22 27 8
14. Valmisruoat 3 13 14 36 34
15. Vehnanorasmehu 15 9 12 44 20
16. Alkoholijuomat 1 22 17 37 23
17. Musta tee 10 13 13 35 29
18. Vihreé tee 30 29 17 14 10
19. Kahvi 42 11 3 7 38
20. Liha 4 24 14 12 45
21. Kala 4 62 12 7 15
22. Kananmuna 2 38 25 20 15
23. Maitotuotteet 42 18 9 14 18
24. Juustot 36 30 11 13 11
25. Voi 24 22 16 21 18
26. Margariini 17 13 7 19 44
27. Muu, mika?

2. Kuinka usein kaytétte seuraavia ruoanvalmistustapoja? Ympyr6ikaa yksi vaihtoehto jokaiselta rivilta.

paivittain viikoittain kuukausittain harvemmin ei koskaan

1. Liotus 33 27 13 19 8
2. ldatys 12 24 16 38 11
3. Versotus 4 20 15 42 20
4. Pilkkominen 70 22 3 4 1
5. Mehustus 11 23 21 33 12
6. Tehosekoitus 34 31 15 18 2
7. Maitohapatus 3 9 13 43 32
8. Kuivatus 3 10 20 47 20
9. Kypsennys 52 32 4 6 6
1

0. Muu, mika?




3. Kuinka tarkeina pidatte seuraavia ruuan ominaisuuksia? Ympyroikaa yksi vaihtoehto jokaiselta rivilta.

erittain tarkea jonkin verran ei lainkaan tarkea
tarkeé
1. kypsentaméaton 67 30 3
2. terveellinen 95 5 0
3. vaharasvainen 52 40 8
4. vahasuolainen 67 30 3
5. kotimainen 69 28 3
6. edullinen 20 60 20
7. lisdaineeton 81 17 2
8. luonnonmukaisesti tuotettu (luomu) 69 29 2
9. helppo valmistaa 37 51 12
10. hyvdnmakuinen 67 32 1
11. perinteinen 9 45 46
12. itse valmistettu 60 33 8
13. sisaltaa luontaisesti paljon vitamiineja 94 6 0
14. sisaltaa lisattyja vitamiineja 5 44 51
15. sisaltaa elavia entsyymeja 74 23 3

4. Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten nykyista tilannettanne?
2 % Syon pelkastaan elavaa ravintoa
13 % Syon lahes pelkastaan elavaa ravintoa
35 % Noin puolet ravinnostani on elavaa
43 % Sovellan joitakin elavan ravinnon periaatteita ruokavaliossani
7 % Hyvin pieni osa ravinnostani on elavaa
0 % En sy lainkaan elavaa ravintoa

5. Kuinka pitkaén olette sydnyt elavaa ravintoa?
Keskimaarin 12 vuotta

6. Oletteko syonyt elavaa ravintoa yhtdjaksoisesti vai ajoittain? Voitte valita myds molemmat
vaihtoehdot.
23 %Yht&jaksoisesti
43 % Ajoittain
34 % Yhtajaksoisesti ja ajoittain

7. Ovatko jotkin asiat mielestdnne hankalia elavan ravinnon ruokavaliossa? Voitte valita useita
vaihtoehtoja.
51 % Elavan ravinnon valmistaminen on ty6lasta
42 % Perheenjasenilla on erilainen ruokavalio
17 % Muiden suhtautuminen
75 % Elavaa ravintoa on harvoin tarjolla kodin ulkopuolella
28 % Minun tekee mieli ruokaa, joka ei ole elavaa ravintoa
7 % Ruokavaliosta on vaikea saada riittavasti tietoa
28 % Muu hankaluus
20 % En koe elavan ravinnon ruokavaliota lainkaan hankalana




8. Mista olette elavaan ravintoon siirtyessanne hankkinut tietonne ruokavaliosta? Voitte valita useita

vaihtoehtoja.

68 % Elavan ravinnon yhdistyksesta

21 % Elavaa ravintoa tarjoavasta ravintolasta
19 % Ystavalta, tuttavalta tai sukulaiselta

76 % Kirjoista

72 % Kursseilta

55 % Lehdista

16 % Internetista

28 % Muualta

9. Mita mieltad olette seuraavista vaittamista? Ympyroikaa yksi vaihtoehto jokaiselta rivilta.

taysin osittain ei samaa osittain taysin eri
samaa samaa eikaeri erimielta mielta
mielta mielta mielta
1. Kuumentaminen on haitallista, koska se tuhoaa 65 28 4 2 1
ruoan entsyymeja.
2. Kuumentaminen on haitallista, koska se tuhoaa 58 36 3 3 0
ruoan vitamiineja.
3. On tarke&a huolehtia ravinnon happo-emas- 69 21 9 1 0
tasapainosta.
4. Ruoka-aineiden yhdistelysdaannot ovat tarkeita. 43 40 13 3 1
5. Elava ravinto on ihmisen luonnollinen 37 46 12 4 0
ruokavalio.
6. Liha ei sovellu ihmisen elimistolle. 27 34 19 16 5
7. Arvostan ruoassa enemman sen ravitsevuutta 32 39 11 14 5
kuin hyvaa makua.
8. Elava ravinto sopii kaikille. 27 33 12 19 8
9. lnminen on itse vastuussa terveydestaan. 62 31 1 5 0
10. Virallisiin ravitsemussuosituksiin voi luottaa. 4 23 15 38 20

10. Miksi sydtte elavaa ravintoa? Ympyroikda kolme tarkeinta syyta.
2 % Uskonnolliset syyt
11 % Eettiset syyt
15 % Ekologiset syyt
17 % Painonhallinta
29 % Elava ravinto sopii minulle

83 % Terveyden edistaminen

29 % Sairauden oireiden helpottaminen
19 % Sairauden parantaminen

1% Laheisen tukeminen

59 % Fyysinen virkeys

52 % Henkinen virkeys

8%

Muu syy

11. Mita vaikutuksia olette huomannut elavan ravinnon ruokavalion noudattamisella olevan? Voitte

valita useita vaihtoehtoja.

36 % Sairauden oireiden helpottuminen
57 % Terveena pysyminen

74 % Lisaantynyt virkeys

36 % Vahentynyt unen tarve

51 % Harvemmin flunssia

42 % Terveempi iho

47 % Tasapainoisempi olo
37 % Laihtuminen
30 % Haju- tai makuaistin herkistyminen

13%

Muu

3 % En ole huomannut mitaan vaikutuksia.

12. Onko elavalla ravinnolla ollut joitakin epamiellyttavié vaikutuksia?

75 % Ei
25 % Kylla

13. Oletteko hakenut elavasta ravinnosta apua johonkin sairauteen tai terveysongelmaan?

45 % Ei
55 % Kylla




14. Onko elavé ravinto auttanut sairauteenne tai terveysongelmaanne?
11 % Ei
89 % Kylla

15. Oletteko kokeillut muita ruokavalioita?
48 % En
52 % Kylla

16. Oletteko kokeillut joitakin vaihtoehtohoitoja? (esim. homeopatia, akupunktio, vydhyketerapia ym.)

22 % En ole kokeillut
25 % Olen kokeillut mutta en kayta enaa
42 % Kaytan satunnaisesti

25 % Kaytan saannollisesti

17. Kaytatteko lisaravinteita tai vitamiineja?

11 % En kayta
36 % Kaytan satunnaisesti

62 % Kaytan saannollisesti

18. Mina vuonna olette syntynyt?
Vastanneiden keski-ika 56 vuotta

19. Sukupuoli
89 % Nainen 11 % Mies

20. Kotitaloustyyppi

36 % Yhden aikuisen talous

43 % Avio-/avopari, ei kotona asuvia lapsia

15 % Yhden tai kahden huoltajan lapsiperhe, jossa alle 18-vuotiaita lapsia
6 % Muu talous

21. Koulutus. Ympyro6ikaa ylin koulutusaste

11 % Perusaste (kansa-, kansalais-, keski- tai peruskoulu)
42 % Keskiaste (ammattikoulu, lukio tai opisto)
47 % Korkea-aste (ammattikorkeakoulu, korkeakoulu tai yliopisto)

22. Nykyinen elamantilanne

51 % TyoOssa 3 % Opiskelija
2 % Kotiditi tai -isa 39 % Elakelainen
2 % Tyoton 2% Muu
23. Asuinpaikka
49 % Paakaupunkiseutu 8 % It&-Suomen laani
15 % Muu Etela-Suomen laani 5 % Oulun laani
20 % Lansi-Suomen laani 2 % Lapin laani

24. Asuinalue

25 % kaupungin keskusta

48 % esikaupunkialue tai kaupungin l&hi6

15 % maaseutukunnan keskus tai muu taajama
12 % maaseudun haja-asutusalue
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