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Elava raakaravinto ry on perustettu
vuonna 1983.

Yhdistys on uskonnollisesti,
poliittisesti ja taloudellisesti
sitoutumaton ja yleishyddyllinen.

Yhdistyksen tarkoituksena on
levittad tietoa elavasta raaka-
ravinnosta seka olla yhdyssiteena
ja tukena asian harrastaijille.

Tarkoituksena on kannustaa
ihmisid omatoimisuuteen terveyden
vaalimisessa. Yhdistys pitaa
yhteytta vastaaviin ulkomaisiin
jarjestdihin.

Yhdistyksen toiminta
mJulkaisee nelja kertaa vuodessa

iimestyvaa jasenlehtea
mJarjestaa yleisotilaisuuksia ja

pienryhmatoimintaa
mJarjestaa koulutusta ja antaa
neuvontaa
mMyy eldvan raakaravinnon
kirjallisuutta

Liittyminen jaseneksi:
Yhdistyksen jaseneksi voi liittya
kuka tahansa asiasta kiinnostunut
tai toimintaa tukemaan halukas
henkild tai yhteiso.

Henkil6jasenmaksu on 28 euroa
ja yhteis6jasenmaksu 76 euroa
vuodessa. Opiskelijat, elakelaiset
seka peruspaivarahalla olevat
ty6ttdmat maksavat 18 euroa
todistusta vastaan.

Yhdistyksen jasenend saat jasen-
etuja sivulla 35 mainituista liikkeista.

Seuraava lehti: 4/2023
aineisto 10.11.2023 mennessa.

Ilmoitushinnat:

m/v vari
1/1 sivu 150 190 euroa
1/2 sivua 80 110 euroa
1/4 sivua 49 69 euroa

1/8 sivua 30 35 euroa
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Hallitukselta

40-vuotias muutosten edessa

4std lehdesti saatte lukea kolman-
nen ja viimeisen osan ERY:n his-
toriikista. Ensimmiinen ja toi-
nen osa ilmestyivit numeroissa
1/23 ja 2/23. Historiikista nikyy, kuinka
paljon on kuljettu ja opittu yhdessi. Juhlim-
me 40-vuotista yhteistd taivalta 30.9.2023
Brindavan-ravintolassa.

ERY:n tarina ei paity 40-vuotisjuhlaan.
Maailma on muuttunut ja yhdistyksen on
piivitettdvd toimintansa “in form and
function”, eli sisillon ja viestintikanavan
osalta.

Jisenlehti on ollut tehokas viestikanava
yhdistyksen alkuvuosina. Lakirit ja ravit-
semusalan asiantuntijat tutkivat aikoinaan
eldvid ravintoa, ja tutkimustuloksia jaettiin
lehden kautta eteenpiin. Yhdistyksen jise-
net omalta osaltaan ovat jakaneet kokemuk-
siaan terveytensd palautumisesta. Minun ta-
rinani -julkaisut ovat saaneet muutkin
innostumaan ja kokeilemaan elivii raaka-
ravintoa.

Nyt vastaavaa tietoa ja innostusta etsitddn
verkosta piivittdisin hauin. Tarve kokemus-
tiedolle on suurempi kuin koskaan. Elinta-
pamuutokseen tarvitaan ohjeita, eldvii esi-
merkkid ja menetelmiin sekd makuihin to-
tuttelua.

Kéytinnon syistd toiminta on keskitty-
nyt pidkaupunkiseudulle, jossa on eniten
osallistujia ja vapaachtoisia talkoolaisia 13-
hikurssien ja -tapahtumien jirjestimiseen.
Moni jdsen asuu muualla Suomessa, joten
viime vuosina ERY on julkaissut yhdistyk-
sen kotisivulla ruokavideoita ja jisenten
esiintymisid Live-tapahtumina Facebookis-
sa. Tiedotukseen kiytetdin pidosin yhdis-
tyksen Facebook-ryhmii. Silti tuntuu, ettei
ERY ole tehnyt riittavisti.

Perinteinen paperilehti tulee vain jise-
nille kerran kolmessa kuukaudessa, eiki
saavuta niité, jotka ovat vasta hiljattain

kiinnostuneet asiastamme. Pitddko julkais-
ta tiedotteita enemmin ja useammin Face-
book-ryhmissi? Aloitetaanko podcastit, joi-
ta on helppo kuunnella matkustaessa tai
kotiaskareiden parissa touhutessa?

Tietoiskuja olisi helppoa julkaista useam-
minkin pdf-muodossa. Jisenet saisivat ne
sihképostiinsa ja ei-jisenet voisivat halutes-
saan ladata ne esimerkiksi kotisivulta.

Mysés sisillon osalta tilanne on muuttu-
nut. Tiede on selvittinyt perin pohjin suo-
liston merkityksen terveydelle. Ravinnolli-
sesti koyhd ruoka muuttaa suoliston mikro-
bistoa vidriin suuntaan ja immuunijirjes-
telmin toiminta hiiriintyy. Tilanteen kor-
jaamiseksi keksitddn jatkuvasti uusia lidke-
ja hormonihoitoja. Tavoitteena on poistaa
oireet ja palauttaa aineenvaihdunta alkupe-
riiseen tilaan, jotta potilas voisi jatkaa en-
tistd tuttua elimintapaansa.

Keskitytdidn vatsaan, vaikka jirkevim-
pid olisi aloittaa hoito paisti. Potilaan itse-
midrddmisoikeus estdd kuitenkin lddkérei-
tid painottamasta ruokavaliomuutosta hoi-
don lihtokohtana. Tdmi teheivi jid yhdis-
tyksellemme.

Kun yhdistyksen syyskokouksessa sun-
nuntaina 8.10. valitsemme uuden halli-
tuksen, sovimme my®ds viestinnin linjasta.
Jasenlehden nykyinen toimitus lopettaa, jo-
ten lehden toimittamisesta kiinnostuneiden
yhteydenottoa odotetaan. Lehden toimitta-
ja saa korvausta tydsti.

Enti pitidisiko nyt luopua paperilehdes-
td? Paperilehden toimitus- ja jakelukustan-
nukset kasvavat jatkuvasti ja moni yhdis-
tys on jo luopunut paperilehdestdin. Ym-
piristoystivillinen lehti voi jatkaa sihkéise-
nd. Uudet jisenet ovat kaikki tilanneet sih-
koisen lehden.

Nyt voimme valita, missd muodossa ji-
senviestintimme jatkuu. Otapa yhteytti!
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uonna 2009 aloitti hallitus, jos-

sa oli mukana viel4d vanhan

ERY:n edustajia, mutta myos

nelji uuden raakaravintoliik-
keen mukanaan tuomaa aktiivia. Heihin
kuului puheenjohtaja Ari Vihertuuli, jo-
ka kirjoitti lehdessd 2/2009: ”Uskoisin et-
ti Eldvin ravinnon yhdistykselld on paljon
annettavaa: saada ihmiset kiinnostumaan
terveydestd ja ympiristdstd, siitd kuinka
tirkeitd ne ovat meille. Ilman puhdasta il-
maa, vettd ja ravintoa kehomme sairastuu
siind missd my®os elinympiristmme tuhou-
tuu valtavin askelin.”

Ympirist oli noussut jo tissi vaiheessa
tirkedin asemaan ERY:n ideologiassa. Ari
viitoitti ensimmaisessi puheenjohtajan ter-
vehdyksessdin myds uuden asenteen eli-
viin ravintoon: “Eldvi ravinto sopii kaikil-
le ja jokaisen on 18ydettivi se itselle oikea
elivi ravinto.”

Englannissa Karen Knowlerin raakara-
vinnon kouluttajakursseilla opiskelleet Mea
Salo ja Riina Verho olivat nyt mukana toi-
minnassa. Riina toimi hallituksessa ja Mea
pian lehden toimituksen asiantuntijajisene-
ni. Mika Laakkonen taas teki ERY:lle ko-
tisivut ja alkoi yllipitid niitd. Mikan jilkeen
kotisivuja on uusittu muutamia kertoja.
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ERY:n osasto hurmasi vihreydelléddn
Lautasella-messuilla vuonna 2018 .

Mita on raakaravinto verrattuna

elavaan ravintoon?

Vanhoja eryliisid kiinnosti, mitd se uusi
raakaravinto oikein on. Riina Verho ja Kai-
ja Shurupov vertailivat elivii ravintoa ja
suosittua raakaravintoa lehdessi 3/2009.
Riina, joka oli kiiynyt useita uuden aallon
raakaravintokursseja (Karen Knowler, Bou-
tenkon perhe, David Wolfe, Kate Magic)
ei nahnyt suurta eroa elidvin ravinnon ja
raakaravinnon vililld, ei mydskiin valmis-
tusmenetelmissi: ”Ann Wigmore on kai-
ken raakaravinnon iiti. Wigmoren innoit-
tamana on syntynyt myos uusi raakaravin-
tokulttuuri, joka keskittyy paremman eli-
minlaadun saavuttamiseen kaikille ihmi-
sille luonnollisen ruokavalion avulla. Tie-
to eldvistd ravinnosta levidd suuren yleisén
tietoisuuteen my®ds raakaravintokulttuurin
kautta.”

Miksi ohjelmalla sitten oli kaksi eri nimei?
Yksi syy lienee se, etti eldvin ravinnon oh-
jelma oli rekisterdity tuotemerkilld Living
Foods Lifestyle, jonka kiyttdon oli oikeus
vain Ann Wigmoren itsensi autorisoimilla
eldvin ravinnon instituuteilla ja -keskuksilla.



Ensimmiinen suomenkielinen raakara-
vinnon uuden aallon kokkauskirja, Mea Sa-
lon Hellaton kokki, ilmestyi vuonna 2010.
Se loysi heti paikkansa ERY:n myymien
kirjojen joukossa ja eryliisten kiytdssi.

Vuonna 2011 elivin ravinnon koulutta-
ja Irma Tolonen kirjoitti, ettd nuoria raa-
karavinnosta innostuneita tuli my®s eldvin
ravinnon kursseille. “Heilld oli usein ky-
symyksid raakasuklaasta ja goji-marjoista.
Suurin ero entiseen oli, ettd timi sukupol-
vi voi ostaa valmiina kaupasta ituja, versoja,
hapankaalia, luomuvihanneksia ja -hedel-
mii. Timai oli vain unelmaa ERY:n alku-
vuosina’, Irma kirjoitti.

Jotkut raakaravinnon superfoodit, ku-
ten spirulina, olivat jo entuudestaan tut-
tuja eryliisille. Gojimarja kiinnosti. Raa-
kasuklaata ainakin kokeiltiin. Raakaa kaa-
kaota saa Theobroma Cacao -nimisen puun
hedelmistd eli kaakaopavuista. Raakaravin-
toaktiivi Jaakko Halmetoja kehotti vaih-
tamaan joulun epiterveelliset suklaat raa-
kasuklaaseen. Raakakaakaota ylisti puheis-
saan myos Suomessakin suosittu raakara-
vintoguru David Wolfe, joka myds itse vil-
jeli kaakaopapuja.

Raakasuklaa ei kuitenkaan sovi kaikille.
Itse voin pahoin useamman kerran raaka-
suklaan syonnin jilkeen ennen kuin us-
koin, ettei se sovi minulle. Todennik®oisesti
teobromiini-niminen alkaloidi aiheutti
oireet. Superfoodit eivit koskaan saavutta-
neet supersuosiota eryliisten keskuudessa.
Meillihin on omat superfoodimme — mar-
jat. Myos Wolfe oli valmis nimittimiin
hillan huippusuperfoodiksi.

Helena Hietanen varoitti lehdessi toises-
ta suositusta superfoodista, maca-jauhees-
ta. Sitd el suositella hormoniperiisti rinta-
syOpii sairastaville naisille, eikd eturauhas-
syopii sairastaneille miehille.

ERY:n aktiivi Suvi Tikamo, koulutuk-
seltaan keittidmestari, totesi ERY-lehden
(1/2012) haastattelussa, ettd vanhat eldvin
ravinnon kannattajat ja nuorempi raaka-
ravintosukupolvi mahtuvat ehdottomasti

Floridan Hippocrates Health Instituten
johtaja Brian Clement on luennoinut
ERY:n vieraana useamman kerran, téssd
Balderin salissa syyskuussa 2012.

samaan yhdistykseen. “Yhdistykselld on ai-
nutlaatuinen eldvin ravinnon oppi ja Ann
Wigmoren sairaille suunnattu elivin ravin-
non parantava ohjelma hallussaan, jota pi-
tdd jakaa. Jirkevd kypsentimictdmin kas-
visruoan sydominen saisi mielestini aina
pohjautua eldvin ravinnon ohjelmaan.”

ERY:lle uusi nimi

Vuonna 2011 Elidvin ravinnon yhdistys
muutti nimensi ja siitd tuli Eldvé raakara-
vinto ry. Tétd edelsi pitkddn kestinyt poh-
dinta. Monet vanhat eryliiset halusivat sii-
lytedd vanhan nimen. Nimi Raakaravinnon
yhdistys ei miellyttinyt ketdin. Ongelma-
na oli, ettei netisti l8ytynyt haluttua tietoa,
kun hakusanana kiytti termii eldvi ravin-
to. Yhdistystikddn ei netistd 16ytynyt tilld
hakusanalla.

Lopulta paddyttiin nimeen Eldvi raakara-
vinto ry. Se 18ytyy verkosta ja sen avulla
18ytyy tietoa sekd eldvistd ravinnosta ettd



raakaravinnosta. Mea Salolta ilmestyi uusi
kirja vuonna 2017: Hellattoman kokin elivi
raakaravinto. Mea toteaa kirjassaan, ettd
elivi raakaravinto on yhti kuin elivi ravin-
to. Kirja Hellattoman kokin elivi raakara-
vinto korvaa hyvin Elsa Ervamaan Elivi
ravinto -kirjan, joka alkaa olla melkoinen
harvinaisuus jo antikvariaateissakin.

ERY kansainvalistyy

Suomessa ensimmiisen kansainvilisen raa-
karavintoluennon piti maaliskuussa 2010
Victoria Boutenko. Luennon aihe oli ViA-
reiden kasvisten ihme. Boutenko tunnetaan
raakaravinnon ehki kaikkein tunnetuim-
man tuotteen, vihersmoothien kehittdjini.
Smoothie l8ytyy tind pdivini monien kah-
viloiden listalta, myds nimelld smuuti. Vic-
toria Boutenko ei tullut Suomeen ERY:n
kutsumana, mutta eryliisii osallistui hiinen
luennolleen, hinestd kirjoitettiin lehdessd
ja hinen kirjojaan ostettiin.

ERY:n kansainvilinen huippuvieras on
ollut Brian Clement, Hippocrates Health
Instituten johtaja. Helena Hietanen kutsui
hinet luennoimaan Suomeen instituutissa
oleskellessaan. Brian Clement on luennoi-
nut t3illd nelji kertaa.

My®s hinen vaimonsa Anna Maria Cle-
ment, toinen HHIL:n johtaja, on luennoi-
nut ERY:n tilaisuuksissa kaksi kertaa. Hin
on kotoisin Ruotsista ja Clementit ovatkin
sijoittaneet Suomessa kiyntinsi Ruotsin
matkojen yhteyteen. Niin ERY ei ole jou-
tunut maksamaan kalliita lentomatkoja.

Vuonna 2010 Brian Clement puhui Hel-
singissd Balderin salissa lehtivihredstd: ”Sai-
rautta hoidettaessa ei kiytetd hedelmime-
huja vaan vihreitd mehuja, joita saa puris-
tamalla versoista ja vihreistd vihanneksista.
Instituutissa potilaat saavat joka piivi kah-
desta neljdin annosta vihermehua. Puolet
tistd annoksesta on puristettu versoista. Jo-
kainen mehuannos sisiltdd proteiinia sa-
man verran kuin keskivertosuomalainen saa
ravinnosta kolmessa pdivissi.”

Kesikuussa 2011 Brian Clement luennoi

jo toistamiseen Helsingissi. Anna Maria
Clementille luento oli ensimmiinen. Raa-
karavintoliikkeeseen kuuluva Uskalla
innostua -tiimi oli mukana jirjestimissi ta-
pahtumaa, joka onnistuikin yli odotusten:
kuulijoita luennolla oli 160.

Seuraavan kerran Brian Clement luennoi
Helsingissi syyskuussa 2012 ja sitten kah-
tena piivini ERY:n 30-vuotisjuhlavuonna
2013. Ensimmiinen luento oli Keys to Life-
long Sexual Vitality ja seuraavan piivin lu-
ento: Principles of Health and healing. Seu-
raavana piivini luennoi my6s Anna Maria
Clement aiheesta Practical Living.

Niiden luentojen yhteydessid ERY juhli
30-vuotisjuhlaansa. Lauantaina jirjestettiin
illanvietto, jonka esiintyjini olivat Rap-
Mummo Eila ja Felix Zenger beatbox-esi-
tyksineen. Rokkaaminenkin onnistui Juha
Pekka Tapani Heikkinen ja Niin Edelleen
-bindin tahdissa.

Toukokuussa 2019 Clementit luennoi-
vat Helsingissi vield kerran. Tdmi kiytin-
to olisi ehkd jatkunutkin, mutta korona py-
sdytti matkustamisen. Anna Maria puhui
terveyden ja jaksamisen ongelmista naisen
kannalta ja Brian taas eldvin ravinnon oh-
jelmasta. Brian Clement aloitti Helsingistd
Euroopan luentokierroksensa, jota hin jat-
koi eri puolilla Pohjois-Amerikkaa. Iskulau-
se kiertueella oli: Me voimme kaikki voida
hyvin!

Helena Hietanen edusti Hippocrates
Health Institutea Suomessa ja myés hinen
kauttaan saimme tietoa instituutin hoito-
ohjelmasta. Helena kirjoitti lehdessd
(1/2010) oleskelustaan HHI:ssi Floridas-
sa: "Ruokavalio perustuu orasmehuun, jota
potilaat puristavat itse. Kolme kertaa pii-
vissd tarjoillaan vihermehua, joka on puris-
tettu kurkusta ja selleristd ja auringonku-
kan versoista. Aamiainen, lounas ja piivilli-
nen nautitaan puoli tuntia mehujen jilkeen
seisovasta poydisti. Periaatteena on, ettd
vihreit versot ja idut ovat lautasen pifosas-
sa. Muut vihanneksista, siemenisti ja pih-
kindisti valmistetut ruoat ovat lisukkeita.”
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Saksalainen Raw Chef Boris Lauser veti
muutaman raakaruokakurssin ERY:n
toimitiloissa Museokadulla ja myés toimi
kokkina Raaka baarissa elokuussa 2012
ja 2013.

My®6s Puerto Ricossa sijaitsevasta Ann
Wigmore instituutista saimme tietoa sielld
kivijoiltd. Kokemuksistaan kertoi lehdessi
muun muassa Aulikki Himil4dinen.

ERY avautuu ulospain
- Raaka baari avoinna kaikille
kaupunkilaisille

ERY:n kurssit ja tapahtumat olivat toki ol-
leet yleisolle avoimia ennenkin, mutta ra-
vintolapiivini kaikille avoin Raaka baari
todella otti yleisénsi. Elokuun 2011 ravin-
tolapiivin Raaka baari, ja samoin avoimet
ovet ERY:n toimitilassa, joka oli uusittu
kauniiksi ja toimivaksi taiteilija Helena
Hietasen suunnitelmien mukaan, olivat hy-
vi tapa lihestyi laajaa yleis6d ja etenkin
raakaravinnosta kiinnostuneita nuoria
Raaka baarin tuotolla ERY:n keittioon
hankittiin VitaMix-tehosekoitin ja Excali-
bur-kuivurit, joita tarvittiin kursseilla. Elo-
kuussa 2011 ravintolapdivi jirjestettiin jo
toista kertaa. ERY:n Raaka baari oli menes-
tys. Pienessd baarissamme kivi noin 300
asiakasta. Jono kiemurteli vililli seuraavaan
kadunkulmaan asti. Herkulliset reseptit oli-
vat Keittickameleontti-blogisti Outi Rin-
teen luomia ja kaupungin parhaat raakajii-
telot loi keittimestari Suvi Tikamo. Pitkin

linjan raakaravintoasiantuntija Tomi Stan-
kevitsh sparrasi taustalla.

Elokuussa 2012 viidennen Raaka baarin
kokkina toimi Raw Chef Boris Lauser
Berliinistd. Makeat herkut teki Maria
Lénnqyvist yrityksensd 7he Raw Dessert
Collection nimissi ja smuutit blendasi Raa-
kapuodin Christoffer Westerlund.

Ravintolapiivii jirjestettiin nelji ker-
taa vuodessa ja niin siis myds ERY:n Raaka
baari palveli yhtd monta kertaa innokkai-
ta ja uteliaita asiakkaita. Baarin asiakas saat-
toi ihmetelld esimerkiksi sitd, ettd hampuri-
laisleipd oli tehty iditetysti tattarista. Raa-
ka baarin myyjiltid hin sai tyhjentdvin vas-
tauksen: "Me heritimme kaikki ainekset
henkiin id4ttdmilld ne ennen leipomista.”

Myshemmin Raaka baari toimi usein
jonkun teeman alla, kuten Raaka baari
Goes Asial, tai Grande Fiesta, jossa keittio-
mestari Suvi Tikamo kokkasi meksikolaista
raakaruokaa.

Vuoden 2014 helmikuun Raaka baarin
veti yhdistyksen hallitus. Ruokaa tehtiin
lounaskahvila Vegetaarin omistajan Kaari-
na Petijin johdolla. Seuraavan Raaka baa-
rin toukokuussa vetikin jo hallitus ilman
ammattilaisapua. Toukokuussa 2015 jirjes-
tettiin Raaka baari Goes Green, johon hal-
litus ja talkoolaiset valmistivat monenlaisia
herkkuja villivihanneksia hyddyntien. Tou-
kokuun 2016 Raaka Baarin teema oli Raa-
kabaari Went Holiday, jossa myytiin loma-
herkkuja. Menun oli ideoinut hallituksen
kokous ja tapahtuma toteutettiin talkoo-
voimin.

Kaikkien Raaka Baarien ruokien ja herk-
kujen reseptit 16ydit ERY-lehdistd Resepte-
ji-palstalta. ERY-lehdet taas 16ydit kotisi-
vujen lehtiarkistosta, jos sinulla ei ole pape-
rilehtid kiytettdvissisi. Monet Raaka baarin
resepteistd ovat mukana myds Raakaa mei-
ninkid -kirjassa.

Raaka baari teki elivii raakaravintoa
tunnetuksi ja sen talkoolaiset paisivit te-
kemiin raakaruokaa kokeneempien opas-
tuksella. Raaka baarin tunnettuus vaikutti
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Yhdistyksen nimikin oli jo vaihtunut ennen
ensimmadisté messuesiintymistd. | love me
-messuilla 2015 Anja Jackobson (vas.) ja
Helena Hietanen puristivat vihermehua
messuvieraille ja kertoivat omista koke-
muksistaan elévdstd raakaravinnosta.

ehki osaltaan my®ds siihen, ettd ERY sai
Ruohonjuuri Oy:n Ruohonjuuri-palkin-
non, 5000 euroa. Palkintoperusteissa todet-
tiin, ettd "lihes tasatahtia Ruohonjuuren
kanssa kehittynyt ERY on tuonut tietoa ja
kokemusta ruokavaliosta, josta on hydtyi
monille”. ERY valikoitui palkinnon saajaksi
25 hakijan joukosta.

Osallistuminen messuille

Vield Raaka baarejakin laajemmalle ulos-
pdin ERY avautui osallistumalla messuille.
Vuonna 2015 ERY osallistui / love me -hy-
vinvointimessuille Helsingin messukeskuk-
sessa. Kivijoitd kolmen piivin messuilla oli
yhteensi 50 000. ERY sai messujen aika-
na 90 uutta jisentd. ERY:n messuosasto oli
messujen vihrein ja terveellisin. Nikyvin
vihreiksi sen tekivit Green-MJK:n sponso-
roimat oraat ja versot.

Helena Hietanen ja Anja Jackobson ker-
toivat omista terveyshaasteistaan, joissa eli-
vistd ravinnosta on ollut apua. Toimittaja
Tiina Lappalainen haastatteli. Satu Silvo
kertoi ravinnon merkityksestd arjen jaksa-

misessa ja pyordytteli samalla Sil-
vopleen syyspirtelod assistentti-
naan ERY:n messukoordinaat-
tori Ulla-Maija Arminen. ERY
ja sen sanoma sai paljon niky-
vyytta.

Tami rohkaisi osallistumaan
myds vuoden 2016 1 love me
-messuille. Vuonna 2016 ERY:n
standilld hiiri 25 talkoolaista ja
viisi hallituksen jisentd. Messu-
koordinaattorina toimi jilleen
Ulla-Maija Arminen. Esiintyjind
olivat kirjailija Tara Lange-Stai-
nes, joka kertoi vihermehujen energisoivas-
ta ja tervehdyttivistd vaikutuksesta, seki
valmentaja Kuutti Huhtikorpi, joka luen-
noi ravinnosta urheilun tukena.

Vield yksille isoille messuille ERY osal-
listui Ulla-Maija Armisen koordinoima-
na. Lautasella 2018 kokosi yhteen eri eri-
tyisruokavaliot: gluteeniton, vege, vegaani,
allergia ja eldvi ravinto sekd raakaravinto.
ERY sai kutsun osallistua niille messuille,
joiden muut osallistujat olivat isoja toimi-
joita: Keliakialiitto, Allergia-, Tho- ja Ast-
maliitot. Myds Vegaaniliitto oli mukana.

My#és niilld messuilla ERY:n stindi oli
vihrein, raikkain ja terveellisin. Katseen-
vangitsija stindilld oli Aapo Kokon raken-
tama suuri vehninorasta kasvava sydin. Sa-
tu Silvon ja Tara Langen lisiksi niilld mes-
suilla puhui my®&s ravitsemusterapeutti
Marja Ruuti teemanaan maksan terveys.
Sirpa Kallatsa valmisti ndytoskeittidssi il-
man sihkéd tuorepuuroa, joka maistui ylei-
s6lle. Talkoolaisten ja sponsoreiden apu oli
taas korvaamatonta. Stindilli oli saatavil-
la vehninorasshotteja ja viherversomehuja.
Myés Suvi Tikamon leipomat raakakakut ja
ERY:n 35-vuotisleivos tekivit kauppansa.

ERY:n mediat

ERY julkaisi edelleen nelji kertaa vuodessa
Eliviin ravinnon ystivi -lehted. Monet
ottivat osaa lehden tekoon kirjoittamalla
Minun tarinani -palstalle. Nditd omia



tarinoita kaivattiin koko ajan lisid. Tiina
Lappalainen on ollut Eliviin ravinnon ys-
tivi -lehden pidtoimittaja vuodesta 2009.
Timin lisiksi hin toimi mys yhdistyksen
puheenjohtajana vuosina 2012-2014.

Ensimmiinen virillinen ERY-lehti
(3/2013) julkaistiin 30-vuotisjuhlavuoden
kunniaksi. Virillisyys oli aluksi vain kerta-
tempaus, muctta virilliseni lehti on jatkanut
siitd lihtien.

Muutakin julkaisutoimintaa ERY:1l4 on
ollut. Raakaa meininkid -kirja julkaistiin
vuonna 2013. Se sisiltdd kaikki vanhan
Herkutellaan elivilli ravinnolla -kirjan re-
septit, jotka on julkaistu vuosien1989-1997
jasenlehdissd, seki jisenien uudempia re-
septejd. Lisiksi mukana on ravintolapdivin
Raaka baarin resepteji.

Somen ERY otti haltuunsa, kun Helena
Hietanen perusti ERY:lle Facebook-ryhmin.
Vuonna 2013 seuraajia ryhmalli oli 1700.
Samaan aikaan ERY:n jisenmiiri oli hui-
pussaan: lihes 1000 jisenti. Myshemmin
Facebook-ryhmii on ollut kaksi: avoin ja
suljettu. Suljettuun ryhmiin pitdd rekis-
terdityd, miki estdd hiirikkdyhteydenotot.
Vuonna 2014 suljetussa ryhmissi oli 2200
osallistujaa.

Omasta toimitilasta luopuminen

Oma toimitila oli ollut tirked yhdistykselle.
Kesin 2011 aikana toimisto- ja koulutus-
tilat remontoitiin ja pdivitettiin toimivam-
miksi. Toimivasta ja raikkaasta lopputulok-
sesta oli kiittiminen ennen kaikkea suun-
nittelusta vastannutta taiteilija Helena Hie-
tasta, ja tietysti myds talkooviked. Uusitut
tilat olivat ahkerassa kurssi- ja kokouskiy-
tossd usean vuoden ajan.

Vuonna 2018 hallitus kuitenkin padtti
luopua T66l6ssi Museokadulla sijainneesta
toimitilastaan. Tilojen kiyttdaste oli huo-
nontunut. Tilaisuudet eivit enii vetineet
tarpeeksi kivijoitd ja vuokratulot vihenivit.
Lisiksi tilaa vaivasivat sisiilmaongelmat. Ja
vield lisiksi edessd oli putkiremontti. ERY:n
toimistonhoitaja jatkoi ja jatkaa edelleen

silti toimintaansa, etini, ja hoitaa jisenre-
kisterin, laskutuksen ja muiden juoksevien
asioiden hoidon, samoin eldvin raakaravin-
non kisikirjaston ja arkiston yllipidon. Pu-
helinpiivystys sujuu hyvin my®s etini.

Timin jilkeen ERY:n jirjestimii kurs-
seja ja tapaamisia alettiin Helsingissi pi-
tdd pidkirjasto Oodin uusissa hyvissi tilois-
sa. Oodissa on myos opetuskeittio, jota eli-
vin ravinnon kouluttaja Satu Moilasen ve-
timilld Raakaa meininkii -ruokakursseilla
on kiytetty.

Lehden vuoden 2018 numerossa 3 pu-
heenjohtaja Sirpa Kallatsa kutsui vastuun-
tuntoisia hallitustydhén. Hallituksen tyos-
kentelyyn voi osallistua my®ds etdyhteyk-
sid kdyttden, hin kirjoitti ja jatkoi: "Kokeil-
laan miti tahansa, mutta ajetaan yhdistyk-
sen etua ja mahdollistetaan toiminnan jat-
kuminen vuosia eteenpidin.”

Vuonna 2018 ERY tiytti 35 vuotta. Juh-
lassa oli paljon nuoria ja paljon vanhoja
eryliisid. Vanhin juhlija oli graafikko Hel-
mi-Riitta Honkanen, joka juhli samalla
my6s 90-vuotissyntymipiiviinsi.

Historiikin loppuun sopii raikas tuu-
lahdus vuosien takaa: Vuoden 2010 halli-
tuksen jdsen, tanssija ja tanssin opettajak-
si opiskeleva Jenna Rignell lihti entisen,
vakavasti sairastuneen kimppiksensi vana-
vedessi kokeilemaan eldvii ravintoa. Pi-
an hin kirjoitti ERY-lehteen huomanneen-
sa, ettd "niilld ruokatottumuksilla hymyilin
enemmin loskassa ja rintisateessa, ja koin
saaneeni itujen hoidosta terapeuttisen puu-
tarhaharrastuksen keskelle marraskuun ma-
keutta.” Jenna lopetti juttunsa niin: "Ha-
luan sydidmestini kiitcdd kaikkia ERY:n en-
tisid ja nykyisid aktiiveja heididn tydpanok-
sestaan kokonaisvaltaisen elossaolon eteen
ja toivottaa omasta puolestani kaikki uudet
jisenet limpédisesti tervetulleiksi niille ter-
veyden tulleille!”

Niihin Jennan sanoihin voimme varmas-
ti kaikki yhtyd my8s vuonna 2023. ®

Kaija Shurupov



esikuussa korviimme kantautui

tieto, ettd ravintola Silvo-pleen

tyontekijit Veera Kraft ja Sofia

otiranta olivat avanneet uu-

distetun Hakaniemen hallin toiseen kerrok-
seen vegaanisen lounasravintolan. Siitd oli
heti tullut suosittu. Niinpd suuntasimme
askeleemme sinne tutustumaan paikkaan.

Jo ravintolan puitteet houkuttelevat: vas-
ta remontoitu noin 40-paikkainen ravinto-
lasali on tilava ja valoisa ja vanhanajan tun-
nelmaa luo sithen remontissa siilytetyt pe-
rinteiset puiset tiskit ja loossit. Muutenkin
odotuksemme olivat korkealla, kun saavuim-
me laajan vegaanisen ja eldvin ravinnon
kokemuksen omaavan yrittdjikaksikon
ravintolaan.

— Olimme molemmat t8issi Silvopleessa,
jossa tutustuimme toisiimme, Veera kertoi.
— Onnistuimme perustamaan Lohtu-ravin-
tolamme aika nopeasti Silvopleen konkurs-
sin jilkeen ja saimme onneksemme vanhoja
tydkavereita tinne mukaan. On ihan paras-
ta, kun meilli on tuttu tiimi ja osaamme
tehdi tyotd yhdessd. Kun vield ravintola
sijaitsee tdilld Hakaniemen hallissa lihelld
Silvopleeta, vanhat kanta-asiakkaat ovat hy-
vin léytineet tinne. Oli myds suuri etu,
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Yrittdjistd Veera Kraft (vas.) on restonomi
ja on my6hemmin opiskellut raakaruoka-
kokiksi Kaliforniassa. Sofia Kotiranta on
tydskennellyt muun muassa Hakaniemen
hallin véistétiloissa toimineessa Roots
Kitchenissd ja jo lopettaneessa Annanka-
dun OmNamissa.

ettd padsimme mukaan hallin avajaisiin
huhtikuussa. Koko talo oli silloin tdynni
ja asiakkaita onkin tullut meille hyvin he-
ti alusta lihtien. Paikalle oli selvisti suu-
ri kysynti.

Ja sitten maistelemaan! Listalla on kolme
lounasvaihtoehtoa: limmin ruoka, salaatti
ja keitto + pieni sivusalaatti. Annokset sisil-
tidvit talon leivin, levitteen ja kahvin/teen.
Lauantaisin on brunssilautanen, joka sisil-
tid jilkkirin ja kahvin/teen. Arkimenun
keitto julkaistaan Facebookissa/Instagra-
missa vasta samana pdivini ja brunssilau-
tanen perjantaina. Miltei kaikki annokset
ovat gluteenittomia.

Kiynneillimme ravintolan ihanan maus-
teiset keitot (kukkakaali-peruna ja thaicur-
ry-bataatti) hurmasivat meidit. Makuja oli
reilusti, muttei liikaa. Kolmas (tomaatti-
linssikeitto) oli pehmeimmin maustettu,
mutta sekin herkullinen. Keittoannoksen



tdydensi tuore leipd, hernelevite ja pieni
sivusalaatti. Virikkit ja hyvinmaustetut
salaatit (kvinoasalaatti ja Caesarsalaatti) oli-
vat monipuolisia ja annokset reiluja.

Ravintolan houkuttelevissa, aromaattisis-
sa ruoissa on vaikutteita maailman kaikilta
eri kolkilta. Annoksiin on taidokkaasti va-
littu raaka-aineet ja mausteet luomaan kun-
kin annoksen tunnusomaisen, aidon maun,
kuten esimerkiksi sydmissimme thaicurry-
bataattisopassa, intialaisessa tofu saagissa ja
massamancurryssa. Yretejd kiytetddn run-
saasti ja ne ovat tirkeissi roolissa: mm. ba-
silika, thai-basilika, minttu ja korianteri.
Myés siemenii ja pahkingitd kuuluu useim-
piin annoksiin.

Kotoisaa suomalaistakaan keitti6ti ei ole
tdysin unohdettu, misti esimerkkini kekse-
lids fuusioversio paistetuista silakoista: pa-
neroitua tofua saaristolaisittain, remoulade-
kastiketta, sitruunaista perunamuusia, til-
lid ja mummonkurkkuja. Tofua on listoil-
la aika paljon, mutta muuten menut vaih-
televat seki raaka-aineiltaan etti makumaa-
ilmoiltaan.

Entipi eldvi ja raakaruoka? Siti ei ole ko-
vin paljon, lihinni annoksen koristeina ja
yrtteini sekd keiton sivusalaattina. Kalifor-
niassa raakakokkikoulutuksen saanut Veera
kertoo, etti elivi ja raakaravinto ovat kylld
lihelld hiinen syddntdin, mutta tissi ravin-
tolassa tarjontaa ei ole mahdollista laajentaa.

— Tosi pienestd keittidstimme johtuen
valitsimme ravintolalle tiilld toimivan kol-
men ruokalajin konseptin. Eldvin ravinnon
osalta voimme ehki tulevaisuudessa miettii
esimerkiksi teemapdivii.

Yritedjdt kertovat ravintolan suuren suo-
sion yllittineen heidit iloisesti. Paikat tiyt-
tyvit pdivittdin heti ravintolan avatessa, vi-
lilld ihan ruuhkaksi asti. Kdynneillimme
rauhallisempaan aikaan lounasajan loppu-
puolella tilaa on ollut hyvin ja palvelu on
ollut ripedd ja ystivillistd. Kun vield sijain-
ti on mainio ja Lohdun hinta-laatusuhde-
kin hyvi, meidin on helppo suositella Loh-
tua limpimasti. ®

Hakaniemen hallin perinteisissd puisissa
looseissa maistuivat niin Thaicurry-bataatti-
sosekeitto ja pieni sivusalaatti kuin Kvinoa-
salaatti, jossa oli kuivattuja aprikooseja,
paahdettua kikhernettd, sitruunainen tahi-
nikastike, pinaattia, siemenié ja tomaattia,
ja ldmpimdnd annoksena intialainen tofu
saag, jossa oli yrttinen basmatiriisi, pahki-
nditd, tomaattia ja korianteria.

Teksti ja kuvat Pia Jarlas
Ravintola Lohtu
Hakaniemen kauppabhalli, 2 krs., Hameentie 1 A,
00530 Helsinki, ravintolalohtu.fi
info@ravintolalohtu.fi, p. 045 195 4041
Ma-pe lounas klo 11-15.30, la brunssi 11-15.30
Ei pdytavarauksia, lounasannokset €11-15,
brunssi €22
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MITA FYTOTERAPIA ON?

Kasviladkinta eli fytoterapia on
terveyden yllapitamista ja kohot-
tamista seka sairauksien ennal-
taehkaisya ja hoitoa kasveilla ja
niista saatavilla aineilla.

ykyaikainen kasvilddkinti pe-

rustuu tutkictuun farmakologi-

seen tietoon kasvien vaikutta-

vista aineista ja suojaravintoai-
neista (kivenniis- ja hivenaineet, vitamiinit,
entsyymit, kasviantioksidantit ja vastustus-
kykyi kohottavat, antibakteeriset ja anti-
viraaliset aineet). Siten my6s A-vitamiinin
esiastetta beetakaroteenia sisiltdvd porkka-
na on fytoterapeuttinen rohtokasvi.

Ns. holistisessa kasviliikinnissi koroste-
taan kasvien kokonaisvaikutusta terveyteen.
Esimerkiksi siankirsimon, eri kulttuureis-
sa arvostetun tuhattaiturin ja ruoansula-
tuksen edistdjin, on todettu lisddvin mydos
suoliston toimintaa ja virtsaneritystd sekd
aktivoivan keuhkojen toimintaa ja laskimo-
verenkiertoa. Myds kansanldikinnissi teh-
dyt havainnot yhden kasvin monista erilai-
sista vaikutuksista voidaan selittii useiden
vaikuttavien aineiden samanaikaisella vai-
kutuksella.

Fytoterapeuttiset kasvit ovat parhaimmil-
laan ns. mietoja rohtokasveja, jotka sovel-
tuvat hyvin itsehoitoon. Niiden yhteinen
ominaisuus on yleensi munuaisia vahvista-
va tai diureettinen eli nestettd poistava vai-
kutus. Monia niisti kasveista, esimerkik-
si nokkosta ja siankirsiméd, on kansanldi-
kinndssi kiytetty “verta puhdistavina ja uu-
distavina” maksarohtoina. Ne lisidvit myds
suoliston toimintaa. Niiden kasvien vahvis-
tavat eli “vitalisoivat” ominaisuudet perus-
tuvat kuona-aineita poistaviin vaikutuksiin,
niiden sisdltdmiin suojaravintoaineisiin ja
kehon vastustuskykyi ja toimintoja lisdi-
viin tehoaineisiin.

Kasvilddkintd on laaja kisite, se ulot-
tuu terveellisestd kasvisravinnosta ja ruo-
an maustamisesta rohtokasveilla lidkintdin.
Esimerkiksi villiyrttien kiyttd ruokavalios-
sa on kasvilddkintid parhaimmillaan. Myds
maustekasveilla on lddkinnillisid vaikutuk-
sia, silld ne tukevat ruoansulatusta ja autta-
vat ilmavaivoihin.

Myos elava raakaravinto
on fytoterapiaa!

Korkean elintason maissa kansalaisten
vaivojen ja visymyksen aiheuttajina ovat
vihiinen liikunta, ylensyominen, epiter-
veelliset elintavat, stressi ja kuona-aineet,
joita kertyy kehoon aineenvaihdunnan jit-
teini, ravinnon sisiltimind jiimini tai sii-
16nté- ja lisdaineina sekd ilman ja veden
saasteina. Kasvildikinnissi kuona-ainei-
ta poistetaan elimistéstd muun muassa voi-
kukkaa, nokkosta, siankirsiméd, puna-api-
laa, takiaista ja kehikukkaa kiytcamilla.
Kasvien tehoaineet auttavat elimistén puh-
distumisessa.

Mietojen rohtokasvien puhdistava vai-
kutus niyttdd perustuvan osaksi munuais-
ten ja maksan toimintaa tehostaviin omi-
naisuuksiin. Usein diureettiset eli nestet-
ti poistavat rohdot tai “verta puhdistavat”
maksarohdot irrottavat myds limaa keuh-
koista ja edistivit suoliston toimintaa. Eli-
mistén puhdistuminen auttaa koko kehoa
toimimaan paremmin ja piristid my6s mie-
lialaa, ja ihminen tuntee itsensi virkeiksi ja
elinvoimaiseksi.

Kasvisten ja rohtokasvien ravintoainei-
den, vahvistavien tehoaineiden ja “bioener-
gian” kautta kehon elinvoima lisddntyy.
Tunnetuimpia puhtikasveja on nokkonen.

Lisiksi kasveista on 16ydetty vastustus-
kykyi lisddvid aineita, jotka aktivoivat val-
kosolujen immunologista puolustuskykyi



esimerkiksi tulehduksia aiheuttavia baktee-
reja vastaan. Tunnetuimpia tillaisista kas-
veista ovat auringonhattu eli punahattu, si-
ankirsims ja kehikukka. Elimiston vastus-
tuskyky kohoaa myés kehoa puhdistavilla ja
elimistdn toimintoja vilkastuttavalla kasvis-
voittoisella, luonnonmukaisella ruokavaliol-
la ja yreeilld.

Kaikki tekijit vaikuttavat kaikkeen; eli-
mistdn vastustuskyky alenee ihmisen koki-
essa esimerkiksi stressii, huolestumista tai
masennusta. Tilldin yrteilld voidaan kohot-
taa elimiston hyvinvointia, vahvistaa vastus-
tuskykyi ja lisiksi tasapainottaa mielti.

Hoitoon valitaan kasveja, jotka vaikutta-
vat yhdessi ja mahdollisesti yksilsllisesti par-
haalla mahdollisella tavalla. Kasvit sisiltivit
tuhansia tehoaineita, jotka vaikuttavat eli-
miin ja niiden toimintoihin tietyilli tavoilla

eli spesifisesti. Niin sadat tai jopa tuhannet
vaikuttavat aineet antavat samanaikaisesti
“hoitomiiriyksii” keholle sekd hermoston
etti hormonitoiminnan kautta mielelle.

Kehon terveysongelmia hoidetaan yrteil-
13 kokonaisvaltaisesti vahvistamalla ja puh-
distamalla kehoa seki hoitamalla sen eri-
tyisongelmia kiyttimailld suoraan tai vililli-
sesti vaikuttavia kasvirohtoja sisiisesti tai ul-
koisesti. ®

Pia Jarlas
Lahteet:
Suomen Fytoterapia ry, fytoterapia.fi/fytoterapia/
https://luonnonmukaan.fi/fytoterapia-eli-kasvi-
laakinta/4.4.2022
Raipala-Cormier V., Frantsila Luontoaidin Koti-
apteekki, 2019
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KASVIROHTOJEN KAYTTO

Kasvirohtojen sisdinen kaytto

Yrttiteetd kdyttimilld voidaan kasvilddkin-
nin ohella lisdtd piivittdistd nesteensaantia
sekd korvata muita juomia. Yrttitee on val-
mistustavan mukaan joko haude tai keite, ja
sitd voidaan kidyttdd myos ulkoisesti kdireis-
si ja kylvyissi. Keite valmistetaan kuorista,
siemenistd ja juurista, jotka vaativat pitkin
liotuksen tai keittimisen tai molempia.

Hoitavan yrttikuurin aikana aikuiset voi-
vat nauttia yrttiteeti litrasta puoleentois-
ta litraan vuorokaudessa. Tee juodaan ate-
rioiden vililld. Kdyted tulisi rajoittaa pariin
viikkoon, jonka jilkeen pidetdin tauko tai
ainakin vaihdetaan yrttid, jottei saman kas-
vin pitkdaikainen kdytto rasittaisi elimistdd.
Yrtteji on syytd vaihdella myds kiytettiessd
yrttiteetd juomana.

Miedot yrtit, esimerkiksi nokkonen tai
vadelma, soveltuvat pitkdaikaiseenkin kiyt-
t66n, jopa kolmeksi kuukaudeksi. Niitd
voidaan juoda useita kupillisia paivissi.

Yrttiuute valmistetaan uuttamalla kas-
via alkoholilla, johon tehoaineet liukenevat
helpommin kuin veteen. Kasvin ja alkoho-
lin suhde vaihtelee uutteissa (1:2—1:5). Yrt-
tiuutetta otetaan mieluiten aterioiden vilil-
14 veden kera 3—5 kertaa vuorokaudessa tai
tarvittaessa.

Samaa uutetta suositellaan kiytettivik-
si tarvittaessa tai kuurina parin viikon ajan,
minki jilkeen se on hyvi vaihtaa uuteen tai
pitii muutaman piivin tauko. Mietojen
rohtokasvien kuten nokkosen uutteita vaih-
detaan 1-2 kuukauden vilein.

Sisiisesti kdytetddn myds yretijauheita ja
yrttisiirapia.

Kasvirohtojen ulkoinen kaytto:
kylvyt, kaareet ja pakkaukset
Yrttiuutteita voidaan kiyttdd ulkoisesti esi-
merkiksi ihon desinfioimiseen, iholle ase-
tettavissa pakkauksissa, kidreissi ja kylpyve-
teen sekoitettuina ja suoraan iholle lini-
menttind. Laimennettuina yretiuutteilla

voidaan my®és purskutella suun limakalvoja.

Yrttien ulkoinen kiytts ei ole yhti tun-
nettua kuin niiden sisdinen kéytts. lho on
kuitenkin ihmisen “suurin elin” ja ulkoisilla
hoidoilla on siten merkitysti. Ulkoiset hoi-
dot vaikuttavat paitsi paikallisesti ihoon ja
sen alla oleviin kudoksiin my®s etivaiku-
tuksena syvilli oleviin elimiin. Yrttihoidol-
la voidaan vaikuttaa ihon kautta esimerkik-
si maksan, munuaisten tai hermoston toi-
mintaan.

Miten ulkoisesti kaytettavat yrtit

vaikuttavat?

Ulkoisilla yretihoidoilla vilkastutetaan kuo-
na-aineiden poistumista soluista ja side-
kudoksesta. Thon kautta erittyy noin nel-
jinnes kehon kuona-aineista hien muka-
na. Tunnetuimpia kuona-aineita ja nestei-
td vetdvid kddreitd ovat kaalinlehti- ja rata-
monlehtikdireet. Esimerkiksi paikallinen
kipu lievittyy, kun kudoksesta poistuu nes-
tettd ja sinne kertyneitd aineenvaihdunnan
kuona-aineita.

Yrttien vaikuttavat aineet imeytyvit suo-
raan ihoon puolilipiisevien kalvojen lipi.
Tehoaineet kulkeutuvat myds ihon hiussuo-
niin ja edelleen verenkiertoon ja eri elimiin.
Thoa hoitavat yrtit vilkastuttavat yleensi ra-
vinto- ja tehoaineiden imeytymisti ihon-
alaiskudokseen elvyttimilli verenkiertoa.
Lisiksi ne nopeuttavat tehoaineidensa
avulla ihon uudistumista ihovaurioissa tai
arpeutumissa.

Imeytyminen selittdid myds rauhoittavien
yretikylpyjen tehon. Kamomilla- tai sitruu-
namelissakylpy rauhoittaa muutenkin kuin
vain limmolldin ja miellyeedvilld cuoksul-
laan. Yreeikylvyt ovat osoittautuneet tehok-
kaiksi hoidoiksi varsinkin kun kylpyraaka-
aineina kiytetdin aitoja yrtteji tai yretival-
misteita.

Lisiksi yrtit antavat impulsseja elimistol-
le hermoston kautta. Koko aineenvaihdunta
on kemiallisten viestien ohjaamaa. Yrttien
tehoaineet “antavat kiskyji” solukalvojen



Riika Kandhola toimistonhoitajaksi

yoni yhdistyksessi alkoi vuonna

2018 TE-Palveluiden 12 kuukauden

tydharjoittelujakson kautta, jonka
jilkeen jdin osa-aikaiseksi. Myshemmin
minusta tuli hallituksen varapuheenjohtaja.
Nyt jatkan taas yhdistyksessi toimistovas-
taavana innolla ja uudella otteella. Yli vii-
sivuotista hallitus- ja tyotaivalta Eldvi raa-
karavinto ry:ll4 voisi kuvailla virikkaiksi.

jatkuu edelliseltd sivulta
reseptoreiden vastaanotinten kautta aivoil-
le, jotka ohjaavat elimistd4 toimimaan tie-
tylld tavalla. Yrtit voivat toimia kaksisuun-
taisesti sekd vetdmilld kuona-aineita ja nes-
tekertymidi puoleensa etti lihettdmil-
13 ihon lipi tehoaineita tai hoitoimpulsse-
ja elimistéon. ®

Pia Jarlas
Lahde:

Raipala-Cormier V. Frantsila Luontoaidin
Kotiapteekki 2019

Tini aikana olen kokenut paljon positii-
visia ja palkitsevia asioita. Olen kehittynyt
ja muuttunut todella paljon tyontekijing,
tyStehtivissini sekd ihmisend. Yhdistyksen
kehittimistyd, tapahtumien jirjestiminen,
uuden ideointi, monenlaiset yhteistyot ja
tutuksi tulleet ihmiset inspiroivat ja on hie-
noa olla mukana viemissi eteenpiin Elivi
raakaravinto -yhdistyksen sanomaa.

Olen yleisesti ottaen tarkka ja organisoi-
va, rakastan suunnittelua, niin toissi kuin
vapaa-ajalla. Luova ja visuaalinen ala seki
markkinointi kiinnostavat minua. Niitd
olenkin opiskellut paljon itseniisesti ja
tyoni vuoksi.

Tyd yhdistyksessd on hyvin monipuolis-
ta, yksikdidn piivi ei ole samanlainen. Tys-
tehtdvidni toimistolla ovat lyhyesti mm.
toimistotydt, markkinointitehtivit (mai-
nokset, some yms.), taloushallinnon ja las-
kutuksen tehtivit, tiedottaminen, tapah-
tumien jirjestiminen ja niissd tyoskentely
sekd asiakaspalvelu. Saan vaikuttaa paljon
omaan tydhoni. Keskusteleva ja avoin ilma-
piiri hallituksen kanssa tuo tyhon oman
rentoutensa.

Uudet tuulet puhaltavat ja yhdistys on
murrosvaiheessa. Yhdistyksen on piivitetti-
vi toimintaansa ja sisiltod on tuotettava eri
tavalla kuin aikaisemmin. Yritimme kehit-
tdd toimintaa ja mietimme, miki on se ta-
pa, joka tavoittaa mahdollisimman paljon
ihmisid kiinnostavalla tavalla.

Yhdistyksen toiminnan kehittymisen
kannalta toivoisin jiseniltimme ja yhteis-
tydkumppaneiltamme monipuolisempaa
osallistumista toimintaan seki palautteita ja
toiveita toiminnoistamme. Vain tillsin tie-
dimme, mihin suuntaan viedi toimintaam-
me ja tapahtumiamme. Yhteistyslld pai-
semme parempiin tuloksiin ja vaikutamme
yhteisiin asioihin! ®

Syysterveisin Riika Kandhola
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YRTEILLA TERVEEMPAAN ELAMAAN

Kesalla 2022 Pia Jarlas osallistui
Annalan puutarhassa laakeyrtti-
kurssille, jonka veti yrttiterapeutti
Henriette Kress. Lehdessa 1/2023
Pia kertoi kurssista. Nyt Pia esitte-
lee 1adkeyrtteja, joihin han tutus-

tui kurssilla.

urssin aikana ehdimme tutus-

tua melkoiseen miiriin l44-

keyrtteji, joista olen poiminut

unsaat kymmenen esittelyyn.

Piihuomio on kasvien lddkekiytdssi ja ter-
veysvaikutuksissa, ei juurikaan niiden kiy-
tossi tavallisena ruokana. Ensimmaisini
vuorossa on kaksi yleisvahvistavaa, helpos-
ti itsekin hyddynnettivii kasvia, nokkonen
ja siankdrsimé. Molemmat sisiltivit monia
vaikuttavia aineita ja jo yksinomaan ne voi-
vat edistdd hyvinvointia monipuolisesti ja
olla avuksi moneen vaivaan.

Seuraavina ovat seittitakiainen ja voikuk-
ka, jotka karvaina ovat maksan vahvistajia
ja tukevat siten hyvinvointia laajemmalti-
kin. Takiainen on tehokas moniin pitkiai-
kaisiin iho-ongelmiin. Jos ei lihelei 16ydy
takiaisia, niin voikukkia takuulla lgytyy.

Myés kehikukka ja malvat ovat moni-
taitureita: ne hellivit limakalvoja, poistavat
tulehduksia ja ovat lisiksi pihan kaunistuk-
sia. Kehikukka tunnetaan hyvini haavojen
parantajana ja on monen voiteen ainesosa.
Malvat antavat pechmeii makua teesekoi-
tuksiin. My®s kultapiiskusta on moneen:
saat apua munuais-,virtsatie- ja hengitystie-
vaivoihin sekd pahoihin lihasjumeihin.

Perinteinen rohto kamomillasaunio rau-
hoittaa ja auttaa vatsavaivoissa. Samalla ta-
valla voi kiyttdd pihasauniota. My®os hel-
posti 18ydettivd maitohorsma auttaa ruoan-
sulatusvaivoissa. Henriette Kress kertoi
kiyttdvinsi maitohorsmaa kaikkien tee-
sekoitustensa pohjana kaikissa ruoansula-
tusvaivoissa. Sitruunamelissa rauhoittaa,
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ja auttaa stressiin, jos sen taustalla on jin-
nitystd. My®s ruusu rauhoittaa ja tuoksuu
hyville ja nosta mielialaa. Punahattuja kiy-
tetddn flunssan torjuntaan ja vahvistamaan
vastustuskykyi. Tuliset virimintut pitivit
hengitystiet auki vilustumistaudeissa ja tuo
helpotusta ruoansulatuskipuun.

Limmin kiitokseni menee Henrietelle:
hin antoi ystivillisesti kaiken materiaalin-
sa resepteji mydten tdysin vapaasti kiyt-
tooni timén sekd lehden 1/2023 artikkelei-
ta varten.

Mukavia lukuhetkii kiinnostavien ja mo-
nipuolisten liikekasviemme parissa! ®

Teksti ja kuvat Pia Jarlas
Lahteet
Paaasiallisena lahteenani on ollut Henriette
Kressin ihanat kirjat Kdytdnnén ladkekasvit
1 ja 2 sekd hanen vetdmansa viimevuotisen
Annalan laakekasvikurssin materiaali.

1. Nokkonen Urtica dioica

Erinomainen liikekasvi ja Suomen paras
villivihannes, yleisvahvistava, virtsaa ajava,
mineraalipitoinen.

Nuoret latvat, lehdet, siemenet: tee, 6ljy,
voide; Juuri: tee (keite); Nuoret latvat: nok-
kostuoremehu; Pitkit latvat: jalkakylpy;



Siemenet: siivilin kautta painettuina ja kui-
vattuina sellaisenaan ruoassa tai nesteessi,
varresta riivittyini ja kuivattuina, alkoholi-
uute, 8ljy, voide.

Jauhettu, kuivattu nokkonen ei polta ei-
vitkd myoskddn sihdin ldvitse painetut sie-
menet.

Tarkeiti vaikuttavia aineita: Nokkosen
vihreissd osissa on runsaasti lehtivihreii ja li-
siksi kuitua, flavonoideja, parkkiaineita, or-
gaanisia happoja, histamiinia ja vitamiine-ja
(mm. A, B ja C). Mineraalien ja hivenainei-
den (kalsium, kalium, kromi, kupari, mag-
nesium, rauta) pitoisuudet ovat ilmiomaiset.

Vaikutukset ja kiytté: Nokkonen on
parhaimpia yrttejimme heininuhaan ja
vastaaviin allergisiin oireiluihin. Se nostaa
kehon arsytyskynnysti pykilin, pari ylos-
pdin: kestdt hieman enemmin ennen kuin
yliherkkyytesi alkavat oirehtia. Heindnu-
hasta tai astmasta kirsivien kannattaa ot-
taa nokkosen latvoista, lehdisti tai vihreis-
td siemenistd tehtyi teetd joka piivd huhd-
kuusta lokakuuhun. Vaihtelun vuoksi voi
vililld syddad nokkosta muussa muodossa.
Moni on tilld konstilla paissyt allergialdik-
keistddn eroon. Allergikon kannattaa mydos
vahvistaa maksaansa.

Nokkosen vihreit osat, teeni tai ruokana
nautittuina, ovat yleisesti vahvistavia. Kdyti
niit fyysiseen tai psyykkiseen visymykseen
ja nauti nokkosteetd mineraalipitoisena
vahvikkeena my®s toipilaana kovan fluns-
san, isohkon leikkauksen tai luunmurtuman
jilkeen. Lehdet, versot, nuorehkot latvat se-
ki vihredt siemenet edistivdt punaisten ve-
risolujen muodostumista. Siksi niistd on
apua anemiaan. Vihreit osat ovat myds hie-
man virtsaa ajavia, parantavat aineenvaih-
duntaa ja alentavat hieman verensokeria.
Maksaa ja munuaisia vahvistavan vaikutuk-
sen ansiosta niistd voi olla apua my®és joi-
hinkin ihottumiin.

Tuoremehu kuurina uupumukseen, vi-
symykseen, anemiaan, yleisvahvistajana ke-
vitkuurina, heininuhaan ja muihin allergi-
siin oireisiin sekd nivelvaivoihin.

Nokkosen siemenet - 1-2 rkl pdivissd
syotyni - vahvistavat munuaisia ja lisimu-
nuaisia. Lisiksi ne auttavat uupumuksessa,
burnoutissa, visymyksessi, auttavat heik-
koon keskittymiseen, yleiseen levottomuu-
teen ja uupumuksen tuomassa libidon hi-
vidmisessikin. Aloita pienistd mairistd sie-
menid.

Nokkosen juuri on virtsaa ajava ja vah-
vistaa virtsarakkoa. Nokkosjuurikeite aut-
taa miesten lievissi eturauhasvaivoissa.

Ulkoisesti nokkosen polttavilla oksilla on
perinteisesti parannettu nivelkipuja erilai-
sissa reumaattisissa taudeissa: nokkosen kir-
vely parantaa nivelten paikallisverenkier-
toa, miki vihentdi turvotusta ja tulehdus-
ta. Hyvi yretioljyssi tai -voiteessa, lisdd ve-
renkiertoa. Tee vahvistaa hiuksia ja jalka-
kylpy virkistaa.

Muu kiytto: lannoitteena, kompostin
kdynnistdjind, tuholaistorjuntaan.

Varoituksia: Nokkonen voi muodostaa
vanhoihin lehtiin kalsiumkarbonaattikitei-
td, jotka drsyttdvit munuaisia. Jos nokko-
sen syomisen jilkeen selkisi kipeytyy, dld
endd syo samasta eristi ja kerdd nokkoset
jatkossa nuorempina. Kautta voi tosin pi-
dentii katkaisemalla nokkoset pari, kol-
me kertaa kesdssi: uutta satoa saadaan niin
muutaman viikon vilein. Kompostin pailld
tai muuten rehevissi maassa kasvavissa
nokkosissa on runsaasti nitraatteja. Ne
muuttuvat kehossamme nitriiteiksi, jotka
suurina miirind saattavat olla terveydelle
haitaksi. Nokkoset kuluttavat nitraattinsa
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pois auringon paahteessa, poimi rehevin
paikan nokkoset vasta kolmen aurinkoisen
pidivin jilkeen.

Huom! Lisii tietoja nokkosen siemenis-
td lehdessd 1/2023 Annalan Puutarhaa ki-
sittelevissd jutussa seki resepteji lehden re-
septiosiossa.

2. Siankarsamo Achillea
millefolium

Siankirsimod on syystikin kiytetty vaikka
mihin. Lidkekasvina aika mieto kasvi, paras
teho sidnnollisesti kiytettynid.

Kuivattu kasvi: tee, dljy, voide, kylpy;
Kukinnot: uute, tee ja mauste (voimakas
ryytimaku); Nuoret lehdet: syddidin sellai-
senaan tuoreena, mausteena; Juuri: palana
hammaskipuun.

Vaikuttavia aineita: haihtuvia 6ljyji, kar-
vasaineita, alkaloideja, parkkiainetta, inulii-
nia, flavonoideja ja kasvihappoja.

My#és harvinaisempia vaaleanpunakuk-
kaisia siankirsiméitd voi kiytedd.

Yleisvahvistavaa siankirsiméi on kiytet-
ty kaikkiin vaivoihin. Kukista tehty alko-
holiuute eli millefolitipat on ollut suosittu
kansanrohto moniin vaivoihin. Kuten nok-
kosen kohdalla, lista kasvin hyviitekevistd
vaikutuksista on todella pitka:

Tho: siankiirsimé saa ihon erittimiin
enemmin, miki on hyviksi etenkin kuival-
le iholle. Kiyti siankirsimokylpyi erilaisiin
ihottumiin ja jadhtynytti teetd akneihon
pesuun.
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Keuhkot: siankirsiméstd saa apua eri-
laisiin hengitystievaivoihin. Hoyryhengiti
kuumaa siankirsiméteetd ja juo lisiksi sian-
kirsimoteeti.

Ruoansulatus, sappi: karvaan makuisena
siankirsimo edistdd ruoansulatusta syljen
erityksestd lihtien. Se toimii vatsalaukun,
sapen, haiman ja suoliston eritystoiminnan
lisadjind, kuten takiainen ja voikukka. Kat-
so sivulla 24.

Kiyti siankirsimod ylensyonnin tuomaan
ikdvain oloon. Perdpukamiin auttaa siankir-
simokylpy ja jadhtyneen teen juominen.

Puolustusjirjestelmi: siankidrsimé paran-
taa kehon vastustuskykyi vahvistamalla val-
koisten verisolujen toimintaa. Ehkiisee ja
poistaa tulehduksia.

Sukupuolihormonit: siankirsimén mak-
saa vahvistavan vaikutuksen ansiosta se
vahvistaa sukupuolihormonien tasapainoa
ja auttaa kuukautisvaivoissa.

Munuaiset, virtsatiet: Siankirsimé tehos-
taa hieman munuaisten toimintaa. Supista-
van ja verenvuotoa hillitsevin vaikutuksen-
sa takia siitd on apua niin lievissi kuin pit-
kiaikaisissakin virtsatietulehduksissa.

Maksa: paras yrtti vaurioituneen maksa-
kudoksen uusimiseen on maarianohdake.
Siankirsimolld on hieman samaa vaikutus-
ta, joskin miedompana.

Verenkierto ja sydin: siankirsimé vah-
vistaa maksaa ja munuaisia, miki puoles-
taan auttaa verenkiertoa ja sydinti.

Lihaksisto: hyddynni siankdrsimén ve-
renkiertoa edistivid vaikutusta ja kiytd si-
td ulkoisesti (8ljy, voide, kylpy) ja sisdisesti
(tee, keite, uute) nivelkipuun, lihassirkyyn
ja mustelmiin.

Lymfa, veri: siankirsimon kukka ja tuore
lehti tehostavat lymfajirjestelmin kiertoa,
nopeuttaen siten haavojen paranemista se-
ki arpikudoksen poistumista.

Siankirsimé on hyvi verenvuodon py-
sihdytedjd. Kiyti sitd nendverenvuotoihin,
sormien tai kasvojen haavoihin tai liian
runsaisiin kuukautisiin. Kiytd pienii mii-
rid teetd tai uutteetta sisdisesti tai pane



murskattuja tuoreita kukkia tai murskattu-
ja tuoreita lehtid suoraan haavan piille.

Korkea verenpaine: Kiytd siankirsimoi
sidnnoéllisesti korkeaan verenpaineeseen. Se
toimii vahvistamalla ruoansulatusta, mu-
nuaisia ja maksaa eikd madalla jo ennestdin
matalaa verenpainetta.

Siankirsimon tarpeeksi tuore juuri on li-
hes lydmitén apu hammassirkyyn.

Ruokakiyttd: lisid nuoria lehtii salaattei-
hin, keittoihin, muhennoksiin, patoihin ja
mm. yretilevitteisiin.

Varoituksia: Mykerokukka- ja pujoaller-
gikot voivat olla yliherkkii siankirsimolle.
Herkki saattaa saada siankirsimon kisitte-
lystd ihottumaa. Ei suositella kiytettdviksi
raskauden aikana. Runsaasta siankirsimén
kiytostd voi saada huimausta tai pinsir-
kyd - vihenni silloin kiytto4.

3. Takiainen

Seittitakiainen Arctium tomentosum, iso-
takiainen Arctium lappa, pikkutakiainen
Avrctium minus (harvinainen), muitakin ta-
kiaislajeja voi kiytead.

Vahvistaa ruokahalua ja ruoansulatusta,
lisdd virtsaneritysti ja on erinomainen vil-
livihannes.

Takiaisen voi tunnistaa vaatteisiin ja koi-
ran turkkiin tarttuvista kukinnoista. Oh-
dakkeita (Cirsium- ja Carduus-lajeja) kutsu-
taan usein takiaisiksi, mutta ohdakkeet ei-
vit ole takiaisia; ohdakkeilla on terivii pis-
televid piikkejd, takiaisissa tarttuvia, kouk-
kumaisia vikisii.

Juuri: tee, uute; Lehdet: tee, uute, oljy,
voide, kiire, kylpy; Siemenet: alkoholiuute
tai kdytd rouhittuina teeksi:

Tirkeitd vaikuttavia aineita: Takiaisen
juuressa on mm, A-, B1-, B2-, B3- ja C-
vitamiinia. Hivenaineitakin on, mm. kal-
siumia, kaliumia, rautaa, magnesiumia, pii-
td, sinkkii ja seleenii (jos sitd on maaperis-
s, eli ei meilld), lisiksi inuliinia viidesosas-
ta jopa puoleen painosta ja 5-12 % lima-
aineita, karvasaineita, proteiinia, kasvihap-
poja seki flavonoideja. Lehdissi on mm.
flavonoideja ja karvasaineita. Siemenissi on
mm. 15-30 % kiintedd oljyd, karvasainetta,
kasvihappoa sekd A- ja B2-vitamiinia.

Keruu ja kisittely: Juuren kaivaminen
ja siementen kisittely on ty6listd ja aikaa-
vievdd. Lehdet kerdtddn ennen kesikuun
loppua ja keruu on helppoa, kunhan taki-
aisia l6ytyy. Onneksi voi turvautua myds
luontaistuotekauppojen tarjontaan.

Vaikutukset ja kiytté: Monien vaivo-
jen kohdalla sisiisten ja ulkoisten hoito-
jen yhdistiminen edistdd paranemista (ni-
velvaivat, kihti, atooppinen ihottuma, pso-
riasis). Juurissa ja siemenissi vaikuttavat ai-
neet ovat tiiviimmin pakattuja.

Juuri: Takiaisen juuri on ravitseva, se te-
hostaa rasvansulatusta ja vahvistaa kehon
verta puhdistavia elimii eli munuaisia ja
maksaa. Se saattaa olla hyvinkin tehokas
joihinkin pitkdaikaisiin iho-ongelmiin, ku-
ten psoriasikseen, atooppiseen ihottumaan
tai finneihin. Kiyti takiaisen juuria kui-
vaan ihoon, silld juuri kosteuttaa rasvan-
puutteessa olevaa ihoa. Juuri lisdd munuais-
ten tehoa, joten siitd voi olla apua erilaisis-
sa nivelvaivoissa ja kihdissd. Takiaisen juu-
ren karvas maku lisdd ruokahalua ja ruo-
ansulatusta. Juuressa on suuria miirii inu-
liinia. Inuliini on sokeri, jota emme pysty
hyodyntimiin, mutta paksusuolen hyvit
bakeeerit rakastavat sitd. Timi tehostaa ta-
kiaisen vaikutusta erilaisissa ruoansulatus-
ongelmissa.

Siemen: Kiytd siemenii samoihin vai-
voihin kuin juuria. Siementen vaikutus on
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nopea, eli pidset nopeasti eroon oireista.
Juurien vaikutus on hitaampi: ne vahvista-
vat kehon eliminoivia elimii, jolloin ongel-
mien syyt pikkuhiljaa hividvic. Takiaisen
siemen on diureettinen (virtsaneritysti
lisddvi) ja rasvainen. Siitd (ja lehdistd) on
apua erilaisissa pitkiaikaisissa ihovaivoissa,
kuten atooppisessa ihottumassa ja psoria-
siksessa seki joissakin kuivissa iho-ongel-
missa. Se auttaa tasapainottamaan kudos-
ten rasvapitoisuuksia.

Kokeile siemenii (tai juuria) sisdisesti, jos
kantapiit ovat kroonisesti kuivat ja halkei-
levat - tai jos iho on aina liian rasvainen.
Siemenet voivat auttaa alkoholiuutteena
munuais- ja virtsakivissi.

Lehti: Vahvana karvasaineena lehdet li-
sddvit ruokahalua ja vahvistavat ruoansu-
latusta. Lehdet ovat vahvasti virtsan eritys-
td lisidvid. Lue lisdd karvasaineista ja niiden
vaikutuksista sivulta 24.

Ulkoisesti lehdet rauhoittavat ihoa heti ja
toimivat tehokkaasti kaikenlaisissa iho-on-
gelmissa, kuten ihottumat, auringon polt-
tama iho, hiertymit ja nirhaumat. Kiyti
lehtikairectd myds makuuhaavoihin tai
huuliherpekseen ja kokeile sitd seki sisiises-
ti ectd ulkoisesti vydruusuun.

Hy®dnteisenpistoihin voit kiyttdd lehted
tuoreeltaan: hiero siitd mehua esiin ja lai-
ta mehevi kohta lehdesti kutiavaan pis-
toon. Kokeile takiaisen lehtiteeti halkeile-
viin, kuiviin kantapiihin ja muihin ihon
halkeamiin

Voit saada apua myds pieniin palohaavoi-
hin, paiseisiin ja kimmenkalvon kutistu-
maan. Sisiisesti ja ulkoisesti kiytettyni leh-
ti hillitsee hilsetti ja visyneet hiukset saavat
lisad puhtia takiaisen lehtiteestd.

Ruokakiyttd: Kerid kukkavarret alku-
kesistd ennen kuin kukinnot ovat kunnol-
la kehittyneet. Leikkaa varret maan pinnal-
ta poikki, ota hyvin karvaat lehdet talteen
(kiiyta ladkeyretind), ota lehtiruodit talteen
(kiyta villivihanneksena), ja kuori esiin
kukkavarren valkoista sisusta. Jos valkoinen
sisus on kova ja hankalasti leikattavissa, jitd
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maastoon. Se ei keittdimilld pehmene. Keitd
kukkavarret suolavedessi. Juuri ja alkuke-
sin kukkavarren valkoinen sisus ovat peh-
mein makeita ja hieman pihkiniisia. Tar-
joile herkkua parsan tapaan hyvin kastik-
keen kera.

Varoituksia: Erityisesti lehdet ovat vah-
vasti diureettisia, kuten vihemmissi mii-
rin my®ds juuret ja siemenet. Lue lisid diu-
reeteista sivulta 24.

Inuliinipitoiset juuret eivit sovi drtynees-
ti suolesta kirsiville. Raskaana olevien kan-
nattaa vilttdd takiaista raskauden alkuai-
koina. Varo silmii, kun kisittelet takiaisia -
kukintojen vikiset voivat aiheuttaa ikdvin
silmitulehduksen. Ulkoisesti kiytetty leh-
ti saattaa herkille aiheuttaa ihottumaa (hy-
vin harvinaista). Siemenid ympiroivit kar-
vat ovat erittdin kutittavia.

4. Voikukka Taraxacum

Vahvistaa ruokahalua ja ruoansulatusta,
maksan ystivi ja voimakas diureetti.

Lehdet, juuret: tee,oljy, voide, uute, sel-
laisenaan; Tuoreet kukat: yretioljy ja -voide,
voikukkasiirappi.

Tirkeitd vaikuttavia aineita: lehdissi on
karvasaineita, mineraaleja (mm. kaliumia),
A-, B- ja C-vitamiineja, flavonoideja. Juu-
rissa: on lisiksi inuliinia (jopa 40 % syksyl-
14, vain 1-5 % keviilld). Inuliini on suolis-
tobakteerejamme hellivi sokeri, jota emme
pysty pilkkomaan: se voi herkissi aiheuttaa
nipistelyi ja ilmavaivoja.



Voikukka on erinomainen kaikille, joiden
maksa on erityisen rasittunut, paitsi jos on
matala verenpaine. Se auttaa niiti, joilla on
maksatulehdus (hepatiitti A, B, C, D jne.)
tai akuutin maksatulehduksen jilkeen. Myds
ihmiset, jotka tydskentelevit liuottimien
kanssa, saavat voikukasta apua. Liuottimia
ovat mm. alkoholi, vahvat liimat, vahvat pe-
suaineet, bensiini ja eteeriset (haihtuvat) 8ljyt.
Lue karvasaineiden vaikutuksesta ruoansula-
tukseen ja sitd kautta maksaan sivulta 24.

Voikukan lehdisti tai juurista voi tehdi
teetd ja voikukan tuoreista kukista saa iha-
nan rentouttavaa yrttioljyd ja -voidetta
mm. lihas-, selkd- ja niskakipuun sekd
etenkin tunteen tuomaan lihaskireyteen.

Ruokakiyttd: Voikukka on hyvi villivi-
hannes, joka on erinomainen salaateissa ja
smoothieissa, joita voi muunnella mielen-
si mukaan. Kukista tai nupuista voi tehdi
omeletteja. Juuret ovat syksylld parhaim-
millaan: kaiva niitd yl8s, pese juuriharjalla
(ei tarvitse poistaa tummaa kuorikerrosta),
viipaloi ja paista tai valmista muulla tavalla
sipulin kera, lisukkeeksi maistuu peruna.

Voikukan juurista voi tehdi korvikekah-
via paahtamalla juuret kuivassa valurauta-
pannussa. Helpommalla pidsee ostamalla
kaupasta joko korvikekahvia, joissa yleensi
on runsaasti joko voikukan tai sikurin juur-
ta tai endiiveji, jotka ovat sikurin nuoria
lehtiruusukkeita. Sikuri Cichorium intybus
on lidkekasvina voikukan kaltainen ja hie-
man miedompi.

Varoituksia: Erityisesti voikukan lehdet
ovat vahvasti diureettisia, kuten vihemmis-
si m#drin myds juuret ja siemenet. Lue li-
sid diureeteista sivulta 24.

5. Kehdkukka Calendula
officinalis
Limakalvoja hellivd haavojen ja tulehdus-
ten parantaja.

Terilehdet, kokonaiset kukat: Sisdises-
ti alkoholiuutteena tai teeni ja ulkoisesti
mm. dljynd, voiteena, kiddreend, kompressi-
na tai pesuna.

Vaikuttavia aineita: haihtuvia 6ljyji, gly-
kosideji, flavonoideja, karvasaineita,
orgaanisia happoja.

Kiytd vain tuoreita kuivattuja kehikuk-
kia, ylivuotiset ovat menettineet tehonsa.

Kehikukka on monitaituri: se hellii
limakalvoja ja vatsaa (myds malva, mesian-
gervo), edistdd ruoansulatusta ja on avuk-
si missd tahansa tulehduksessa. Kehikuk-
ka on erinomainen haavoihin, olivatpa ne
iholla tai limakalvoilla.

Niin ollen se auttaa paikallisesti kiytet-
tyni erilaisissa nirhaumissa, ihottumissa,
psoriasiksessa, pikkuhaavoissa sekd pienissi
palohaavoissa. Se on aivan ilmidmiinen
pitkiaikaisissa pikkuhaavoissa: pieni sipaisu
voidetta tai 6ljyd ja haava on entinen. Kasvi
auttaa kudosta paranemaan vihentien ar-
pikudoksen muodostumista. Voide on hy-
vd myos ihovoiteena. Kehikukka lisid hie-
man paikallisverenkiertoa, minki ansiosta
se auttaa mustelmissa ja venihdyksissi.

Sisiisesti siitd on apua erilaisissa limakal-
voja rasittavissa ongelmissa, mm. ruoansu-
latusvaivoissa ja virtsatietulehduksissa. Li-
siksi Henriette Kress suosittelee kehikuk-
kateeti tai -uutetta luunmurtumiin. Kehi-
kukkateekuurin avulla voi saada kuukauti-
set saannéllisiksi ja vihemmain kivuliaiksi.

6. Malvat, salkoruusut ja malvikit

Ruusumalva Malva alcea, myskimalva Mal-
va moschata ja kiiltomalva Malva sylvestris
My®és malvojen lihisukulaisia voi kiytcda:
salkoruusu, tarhasalkoruusu Alcea rosea, roh-
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Takiaisten ja voikukkien vahvat
karvasaineet panevat ruoan-
sulatukseen vauhtia

Luonnosta I8ytyy paljon hyvid, ruoansulatusta
edistavia kasveja, joista meilla kaikista tehok-
kaimpiin kuuluvat takiaiset ja voikukka. Esitte-
lyn kasveista siankarsamélla ja kultapiiskulla
on lievempi vaikutus.

Karvaanmakuiset ruoat ja yrtit kaynnistavat
ruoansulatuksen: syljen eritys lisdantyy, kun
kielelle tulee katkera, kitkera, karvas maku,

. mika lisda ruokatorven nesteen eritysta,

. mika lisda vatsalaukun nesteiden
eritysta,

. mika lisda sapen ja haiman ruoansulatus-
nesteiden eritysta,

. mika lopulta lisda suoliston eritys-
toimintaa.

Nain ruoansulatus kokonaisuudessaan toimii

paremmin ja ruokahalu paranee.

Samalla lailla toimivat kaikki katkeran makui-

set kasvit, pureskellusta katajanmarjasta

Juniperus communis greippimehuun, selleriin

ja erilaisiin katkeroihin (Gentiana-lajeja). Vah-

vimmilla katkeran maun tuojilla on myds veren-

sokeria alentava vaikutus. Siksi onkin parasta

syoda puolen tunnin sisalla siita, kun on kar-

vasainetta kielelladn maistanut.

Karvaanmakuiset yrtit jaotellaan sen mukaan,

ovatko ne

. “yksinkertaisia” (mm. voikukka, sikuri,
takiainen, katkero)

. aromaattisia (mm. vainénputki, pujo,
kahvi, katajanmarja, kalmojuuren juuri,
siankarsamo) vai

. happamia (mm. greippi, inkivaari).

Jos tuntuu silta, etta reagoi johonkin uuteen

ruokaan joka viikko, on parasta vahvistaa ruo-

ansulatusta: kayta karvasaineita ennen jo-
kaista ateriaa, syo vain lamminta ruokaa, kay-
té mietoja tai tulisia mausteita, jata kylmat
ruoat syomatta ja valté sokereita. Viikon, pa-
rin paastd huomaat ruoansulatuksen tehostu-
neen valtavasti ja pystyt taas sydmaan ruokia,
jotka aiemmin aiheuttivat erilaisia ruoansula-
tusongelmia.

Huomioi tama, kun syot
voimakkaita diureetteja:
matala verenpaine, sappikivet

Voikukan ja takiaisen lehdet ovat juuria voi-
makkaammin virtsan eritysta lisdavia. Niiden
lehdet I0ytyvatkin “diureettisen indeksin” kar-
jesta: seka koivun lehti etta kultapiisku jaavat
kauas voikukan ja takiaisen lehdista.

Voikukkaa, takiaista tai muita kasvikunnan
vahvoja diureetteja ei tule kayttaa puhtaasti
diureettisen (= virtsan eritysta lisdavan) vaiku-
tuksen takia selvittdmatta nilkkojen tai muun-
kin turvotuksen syyta. On jarkevampaa pois-
taa syy esimerkiksi vahvistamalla sydanta,
maksaa tai munuaisia. Kay ladkarissa jollei
syyta loydy, taustalla voi olla vakava syy.

Ala kayta voimakkaita diureetteja saannolli-
sesti, jos sinulla on matala verenpaine. Valta
my0Os naita kasveja sisaltavia korvikekahveja.
Ne ovat vahvasti virtsan eritysta lisdavia, mi-
ka laskee matalaa verenpainetta entisestaan.
Jos syot diureetteja, voit silloin lisata ruokiisi
runsaammin suolaa, joka auttaa munuaisia
pitdmaan vettd kehossa.

Varo karvasaineita, jos sinulla on todettu iso-
ja sappikivia, silla sapen erityksen lisdaminen
saattaa saada ne liikkeelle. Voimakkaasti kar-
vaanmakuisina varsinkin voikukka ja takiainen
lisdavat sapen eritysta.

Kaliumin suhteen pelko takiaisen tai voikukan
vaarallisuudesta diureettina on aiheeton, silla
ne tuovat kaliumia kehoon. Mm. voikukka,
sikuri ja takiainen sisaltavat kaliumia, jota 1aa-
ketehtaiden diureetit yleensa kuluttavat pois
virtsan mukana (jotkut my0s lisaavat).




tosalkoruusu Althaea officinalis, malvikit

(Lavatera-lajeja), malopit (Malope trifida).
Kaikki malvaceae-heimon kasvit ovat

myrkyttdmii ja syotivid, maku vaihtelee.
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Koko kasvi, myskimalvasta vain maan-
piilliset osat: Tee, yskinsiirappi, kiire,
pakkaus, voide, alkoholiuute, kylpy.

Vaikuttavia aineita: lehdissi noin 10 %
lima-aineita, jonkin verran flavonoideja ja
haihtuvaa 6ljya.

Malvat ovat parhaimmillaan teend, silld
niiden tirkein vaikuttava aine on lima-ai-
ne, joka hellii kehon limakalvoja. Juo tee-
ti ruoansulatusvaivoihin tai ripuliin, drsy-
tysyskiin, tukkoiseen nendin, munuaisvai-
voihin, virtsatietulehdukseen, kiheyteen,
niristykseen tai jos limakalvot ovat kovil-
la tai kuivia.

Lima-aineet irrottavat sitkeii limaa
keuhkoista ja nenin limakalvoilta ja helli-
vit limakalvoja kaikkialla kehossa, Ne pois-
tavat tulehdusta esim. virtsatietulehdus-
ta seki suolistotulehdusta ja tuovat apua
myds yskdin, flunssaan ja palovammoihin.

Kurlaus limpimailld malvateelld auttaa
ientulehdukseen ja suun irtyneisiin lima-
kalvoihin. Ruoansulatuselimistén, hengi-
tyselinten ja virtsaelinten limakalvoja rau-
hoittava vaikutus on vahvempi, jos malva-
techen lisdd viher-, kihiri- tai piparmint-
tua.

Malvakiire ja -pakkaus rauhoittavat ihoa
ulkoisesti. Kiytd niitd esimerkiksi lievddn
palohaavaan, auringon polttamalle iholle,
kutiavaan tai hilseileviin ihottumaan se-
ki ampiaisen tai hyttysenpuremiin. Kairei-
siin ja pakkauksiin voi kiyttdd myds tuorei-
ta murskattuja lehtii.

Malvat on vaikeita saada kunnolla kui-
vumaan, silld ne imevit kosteutta hujauk-
sessa. Ne on melkein pakko kuivata kuivu-
rissa ja laittaa ne heti tiiviiseen purkkiin.
Malvat tuovat tiyteldisyyttd yretiteesekoi-
tuksiin.

7. Kultapiisku Solidago virgaurea

Luonnonvaraisen kultapiiskun lisiksi viljel-
lyt lajit kanadanpiisku Solidago canadiensis
ja isopiisku Solidago gigantea.

Virtsatietulehduksiin, pahoihin lihasju-
meihin ja hengitystievaivoihin.

Kukkivat latvat: uute, 8ljy, voide, lini-
mentti (8ljyalkoholiseos), kiire; Lehdet:
tee, nuoria lehtid voi kiyttdd salaatteihin.

Vaikuttavat aineet: haihtuvia 8ljyja,
parkkiaineita, saponiineja, glykosideja, fla-
vonoideja (mm. rutiini ja kversetiini).

Yrtti on sitd vahvempi mitid voimakkaam-
pi sen latvalehtien maku on, keitettyni
kultapiisku on heikompitehoinen. Ylivuo-
tiset kultapiiskut menettivit tehonsa.

Maku: mausteinen. Kasvin luonne: lim-
min, kuiva.
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Ulkoisesti kultapiisku auttaa lihasjumiin,
niskakipuun, nivelvaivoihin ja nivelreu-
maan ja voi tepsid jopa sellaiseen syviin li-
haskipuun, mihin mikidin muu ei auta.
Teeni se on erinomainen virtsatietulehduk-
siin, astmaan, yskddn ja hengitystievaivoi-
hin. Lehdet ovat verenvuotoa tyrehdyteivii.
Voit saada apua vaikeasti paranevissa haa-
voissa huuhtelemalla niiti teelli tai teekii-
reelld. Kipedd kurkkua voi kurlata teelld.

Varoitus: Kultapiisku on diureettinen
kasvi. Pujo- tai lateksiallergiset voivat saada
oireita piiskuista.

8. Kamomillasaunio Matricaria
recutita

Samoin voi kiyttdd myos pihasauniota
Matricaria matricarioides seki jalosauramoa
Chamaemelum nobile, joka on maultaan
hieman karvaampi ja vaikuttaa siksi parem-
min maksaan ja ruoansulatukseen.

Lempei lddkekasvi rauhoittaa ja rentout-
taa. Kukat, kukkiva kasvi: Tee, hoyryhengi-
tys, uute, eliksiiri (yrttiainesta, hunajaa, al-
koholia), 6ljy, voide, kéire, limmin pus-
si, kylpy.

Vaikuttavia aineita: haihtuvia 6ljyjd, fla-
voniglykosideja, kumariineja, salisyylihap-
poa, liima-aineita. Maku: mausteinen, ma-
keahko, karvas. Luonne: immin, kuiva.

Tee tai uute rauhoittaa, antaa rauhan nu-
kahtaa, rauhoittaa vatsaa, apua ripulissa ja
vatsavaivoissa, voi auttaa vauvan koliikkiin.
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Yskidn, lunssaan, ontelotulehduksiin,
kurkkukipuun voi ottaa kuumaa kamomil-
lasaunioteetd, kurlata silld tai hoyryhengit-
tdd pitden pyyheliinaa pin pailld. Kamo-
milla voi poistaa lievid kramppeja, allergioi-
ta ja tulehduksia ja auttaa akneen: héyrytd
nippyliisti ihoa kamomillasaunioteelli tai
kiytd haaleita kamomillasauniokddreita.

Kiytd kamomillasauniota ulkoisesti ihon
hoitoon, pikkuhaavoihin, punertaviin, ku-
tiaviin tai drtyneisiin ihottumiin, auringon
polttamalle iholle ja peripukamiin. Sdin-
néllinen kiyttd helpottaa jopa ruusufinnii
(couperosaa). Kamomillasta voi olla apua
nivelkivussa, hermostoperiisissi kivuis-
sa ja korvasiryssikin. Limmin kamomilla-
sauniopussi hoitaa kolottavia paikkoja lem-
peisti ja tehokkaasti. Hoida pussilla tuleh-
tunutta korvaa tai laita se kipuilevalle ni-
velelle.

Tee kamomillasauniosta yrttioljyd ja kiy-
ti rentouttavana tai kosteuttavana voiteena
tai hierontaan. Kamomillasauniokylpykin
rentouttaa, auttaa erilaisissa tulehtuneissa
tai kutiavissa ihottumissa ja nopeuttaa haa-
vojen paranemista. Kamomillasaunioteetd
voi haaleana kiyttdd kasvoveteni ja vahvaa
teetd vaaleiden hiusten huuhteluveteni.

Kaiken lisiksi kamomillasaunio on iha-
nan rentouttava seurustelutee ja sen tuorei-
ta kukkia ja lehtid voi lisiti erilaisiin ruo-
kiin.

Varoitus: Kamomillasaunio voi aiheuttaa
herkissi ihmisissi erilaisia allergisia oirei-
ta. Timi on todennikaisintd, jos on pujolle
tai siankirsimolle allerginen. Ald kiyti ka-
momillasauniota, jos saat siitd oireita.

9. Maitohorsma Epilobium

angustifolium

Hellii suoliston limakalvoja, edistid ruoansu-

latusentsyymien tuotantoa, teesekoituksiin.
Lehdet, nuoret latvat: tee, viherjauhe;

Kuivatut kukat teesekoitusten viripilkuiksi.
Vaikuttavia aineita: lehdissd on parkkiai-

neita, valkuaisaineita, C-vitamiinia, karo-

teenia, hivenaineita ja hieman lima-aineita.



Maitohorsma hellii suoliston limakalvoja
ja edistdd yleistd ruoansulatusentsyymituo-
tantoa mahalaukun seinimissi ja haimassa.
Se on hyvi teesekoitusten pohjana kaikissa
ruoansulatusvaivoissa. Maitohorsman avul-
la voi paremmin erittdd entsyymeji, jotka
pilkkovat harvoin nautittuja ruokia: juomalla
maitohorsmateeti pari vitkkoa ennen isompaa
ruokavaliomuutosta tai ulkomaanmatkalla voit
vilttyd ruoansulatusvaivoilta tai ripulilta.

Suun ja nielun tulehduksiin voit kurlata
tavallista vahvemmalla maitohorsmateelld.

Maitohorsma auttaa hiivatulehduksiin ja
miesten hyvilaatuisessa eturauhasen liika-
kasvussa.

10. Sitruunamelissa Melissa
officinalis

Poistaa jannitysti ja sen tuomaa stressid.

Lehti, kukkiva latva: Tee, mauste, alko-
holiuute, lehtimauste.

Vaikuttavia aineita: haihtuvia 6ljyji,
parkkiaineita ja karvasaineita.

Ota sitruunamelissaa jinnitykseen tai
stressin aiheuttamiin vaivoihin, kuten unet-
tomuuteen, sydimentykytykseen tai vatsa-
vaivoihin. Rauhoittaa ja lievittdd lievid vat-
savaivoja. Auttaa sidnnéllisesti kdytettyni
lievddn kilpirauhasen liikatoimintaan. Juo
kuumaa sitruunamelissateeti, kun olet vi-
lustumassa tai kuumeessa. Kiyti ulkoisesti
hyonteisten pistoihin.

11. Ruusu

Rauhoittaa ja nosta mielialaa.

Terilehdet: tee, uute, viinietikka, sellaise-
naan. Kerii tuoksuvien ruusujen terilehdet
niiden ollessa tdydessd kukassa. Ruusun-
marjat: tee, kidre.

Vaikuttavia aineita: haihtuvia 6ljyjd ja
flavonoideja, ruusunmarjat runsaasti C-vi-
tamiinia ja mm. E- ja B-vitamiineja, flavo-
noideja.

Ruusun terilehdet ovat rauhoittavia ja
mielialaa nostavia. Niistd on apua kiuk-
kuun ja ne antavat rohkeutta picii kiinni
omista rajoista ja mielipiteistd. Ne tuovat
lempeytti ja auttavat pitimiin enemmin
itsestd ja muista. Terdlehdistd tehty tee
maistuu parfyymille, mutta se on tehokas
mielialan nostaja, se rauhoittaa ja poistaa
lievid kramppeja.
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Kurlaa teelld, jos sinulla on kurkkukipua
tai tulehtuneet suun limakalvot. Huuhdo
hitaasti paranevia haavoja ja palohaavoja.
Kiytd ruusunmarjoja mm. uuupumukseen
ja visymykseen, C-vitamiinilisini seki toi-

pilaalle vahvistukseksi.

12. Punahattu Echinacea
purpurea

Punahattua, auringonhattua Echinacea
pallida seki rohtopiivinhattua Echinacea
angustifolia voi kiyttdd ristiin.

Vahvistaa vastustuskykyi, flunssan tor-
juntaan.

Juuri, kukinnot, siemenet, vihreit osat:
Kiytd juuria tai maanpiillisid osia teeni,
alkoholiuutteena, jauheena, sellaisenaan
syotyni, kidreend, tdyskylpyni jne. - kaikki
kasvinosat ja kiyttotavat toimivat.

Vaikuttavia aineita: alkamideja, kahvi-
happojohdannaisia, flavonoideja, polysak-
karideja, haihtuvia 8ljyji.

Punahattu vahvistaa kehon vastustusky-
kyi, poistaa allergioita, poistaa tulehduk-
sia. Teetd yskidn, flunssaan, ontelotuleh-
duksiin, kurkkukipuun ja ientulehduksiin,
héyryhengitykseen. Punahattuteeti ja -uu-
tetta kdytetdiin MRSA-bakteerin (sairaala-
bakteerin) aiheuttamiin ihohaavoihin. Kiy-
td punahattua teeni tai uutteena ulkoisesti
ja sisdisesti erilaisiin haavoihin, nyrjihdyk-
siin, nirhaumiin ja ruhjeisiin. Kokeile teetd
peripukamiinkin.
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Punahattu-uutetta 3—5 tippaa ampiaisen-
pistokseen ja ota uutetta my®ds sisiisesti
noin 10 minuutin vilein. Turvotus laskee
nopeasti eikd endd kutia tai kirvelekain.

Kiytd uutetta myds flunssan torjuntaan.
Tissd Henrieten hyvi ohje: pidd flunssa-ai-
kana pullo mukana ja ota tippoja heti ensi-
oireiden ilmestyttyi. Flunssaa voisi torjua
myds ottamalla ensioireisiin kuumaa mus-
taherukkamehua tai kuumaa valkosipuli-
sitruunajuomaa, mutta niitd on vaikeampi
pitdd kisilld esimerkiksi kisilaukussa. Ota
punahattu-uutetta tai teetd my®s silloin,
kun flunssa on jo tiydessi vauhdissa. Se
auttaa pitdimiin jilkitaudit loitolla ja hei-
kentii edelleenkin viruksen toimintaa.

Tutkimuksissa on todettu, ettid punahat-
tu lisdd valkosolujen liikkuvuutta ja tehok-
kuutta. Ottamalla lisiksi verenkiertoa te-
hostavia yrttejd kuten valkosipulia, inkivai-
rid ja cayennea kuona-aineiden poistumi-
nenkin tehostuu. Ja tauti lyhenee. Punahat-
tu on yleensi tehokkaampi, jos sitd ottaa
pienid miirid ja usein eikd suuria maarid
harvoin.

Varoituksia: Aloita kiyttd varoen, jos si-
nulla on jokin autoimmuunitauti. Joiden-
kin harvojen kohdalla punahattu lisid oi-
reilua. Odota muutama piiv, jos et huo-
maa mitiin, lisdi varovasti.

Jos olet allerginen pujolle tai siankirsi-
molle, testaa, oletko allerginen myds aun-
gonhatulle. Oireita saa yleensi punahattujen
maanpiillisistd osista, yleensi ei juurista.

13. Varimintut Monarda-lajeja
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Punaviriminttu Monarda didyma, sitruu-
naviriminttu Monarda citriodora (ei nimes-
tddn huolimatta ole sitruunainen), preeri-
an viriminttu Monarda fistulosa sekd mui-
ta viriminttuja.

Kauniit, tuliset lidkekasvit picivit hengi-
tystiet auki vilustumistaudeissa ja nopeutta-
vat kudosten paranemista.

Kukat, kukkivat latvat: tee, alkoholiuute,
viriminttuhunaja, yskinsiirappi, kére.

Maku: tulinen, mausteinen Kasvin luon-
ne: tulinen, kuiva. Yksi- tai monivuotiset.
Keruuaika kesisti syksyyn.

Tirkeitid vaikuttavia aineita: Virimintuis-
sa on haihtuvia 6ljyjd (tirkeimmit ovat ty-
moli ja karvakroli). Samat haihtuvat 8ljyt
muodostavat suurimman osan timjamin,
oreganon ja mikimeiramin haihtuvista 6l-
jyisti.

Viriminttujen tapaan voi kiyttdd myos
tulisia oregano-lajeja, esimerkiksi kreikanore-
ganoa Origanum heracleoticum ja tarha-aju-
ruohoa, timjamia 7Thymus vulgaris.

Virimintut tunnistaa komeista ja virik-
kiisti latvakukinnoista. Punavirimintulla
on punaiset kukat, preeriavdrimintulla he-
lein vaaleanpunaiset. Suurin osa monivuo-
tisista, viljellyistd vaaleanpunaisista tai lii-
loista virimintuista on puna- ja preeriaviri-
mintun risteymid. Kannattaakin valita vi-
rimintut itsed miellyttivin tuoksun, maun
ja kukan virin perusteella tuijottamatta sen
kummemmin kunkin kasvin kasvitieteel-
listd nimei. Henriette kertoo ostavansa vi-
rimintut mielelldin taimina: silloin tietii,
mitd saa.

Kerdd monivuotisten viriminttujen kuk-
kivia latvoja niin kauan, kuin ne ovat kau-
niita ja elinvoimaisia heinikuun puoles-
tavilistid elokuun puoleenviliin. Vaikka
muutkin virimintut voivat kukkia kerrok-
sittain (pari kukintoa paillekkiin), yksi-
vuotisen sitruunavirimintun jopa metrin
korkuisiksi kasvavat kukkavarret kasvatta-
vat uusia kukintoja vanhojen piille ensi
pakkasiin asti. Kukkapohja on kaikista tuli-
sin. Latvassa olevat lehdet ovat my®s tujuja.

Ttse kukka, se virikkiin osa kasvista voi ol-
la tosi herkullinen, mausteinen tai aniksen
makuinen.

Virimintut ovat tulisia ja auttavat siksi
pitimiin hengitystiet auki vilustumis-
taudeissa ja yskissi. Syo kukinto tuoreel-
taan tai juo kuumaa viriminttuteetd. Jat-
ka vdriminttuteen juomista vield, kun hen-
gitystietauti on ohi. Tee lisdd paikallisveren-
kiertoa ja nopeuttaa niin kudosten parane-
mista.

Yskiin voit kiyttdd myds virimintus-
ta tehtyd siirappia tai yretihunajaa. Kukin-
not voi jittdd nesteeseen: niitdkin voi syddi
yskdinsi. Viriminttu auttaa hermostunei-
suudessa. Siksi teestd voi olla apua, kun on
niin visynyt, ettei saa unesta kiinni. Kuu-
ma viriminttutee auttaa kéiynnistéim'ai'ain
mydhistyneet kuukautiset ja tee ja kidre
auttavat myds kuukautiskipuihin.

Kiytd viriminttuja ruoansulatuskipuun
ja ilmavaivoihin ja muihinkin ruoansula-
tusongelmiin. Kuuma viriminttu-, inkivii-
ri- tai timjamitee sopii pahoinvointiin, jos
olet kalpea ja voimaton. Mm. tulisuutensa
takia vdrimintut auttavat tinnitukseen, jos
tinnitus on osa laajempaa sisikorvan tuk-
koisuutta. Juo kuumaa teeti tai kiytd alko-
holiuutetta siannéllisesti, kunnes sirind ja
surina lakkaavat.

Ruokakiyttd: Lisdd kukkapohjasta irro-
tettuja kukkia (“terilehtid”) koristeiksi ke-
sdisiin salaatteihin, kakkuihin ja booliin.
Preerian virimintun kukat maistuvat anik-
selle, punavirimintun Cambridge Scar-
let -lajike ihan karamellille. Maista niitd ja
muitakin viriminttulajeja ennen kuin lisait
niiden kukkia ruokiisi, niin tiedit, minki-
sdvyistd syotdvid kunkin lajin kukasta tu-
lee. Kiytd pienid mairii tulisia osia ruokiin
oreganon tai meiramin tapaan.

Varoitus: Vilti viriminttua raskauden ja
imetyksen aikana. ®

Kuvat ja teksti Pia Jarlas
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Ladkekasvireseptit/Teet

Huomioi kasviesittelyn kasvikohtaiset
varoitukset tehdessasi lddkekasviteeta!
Nokkosteereseptit kts. lehdestd 1/2023

Siankirsimotee Rl
1-2 tl kuivattua siankirsamoa '
2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vesi hienonnetun yrtin paalle,
anna hautua 10 minuuttia, siivildi. Juo
1-3 kuppia paivassa.

Ruoansulatusvaivoihin, kuukautisongel- :

miin, liilan runsaaseen verenvuotoon
seka lieviin hengitystietauteihin. Kayta
kurlaukseen, jos hengitys on pahanha-
juinen. Kayta ulkoisesti haavoihin tai
ihottumiin.

Siankdrsamoteet ovat yleisvaikuttavia.

Lasten kuumetee

(siankdrsamo, kamomillasaunio)

1 tl kuivattua siankadrsamoa

1 tl kuivattua kamomillasauniot
hieman aniksen tai fenkolin siemenia
2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vesi hienonnettujen yrttien paille,
anna hautua 5 minuuttia, siiviloi. Anna
lapsen horppia teetd, kunnes han joko
voi paremmin tai nukahtaa.

Siankdrsamotee (keite)
2 tl kuivattua siankdrsamoa
2,5 dl kylmaa vetta

hautua 5 minuuttia, siiviloi.

Voikukanlehtitee
2-3 tl tuoreita nuoria voikukanlehtia
2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vesi yrtin paalle, anna hautua
10 minuuttia, siivildi. Juo 2—3 kuppia
paivassa.

Voikukkatee (keite)
i 2 tl kuivattuja lehtia tai juuria
£ 2,5 dl kylmaa vetta

Laita vesi ja yrtti kattilaan, kiehauta, anna
- hautua kannen alla 12-15 minuuttia,
¢ siivili. Juo 2-3 kuppia pdivassa.

Voikukan karvasaineet edistavat ruo-

i ansulatusta, tehostavat rasvansulatusta
i ja vahvistavat kehon verta puhdistavia
i elimia eli munuaisia ja maksaa.

Voikukka on voimakkaasti diureettinen,
ala nauti teetad illalla.

¢ Takiaisen lehti- tai siementee

{ 1-2 tl kuivattuja tai tuoreita lehtia tai
i siemenid

i 2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vesi yrttien paalle, anna hautua
i 5—10 minuuttia, siivil6i. Juo 2—-3 kupillista
| paivéssa.

Takiaisen karvasaineet edistavat ruo-

ansulatusta, tehostavat rasvansulatusta
i ja vahvistavat kehon verta puhdistavia
i elimid eli munuaisia ja maksaa.

Takiainen on voimakkaasti diureettinen,

ala nauti teetd illalla. Toimii tehokkaasti
i iho-ongelmissa.

. Kehikukkatee
i 2 tl kuivattua tai tuoretta kehdkukkaa
i 2 dl kiehuvaa vetta

i Kaada vesi yrtin paille, anna hautua

kunnes neste on jadahtynyt. Siivil6i, juo 3
Laita vesi ja yrtti kattilaan, kiehauta. Anna
i ulkoisesti vaikka ihon puhdistukseen.

kuppia pdivassa tai anna jaahtya ja kayta

lho-ongelmiin ja haavoihin, ruoansula-

tusvaivoihin ja virtsatietulehduksiin.

Huom.! Yrtin vihreat osat saattavat

i arsyttaa nielua teend juotuina.
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Malvatee (kylmahaude)

4-5 rkl kuivattuja malvan maanpaallisia
osia tai 2—3 rkl kuivattua juurta

7 dl kylmaa vetta

Kaada vesi yrttien paalle, anna hautua
8—12 tuntia. Siiviloi, tai kiehauta ja siivi-
16i. Juo 2—3 kupillista paivassa.

Jos kaytat teeta yskaan, voit makeuttaa
sen. Juo sumuttamisen tai kurlaamisen
paalle teetd ja anna kurkun levata: ala
sy0 tai juo mitdan puoleen tuntiin.

Malvat ovat parhaimmilllaan teena,
silld niiden tarkein vaikuttava aine on
lima-aine, joka hellii kehon limakalvoja.

Juo teetd ruoansulatusvaivoihin tai ri-
puliin, arsytysyskdan, tukkoiseen nenaan,
munuaisvaivoihin, virtsatietulehdukseen,
kdaheyteen, narastykseen tai jos limakal-
vot ovat kovilla tai kuivia.

Kultapiiskutee
1-2 tl kuivattua kultapiiskua
2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vesi yrtin paalle, anna hautua
kymmenen minuuttia, siivil6i. Juo 1-3
kupillista paivassa.

Tee on erinomainen virtsatietulehduk-
siin, astmaan, yskaan ja hengitystievai-
voihin. Voit saada apua vaikeasti para-
nevissa haavoissa huuhtelemalla niita

kurlata teella.

Ulkoisesti lihasjumiin, niskakipuun, nivel-
vaivoihin ja nivelreumaan ja voi tepsia
sellaiseen syvaan lihaskipuun, mihin
mikadan muu ei auta.

Maitohorsmatee
1-2 tl kuivattua maitohorsman lehted
2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vesi yrtin pdalle, anna hautua 10
minuuttia, siiviloi. Juo 1-3 kuppia paivas-
sd. Vatsavaivoihin.

i Kamomillasauniotee

i 1-2 tl kuivattua tai tuoretta kamomilla-
i sauniota
i 2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vesi yrttien paalle, anna hautua
{ 5-10 minuuttia, siiviloi.

Juo lampimana vatsavaivoihin, juo

ruoan jalkeen ilmavaivoihin, juo kuurina
i muutaman kuukauden ajan akneen ja
i ruusufinniin. Tee vahvempaa teeti ja
kurlaa kurkkukipuun ja ientulehdukseen.

Anna jadhtya ja kayta kaadreena tai

huuhteluvetena erilaisiin iho-ongelmiin,
i kolotuksiin ja pikkuhaavoihin.

! Sitruuna(malva)melissatee

i 1-2 tl kuivattua tai tuoretta sitruuna-
i melissaa

i (1-2 tl malvan lehtia tuo teehen

| tayteldisyyttd)

i 2 dl kiehuvaa vettd

i Kaada vesi yrtin paélle, anna hautua

i kymmenen minuuttia, siivil6i. Juo kupil-
 linen tarvittaessa hermostuneisuuteen,
i stressiin ja vastaavaan.

¢ Ruusutee

: 1tl kuivattuja terélehtia

i tai 2 tl murskattuja tuoreita terdlehtia
i 2.dl kiehuvaa vettd

teells tai teekasreells. Kipea kurkkua voi

i Kaada vetta yrtin paille, anna hautua
{ 10 minuuttia, siivildi. Juo 1-3 kuppia

i paivassa.

Teralehdista tehty tee maistuu parfyy-

mille, mutta se on tehokas mielialan
i nostaja. Lisaksi se rauhoittaa ja poistaa
i lievia kramppeja.
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Ruusutee (keite)
2-3 rkl tuoreita ruusun teralehtia
2,5 dl kylmaa vetta

Kiehauta, ota hellalta, anna hautua 15
minuuttia. Suodata.

Kurlaa talla teell3, jos sinulla on kurk-
kukipua tai tulehtuneet suun limakalvot.
Huuhdo hitaasti paranevia haavoja ja
palohaavoja.

Voi makeuttaa hunajalla, muttei se
paljonkaan auta - tama tee maistuu joka
tapauksessa parfyymille.

Punahattutee
1-2 tl punahattua, kuivattua tai tuoretta
2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vetta yrtin tai juuren paalle, anna
hautua 10 minuuttia, siiviloi.

Juo 1-5 kuppia paivassa yskaan, fluns-
saan, ontelotulehduksiin, kurkkukipuun
ja ientulehduksiin. Myds héyryhengityk-
seen, haavoihin, nyrjahdyksiin.

Variminttutee

1 tl kuivattua kukkivaa latvaa
tai 2 tl tuoretta

2 dl kiehuvaa vetta

Kaada vesi yrttien paalle, anna hautua
kymmenen minuuttia, siivil6i. Hengitys-
tietauteihin voit makeuttaa teetd; ruoan-
sulatusvaivoissa makeutus on haitaksi.

Auttaa pitamaan hengitystiet auki seka
lisaa paikallisverenkiertoa nopeuttaen
nain kudosten paranemista. Juo kulauk-
sin pahoinvointiin ja kupillinen tai pari
tarvittaessa vatsavaanteisiin, ilmavaivoi-
hin, kurkkukipuun, nuhaan, flunssaan tai
yskdan. Auttaa nukahtamaan, kun on niin
vasynyt, ettei saa unesta kiinni.

i Alkoholiuute siankirsdamosta

i Tuoreista kukinnoista:

: 100 g tuoreita kukintoja

i 2 dl alkoholia (80 %)

i Nimilappuun: “Siankdrsamao, 1:2 80 %,
i 07.2018, naapurin niitty”

i Kuivatuista kukinnoista:

: 100 g kuivattuja kukintoja

: 5dI alkoholia (50 %)

i Nimilappuun: “Siankarsdamé, 1:5 50 %,
i 08.2018, oma puutarha”

Kaada kukinnot tiiviiseen lasipurkkiin, pei-
i ta alkoholilla, sulje purkki. Anna olla 2—-4

i viikkoa, siiviloi. Pullota, lisaa nimilappu.
Ota 10-30 tippaa 1-3 kertaa paivassa.

Virkistava nokkosjalkakylpy
i pieni nippu nokkosia
i 11 vetta

Poimi 15—-20 cm pitkia nokkosen latvoja

i pienen nipun verran (2-3 cm ohuemmal-
i ta kohdaltaan), saksi noin 5 cm palasiksi

{ ja kaada kiehuvaan veteen. Kiehauta

: vesi uudestaan ja anna kiehua noin viisi

i minuuttia eli kunnes kaikki nokkoset ovat
i kunnolla pehmenneet. Kaada neste nok-
i kosineen pesuvatiin ja laimenna kylmill3
vedella sopivan [ampoiseksi. Nauti jalka-
i kylvystdsi 10-20 minuutin ajan ja heita

i kdytetyt nokkoset vaikkapa marjapuskan
: alle tai kompostiin.

Tai kokeile Henrieten kirjassaan kehu-

maa omaa suosikkisekoitustaan jalkakyl-
i pyyn: nokkonen, maitohorsma, mesian-
i gervo ja peltokorte.

Tee kuten ylla. Keita ensin kunnolla

nokkosta, jotta poltinkarvat menettavat
i tehonsa ja lisaa sitten muut yrtit. Koriste-
i le kukilla ja nauti!

i Sitruunamelissakylpy

i (tai jalkakylpy maaraa pienentamalla)
i 2 litraa kiehuvaa vetta

i sitruunamelissaa
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Tuore kasvi: peitd yrttiaines vedella.
Kuivattu kasvi: laita yrttiaines kattilaan,
lisda kolme kertaa yrttiaineksen tilavuu-
den verran vettd. Kiehauta, anna hautua
15 minuuttia, siiviloi, kaada kylpyveteen.
Lisda kylmaa vetta, kunnes [ampotila on
sopiva, istuudu ja nauti. Kylpy rauhoittaa
ja rentouttaa.

Kamomillasauniokylpy

Tehdaan kuten sitruunamelissakylpy.
Auttaa erilaisissa tulehtuneissa tai
kuivaavissa ihottumissa ja nopeuttaa
haavojen paranemista.

Malvakylpy
Tehdaan kuten sitruunamelissakylpy.

Rauhoittava, rentouttava ja ihoa hoitava
kylpy.

. Kehdkukkakadre

: 30 g tuoreita

i tai 15 g kuivattua kehakukkaa
i 5dlvetta

Laita vesi ja yrtti kattilaan, kiehauta, anna
i kiehua 5 minuuttia, anna hautua 15 mi-

i nuuttia. Siviloi, anna jadhtya. Kasta pyyhe
! tai ratti nesteessa, purista ylimaardinen

| neste pois. Laita ratti kipedan kohtaan ja
i anna olla 30-40 minuuttia.

Kaytda mm. mustelmiin, nyrjahdyksiin,

i nirhaumiin, haavoihin tai visyneisiin

¢ silmiin. Tee uutta teetd joka kerta; tim3
on erityisen tarkeaa, jos kaaretta kayttaa
¢ silmiin, mutta myds haavoissa pitda olla

i tarkkana mahdollisten mikrobien varalta.

Koonnut Pia Jarlas
Henriette Kressin ohjeista

Tule mukaan ERY:n hallitukseen

livd raakaravinto -yhdistyksen (ERY)

toimintaa koordinoi hallitus, joka
koostuu tilld hetkell viidestd vapaaehtoi-
sesta. Hallitus valitaan syyskokouksessa
8.10.2023 ja toimintaan toivotaan mukaan
aktiivisia vapaacehtoisia. Hallitus suunnit-
telee ja toteuttaa yhdessi vapaachtoisten
kanssa yhdistyksen toimintaa.

Hallitukseen kaivataan eri alojen osaajia
ja tekijoitd. Mm. viestinti ja somen kiyt-
td on viime vuosina lisiintynyt seki erilais-
ten tapahtumien jirjestiminen vaatii aina
tekijoitd. Mitddn erityistaitoja tai aiempaa
kokemusta yhdistystoiminnasta ei vaadita,
mutta toki voit hyddyntidi omaa osaamista-
si erilaisissa tehtivissi.

Voit esimerkiksi keriti ja jakaa tietoa ja
kokemuksia elivin raakaravinnon kiytds-
t4, kursseista ja siihen liittyvistd tutkimuk-
sista ja oivalluksista. Jdsenii kiinnostaa eli-
vin ravinnon ympiristd-, terveydelliset ja
yhteiskunnalliset vaikutukset seki vinkit
siitd, miten eldvii raakaravintoa voisi lisitd

muutenkin intensiiviseen pdiviohjelmaan.

Elivi raakaravinto -yhdistyksen hallitus
kokoontuu sidntdmaidriisten kevit- ja syys-
kokousten lisiksi enimmillddn 11-12 ker-
taa vuodessa suunnittelemaan yhdistyksen
toimintaa. Hallituksessa tulee olla puheen-
johtaja, varapuheenjohtaja, sihteeri ja ra-
hastonhoitaja. Hallituksen jisenet valitaan
aina yhdeksi kalenterivuodeksi.

Mukanaolo hallituksessa ei ole tylsii tai
jaykkad vaan iloista ideointia samanhenkis-
ten kesken. Tulemalla mukaan hallitukseen
toki sitoudut tehtiviisi, mutta ilo ja riemu
pyritidn siilyttdmain tdssikin toiminnas-
sa. Tervetuloa mukaan iloiseen porukkaam-
me ja viemiin eteenpdin Eldvi raakaravin-

ohdicrvers! B
to -yhdistysti! Riika Kandhola

ERY:n siintomiiriinen syyskokous

pidetiin sunnuntaina 8. lokakuuta 2023
kello 12.00 alkaen Helsingin keskustakir-
jasto Oodissa, ryhmitila 3, Tool6nlahden-
katu 4, 00100 Helsinki, ja etikokouksena.



Yhdistys tiedottaa

ERY:n puhelinajat ja

uusi toimistonhoitaja

ERY:n puhelinpiivystys toimii maanan-
taista torstaihin kello 9—15.30 numeros-

sa 050 501 0505. Puhelimeen vastaa Riika
Kandhola uutena toimistonhoitajana.

ERY juhlistaa 40-vuotista

taivaltaan Brindavanissa 30.9.
Yhdistys tiytti 40 vuotta 23. piivd elokuu-
ta. Pydreitd vuosia juhlitaan Kasvisravinto-
la Brindavanissa Helsingissi (Kumpulan-
tie 1) lauantaina 30.9. kello 12.30 oma-
kustanteisen buffetlounaan merkeissi. ERY
tarjoaa kakkua. Satu Silvo on mukana juh-
lassa. Tervetuloa!

Yhdistyksen syyskokous

pidetaan lokakuussa

ERY:n sidntomiiriinen syyskokous pide-
tiin sunnuntaina 8. lokakuuta kello 12
alkaen Helsingin Keskustakirjasto Oodis-
sa, Ryhmitila 3:ssa (Toslonlahdenkatu 4).
Kokoukseen voi osallistua my®s etidyhtey-
delld. Pyydi etikokouksen osallistumisoh-
jeet toimistolta.

Kokouksessa paitetdin vuoden 2024 toi-
mintasuunnitelmasta ja tulo- ja menoarvi-
osta sekd hallituksen kokoonpanosta. Ter-
vetuloa siis vaikuttamaan ja osallistumaan
yhdistyksen toimintaan!

Syyskokouksen kokouskutsu on sivulla 11.

ERY:n keskustelupiiri jatkaa

Brindavanissa myos syksylla
Keskustelupiiri tapaa syksylld kerran kuussa
torstaisin: lokakuun 12., marraskuun 2.
ja joulukuun 7. piivi kello 13 lounastref-
feilld Kasvisravintola Brindavanissa Helsin-
gissi (Kumpulantie 1). Tapaamiseen ei tar-
vitse ilmoittautua.

Tervetuloa mukaan herkuttelemaan ja
juttelemaan vapaamuotoiseen keskustelu-
piiriin niin uudet kuin vanhat kivijit!
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Yhdyshenkiloita

Forssa: Savonlinna:

Helkky Ruisvaara Mauri Hartonen
Rinnekatu 10 Olavinkatu 44 A 31
30100 FORSSA 57100

p. (03) 422 4840, SAVONLINNA

040 845 1332 p. 050 350 1041

helkky.ruisvaara@ mauri.hartonen@
gmail.com gmail.com
Helsinki: Seindjoki:

Mea Salo
p- 050 597 7307
mea.salo@netikka.fi

Pirjo Pentti
p. 040 507 9829
pirjo.pentti@

pirjopentti.com

Turku:
Joensuu: Asta Laiho
Ritva Laukkanen asta.latho@gmail.com

p. 0400 670 763
ritva.perula@gmail.

p. 040 588 7832

com Tornio:

Katariina Nikula
Kaarina: Salonurmenkatu 8
Mika Laakkonen 95420 TORNIO

p. 050 539 4810  p. 0400 599 150
Mika.Laakkonen@ katariina.nikula@
golfarit.net hotmail.com

Uusikaupunki:

Tarja Sipild Aulikki Himilidinen
p. 040 554 3973  p. 040 582 8977
tarjasip@gmail.com aulikkih7@gmail.com

Kemi:

Kuopio: Varkaus:

Eeva Happonen ~ Maarit Land

info@uudistalo.com Hynnilinsaarentie 80 B
78880 KUVANSI

Mikkeli: land. maarit@gmail.com

Alice Virtanen
p. 0400 854 848
alice.virtanen@
gmail.com



ELAVA RAAKARAVINTO RY

Elévi raakaravinto -yhdistyksen jisenenid saat
¢ jisenlehden nelji kertaa vuodessa ja
pidsyn selaamaan julkaistuja lehtid
lehtiarkistoon yhdistyksen nettisivuilla.
Lehtiarkistoon pidset lisidmilld salasanan
erynjisen2022
¢ padsyn yhdistyksen nettisivuilla eldvin
raakaravinnon peruskurssille lisidmalld
salasanan erynjisen2022
¢ alennusta yhdistyksen myymisti kirjoista
ja muista tuotteista
4 alennusta seuraavista liikkeisti:
* Ekolo 5 % normaalihintaisista
tuotteista, Helsinki, Jyviskyld ja
nettikaupassa koodilla ERY5
* Kiemi mikrofarmi 5 % verkko-
kaupassa kiemi.fi koodilla ery5
* Ruohonjuuri 5 % normaali-
hintaisista tuotteista verkkokaupassa
koodilla RIKUMPPANI2023
¢ Aito Hyviin Olon Kauppa Malmi
10 %, Yli-Malmintori 3, Helsinki
* Kasvisravintola Brindavan 10 %
ruoasta jisenille ja heiddn seurassaan
ruokaileville asiakkaille, Kumpulan-
tie 1, Helsinki
* luontaistukku.fi 10 %
ensimmiisesti tilauksesta
verkkokaupassa koodilla ERY10
*PUR 10 % kaikista normaali-
hintaisista tuotteista verkkokaupassa
www.pur-kauppa.fi koodilla ERY10 ja
kivijalkamyymildssi Urho Kekkosen
katu 8 (Helsingin Kamppi)
° Rawmix.fi suoraan toimittajalta
10 % Rawmix-tehosekoittimesta
koodilla ery
* Rawa 10 % verkkokaupan
tuotteista koodilla ERY10
* Foodin 15 % verkkokaupassa
koodilla ERY15

ERY:n jasenyys kannattaa

ERYN
KESKUSTELUPRIIRI

LOKAKUU 1210 KLO 13.00
MARRASKLUL 01 KLO 13,00
JOULUEUL 0712 KLO 13,00

RAVINTOLA BRINDAVAMNISSA
OSOITE: KUMPLLAMNTIE |, Q0510 HELSINEI

Biomed 20 % verkkokaupassa
biomed.fi/tuotteet koodilla ERY

Huom! Jisenedut kunkin yrittdjin omien
ehtojen mukaisesti verkkokaupassa.

Ehdota paikkakuntasi liikkeitd, joista toi-
voisit jisenetua, ery@elavaravinto.fi.

ERY myy:
KIRJOJA
Myymme loput kirjat poistohintaan:
Elavén ravinnon yhdistys: Raakaa
meininkid — Herkutellaan elévélld raaka-
ravinnolla, poistohinta jisenille 10 €,
muille 12 € (kierrekantinen, 114 sivua).

MUUTA

I love raw -kangaskassi,
luomupuuvillaa, musta.
Hinta jisenille 8 €,
muille 10 €.

Hintoihin lisdtiin posti-
kulut paketin painon
mukaan. Paketti lihtee
tilaajalle, kun maksu

nikyy yhdistyksen tililld.
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