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LEHTIVIHREA PARANTAA

Otteita Hippocrates Health Instituten johtajan, ravitsemustieteen tohtori Brian Clementin esitel-
masta ERY:n 17.6.2010 jarjestamassa tilaisuudessa Helsingissa

Hippocrates Health Instituten on perustanut Ann Wigmore. Instituutin hoito ja opetus on jo 50 vuotta
perustunut Ann Wigmoren luomaan elavan ravinnon ohjelmaan. Instituutissa on tana aikana kaytannos-
sa todettu miten elavalla ravinnolla voi saavuttaa optimaalisen terveyden. Parhaiten nykyaan Floridas-
sa sijaitseva Hippocrates Health Institute on tunnettu taistelusta syopaa vastaan. Se on saanut palkin-
toja ansioistaan syovan parantamisessa ja se on parantanut enemman ihmisia kuin mika muu organi-
saatio maailmassa.

Miten syopa voitetaan

Taistelussa syopaa vastaan, ei voi edeta kompromissien kautta pikkuhiljaa. Pitaa ryhtya taisteluun
taysin voimin. Paatoksen jalkeen pitaa ryhtya sataprosenttiseksi raakaravinnon syojaksi ja 100 %:ksi
vihreiden kasvisten syojaksi. Meilla on kokemusta tuhansista ihmisista, jotka ovat voittaneet syovan
talla tavalla. Puhumme nimenomaan vihrean ravinnon parantavasta vaikutuksesta. Kaikki raakaravinto
ei kuulu tahan. Sairaille ei suositella hedelmien syontia, silla kaikki sokeri yllapitaa sairautta. Mikro-
bit, virukset ja parasiitit elavat hedelmasokerilla, joten hedelmia ei tule syoda ennen kuin sairaudessa
on tapahtunut muutos parempaan. Toinen tarkea asia on, etta sairaan ei tule syoda kuumennettua
ruokaa. Ranskassa selvitettiin jo 1930-luvulla leukosytoosin (runsas valkosolujen maara veressa) vaiku-
tus sairauksien syntyyn. Jopa vihanneksen rakenne muuttuu, kun sita kuumennetaan. Immuunijarjes-
telman valkosolut lahtevat taman vieraan, kuumennettaessa muuttuneen aineen kimppuun. Tama on
voimien tuhlausta, kun syovan hoidossa immuunijarjestelman kaikki voimat pitaa keskittaa sairauden
hoitoon. Kolmas tarkea tekija ovat versot seka makean veden levat ja merilevat. Mitka kasvit sitovat
itseensa eniten auringon energiaa? Versot sitovat sita monta kertaa enemman kuin vihannekset. Sini-
vihreat ja vihreat levat sisaltavat 52 prosenttia proteiinia. Vertailun vuoksi sanottakoon, etta esimer-
kiksi teurastetun kotielaimen veren proteiinipitoisuus on vain 19 prosenttia. Sinivihreiden levien prote-
iinipitoisuus on jopa 54 prosenttia. Nori, dulce ja wakame -levat ovat valtamerten ylivoimaisia prote-
iininlahteita, kun taas versot ovat sita maan paalla ja makeanveden levat jarvissa. Merilevat keraavat
ravintoaineita niiden huuhtoutuessa mereen ja siksi ne sisaltavat tanaan enemman ravintoaineita kuin
koskaan. Enta mita mehuja voi kayttaa sairautta hoidettaessa? Ei hedelmamehuja, vaan vihreita me-
huja, joita saa puristamalla versoista ja vihreista vihanneksista. Instituutissa potilaat saavat joka paiva
2-4 annosta vihermehua. Puolet tasta mehusta on puristettu versoista. Jokainen mehuannos sisaltaa
proteiinia saman verran kuin keskivertosuomalainen saa ravinnostaan kolmessa paivassa!

Kun ihminen alkaa syoda oikein, han laihtuu, silla terveellinen ruoka ei lisaa painoa. Keitetyt vihan-
nekset, juusto ja maitotuotteet lisaavat painoa, kun taas raakaravinto ei. Nykyaan ihmiset kayvat kun-
tosaleilla, kun he haluavat pudottaa painoaan. Kymmenen vuotta sitten tekemassani ensimmaisessa
tutkimuksessa tulin siithen johtopaatokseen, etta ihmiset jotka syovat tata maailman parasta ruokaa,
josta nyt puhumme, eivat lihoa ja elavat terveemmin kuin kukaan muu.

Toinen sairaus, jota paljon hoidamme, on diabetes. Ihmiset hankkivat itselleen diabeteksen omilla
ravintovalinnoillaan, kuten myos sydansairaudet. Vain 2 % ihmisista saa sydansairaudet perinnéllisina.
Sydansairaista 95% on lihavia ihmisia, jotka syovat lihaa ja liikkuvat vahan. Naiden sairauksien potilas-
ja tukiyhdistykset keraavat tutkimusvaroja ja laakeyritykset kehittavat laakkeita naihin sairauksiin,
vaikka niista parantuminen vaatii vain tietoa ja oikeaa asennetta. Ei kukaan muu ole kiinnostunut sii-
ta, etta olisimme terveita. Meidan pitaa itse herata ja ottaa taysi vastuu siita mita syomme.

Mika tekee ravinnosta elavan

Raakaa ruokaa on se, mika otetaan raakana puusta tai maasta, ja vasta parin viikon paasta se on poy-
dassasi. Sen sijaan elavaa ravintoa ovat jyvat, siemenet tai pavut, joita sina idatat kotonasi ympari
vuoden. Sinulla on elava puutarha keittiossasi. Otat tayden vastuun siita mita laitat suuhusi.

Miksi raaka ei riita? Silloin kun hedelma kypsyy, pienet entsyymit saavat sen kasvamaan. Kun se tulee



riittavan raskaaksi, tuuli pudottaa sen maahan. Tama ei onnistu jos maa, jossa hedelma kasvaa, sijait-
see muutaman tuhannen kilometrin paasta Suomesta, jossa aiot syoda sen. Joten hedelma poimitaan
kuukausi tai kaksi ennen sita hetkea, jolloin hedelma olisi taysin kypsa. Jos lapsi syntyy pari kuukautta
ennen laskettua aikaa, mita sille tehdaan? Sama pitaisi tehda raa”alle hedelmalle. Elavan ravinnon
antimet sen sijaan kasvavat rauhassa ja vasta sen jalkeen sato korjataan. Siksi itu sisaltaa kymmenen
kertaa enemman ravintoaineita kuin luomuhedelma, joka on poimittu kaukana kotoasi. Vehnanoras,
jonka olet itse kasvattanut, on jopa 30 kertaa ravitsevampaa. Vehnaoraspuntti sisaltaa saman verran
ravintoaineita kuin 2 kiloa vihanneksia! Tayden vastuun siita mita syot ja mita olet, otat kasvattamalla
omaa puutarhaa kotonasi.

Osallistuin 30 vuotta sitten kehitysmaihin suuntautuneeseen matkaan. Kavimme pienissa kylissa, joissa
ihmiset olivat kuolemaisillaan aliravitsemukseen. Naytimme miten puolesta kilosta siemenia saa 5 ki-
loa ravitsevaa ruokaa. Lansimaissa jaa paljon viljaa kayttamatta hintapolitiikan vuoksi. Jos viljamme
lahetettaisiin nalkaa nakeviin maihin idatettavaksi, olisimme jo voittaneet nalan ja karsimyksen. Tama
nalka on kuitenkin menetelma keinotekoisesti rajoittaa ihmismaaraa.

Miksi tarvitsemme B12-vitamiinia lisaravinteena

B12 ei sellaisenaan ole vitamiini, vaan tietynlainen mikro-organismin sivutuote, joka syntyy elimistos-
sa. Ennen vuotta 1840 kaikki ruoka mita ihmiset soivat, oli luomua. B12-vitamiinia syntyi ihmisen suo-
listossa luomuvihannesten mukana saadun mikro-organismin toiminnan sivutuotteena. Vuoden 1840
jalkeen oljyteollisuus kiinnostui lannoitteista ja laakkeista. Tiesitteko etta laaketeollisuus tuottaa suu-
ren osan lisaravinteista, ja etta niiden tuotannosta kaytetaan oljya? Kun lannoitteita ja laakkeita kay-
tetaan, vaikuttavat ne ihmiskehon toimintaan ja muun muassa B12-vitamiinin tuotanto elimistossa
estyy. Taman vuoksi joudumme kayttamaan B12-vitamiinia lisaravinteena.

Ravinnon antamaa elinvoimaa voi mitata

Elavan ravinnon korkea sahkomagneettinen varaus, on merkki sen elinvoimasta. Itamaisessa laaketie-
teessa on jo 2000 vuotta sitten tajuttu, etta kehon toiminta perustuu sahkomagneettisiin impulsseihin,
joita nykyaikaisilla menetelmilla pystytaan myos mittaamaan. Instituutissa meilla on miljoonan dolla-
rin arvoista tekniikkaa, joka pystyy mittaamaan kehon sahkomagneettista toimintaa ja vaikuttamaan
siihen. Solujen korkea sahkomagneettinen varaus on tarkeaa, silla niista kehomme tarkeat elimet ra-
kentuvat. Kasvisten sahkOmagneettinen energia valittyy meihin entsyymien avulla, mutta entsyymit
tuhoutuvat kun ruoka kuumennetaan. Kun ihmiset tulevat instituuttiin, me kaytamme naita teknisesti
kehittyneita laitteita ja mittaamme heidan solujensa sahkomagneettiset taajuudet. Kun he lahtevat,
me teemme taas samat mittaukset ja huomaamme aina kuinka valtava muutos on tapahtunut. Mita
enemman energiaa soluissamme on, sita enemman elamaa kehossamme on.

Suurelta osin kehon syopa on tupakanpolton seurausta. Savuke ei sellaisenaan anna ihmiselle syo-

paa, mutta se antaa vapaita radikaaleja. Nama reagoivat solujemme sahkolatausten kanssa. Kun
syomme prosessoitua ruokaa tai saamme kemikaaleja kehoomme, nama tuhoavat solujen rakenteita.
Ainoastaan terveet solut liikkuvat myotapaivaan. Vapaat radikaalit liikkuvat vastapaivaan. Terveella
solulla on kyky vastustaa vapaan radikaalin vaikutusta. Kun solun sahkomagneettinen varaus on heikko,
se ei pysty vastustamaan vapaiden radikaalien vaikutusta. Solut lahtevat liikkeelle ja alkavat muodos-
taa suuria massoja, joita me kutsumme kasvaimiksi. Ainoastaan terve solu pystyy vastustamaan tata
hairiota.

Proteiinin alkulahde

Miten sitten elava ravinto pystyy suojaamaan meita vahingolta? Muistamme etta auringon energia
muuttuu kasveissa proteiiniksi. Fotosynteesin ansiosta vihrea lehti muuntaa auringon energian proteii-
niksi ja vapauttaa happea. Nykyaan ajatellaan, etta annetaan kasvissyojaelaimen ensin syoda kasvi,
tapetaan elain ja syodaan se proteiinin saamiseksi.

Eras 76-vuotias mies tuli meille ja oli kuolemaisillaan syopaan. Han menetti 50 kiloa painostaan. Insti-
tuutissa olon jalkeen han juoksee 39 km joka paiva, eika syo keitettya ruokaa lainkaan. Han sai ter-
veytta ja voimaa, silla han meni suoraan proteiinin alkulahteelle. Nain teidankin tulee tehda.

Myos vitamiinit ja hivenaineet tulevat kasviksista kuten proteiinit. Kuumennettaessa ne kuitenkin tu-



houtuvat.
Solujen energialdhteet

Vasta viime vuosina olemme ymmartaneet, etta soluillamme on kolme energianlahdetta. Yksi niista on
glukoosi, jota saamme eniten vihreasta salaatista. Jos kuitenkin syomme muita sokeripitoisia ruokia,
voimme samalla yllapitaa vahingollisia bakteereita. Sokeria syodaan liikaa ja ihmiset voi jakaa niihin,
jotka ovat sokeriaddikteja, ja niihin, jotka ovat paranemassa tasta riippuvuudesta. Jopa silloin jos
kaytamme liikaa makeita hedelmia tai esimerkiksi porkkanamehua, saamme liikaa sokeria. Suurin osa
ihmisista ei ole tassa asiassa valmis tekemaan suurta muutosta, mutta kun vene uppoaa, pitaa vain
rohkeasti hypata veteen ja uida rannalle.

Toinen tarkea elinvoiman lahde on happi. Itse teen joka viikko 6 tuntia aerobic-harjoituksia. Harjoi-
tuksista huolimatta moni meista ei hengita riittavasti, silla aina kun hermostumme, lakkaamme hen-
gittamasta oikein. Raakaravinnosta kuitenkin saa happea. Kun keitat ruokaa, nautit sen tuoksusta. Se
tuoksu on juuri ruoastasi poistuvan hapen ja elaman tuoksu. Silloin kun ruoassa ei ole happea, emme
pysty rakentamaan siita myoskaan proteiinia.

Kolmas tarkea energianlahde ovat valttamattomat rasvahapot. Niita voi saada runsain maarin muun
muassa hampun, pellavan ja chian siemenista. Kun ihmiset karsivat muistinmenetyksesta, syyna on
muun muassa naiden rasvahappojen puutostila. Idatetty chian, hampun tai pellavan siemen on paras
valttamattomien rasvahappojen lahde. Nama siemenet ovat myos taydellisia proteiinivarastoja. Ida-
tettaessa siemenia proteiinit muuttuvat vaikeasti sulavista helposti sulaviksi. ldatys lisaa myos siemen-
ten aminohappojen maaraa. Elava ruoka on parasta ja se on seka koyhien etta rikkaiden ulottuvilla.
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