Brian Clement, Hippokrateen perinteen jatkaja (Elavan ravinnon ystava 3/2011)

Olen 27-vuotias kiinalaisen ladketieteen harjoittaja, vapaan elaméan valmentaja, soveltava ravintoval-
mentaja ja ehdottomasti ja ennenkaikkea namistelija. Olen tutkinut ruoka-aineiden vaikutuksia omas-
sa kehossa ja hoitotytssa vuodesta 2002 alkaen. Viimeisen parin vuoden aikana olen kokenut omakoh-
taisesti miten juuri raaka- ja eldva ravinto voivat vaikuttaa elaméanlaatuun. Hoitoty6ssa raakaravinto
ei kehossa vallitsevan hairion vuoksi ole aina sopivin tydvaline, mutta olen valinnut sen paateemaksi
kaikessa yleisessa ruokavalmennuksessani, johtuen kiistattomista hyddyistd, nykyisiin olosuhteisiimme
sopivuudesta ja yleispatevyydesta. Clementin hyvinvoinnin eteen tekema ty6 ja tutkimus ovat olleet
yksi vakuuttavimmista l&hteistd etsiessani ymmarrysta ruoan ja ihmisen valiseen suhteeseen.

”Let food be thy medicine, medicine shall be thy food”

Nain totesi Hippokrates kauan sitten tietamatta kuinka kauas viela paatyisimme luonnollisista ruokai-
lutottumuksista. Saman asian takana seisoo my6s kesékuussa Helsingissa vieraillut, maailman ainoa
elavaan ravintoon keskittynyt ravitsemustieteen tohtori, Brian Clement. Clement on ehka tdméan pai-
van tunnetuin elavan ravinnon puolestapuhuja. Hanet tunnetaan Hippocrates Health Instituutin johta-
jana, ikaisekseen sakendivana persoonana ja hyvana puhujana. Hanen ja instituutin tekema tutkimus
on tunnettua maailmanlaajuisesti, eikd mies nayta vasyvan viestin viemiseen sinne missa sita kaiva-
taan. Lisatietoja: www.hippocratesinst.org.

Clementin kesdkuussa pitdmaa esitysta luonnehtisin asiapitoiseksi, selkedksi ja viihdyttavaksi. Illan
paateemana oli sy6pa ja sen aiheuttajat, seka ravinto mahdollisena syévan ennaltaehkaisijana ja pa-
rantajana. Myos yleista tietoa eldvasta ravinnosta ja Clementin tydsta saimme runsaasti. Paikka pai-
koin perehtynyt kuulija 18ysi asioita, joita voi tarkastella my6s muusta nakodkulmasta, mutta kos-

ka Clementin esitystyyli on rakennettu selkeédksi ja havainnollistavaksi, ei kaikkien nakdkulmien kasit-
tely yhden luennon aikana ole tarkoituksenmukaista saatikka mahdollista. Nakemyksille 10ytyi aina
hyvat perustelut ja selkeastikin Clement ottaa huomioon taman paivan yleisén valveutuneisuuden.
Suurimman vaikutuksen teki Clementin toteamus siitd, ettd olemme kaikki erilaisia ja jokaisessa meis-
ta on vivahde-eroja, jotka vaikuttavat myos yksilon ravinnetarpeisiin.

Clement aloitti esityksen heratellen kuulijoita muutamilla elavéan ravinnon puolesta puhuvilla asioilla,
kertoen muun muassa siitd, etta pisimpaan elavat kansat ja eldinlajit elavat joko taysin tai paaosin
raa” alla kasvisravinnolla. Ryhmia jotka elavat paaosin lihalla ja ns. kuolleella kasviravinnolla taas on
varsin vahan. Teollistunut ihminen on sen ryhméan tunnetuin jasen, ja huolimatta ryhmén pienesta
osuudesta kokonaisuudessa, se on silti 4dnekkain. Clement esitti kasityksiamme vaaristavaksi seikaksi
sen, etta teknologinen kehitys ja teollisesti mitattava hyvinvointi on juuri ndissa maissa korkeimmil-
laan, ja taman vuoksi myos ravintotottumuksissa otetaan mallia taalta. Teollistuneissa maissa vallitse-
vat ravitsemustottumukset ovat kuitenkin kaikkien ravitsemussuuntausten nakokulmasta kaikista eni-
ten sairauksia ja etenkin elintasosairauksia synnyttéava suuntaus. Muutosta Clement perusteli silla, etta
ihminen on teollistumisen myota siirtynyt kauemmas elavasta luonnosta, maalta kaupunkiin. Olemme
joutuneet tuottamaan ruokaa, joka sailyy kaupan hyllylla eika ole eldvassa muodossa. Sen sijaan, etta
hakisimme ruoan tuoreena laheltamme, ruoka haetaan siis kaupoista ja se on valmistettu selviytymaan
valimatkoista ja hyllyajoista. Tietysti ruoasta on mygs tullut osa rahan sanelemaa markkinajarjestel-
maa, joka kasvattaa jo syntyneitd ongelmia taloudellisen hyddyn vuoksi.

Siita, etta jokin on mennyt pieleen kertoo myds se, etta kehittymisestamme huolimatta maailmassa on
enemman nadlkaa kuin koskaan. Mikd taman aiheuttaa? Kuvitteellinen asia, jolla ei ole todellista arvoa,
eli raha.

Clementin 7 keskeista asiaa elavassa ravinnossa

1. Antioksidantit, eli happiradikaaleja hallitsevat ja neutraloivat ravinteet. Vapaiden happiradikaalien
on todettu olevan yksi keskeisimpia asioita, ehka jopa keskeisin ihmisen vanhenemisessa, rappeutumi-
sessa ja lopulta kuolemassa.

2. Luonnolliset vitamiinit ovat vitamiineja jotka nautitaan siind muodossa kuin ne luontoon ovat raken-
tuneet. Luonnolliset vitamiinit imeytyvat tutkitusti paremmin kuin synteettiset ja ne sisaltavat yhdis-
teitd, joita ei tavata synteettisissa versioissa. Vitamiineista on hyva tietaa, etta 90 prosenttia luon-



taistuotekauppojen, apteekkien ja markettien vitamiineista valmistetaan oljyteollisuuden jatteista eli
myrkyista.

3. Mineraalit ja hivenaineet, usein synteettisia lisaravinteita mutta luonnossa kasvavat ja yhdistyvat
luonnolliseksi ja kayttokelpoiseksi, ihmisyhteensopivaksi ravinnoksi. Terveessa maaperassa kasvaneet
kasvit sisaltavat muun muassa kultaa, platinaa, kuparia ja titaania, jotka ovat meille elintarkeita ai-
neita hyvin pienind maarina ja oikeina yhdisteind nautittuna. Vain terveessa maaperassa kasvanut kas-
vi voi niitd tarjota.

4. Proteiinit, sulavassa ja kayttokelpoisessa muodossa. Paaasiallisena proteiinin lahteena nahty liha
sisaltda vain murto-osan imeytyvaa proteiinia sen liséksi, etta siitéd saadaan monia muita heikkolaatui-
sia ravinteita ja epaterveellisia aineita. Proteiini on asia, joka syntyy maailmaan fotosynteesin, eli
kasvikunnan toiminnan tuloksena. Eikd siis ole luonnollista, etta siella missa se syntyy on sen paras
lahde?

5. Sahkdmagneettinen varaus, joka on jokaisella elavéalla oliolla ja kasvilla, ja jonka maara seka laatu
ovat kasveissa riippuvaisia elinalustasta seka kasittelysta. Jos kasvia on muokattu sen alkuperaisesta
muodosta tai sailotty pitkiksi ajoiksi, sen varaus on taysin erilainen kuin elavalla. Liha sy6daan aina
kuolleena ja erittain harvoin edes raakana, joten silla ei tallaisia ominaisuuksia ole jaljella lainkaan,
kun se syodaan.

6. Elavat ravinteet auttavat meita sitomaan itseemme huomattavasti enemman energiaa kuin kuolleet
ravinteet.

7. Pitkaikaisyys on asia joka lisdaantyy, kun nautimme hyvin imeytyvia ja ravinnerikkaita ruokia, em-
meka joudu kuluttamaan jarjestelmaamme. Less food, eli vihemmaén ruokaa johtaa matalampaan ku-
lumiseen eli pitkaikaisyyteen.

Clementin The New Era Of H.O.P.E

H.O.P.E koostuu asioista, joita emme juurikaan ole huomioineet tdh&dn mennesséa ravinnossa. Instituu-
tin tekeméan tutkimuksen mukaan juuri naiden puutteiden huomioiminen on vienyt hoitotyon uudelle
aikakaudelle.

H= hormones eli hormonit. Hormonit ovat solujen kommunikointivéalineitda. Kemiallisia yhdisteita, jotka
tuotetaan yhdessa solussa, ja jotka matkaavat toiseen soluun. Ne ovat kaiken ajattelun ja tuntemisen
perusta ja mahdollistavat meidéan toimintomme. Ruoan kypsentdminen tuhoaa hormoneita radikaalisti,
joskus jopa taysin.

O= oxygen eli happi. Vaikka hengitdamme koko ajan happea, on ravinnon kautta saatu happi olennainen
asia minka tahansa ravinteen imeytymiselle. Hapella on myds osansa ravinteiden kuljetuksessa ja se
on aarimmaisen olennainen hemoglobiinin rakentamisessa. Happi myds saatelee aineenvaihduntaa.

F= fytonutrients eli fytoravinteet. Fytoravinteet tai fytokemikaalit ovat kasvissa luonnostaan ilmenevia
biokemikaaleja ja niiden yhdisteitd. Fytoravinteet ovat kasvin oma keino sairauksia vastaan ja esimer-
kiksi maailman vanhimmissa kasveissa, levissa, on erittdin suuria maaria fytoravinteita. Fytoravinteet
kuolevat kypsennysprosessissa.

E= enzymes eli entsyymit. Entsyymit voitaisiin maaritelld asioina, jotka kaynnistavat tai lopettavat
toimintoja kehossa, ja katalyytteina, jotka nopeuttavat kemiallisia reaktioita kehossa. Ne ovat prote-
iineissa asustelevia, useisiin kemiallisiin aineisiin yhdistyvia ja vaikuttavia tekijoita. Esimerkiksi mu-
nasolun ja siittion yhdistyminen ja muuntuminen uudeksi on entsyymitoiminnan alaisuuteen kuuluva
tapahtuma. Ne ovat sahkoisia varauksia, jotka purkautuessaan aiheuttavat reaktioita. Entsyymit kuo-
levat taysin tai osittain kypsennyksen yhteydessa.



Toxic overload eli myrkkyjen ylikuormitus, pahoinvoinnin ja sairauden lahde

Clement, kuten tana paivana lahes jokainen valveutunut terveystieteilija, esitteli ymparistomme ja
omat valintamme suurimmiksi vaikuttajiksi hyvinvointimme kannalta.

Sokeri on ihmiselle haitallista ja se ravitsee mm. syopasoluja, viruksia, bakteereita, hiivoja ja sienia.
Sata vuotta sitten sokeri oli vain rikkaiden herkkua ja silloinkin pienind maaring, parhaiden yltaessa
noin kiloon vuodessa. Tana paivana sokeria syovat padosin kdyhemmat kansanosat ja maara vaihtelee
maittain 60-90 kiloa vuodessaZhenkild. Kouluikdisten, noin 50-kiloisten lasten arvioidaan talla hetkella
syovan noin SATA kiloa sokeria vuodessa.

Haima ja maksa ovat paaasialliset elimet sokerin pilkkomisessa, ja juuri niissé elintaso- ongelmamme
olennaisesti ilmenevat muun muassa diabeteksena. Haimaa, maksaa seka muita ruoan kanssa tekemi-
sissé olevia elimia kuormittaa olennaisesti myds se, etta ruoka mitd syémme tana paivana on 85%:sti
ihmiselle uutta ravintoa, jota ei ollut viela sata vuotta sitten. Clement nosti esiin myds sen, etta usein
hyvaksi sokeriksi mieltimamme hedelmésokeri, jota moni meisté raakaravintoon siirtyneista suosii
muunmuassa smoothie:ssa, ei ole muuta sokeria kummempaa. Hedelmé&sokerin kanssa patee sama asia
kuin muussakin kasitellyssa sokerissa. Hedelmat sellaisena kuin me tandan ne tunnemme, ovat jalos-
tettuja tuotteita. Kun luovumme valkoisesta sokerista ja siirrymme banaani-, omena- ja paarynas-
moothien pariin, jatkamme mahdollisesti vain saman addiktion tukemista eri muodossa.

Ei-emotionaaliseen stressiin Clement sisdllytti muun muassa radon-kaasun, elektromagneettisen séatei-
lyn, ruoan sateilytyksen, WLAN:it, I-puhelimet, saasteet ja ympariston sopimattomuuden yksilon eli-
mistoon niin sdhkdmagneettisen latauksen kuin ravinteiden ja emotionaalisten vaikutustensa kannalta.
Taman hetken tilastojen mukaan teknologian ja sen sivuilmididen maara maailmassa kaksinkertaistuu
joka vuosi. Clement kysyi kuinka paljon tama vaikuttaa meihin kymmenen vuoden paasta, kun se jo
tana paivana aiheuttaa muun muassa syopaa.

Myrkyt: raskasmetalleja, kemikaaleja ja muita esimerkiksi syopaéa aiheuttavia aineita on joka puolella.
Emme aina ymmarra tekemistemme seurauksia. Elohopeaa sisaltavat amalgaamipaikat hampaissa ovat
aiheuttaneet suuria terveysongelmia niin yksilo- kuin kansallisellakin tasolla. Jos yhden hammaspaikan
kokoinen palanen elohopeaa riittédd saastuttamaan kokonaisia jokia tai jarvia, niin olemmeko varmoja,
ettd haluamme sellaisia padmme sisalle? Solumme lukevat raskasmetallit mineraaleiksi ja hivenaineiksi
niiden samankaltaisuuden vuoksi, eikd meilla siis ole puskurijarjestelmaa, joka estaisi ndiden aineiden
imeytymisen kehoomme.

Asia, jonka Clement yhdisti edellamainittuihin seikkoihin, oli melkoisen herattava autismia koskeva
tilasto Yhdysvalloista. Viela muutama vuosikymmen sitten Yhdysvalloissa 1 lapsi 50 000:sta sairasti
autismia. Tana paivana lukema on yksi sadasta. Kaikki vesi, jota maailmassa on tutkittu, sisdltaa tana
paivana merkittavia maaria ihmisen tuottamia aineita. Naihin kuuluvat muun muassa ladkeaineet, te-
olliset jatteet ja oljyvuodot. Clement esitti mielenkiintoisen ajatuksen siitd, ettd emme tieda miten
kdy, jos saamme juomavedesta masennusladkkeiden kanssa yhtdaikaa sytostaatteja eli solunsalpaajia.
Tai mika vaikutus on silla, jos juomavesi sisaltaa sekd antibiootteja ettd sytostaatteja. Ehkd ndemme
tasta jo merkkeja viruksissa ja bakteereissa, jotka ovat altistuneet molemmille aineille ja kehittyneet
ennen nakemattomalla tavalla.

Ph-tasapaino: Kehon liiallinen happamuus on todennékoisesti yksi olennaisimpia vaikuttajia ihmisen
huonossa voinnissa. Liha ja maitouotteet ovat hyvin happamoittavia, kuten monet viljatkin. Valitetta-
vasti suurin osa teollistuneissa maissa asuvista koostaa ruokansa talla hetkella juuri naista aineksista
ilman tasapainottavia eli emaksoivia tekijoita. Emaksoivia tekijoitd ovat muun muassa hyva vesi ja
kasvikunnasta saatava ravinto. Myds kuivuminen on olennainen tekija happamoitumisen kannalta ja
elava ravinto sisdltda kasvien myodta runsain maarin tarvitsemaamme nestetta.

Syopa, maailman tunnetuin tappaja
Clementin esittamien lukemien mukaan suomalaisista miehista 50% sairastuu jossain elaman vaiheessa

syopaan, saman luvun ollessa naisilla 40%. Kuollessaan 93% ihmisista sairastaa tana paivana syopaa ja
WHO arvioi, ettd vuoteen 2050 mennessd 65%:1la maailman véaestdsta on syopéa. Vahintaankin heratte-



levia lukuja. Ihmisen kehossa on Clementin mukaan koko ajan noin 5000 sydpasolua, mutta myds teki-
joita, jotka neutraloivat niiden toimintaa. Immuunipuolustus on kaikkia sairauksia vastaan taisteleva
jarjestelma, ja on viime kadessa siita kiinni sairastummeko. Koska ravinto on olennaisin asia kehon
korjaamisessa normaalin ihmisen kannalta, tulisi syopaa silmalla pitden ajatella ennen kaikkea ravin-
toa. Moni muu asia, kuten stressaava elama, ladkekuurit, sateily ja kemikaalit vaikuttavat syévan puh-
keamiseen, mutta sen mahdollistaa heikentynyt puolustusjarjestelma.

Clement esitti myds ndkemyksid, joiden perusteella maito ja kaseiini ovat kaksi eniten syopaa aiheut-
tavaa asiaa maailmassa. Miksi meilla ei yleisesti ole tietoa tastd johtunee siitd, etta yli 99% maitoa
koskevasta tutkimuksesta on maitoteollisuuden tuottamaa ja tulosten julkaiseminen ei ole pakollista,
vaan tuloksista voi valita julkaistavaksi omia etuja ajavat osat.

Lopuksi Clementin herattavat teesit:

- Kakkostyypin diabetes on elamantapavalinta.

- Ykkostyypin diabetes on 70%:n kohdalla elamantapavalinta.

- Sydan- ja versisuonisairaudet ovat elamantapavalinta.

- Osteoporoosi on elAméantapavalinta.

- Kemoterapialla, eli sytostaattihoidoilla synnytetddn enemman sy6paa kuin parannetaan.

- Keho yrittaa aina selviytya ja onnistuisikin siind, ellei mielemme ja toimintamme vaikeuttaisi sen
toimintaa koko ajan.

Aaro Lof
yksterveysblogi.blogspot.com
hoitojakiinalaisittain.com

Lisatietoja:
www. hippocratesinst.org
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