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levittää tietoa elävästä raaka- 
ravinnosta sekä olla yhdyssiteenä 
ja tukena asian harrastajille. 
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ihmisiä omatoimisuuteen terveyden 
vaalimisessa. Yhdistys pitää  
yhteyttä vastaaviin ulkomaisiin  
järjestöihin.
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Hallitukselta

”40-vuotias muutosten edessä

TTästä lehdestä saatte lukea kolman- 
nen ja viimeisen osan ERY:n his-
toriikista. Ensimmäinen ja toi-
nen osa ilmestyivät numeroissa  

1/23 ja 2/23. Historiikista näkyy, kuinka 
paljon on kuljettu ja opittu yhdessä. Juhlim-
me 40-vuotista yhteistä taivalta 30.9.2023 
Brindavan-ravintolassa.

ERY:n tarina ei pääty 40-vuotisjuhlaan. 
Maailma on muuttunut ja yhdistyksen on 
päivitettävä toimintansa ”in form and  
function”, eli sisällön ja viestintäkanavan 
osalta.

Jäsenlehti on ollut tehokas viestikanava 
yhdistyksen alkuvuosina. Lääkärit ja ravit-
semusalan asiantuntijat tutkivat aikoinaan 
elävää ravintoa, ja tutkimustuloksia jaettiin 
lehden kautta eteenpäin. Yhdistyksen jäse- 
net omalta osaltaan ovat jakaneet kokemuk- 
siaan terveytensä palautumisesta. Minun ta-
rinani -julkaisut ovat saaneet muutkin  
innostumaan ja kokeilemaan elävää raaka-
ravintoa.

Nyt vastaavaa tietoa ja innostusta etsitään 
verkosta päivittäisin hauin. Tarve kokemus-
tiedolle on suurempi kuin koskaan. Elinta-
pamuutokseen tarvitaan ohjeita, elävää esi-
merkkiä ja menetelmiin sekä makuihin to-
tuttelua.

Käytännön syistä toiminta on keskitty-
nyt pääkaupunkiseudulle, jossa on eniten 
osallistujia ja vapaaehtoisia talkoolaisia lä-
hikurssien ja -tapahtumien järjestämiseen. 
Moni jäsen asuu muualla Suomessa, joten  
viime vuosina ERY on julkaissut yhdistyk-
sen kotisivulla ruokavideoita ja jäsenten 
esiintymisiä Live-tapahtumina Facebookis-
sa. Tiedotukseen käytetään pääosin yhdis-
tyksen Facebook-ryhmiä. Silti tuntuu, ettei 
ERY ole tehnyt riittävästi.

Perinteinen paperilehti tulee vain jäse- 
nille kerran kolmessa kuukaudessa, eikä  
saavuta niitä, jotka ovat vasta hiljattain 

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

Tietoiskuja olisi helppoa julkaista useam-
minkin pdf-muodossa. Jäsenet saisivat ne 
sähköpostiinsa ja ei-jäsenet voisivat halutes-
saan ladata ne esimerkiksi kotisivulta. 

Myös sisällön osalta tilanne on muuttu-
nut. Tiede on selvittänyt perin pohjin suo-
liston merkityksen terveydelle. Ravinnolli-
sesti köyhä ruoka muuttaa suoliston mikro-
bistoa väärään suuntaan ja immuunijärjes-
telmän toiminta häiriintyy. Tilanteen kor-
jaamiseksi keksitään jatkuvasti uusia lääke- 
ja hormonihoitoja. Tavoitteena on poistaa 
oireet ja palauttaa aineenvaihdunta alkupe-
räiseen tilaan, jotta potilas voisi jatkaa en-
tistä tuttua elämäntapaansa.

Keskitytään vatsaan, vaikka järkeväm-
pää olisi aloittaa hoito päästä. Potilaan itse-
määräämisoikeus estää kuitenkin lääkärei-
tä painottamasta ruokavaliomuutosta hoi-
don lähtökohtana. Tämä tehtävä jää yhdis-
tyksellemme. 

Kun yhdistyksen syyskokouksessa sun-
nuntaina 8.10. valitsemme uuden halli-
tuksen, sovimme myös viestinnän linjasta. 
Jäsenlehden nykyinen toimitus lopettaa, jo-
ten lehden toimittamisesta kiinnostuneiden 
yhteydenottoa odotetaan. Lehden toimitta-
ja saa korvausta työstä.

Entä pitäisikö nyt luopua paperilehdes-
tä? Paperilehden toimitus- ja jakelukustan-
nukset kasvavat jatkuvasti ja moni yhdis-
tys on jo luopunut paperilehdestään. Ym-
päristöystävällinen lehti voi jatkaa sähköise-
nä. Uudet jäsenet ovat kaikki tilanneet säh-
köisen lehden.  

Nyt voimme valita, missä muodossa jä-
senviestintämme jatkuu. Otapa yhteyttä!
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VVuonna 2009 aloitti hallitus, jos-
sa oli mukana vielä vanhan 
ERY:n edustajia, mutta myös 
neljä uuden raakaravintoliik-

keen mukanaan tuomaa aktiivia. Heihin 
kuului puheenjohtaja Ari Vihertuuli, jo-
ka kirjoitti lehdessä 2/2009: ”Uskoisin et-
tä Elävän ravinnon yhdistyksellä on paljon 
annettavaa: saada ihmiset kiinnostumaan 
terveydestä ja ympäristöstä, siitä kuinka 
tärkeitä ne ovat meille. Ilman puhdasta il-
maa, vettä ja ravintoa kehomme sairastuu 
siinä missä myös elinympäristömme tuhou-
tuu valtavin askelin.”

Ympäristö oli noussut jo tässä vaiheessa 
tärkeään asemaan ERY:n ideologiassa. Ari 
viitoitti ensimmäisessä puheenjohtajan ter-
vehdyksessään myös uuden asenteen elä-
vään ravintoon: ”Elävä ravinto sopii kaikil-
le ja jokaisen on löydettävä se itselle oikea 
elävä 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 asiantuntijajäsene-
nä. Mika Laakkonen taas teki ERY:lle ko-
tisivut ja alkoi ylläpitää niitä. Mikan jälkeen 
kotisivuja on uusittu muutamia kertoja.

Historiikkisarja, osa 3 – Nyt käsittelyssä ovat vuodet 2009-2019Historiikkisarja, osa 3 – Nyt käsittelyssä ovat vuodet 2009-2019

ELÄVÄ RAVINTO + RAAKARAVINTO = ELÄVÄ RAVINTO + RAAKARAVINTO = 
ELÄVÄ RAAKARAVINTOELÄVÄ RAAKARAVINTO

Mitä on raakaravinto verrattuna 
elävään ravintoon?
Vanhoja eryläisiä kiinnosti, mitä se uusi 
raakaravinto oikein on. Riina Verho ja Kai-
ja Shurupov vertailivat elävää ravintoa ja 
suosittua raakaravintoa lehdessä 3/2009. 
Riina, joka oli käynyt useita uuden aallon 
raakaravintokursseja (Karen Knowler, Bou-
tenkon perhe, David Wolfe, Kate Magic) 
ei nähnyt suurta eroa elävän ravinnon ja 
raakaravinnon välillä, ei myöskään valmis-
tusmenetelmissä: ”Ann Wigmore on kai-
ken raakaravinnon äiti. Wigmoren innoit-
tamana on syntynyt myös uusi raakaravin-
tokulttuuri, joka keskittyy paremman elä-
mänlaadun saavuttamiseen kaikille ihmi-
sille luonnollisen ruokavalion avulla. Tie-
to elävästä ravinnosta leviää suuren yleisön 
tietoisuuteen myös raakaravintokulttuurin 
kautta.”

Miksi ohjelmalla sitten oli kaksi eri nimeä?  
Yksi syy lienee se, että elävän ravinnon oh-
jelma oli rekisteröity tuotemerkillä Living 
Foods Lifestyle, jonka käyttöön oli oikeus 
vain Ann Wigmoren itsensä autorisoimilla 
elävän ravinnon instituuteilla ja -keskuksilla.

ERY:n osasto hurmasi vihreydellään 
Lautasella-messuilla vuonna 2018 .
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Ensimmäinen suomenkielinen raakara-
vinnon uuden aallon kokkauskirja, Mea Sa-
lon Hellaton kokki, ilmestyi vuonna 2010. 
Se löysi heti paikkansa ERY:n myymien 
kirjojen joukossa ja eryläisten käytössä.

Vuonna 2011 elävän ravinnon koulutta-
ja Irma Tolonen kirjoitti, että nuoria raa-
karavinnosta innostuneita tuli myös elävän 
ravinnon kursseille. “Heillä oli usein ky-
symyksiä raakasuklaasta ja goji-marjoista. 
Suurin ero entiseen oli, että tämä sukupol-
vi voi ostaa valmiina kaupasta ituja, versoja, 
hapankaalia, luomuvihanneksia ja -hedel-
miä. Tämä oli vain unelmaa ERY:n alku-
vuosina”, Irma kirjoitti.

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

Raakasuklaa ei kuitenkaan sovi kaikille. 
Itse voin pahoin useamman kerran raaka- 
suklaan syönnin jälkeen ennen kuin us-
koin, ettei se sovi minulle. Todennäköisesti 
teobromiini-niminen alkaloidi aiheutti  
oireet. Superfoodit eivät koskaan saavutta-
neet supersuosiota eryläisten keskuudessa. 
Meillähän on omat superfoodimme – mar-
jat. Myös Wolfe oli valmis nimittämään 
hillan huippusuperfoodiksi.

Helena Hietanen varoitti lehdessä toises-
ta suositusta superfoodista, maca-jauhees-
ta. Sitä ei suositella hormoniperäistä rinta-
syöpää sairastaville naisille, eikä eturauhas-
syöpää sairastaneille miehille.

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

samaan yhdistykseen. “Yhdistyksellä on ai-
nutlaatuinen elävän ravinnon oppi ja Ann 
Wigmoren sairaille suunnattu elävän ravin-
non parantava ohjelma hallussaan, jota pi-
tää jakaa. Järkevä kypsentämättömän kas-
visruoan syöminen saisi mielestäni aina 
pohjautua elävän ravinnon ohjelmaan.”

ERY:lle uusi nimi
Vuonna 2011 Elävän ravinnon yhdistys 
muutti nimensä ja siitä tuli Elävä raakara-
vinto ry. Tätä edelsi pitkään kestänyt poh-
dinta. Monet vanhat eryläiset halusivat säi-
lyttää vanhan nimen. Nimi Raakaravinnon 
yhdistys ei miellyttänyt ketään. Ongelma-
na oli, ettei netistä löytynyt haluttua tietoa, 
kun hakusanana käytti termiä elävä ravin-
to. Yhdistystäkään ei netistä löytynyt tällä 
hakusanalla.

Lopulta päädyttiin nimeen Elävä raakara-
vinto ry. Se löytyy verkosta ja sen avulla  
löytyy tietoa sekä elävästä ravinnosta että 

Floridan Hippocrates Health Instituten 
johtaja Brian Clement on luennoinut 
ERY:n vieraana useamman kerran, tässä 
Balderin salissa syyskuussa 2012.
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raakaravinnosta. Mea Salolta ilmestyi uusi 
kirja vuonna 2017: Hellattoman kokin elävä 
raakaravinto. Mea toteaa kirjassaan, että  
elävä raakaravinto on yhtä kuin elävä ravin-
to. Kirja Hellattoman kokin elävä raakara-
vinto korvaa hyvin Elsa Ervamaan Elävä 
ravinto -kirjan, joka alkaa olla melkoinen 
harvinaisuus jo antikvariaateissakin.

ERY kansainvälistyy
Suomessa ensimmäisen kansainvälisen raa-
karavintoluennon piti maaliskuussa 2010 
Victoria Boutenko. Luennon aihe oli Vih-
reiden kasvisten ihme. Boutenko tunnetaan 
raakaravinnon ehkä kaikkein tunnetuim-
man tuotteen, vihersmoothien kehittäjänä. 
Smoothie löytyy tänä päivänä monien kah-
viloiden listalta, myös nimellä smuuti. Vic-
toria Boutenko ei tullut Suomeen ERY:n 
kutsumana, mutta eryläisiä osallistui hänen 
luennolleen, hänestä kirjoitettiin lehdessä 
ja hänen kirjojaan ostettiin.

ERY:n kansainvälinen huippuvieras on 
ollut Brian Clement, Hippocrates Health 
Instituten johtaja. Helena Hietanen kutsui 
hänet luennoimaan Suomeen instituutissa 
oleskellessaan. Brian Clement on luennoi-
nut täällä neljä kertaa.

Myös hänen vaimonsa Anna Maria Cle-
ment, toinen HHI:n johtaja, on luennoi-
nut ERY:n tilaisuuksissa kaksi kertaa. Hän 
on kotoisin Ruotsista ja Clementit ovatkin 
sijoittaneet Suomessa käyntinsä Ruotsin 
matkojen yhteyteen. Näin ERY ei ole jou-
tunut maksamaan kalliita lentomatkoja.

Vuonna 2010 Brian Clement puhui Hel-
singissä Balderin salissa lehtivihreästä: ”Sai-
rautta hoidettaessa ei käytetä hedelmäme-
huja vaan vihreitä mehuja, joita saa puris-
tamalla versoista ja vihreistä vihanneksista. 
Instituutissa potilaat saavat joka päivä kah-
desta neljään annosta vihermehua. Puolet 
tästä annoksesta on puristettu versoista. Jo-
kainen mehuannos sisältää proteiinia sa-
man verran kuin keskivertosuomalainen saa 
ravinnosta kolmessa päivässä.”

Kesäkuussa 2011 Brian Clement luennoi 

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

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

Näiden luentojen yhteydessä ERY juhli 
30-vuotisjuhlaansa. Lauantaina järjestettiin 
illanvietto, jonka esiintyjinä olivat Rap-
Mummo Eila ja Felix Zenger beatbox-esi-
tyksineen. Rokkaaminenkin onnistui Juha 
Pekka Tapani Heikkinen ja Niin Edelleen 
-bändin tahdissa.

Toukokuussa 2019 Clementit luennoi-
vat Helsingissä vielä kerran. Tämä käytän-
tö olisi ehkä jatkunutkin, mutta korona py-
säytti matkustamisen. Anna Maria puhui 
terveyden ja jaksamisen ongelmista naisen 
kannalta ja Brian taas elävän ravinnon oh-
jelmasta. Brian Clement aloitti Helsingistä 
Euroopan luentokierroksensa, jota hän jat-
koi eri puolilla Pohjois-Amerikkaa. Iskulau-
se kiertueella oli: Me voimme kaikki voida 
hyvin!

Helena Hietanen edusti Hippocrates 
Health Institutea Suomessa ja myös hänen 
kauttaan saimme tietoa instituutin hoito- 
ohjelmasta. Helena kirjoitti lehdessä 
(1/2010) oleskelustaan HHI:ssä Floridas-
sa: ”Ruokavalio perustuu orasmehuun, jota 
potilaat puristavat itse. Kolme kertaa päi-
vässä tarjoillaan vihermehua, joka on puris-
tettu kurkusta ja selleristä ja auringonku-
kan versoista. Aamiainen, lounas ja päivälli-
nen nautitaan puoli tuntia mehujen jälkeen 
seisovasta pöydästä. Periaatteena on, että 
vihreät versot ja idut ovat lautasen pääosas-
sa. Muut vihanneksista, siemenistä ja päh-
kinöistä valmistetut ruoat ovat lisukkeita.”
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Myös Puerto Ricossa sijaitsevasta Ann 
Wigmore instituutista saimme tietoa siellä 
kävijöiltä. Kokemuksistaan kertoi lehdessä 
muun muassa Aulikki Hämäläinen.

ERY avautuu ulospäin  
- Raaka baari avoinna kaikille 
kaupunkilaisille
ERY:n kurssit ja tapahtumat olivat toki ol-
leet yleisölle avoimia ennenkin, mutta ra-
vintolapäivänä kaikille avoin Raaka baari  
todella otti yleisönsä. Elokuun 2011 ravin- 
tolapäivän Raaka baari, ja samoin avoimet  
ovet ERY:n toimitilassa, joka oli uusittu  
kauniiksi ja toimivaksi taiteilija Helena 
Hietasen suunnitelmien mukaan, olivat hy-
vä tapa lähestyä laajaa yleisöä ja etenkin 
raakaravinnosta kiinnostuneita nuoria

Raaka baarin tuotolla ERY:n keittiöön 
hankittiin VitaMix-tehosekoitin ja Excali-
bur-kuivurit, joita tarvittiin kursseilla. Elo-
kuussa 2011 ravintolapäivä järjestettiin jo 
toista kertaa. ERY:n Raaka baari oli menes-
tys. Pienessä baarissamme kävi noin 300 
asiakasta. Jono kiemurteli välillä seuraavaan 
kadunkulmaan asti. Herkulliset reseptit oli-
vat Keittiökameleontti-blogisti Outi Rin-
teen luomia ja kaupungin parhaat raakajää-
telöt loi keittiömestari Suvi Tikamo. Pitkän 

linjan raakaravintoasiantuntija Tomi Stan-
kevitsh sparrasi taustalla.

Elokuussa 2012 viidennen Raaka baarin  
kokkina toimi Raw Chef Boris Lauser  
Berliinistä. Makeat herkut teki Maria 
Lönnqvist yrityksensä The Raw Dessert 
Collection nimissä ja smuutit blendasi Raa-
kapuodin Christoffer Westerlund.

Ravintolapäiviä järjestettiin neljä ker-
taa vuodessa ja niin siis myös ERY:n Raaka 
baari palveli yhtä monta kertaa innokkai-
ta ja uteliaita asiakkaita. Baarin asiakas saat-
toi ihmetellä esimerkiksi sitä, että hampuri-
laisleipä oli tehty idätetystä tattarista. Raa-
ka baarin myyjältä hän sai tyhjentävän vas-
tauksen: ”Me herätämme kaikki ainekset 
henkiin idättämällä ne ennen leipomista.”

Myöhemmin Raaka baari toimi usein 
jonkun teeman alla, kuten Raaka baari  
Goes Asia!, tai Grande Fiesta, jossa keittiö-
mestari Suvi Tikamo kokkasi meksikolaista 
raakaruokaa.

Vuoden 2014 helmikuun Raaka baarin 
veti yhdistyksen hallitus. Ruokaa tehtiin 
lounaskahvila Vegetaarin omistajan Kaari-
na Petäjän johdolla. Seuraavan Raaka baa-
rin toukokuussa vetikin jo hallitus ilman 
ammattilaisapua. Toukokuussa 2015 järjes-
tettiin Raaka baari Goes Green, johon hal-
litus ja talkoolaiset valmistivat monenlaisia 
herkkuja villivihanneksia hyödyntäen. 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 löydät ERY-lehdistä Resepte-
jä-palstalta. ERY-lehdet taas löydät kotisi-
vujen lehtiarkistosta, jos sinulla ei ole pape-
rilehtiä käytettävissäsi. Monet Raaka baarin 
resepteistä ovat mukana myös Raakaa mei-
ninkiä -kirjassa.

Raaka baari teki elävää raakaravintoa 
tunnetuksi ja sen talkoolaiset pääsivät te-
kemään raakaruokaa kokeneempien opas-
tuksella. Raaka baarin tunnettuus vaikutti 

Saksalainen Raw Chef Boris Lauser veti 
muutaman raakaruokakurssin ERY:n 
toimitiloissa Museokadulla ja myös toimi 
kokkina Raaka baarissa elokuussa 2012 
ja 2013.
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ehkä osaltaan myös siihen, että ERY sai 
Ruohonjuuri Oy:n Ruohonjuuri-palkin-
non, 5000 euroa. Palkintoperusteissa todet-
tiin, että ”lähes tasatahtia Ruohonjuuren 
kanssa kehittynyt ERY on tuonut tietoa ja 
kokemusta ruokavaliosta, josta on hyötyä 
monille”. ERY valikoitui palkinnon saajaksi 
25 hakijan joukosta.

Osallistuminen messuille
Vielä Raaka baarejakin laajemmalle ulos-
päin ERY avautui osallistumalla messuille. 
Vuonna 2015 ERY osallistui I love me -hy-
vinvointimessuille Helsingin messukeskuk-
sessa. Kävijöitä kolmen päivän messuilla oli 
yhteensä 50 000. ERY sai messujen aika-
na 90 uutta jäsentä. ERY:n messuosasto oli 
messujen vihrein ja terveellisin. Näkyvän 
vihreäksi sen tekivät Green-MJK:n sponso-
roimat oraat ja versot.

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

misessa ja pyöräytteli samalla Sil-
vopleen syyspirtelöä assistentti-
naan ERY:n messukoordinaat-
tori Ulla-Maija Arminen. ERY 
ja sen sanoma sai paljon näky-
vyyttä.

Tämä rohkaisi osallistumaan 
myös vuoden 2016 I love me 
-messuille. Vuonna 2016 ERY:n 
ständillä hääri 25 talkoolaista ja 
viisi hallituksen jäsentä. Messu-
koordinaattorina toimi jälleen 
Ulla-Maija Arminen. Esiintyjinä 
olivat kirjailija Tara Lange-Stai-

nes, joka kertoi vihermehujen energisoivas-
ta ja tervehdyttävästä vaikutuksesta, sekä 
valmentaja Kuutti Huhtikorpi, joka luen-
noi ravinnosta urheilun tukena.

Vielä yksille isoille messuille ERY osal-
listui Ulla-Maija Armisen koordinoima-
na. Lautasella 2018 kokosi yhteen eri eri-
tyisruokavaliot: gluteeniton, vege, vegaani, 
allergia ja elävä ravinto sekä raakaravinto. 
ERY sai kutsun osallistua näille messuille, 
joiden muut osallistujat olivat isoja toimi-
joita: Keliakialiitto, Allergia-, Iho- ja Ast-
maliitot. Myös Vegaaniliitto oli mukana.

Myös näillä messuilla ERY:n ständi oli 
vihrein, raikkain ja terveellisin. Katseen-
vangitsija ständillä oli Aapo Kokon raken-
tama suuri vehnänorasta kasvava sydän. Sa-
tu Silvon ja Tara Langen lisäksi näillä mes-
suilla puhui myös ravitsemusterapeutti  
Marja Ruuti teemanaan maksan terveys. 
Sirpa Kallatsa valmisti näytöskeittiössä il-
man sähköä tuorepuuroa, joka maistui ylei-
sölle. Talkoolaisten ja sponsoreiden apu oli 
taas korvaamatonta. Ständillä oli saatavil-
la vehnänorasshotteja ja viherversomehuja. 
Myös Suvi Tikamon leipomat raakakakut ja 
ERY:n 35-vuotisleivos tekivät kauppansa.

ERY:n mediat
ERY julkaisi edelleen neljä kertaa vuodessa 
Elävän ravinnon ystävä -lehteä. Monet  
ottivat osaa lehden tekoon kirjoittamalla 
Minun tarinani -palstalle. Näitä omia  

Yhdistyksen nimikin oli jo vaihtunut ennen 
ensimmäistä messuesiintymistä. I love me 
-messuilla 2015 Anja Jackobson (vas.) ja 
Helena Hietanen puristivat vihermehua 
messuvieraille ja kertoivat omista koke-
muksistaan elävästä raakaravinnosta.
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tarinoita kaivattiin koko ajan lisää. Tiina 
Lappalainen on ollut Elävän ravinnon ys-
tävä -lehden päätoimittaja vuodesta 2009. 
Tämän lisäksi hän toimi myös yhdistyksen 
puheenjohtajana vuosina 2012-2014.

Ensimmäinen värillinen ERY-lehti 
(3/2013) julkaistiin 30-vuotisjuhlavuoden 
kunniaksi. Värillisyys oli aluksi vain kerta-
tempaus, mutta värillisenä lehti on jatkanut 
siitä lähtien.

Muutakin julkaisutoimintaa ERY:llä on 
ollut. Raakaa meininkiä -kirja julkaistiin  
vuonna 2013. Se sisältää kaikki vanhan 
Herkutellaan elävällä ravinnolla -kirjan re-
septit, jotka on julkaistu vuosien1989-1997 
jäsenlehdissä, sekä jäsenien uudempia re-
septejä. Lisäksi mukana on ravintolapäivän 
Raaka baarin reseptejä.

Somen ERY otti haltuunsa, kun Helena  
Hietanen perusti ERY:lle Facebook-ryhmän. 
 Vuonna 2013 seuraajia ryhmällä oli 1700. 
Samaan aikaan ERY:n jäsenmäärä oli hui-
pussaan: lähes 1000 jäsentä. Myöhemmin 
Facebook-ryhmiä on ollut kaksi: avoin ja 
suljettu. Suljettuun ryhmään pitää rekis-
teröityä, mikä estää häirikköyhteydenotot. 
Vuonna 2014 suljetussa ryhmässä oli 2200 
osallistujaa.

Omasta toimitilasta luopuminen
Oma toimitila oli ollut tärkeä yhdistykselle. 
Kesän 2011 aikana toimisto- ja koulutus-
tilat remontoitiin ja päivitettiin toimivam-
miksi. Toimivasta ja raikkaasta lopputulok-
sesta oli kiittäminen ennen kaikkea suun-
nittelusta vastannutta taiteilija Helena Hie-
tasta, ja tietysti myös talkooväkeä. Uusitut 
tilat olivat ahkerassa kurssi- ja kokouskäy-
tössä usean vuoden ajan.

Vuonna 2018 hallitus kuitenkin päätti 
luopua Töölössä Museokadulla sijainneesta 
toimitilastaan. Tilojen käyttöaste oli huo-
nontunut. Tilaisuudet eivät enää vetäneet 
tarpeeksi kävijöitä ja vuokratulot vähenivät. 
Lisäksi tilaa vaivasivat sisäilmaongelmat. Ja 
vielä lisäksi edessä oli putkiremontti. ERY:n 
toimistonhoitaja jatkoi ja jatkaa edelleen 

silti toimintaansa, etänä, ja hoitaa jäsenre-
kisterin, laskutuksen ja muiden juoksevien 
asioiden hoidon, samoin elävän raakaravin-
non käsikirjaston ja arkiston ylläpidon. Pu-
helinpäivystys sujuu hyvin myös etänä.

Tämän jälkeen ERY:n järjestämiä kurs-
seja ja tapaamisia alettiin Helsingissä pi-
tää pääkirjasto Oodin uusissa hyvissä tilois-
sa. Oodissa on myös opetuskeittiö, jota elä-
vän ravinnon kouluttaja Satu Moilasen ve-
tämillä Raakaa meininkiä -ruokakursseilla 
on käytetty.

Lehden vuoden 2018 numerossa 3 pu-
heenjohtaja Sirpa Kallatsa kutsui vastuun-
tuntoisia hallitustyöhön. Hallituksen työs-
kentelyyn voi osallistua myös etäyhteyk-
siä käyttäen, hän kirjoitti ja jatkoi: ”Kokeil-
laan mitä tahansa, mutta ajetaan yhdistyk-
sen etua ja mahdollistetaan toiminnan jat-
kuminen vuosia eteenpäin.”

Vuonna 2018 ERY täytti 35 vuotta. Juh-
lassa oli paljon nuoria ja paljon vanhoja 
eryläisiä. Vanhin juhlija oli graafikko Hel-
mi-Riitta Honkanen, joka juhli samalla 
myös 90-vuotissyntymäpäiväänsä.

Historiikin loppuun sopii raikas tuu-
lahdus vuosien takaa: Vuoden 2010 halli-
tuksen jäsen, tanssija ja tanssin opettajak-
si opiskeleva Jenna Rignell lähti entisen, 
vakavasti sairastuneen kämppiksensä vana-
vedessä kokeilemaan elävää ravintoa. Pi-
an hän kirjoitti ERY-lehteen huomanneen-
sa, että ”näillä ruokatottumuksilla hymyilin 
enemmän loskassa ja räntäsateessa, ja koin 
saaneeni itujen hoidosta terapeuttisen puu-
tarhaharrastuksen keskelle marraskuun ma-
keutta.” Jenna lopetti juttunsa näin: ”Ha-
luan sydämestäni kiittää kaikkia ERY:n en-
tisiä ja nykyisiä aktiiveja heidän työpanok-
sestaan kokonaisvaltaisen elossaolon eteen 
ja toivottaa omasta puolestani kaikki uudet 
jäsenet lämpöisesti tervetulleiksi näille ter-
veyden tulleille!”

Näihin Jennan sanoihin voimme varmas-
ti kaikki yhtyä myös vuonna 2023.

Kaija Shurupov

<
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KKesäkuussa korviimme kantautui 
tieto, että ravintola Silvo-pleen 
työntekijät Veera Kraft ja Sofia 
Kotiranta olivat avanneet uu-

distetun Hakaniemen hallin toiseen kerrok-
seen vegaanisen lounasravintolan. Siitä oli 
heti tullut suosittu. Niinpä 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 siihen remontissa säilytetyt pe-
rinteiset puiset tiskit ja loossit. Muutenkin  
odotuksemme olivat korkealla, kun saavuim- 
me laajan vegaanisen ja elävän ravinnon 
kokemuksen omaavan yrittäjäkaksikon  
ravintolaan.

– Olimme molemmat töissä Silvopleessa, 
jossa tutustuimme toisiimme, Veera kertoi. 
– Onnistuimme perustamaan Lohtu-ravin-
tolamme aika nopeasti Silvopleen konkurs-
sin jälkeen ja saimme onneksemme vanhoja 
työkavereita tänne mukaan. On ihan paras-
ta, kun meillä on tuttu tiimi ja osaamme  
tehdä työtä yhdessä. Kun vielä ravintola  
sijaitsee täällä Hakaniemen hallissa lähellä  
Silvopleeta, vanhat kanta-asiakkaat ovat hy-
vin löytäneet tänne. Oli myös suuri etu, 

Lohtu - Värikästä, mausteista  Lohtu - Värikästä, mausteista  
ja herkullista lounasruokaa  ja herkullista lounasruokaa  
Hakaniemen hallissaHakaniemen hallissa

että pääsimme mukaan hallin avajaisiin 
huhtikuussa. Koko talo oli silloin täynnä 
ja asiakkaita onkin tullut meille hyvin he-
ti alusta lähtien. Paikalle oli selvästi suu-
ri kysyntä.

Ja sitten maistelemaan! Listalla on kolme 
lounasvaihtoehtoa: lämmin ruoka, salaatti  
ja keitto + pieni sivusalaatti. Annokset sisäl-
tävät talon leivän, levitteen ja kahvin/teen. 
Lauantaisin on brunssilautanen, joka sisäl-
tää jälkkärin ja kahvin/teen. Arkimenun 
keitto julkaistaan Facebookissa/Instagra- 
missa vasta samana päivänä ja brunssilau-
tanen perjantaina. Miltei kaikki annokset 
ovat gluteenittomia.

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

Yrittäjistä Veera Kraft (vas.) on restonomi 
ja on myöhemmin opiskellut raakaruoka-
kokiksi Kaliforniassa. Sofia Kotiranta on 
työskennellyt muun muassa Hakaniemen 
hallin väistötiloissa toimineessa Roots  
Kitchenissä ja jo lopettaneessa Annanka-
dun OmNamissa.

Elävän ravinnon etsijä
t
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täydensi tuore leipä, hernelevite ja pieni  
sivusalaatti. Värikkäät 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 syömissämme thaicurry- 
bataattisopassa, intialaisessa tofu saagissa ja 
massamancurryssa. Yrttejä käytetään run-
saasti ja ne ovat tärkeässä roolissa: mm. ba-
silika, thai-basilika, minttu ja korianteri.  
Myös siemeniä ja pähkinöitä kuuluu useim- 
piin annoksiin. 

Kotoisaa suomalaistakaan keittiötä ei ole 
täysin unohdettu, mistä esimerkkinä kekse-
liäs fuusioversio paistetuista silakoista: pa-
neroitua tofua saaristolaisittain, remoulade-
kastiketta, sitruunaista perunamuusia, til-
liä ja mummonkurkkuja. Tofua on listoil-
la aika paljon, mutta muuten menut vaih-
televat sekä raaka-aineiltaan että makumaa-
ilmoiltaan.

Entäpä elävä ja raakaruoka? Sitä ei ole ko-
vin paljon, lähinnä annoksen koristeina ja 
yrtteinä sekä keiton sivusalaattina. Kalifor-
niassa raakakokkikoulutuksen saanut Veera 
kertoo, että elävä ja raakaravinto ovat kyllä 
lähellä hänen sydäntään, mutta tässä ravin-
tolassa tarjontaa ei ole mahdollista laajentaa.

– Tosi pienestä keittiöstämme johtuen 
valitsimme ravintolalle täällä toimivan kol-
men ruokalajin konseptin. Elävän ravinnon 
osalta voimme ehkä tulevaisuudessa miettiä 
esimerkiksi teemapäiviä.

Yrittäjät kertovat ravintolan suuren suo-
sion yllättäneen heidät iloisesti. Paikat täyt-
tyvät päivittäin heti ravintolan avatessa, vä-
lillä ihan ruuhkaksi asti. Käynneillämme 
rauhallisempaan aikaan lounasajan loppu-
puolella tilaa on ollut hyvin ja palvelu on 
ollut ripeää ja ystävällistä. Kun vielä sijain-
ti on mainio ja Lohdun hinta-laatusuhde-
kin hyvä, meidän on helppo suositella Loh-
tua lämpimästi.

Hakaniemen hallin perinteisissä puisissa 
looseissa maistuivat niin Thaicurry-bataatti-
sosekeitto ja pieni sivusalaatti kuin Kvinoa-
salaatti, jossa oli kuivattuja aprikooseja, 
paahdettua kikhernettä, sitruunainen tahi-
nikastike, pinaattia, siemeniä ja tomaattia, 
ja lämpimänä annoksena intialainen tofu 
saag, jossa oli yrttinen basmatiriisi, pähki-
nöitä, tomaattia ja korianteria. 

Teksti ja kuvat Pia Jarlas
Ravintola Lohtu
Hakaniemen kauppahalli, 2 krs., Hämeentie 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 pöytävarauksia, lounasannokset €11-15, 
brunssi €22

<



14

NNykyaikainen kasvilääkintä pe-
rustuu tutkittuun farmakologi-
seen tietoon kasvien vaikutta-
vista aineista ja suojaravintoai-

neista (kivennäis- ja hivenaineet, vitamiinit, 
entsyymit, kasviantioksidantit ja vastustus-
kykyä kohottavat, antibakteeriset ja anti-
viraaliset aineet). Siten myös A-vitamiinin 
esiastetta beetakaroteenia sisältävä porkka-
na on fytoterapeuttinen rohtokasvi. 

Ns. holistisessa kasvilääkinnässä koroste-
taan kasvien kokonaisvaikutusta terveyteen. 
Esimerkiksi siankärsämön, eri kulttuureis-
sa arvostetun tuhattaiturin ja ruoansula-
tuksen edistäjän, on todettu lisäävän myös 
suoliston toimintaa ja virtsaneritystä sekä 
aktivoivan keuhkojen toimintaa ja laskimo-
verenkiertoa. Myös kansanlääkinnässä teh-
dyt havainnot yhden kasvin monista erilai-
sista vaikutuksista voidaan selittää useiden 
vaikuttavien aineiden samanaikaisella vai-
kutuksella.

Fytoterapeuttiset kasvit ovat parhaimmil-
laan ns. mietoja rohtokasveja, jotka sovel-
tuvat hyvin itsehoitoon. Niiden yhteinen 
ominaisuus on yleensä munuaisia vahvista-
va tai diureettinen eli nestettä poistava vai-
kutus. Monia näistä kasveista, esimerkik-
si nokkosta ja siankärsämöä, on kansanlää-
kinnässä käytetty “verta puhdistavina ja uu-
distavina” maksarohtoina. Ne lisäävät myös 
suoliston toimintaa. Näiden kasvien vahvis-
tavat eli “vitalisoivat” ominaisuudet perus-
tuvat kuona-aineita poistaviin vaikutuksiin, 
niiden sisältämiin suojaravintoaineisiin ja 
kehon vastustuskykyä ja toimintoja lisää-
viin tehoaineisiin. 

MITÄ FYTOTERAPIA ON?
Kasvilääkintä on laaja käsite, se ulot-

tuu terveellisestä kasvisravinnosta ja ruo-
an maustamisesta rohtokasveilla lääkintään. 
Esimerkiksi villiyrttien käyttö ruokavalios-
sa on kasvilääkintää parhaimmillaan. Myös 
maustekasveilla on lääkinnällisiä vaikutuk-
sia, sillä ne tukevat ruoansulatusta ja autta-
vat ilmavaivoihin.

Korkean elintason maissa kansalaisten 
vaivojen ja väsymyksen aiheuttajina ovat 
vähäinen liikunta, ylensyöminen, epäter-
veelliset elintavat, stressi ja kuona-aineet, 
joita kertyy kehoon aineenvaihdunnan jät-
teinä, ravinnon sisältäminä jääminä tai säi-
löntä- ja lisäaineina sekä ilman ja veden 
saasteina. Kasvilääkinnässä kuona-ainei-
ta poistetaan elimistöstä muun muassa voi-
kukkaa, nokkosta, siankärsämöä, puna-api-
laa, takiaista ja kehäkukkaa käyttämällä. 
Kasvien tehoaineet auttavat elimistön puh-
distumisessa.

Mietojen rohtokasvien puhdistava vai-
kutus näyttää perustuvan osaksi munuais-
ten ja maksan toimintaa tehostaviin omi-
naisuuksiin. Usein diureettiset eli nestet-
tä poistavat rohdot tai “verta puhdistavat” 
maksarohdot irrottavat myös limaa keuh-
koista ja edistävät suoliston toimintaa. Eli-
mistön puhdistuminen auttaa koko kehoa 
toimimaan paremmin ja piristää myös mie-
lialaa, ja ihminen tuntee itsensä virkeäksi ja 
elinvoimaiseksi.

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

Lisäksi kasveista on löydetty vastustus-
kykyä lisääviä aineita, jotka aktivoivat val-
kosolujen immunologista puolustuskykyä 

Kasvilääkintä eli fytoterapia on 
terveyden ylläpitämistä ja kohot-
tamista sekä sairauksien ennal-
taehkäisyä ja hoitoa kasveilla ja 
niistä saatavilla aineilla. 

Myös elävä raakaravinto 
on fytoterapiaa!
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esimerkiksi tulehduksia aiheuttavia baktee-
reja vastaan. Tunnetuimpia tällaisista kas-
veista ovat auringonhattu eli punahattu, si-
ankärsämö ja kehäkukka. Elimistön vastus-
tuskyky kohoaa myös kehoa puhdistavilla ja 
elimistön toimintoja vilkastuttavalla kasvis-
voittoisella, luonnonmukaisella ruokavaliol-
la ja yrteillä.

Kaikki tekijät vaikuttavat kaikkeen; eli-
mistön vastustuskyky alenee ihmisen koki-
essa esimerkiksi stressiä, huolestumista tai 
masennusta. Tällöin yrteillä voidaan kohot-
taa elimistön hyvinvointia, vahvistaa vastus-
tuskykyä ja lisäksi tasapainottaa mieltä.

Hoitoon valitaan kasveja, jotka vaikutta-
vat yhdessä ja mahdollisesti yksilöllisesti par-
haalla mahdollisella tavalla. Kasvit sisältävät 
tuhansia tehoaineita, jotka vaikuttavat eli-
miin ja niiden toimintoihin tietyillä tavoilla 

eli spesifisesti. Näin sadat tai jopa tuhannet 
vaikuttavat aineet antavat samanaikaisesti 
“hoitomääräyksiä” keholle sekä hermoston 
että hormonitoiminnan kautta mielelle.

Kehon terveysongelmia hoidetaan yrteil-
lä kokonaisvaltaisesti vahvistamalla ja puh-
distamalla kehoa sekä hoitamalla sen eri-
tyisongelmia käyttämällä suoraan tai välilli-
sesti vaikuttavia kasvirohtoja sisäisesti tai ul-
koisesti.

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

<
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Kasvirohtojen sisäinen käyttö
Yrttiteetä käyttämällä voidaan kasvilääkin-
nän ohella lisätä päivittäistä nesteensaantia 
sekä korvata muita juomia. Yrttitee on val-
mistustavan mukaan joko haude tai keite, ja 
sitä voidaan käyttää myös ulkoisesti kääreis-
sä ja kylvyissä. Keite valmistetaan kuorista, 
siemenistä ja juurista, jotka vaativat pitkän 
liotuksen tai keittämisen tai molempia.

Hoitavan yrttikuurin aikana aikuiset voi-
vat nauttia yrttiteetä litrasta puoleentois-
ta litraan vuorokaudessa. Tee juodaan ate-
rioiden välillä. Käyttö tulisi rajoittaa pariin 
viikkoon, jonka jälkeen pidetään tauko tai 
ainakin vaihdetaan yrttiä, jottei saman kas-
vin pitkäaikainen käyttö rasittaisi elimistöä. 
Yrttejä on syytä vaihdella myös käytettäessä 
yrttiteetä juomana.

Miedot yrtit, esimerkiksi nokkonen tai 
vadelma, soveltuvat pitkäaikaiseenkin käyt-
töön, jopa kolmeksi kuukaudeksi. Niitä 
voidaan juoda useita kupillisia päivässä.

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 välil-
lä veden kera 3–5 kertaa vuorokaudessa tai 
tarvittaessa.

Samaa uutetta suositellaan käytettäväk-
si tarvittaessa tai kuurina parin viikon ajan, 
minkä jälkeen se on hyvä vaihtaa uuteen tai 
pitää muutaman päivän tauko. Mietojen 
rohtokasvien kuten nokkosen uutteita vaih-
detaan 1–2 kuukauden välein.

Sisäisesti käytetään myös yrttijauheita ja 
yrttisiirapia.

Kasvirohtojen ulkoinen käyttö: 
kylvyt, kääreet ja pakkaukset
Yrttiuutteita voidaan käyttää ulkoisesti esi-
merkiksi ihon desinfioimiseen, iholle ase-
tettavissa pakkauksissa, kääreissä ja kylpyve-
teen sekoitettuina ja suoraan iholle lini- 
menttinä. Laimennettuina yrttiuutteilla 

KASVIROHTOJEN KÄYTTÖ
voidaan myös purskutella suun limakalvoja. 

Yrttien ulkoinen käyttö ei ole yhtä tun-
nettua kuin niiden sisäinen käyttö. lho on 
kuitenkin ihmisen “suurin elin” ja ulkoisilla 
hoidoilla on siten merkitystä. Ulkoiset hoi-
dot vaikuttavat paitsi paikallisesti ihoon ja 
sen alla oleviin kudoksiin myös etävaiku-
tuksena syvällä oleviin elimiin. Yrttihoidol-
la voidaan vaikuttaa ihon kautta esimerkik-
si maksan, munuaisten tai hermoston toi-
mintaan.

Miten ulkoisesti käytettävät yrtit 
vaikuttavat?
Ulkoisilla yrttihoidoilla vilkastutetaan kuo-
na-aineiden poistumista soluista ja side-
kudoksesta. Ihon kautta erittyy noin nel-
jännes kehon kuona-aineista hien muka-
na. Tunnetuimpia kuona-aineita ja nestei-
tä vetäviä kääreitä ovat kaalinlehti- ja rata-
monlehtikääreet. Esimerkiksi paikallinen 
kipu lievittyy, kun kudoksesta poistuu nes-
tettä ja sinne kertyneitä aineenvaihdunnan 
kuona-aineita.

Yrttien vaikuttavat aineet imeytyvät suo-
raan ihoon puoliläpäisevien kalvojen läpi. 
Tehoaineet kulkeutuvat myös ihon hiussuo-
niin ja edelleen verenkiertoon ja eri elimiin. 
Ihoa hoitavat yrtit vilkastuttavat yleensä ra-
vinto- ja tehoaineiden imeytymistä ihon-
alaiskudokseen elvyttämällä verenkiertoa. 
Lisäksi ne nopeuttavat tehoaineidensa  
avulla ihon uudistumista ihovaurioissa tai 
arpeutumissa. 

Imeytyminen selittää myös rauhoittavien 
yrttikylpyjen tehon. Kamomilla- tai sitruu-
namelissakylpy rauhoittaa muutenkin kuin 
vain lämmöllään ja miellyttävällä tuoksul-
laan. Yrttikylvyt  ovat osoittautuneet tehok-
kaiksi hoidoiksi varsinkin kun kylpyraaka-
aineina käytetään aitoja yrttejä tai yrttival-
misteita.

Lisäksi yrtit antavat impulsseja elimistöl-
le hermoston kautta. Koko aineenvaihdunta 
on kemiallisten viestien ohjaamaa. Yrttien 
tehoaineet “antavat käskyjä” solukalvojen 
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reseptoreiden vastaanotinten kautta aivoil-
le, jotka ohjaavat elimistöä toimimaan tie-
tyllä tavalla. Yrtit voivat toimia kaksisuun-
taisesti sekä vetämällä kuona-aineita ja nes-
tekertymää puoleensa että lähettämäl-
lä ihon läpi tehoaineita tai hoitoimpulsse-
ja elimistöön.

Pia Jarlas
Lähde: 
Raipala-Cormier V. Frantsila Luontoäidin  
Kotiapteekki 2019

Työni yhdistyksessä alkoi vuonna 
2018 TE-Palveluiden 12 kuukauden 
työharjoittelujakson kautta, jonka 

jälkeen jäin osa-aikaiseksi. Myöhemmin 
minusta tuli hallituksen varapuheenjohtaja. 
Nyt jatkan taas yhdistyksessä toimistovas-
taavana innolla ja uudella otteella. Yli vii-
sivuotista hallitus- ja työtaivalta Elävä raa-
karavinto ry:llä voisi kuvailla värikkääksi. 

Tänä aikana olen kokenut paljon positii-
visia ja palkitsevia asioita. Olen kehittynyt 
ja muuttunut todella paljon työntekijänä, 
työtehtävissäni sekä ihmisenä. Yhdistyksen 
kehittämistyö, tapahtumien järjestäminen, 
uuden ideointi, monenlaiset yhteistyöt ja 
tutuksi tulleet ihmiset inspiroivat ja on hie-
noa olla mukana viemässä eteenpäin Elävä 
raakaravinto -yhdistyksen sanomaa. 

Olen yleisesti ottaen tarkka ja organisoi-
va, rakastan suunnittelua, niin töissä kuin 
vapaa-ajalla. Luova ja visuaalinen ala sekä  
markkinointi kiinnostavat minua. Näitä  
olenkin opiskellut paljon itsenäisesti ja 
työni vuoksi. 

Työ yhdistyksessä on hyvin monipuolis-
ta, yksikään päivä ei ole samanlainen. Työ-
tehtäviäni toimistolla ovat lyhyesti mm. 
toimistotyöt, markkinointitehtävät (mai-
nokset, some yms.), taloushallinnon ja las-
kutuksen tehtävät, tiedottaminen, tapah-
tumien järjestäminen ja niissä työskentely 
sekä asiakaspalvelu. Saan vaikuttaa paljon 
omaan työhöni. Keskusteleva ja avoin ilma-
piiri hallituksen kanssa tuo työhön oman 
rentoutensa. 

Uudet tuulet puhaltavat ja yhdistys on 
murrosvaiheessa. Yhdistyksen on päivitettä-
vä toimintaansa ja sisältöä on tuotettava eri 
tavalla kuin aikaisemmin. Yritämme kehit-
tää toimintaa ja mietimme, mikä on se ta-
pa, joka tavoittaa mahdollisimman paljon 
ihmisiä kiinnostavalla tavalla.

Yhdistyksen toiminnan kehittymisen 
kannalta toivoisin jäseniltämme ja yhteis-
työkumppaneiltamme monipuolisempaa 
osallistumista toimintaan sekä palautteita ja 
toiveita toiminnoistamme. Vain tällöin tie-
dämme, mihin suuntaan viedä toimintaam-
me ja tapahtumiamme. Yhteistyöllä pää-
semme parempiin tuloksiin ja vaikutamme 
yhteisiin asioihin!

Syysterveisin Riika Kandhola

Riika Kandhola toimistonhoitajaksi

jatkuu edelliseltä sivulta
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Kesällä 2022 Pia Jarlas osallistui 
Annalan puutarhassa lääkeyrtti-
kurssille, jonka veti yrttiterapeutti 
Henriette Kress. Lehdessä 1/2023 
Pia kertoi kurssista. Nyt Pia esitte-
lee lääkeyrttejä, joihin hän tutus-
tui kurssilla. 

KKurssin aikana ehdimme tutus-
tua melkoiseen määrään lää-
keyrttejä, joista olen poiminut 
runsaat kymmenen esittelyyn. 

Päähuomio on kasvien lääkekäytössä ja ter-
veysvaikutuksissa, ei juurikaan niiden käy-
tössä tavallisena ruokana. Ensimmäisinä 
vuorossa on kaksi yleisvahvistavaa, helpos-
ti itsekin hyödynnettävää kasvia, nokkonen 
ja siankärsämö. Molemmat sisältävät monia 
vaikuttavia aineita ja jo yksinomaan ne voi-
vat edistää 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 pitkäai-
kaisiin iho-ongelmiin. Jos ei läheltä löydy  
takiaisia, niin voikukkia takuulla löytyy.

Myös kehäkukka ja  malvat ovat moni-
taitureita: ne hellivät limakalvoja, poistavat 
tulehduksia ja ovat lisäksi pihan kaunistuk-
sia. Kehäkukka tunnetaan hyvänä haavojen 
parantajana ja on monen voiteen ainesosa. 
Malvat antavat pehmeää makua teesekoi-
tuksiin. Myös kultapiiskusta on moneen: 
saat apua munuais-,virtsatie- ja hengitystie-
vaivoihin sekä pahoihin lihasjumeihin.

Perinteinen rohto kamomillasaunio rau-
hoittaa ja auttaa vatsavaivoissa. Samalla ta-
valla voi käyttää pihasauniota. Myös hel-
posti löydettävä maitohorsma auttaa ruoan- 
sulatusvaivoissa. Henriette Kress kertoi 
käyttävänsä maitohorsmaa kaikkien tee-
sekoitustensa pohjana kaikissa ruoansula-
tusvaivoissa. Sitruunamelissa rauhoittaa, 

ja auttaa stressiin, jos sen taustalla on jän-
nitystä. Myös ruusu rauhoittaa ja tuoksuu 
hyvälle ja nosta mielialaa. Punahattuja käy-
tetään flunssan torjuntaan ja vahvistamaan 
vastustuskykyä. Tuliset värimintut pitävät 
hengitystiet auki vilustumistaudeissa ja tuo 
helpotusta ruoansulatuskipuun.

Lämmin kiitokseni menee Henrietelle:  
hän antoi ystävällisesti kaiken materiaalin-
sa reseptejä myöten täysin vapaasti käyt-
tööni tämän sekä lehden 1/2023 artikkelei-
ta varten.

Mukavia lukuhetkiä kiinnostavien ja mo-
nipuolisten lääkekasviemme parissa!

Teksti ja kuvat Pia Jarlas
Lähteet
Pääasiallisena lähteenäni on ollut Henriette 
Kressin ihanat kirjat Käytännön lääkekasvit 
1 ja 2 sekä hänen vetämänsä viimevuotisen 
Annalan lääkekasvikurssin materiaali. 

YRTEILLÄ TERVEEMPÄÄN ELÄMÄÄN

1. Nokkonen Urtica dioica

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

Nuoret latvat, lehdet, siemenet: tee, öljy, 
voide; Juuri: tee (keite); Nuoret latvat: nok-
kostuoremehu; Pitkät latvat: jalkakylpy;  

<
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Siemenet: siivilän kautta painettuina ja kui-
vattuina sellaisenaan ruoassa tai nesteessä, 
varresta riivittyinä ja kuivattuina, alkoholi-
uute, öljy, voide.

Jauhettu, kuivattu nokkonen ei polta ei-
vätkä myöskään sihdin lävitse painetut sie-
menet.

Tärkeitä vaikuttavia aineita: Nokkosen 
vihreissä osissa on runsaasti lehtivihreää ja li-
säksi 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 ilmiömäiset. 

Vaikutukset ja käyttö: Nokkonen on 
parhaimpia yrttejämme heinänuhaan ja 
vastaaviin allergisiin oireiluihin. Se nostaa 
kehon ärsytyskynnystä pykälän, pari ylös-
päin: kestät hieman enemmän ennen kuin 
yliherkkyytesi alkavat oirehtia. Heinänu-
hasta tai astmasta kärsivien kannattaa ot-
taa nokkosen latvoista, lehdistä tai vihreis-
tä siemenistä tehtyä teetä joka päivä huhti-
kuusta lokakuuhun. Vaihtelun vuoksi voi 
välillä syödä nokkosta muussa muodossa. 
Moni on tällä konstilla päässyt allergialääk-
keistään eroon. Allergikon kannattaa myös 
vahvistaa maksaansa.

Nokkosen vihreät osat, teenä tai ruokana 
nautittuina, ovat yleisesti vahvistavia. Käytä 
niitä fyysiseen tai psyykkiseen väsymykseen 
ja nauti nokkosteetä mineraalipitoisena 
vahvikkeena myös toipilaana kovan fluns-
san, isohkon leikkauksen tai luunmurtuman 
jälkeen. Lehdet, versot, nuorehkot latvat se-
kä vihreät siemenet edistävät punaisten ve-
risolujen muodostumista. Siksi niistä on 
apua anemiaan. Vihreät osat ovat myös hie-
man virtsaa ajavia, parantavat aineenvaih-
duntaa ja alentavat hieman verensokeria. 
Maksaa ja munuaisia vahvistavan vaikutuk-
sen ansiosta niistä voi olla apua myös joi-
hinkin ihottumiin. 

Tuoremehu kuurina uupumukseen, vä-
symykseen, anemiaan, yleisvahvistajana ke-
vätkuurina, heinänuhaan ja muihin allergi-
siin oireisiin sekä nivelvaivoihin.

Nokkosen siemenet - 1–2 rkl päivässä 
syötynä - vahvistavat munuaisia ja lisämu-
nuaisia. Lisäksi ne auttavat uupumuksessa, 
burnoutissa, väsymyksessä, auttavat heik-
koon keskittymiseen, yleiseen levottomuu-
teen ja uupumuksen tuomassa libidon hä-
viämisessäkin. Aloita pienistä määristä sie-
meniä.

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

Ulkoisesti nokkosen polttavilla oksilla on 
perinteisesti parannettu nivelkipuja erilai-
sissa reumaattisissa taudeissa: nokkosen kir-
vely parantaa nivelten paikallisverenkier-
toa, mikä vähentää turvotusta ja tulehdus-
ta. Hyvä yrttiöljyssä tai -voiteessa, lisää ve-
renkiertoa. Tee vahvistaa hiuksia ja jalka-
kylpy virkistää.

Muu käyttö: lannoitteena, kompostin 
käynnistäjänä, tuholaistorjuntaan.

Varoituksia: Nokkonen voi muodostaa 
vanhoihin lehtiin kalsiumkarbonaattikitei-
tä, jotka ärsyttävät munuaisia. Jos nokko-
sen syömisen jälkeen selkäsi kipeytyy, älä 
enää syö samasta erästä ja kerää nokkoset 
jatkossa nuorempina. Kautta voi tosin pi-
dentää katkaisemalla nokkoset pari, kol-
me kertaa kesässä: uutta satoa saadaan näin 
muutaman viikon välein. Kompostin päällä 
tai muuten rehevässä maassa kasvavissa 
nokkosissa on runsaasti nitraatteja. Ne 
muuttuvat kehossamme nitriiteiksi, jotka 
suurina määrinä saattavat olla terveydelle 
haitaksi. Nokkoset kuluttavat nitraattinsa 
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pois auringon paahteessa, poimi rehevän 
paikan nokkoset vasta kolmen aurinkoisen 
päivän jälkeen.

Huom! Lisää tietoja nokkosen siemenis-
tä lehdessä 1/2023 Annalan Puutarhaa kä-
sittelevässä jutussa sekä reseptejä lehden re-
septiosiossa. 

2. Siankärsämö Achillea  
millefolium

Siankärsämöä on syystäkin käytetty vaikka 
mihin. Lääkekasvina aika mieto kasvi, paras 
teho säännöllisesti käytettynä.

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

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

Myös harvinaisempia vaaleanpunakuk-
kaisia siankärsämöitä voi käyttää.

Yleisvahvistavaa siankärsämöä on käytet-
ty kaikkiin vaivoihin. Kukista tehty alko-
holiuute eli millefolitipat on ollut suosittu 
kansanrohto moniin vaivoihin. Kuten nok-
kosen kohdalla, lista kasvin hyväätekevistä 
vaikutuksista on todella pitkä:

Iho: siankärsämö saa ihon erittämään 
enemmän, mikä on hyväksi etenkin kuival-
le iholle. Käytä siankärsämökylpyä erilaisiin 
ihottumiin ja jäähtynyttä teetä akneihon 
pesuun.

Keuhkot: siankärsämöstä saa apua eri-
laisiin hengitystievaivoihin. Höyryhengitä 
kuumaa siankärsämöteetä ja juo lisäksi sian- 
kärsämöteetä.

Ruoansulatus, sappi: karvaan makuisena 
siankärsämö edistää ruoansulatusta syljen 
erityksestä lähtien. Se toimii vatsalaukun, 
sapen, haiman ja suoliston eritystoiminnan 
lisääjänä, kuten takiainen ja voikukka. Kat-
so sivulla 24.

Käytä siankärsämöä ylensyönnin tuomaan 
ikävään oloon. Peräpukamiin auttaa siankär-
sämökylpy ja jäähtyneen teen juominen.

Puolustusjärjestelmä: siankärsämö paran-
taa kehon vastustuskykyä vahvistamalla val-
koisten verisolujen toimintaa. Ehkäisee ja 
poistaa tulehduksia.

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

Munuaiset, virtsatiet: Siankärsämö tehos-
taa hieman munuaisten toimintaa. Supista-
van ja verenvuotoa hillitsevän vaikutuksen-
sa takia siitä on apua niin lievissä kuin pit-
käaikaisissakin virtsatietulehduksissa.

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

Verenkierto ja sydän: siankärsämö vah-
vistaa maksaa ja munuaisia, mikä puoles-
taan auttaa verenkiertoa ja sydäntä.

Lihaksisto: hyödynnä siankärsämön ve-
renkiertoa edistävää vaikutusta ja käytä si-
tä ulkoisesti (öljy, voide, kylpy) ja sisäisesti 
(tee, keite, uute) nivelkipuun, lihassärkyyn 
ja mustelmiin.

Lymfa, veri: siankärsämön kukka ja tuore 
lehti tehostavat lymfajärjestelmän kiertoa, 
nopeuttaen siten haavojen paranemista se-
kä arpikudoksen poistumista.

Siankärsämö on hyvä verenvuodon py-
sähdyttäjä. Käytä sitä nenäverenvuotoihin, 
sormien tai kasvojen haavoihin tai liian 
runsaisiin kuukautisiin. Käytä pieniä mää-
riä teetä tai uutteetta sisäisesti tai pane 
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murskattuja tuoreita kukkia tai murskattu-
ja tuoreita lehtiä suoraan haavan päälle.

Korkea verenpaine: Käytä siankärsämöä 
säännöllisesti korkeaan verenpaineeseen. Se 
toimii vahvistamalla ruoansulatusta, mu-
nuaisia ja maksaa eikä madalla jo ennestään 
matalaa verenpainetta.

Siankärsämön tarpeeksi tuore juuri on lä-
hes lyömätön apu hammassärkyyn.

Ruokakäyttö: lisää nuoria lehtiä salaattei-
hin, keittoihin, muhennoksiin, patoihin ja 
mm. yrttilevitteisiin. 

Varoituksia: Mykerökukka- ja pujoaller-
gikot voivat olla yliherkkiä siankärsämölle. 
Herkkä saattaa saada siankärsämön käsitte-
lystä ihottumaa. Ei suositella käytettäväksi 
raskauden aikana. Runsaasta siankärsämön 
käytöstä voi saada huimausta tai päänsär-
kyä - vähennä silloin käyttöä.

3. Takiainen 

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

Vahvistaa ruokahalua ja ruoansulatusta, 
lisää virtsaneritystä 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-
vät ole takiaisia; ohdakkeilla on teräviä pis-
televiä piikkejä, takiaisissa tarttuvia, kouk-
kumaisia väkäsiä.

Juuri: tee, uute; Lehdet: tee, uute, öljy, 
voide, kääre, kylpy; Siemenet: alkoholiuute 
tai käytä rouhittuina teeksi:

Tärkeitä vaikuttavia aineita: Takiaisen 
juuressa on mm, A-, B1-, B2-, B3- ja C-
vitamiinia. Hivenaineitakin on, mm. kal-
siumia, kaliumia, rautaa, magnesiumia, pii-
tä, sinkkiä ja seleeniä (jos sitä on maaperäs-
sä, eli ei meillä), lisäksi inuliinia viidesosas-
ta jopa puoleen painosta ja 5–12 % lima-
aineita, karvasaineita, proteiinia, kasvihap-
poja sekä flavonoideja. Lehdissä on mm. 
flavonoideja ja karvasaineita. Siemenissä on 
mm. 15–30 % kiinteää öljyä, karvasainetta, 
kasvihappoa sekä A- ja B2-vitamiinia.

Keruu ja käsittely: Juuren kaivaminen 
ja siementen käsittely on työlästä ja aikaa-
vievää. Lehdet kerätään ennen kesäkuun 
loppua ja keruu on helppoa, kunhan taki-
aisia löytyy. Onneksi voi turvautua myös 
luontaistuotekauppojen tarjontaan.

Vaikutukset ja käyttö: Monien vaivo-
jen kohdalla sisäisten ja ulkoisten hoito-
jen yhdistäminen edistää paranemista (ni-
velvaivat, kihti, atooppinen ihottuma, pso-
riasis). Juurissa ja siemenissä vaikuttavat ai-
neet ovat tiiviimmin pakattuja.

Juuri: Takiaisen juuri on ravitseva, se te-
hostaa rasvansulatusta ja vahvistaa kehon 
verta puhdistavia elimiä eli munuaisia ja 
maksaa. Se saattaa olla hyvinkin tehokas 
joihinkin pitkäaikaisiin iho-ongelmiin, ku-
ten psoriasikseen, atooppiseen ihottumaan 
tai finneihin. Käytä takiaisen juuria kui-
vaan ihoon, sillä juuri kosteuttaa rasvan-
puutteessa olevaa ihoa. Juuri lisää munuais-
ten tehoa, joten siitä voi olla apua erilaisis-
sa nivelvaivoissa ja kihdissä. Takiaisen juu-
ren karvas maku lisää ruokahalua ja ruo-
ansulatusta. Juuressa on suuria määriä inu-
liinia. Inuliini on sokeri, jota emme pysty 
hyödyntämään, mutta paksusuolen hyvät 
bakteerit rakastavat sitä. Tämä tehostaa ta-
kiaisen vaikutusta erilaisissa ruoansulatus-
ongelmissa.

Siemen: Käytä siemeniä samoihin vai-
voihin kuin juuria. Siementen vaikutus on 
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nopea, eli pääset nopeasti eroon oireista. 
Juurien vaikutus on hitaampi: ne vahvista-
vat kehon eliminoivia elimiä, jolloin ongel-
mien syyt pikkuhiljaa häviävät. Takiaisen 
siemen on diureettinen (virtsaneritystä  
lisäävä) ja rasvainen. Siitä (ja lehdistä) on 
apua erilaisissa pitkäaikaisissa ihovaivoissa,  
kuten atooppisessa ihottumassa ja psoria-
siksessa sekä joissakin kuivissa iho-ongel-
missa. Se auttaa tasapainottamaan kudos-
ten rasvapitoisuuksia.

Kokeile siemeniä (tai juuria) sisäisesti, jos 
kantapäät ovat kroonisesti kuivat ja halkei-
levat - tai jos iho on aina liian rasvainen. 
Siemenet voivat auttaa alkoholiuutteena 
munuais- ja virtsakivissä.

Lehti: Vahvana karvasaineena lehdet li-
säävät ruokahalua ja vahvistavat ruoansu-
latusta. Lehdet ovat vahvasti virtsan eritys-
tä lisääviä. Lue lisää karvasaineista ja niiden 
vaikutuksista sivulta 24. 

Ulkoisesti lehdet rauhoittavat ihoa heti ja 
toimivat tehokkaasti kaikenlaisissa iho-on-
gelmissa, kuten ihottumat, auringon polt-
tama iho, hiertymät ja nirhaumat. Käytä  
lehtikäärettä myös makuuhaavoihin tai 
huuliherpekseen ja kokeile sitä sekä sisäises-
ti että ulkoisesti vyöruusuun.

Hyönteisenpistoihin voit käyttää lehteä 
tuoreeltaan: hiero siitä mehua esiin ja lai-
ta mehevä kohta lehdestä kutiavaan pis-
toon. Kokeile takiaisen lehtiteetä halkeile-
viin, kuiviin kantapäihin ja muihin ihon 
halkeamiin

Voit saada apua myös pieniin palohaavoi-
hin, paiseisiin ja kämmenkalvon kutistu-
maan. Sisäisesti ja ulkoisesti käytettynä leh-
ti hillitsee hilsettä ja väsyneet hiukset saavat 
lisää puhtia takiaisen lehtiteestä.

Ruokakäyttö: Kerää kukkavarret alku-
kesästä ennen kuin kukinnot ovat kunnol-
la kehittyneet. Leikkaa varret maan pinnal-
ta poikki, ota hyvin karvaat lehdet talteen 
(käytä lääkeyrttinä), ota lehtiruodit talteen 
(käytä villivihanneksena), ja kuori esiin 
kukkavarren valkoista sisusta. Jos valkoinen 
sisus on kova ja hankalasti leikattavissa, jätä 

maastoon. Se ei keittämällä pehmene. Keitä 
kukkavarret suolavedessä. Juuri ja alkuke-
sän kukkavarren valkoinen sisus ovat peh-
meän makeita ja hieman pähkinäisiä. Tar-
joile herkkua parsan tapaan hyvän kastik-
keen kera.

Varoituksia: Erityisesti lehdet ovat vah-
vasti diureettisia, kuten vähemmässä mää-
rin myös juuret ja siemenet. Lue lisää diu-
reeteista sivulta 24.

Inuliinipitoiset juuret eivät sovi ärtynees-
tä suolesta kärsiville. Raskaana olevien kan-
nattaa välttää takiaista raskauden alkuai-
koina. Varo silmiä, kun käsittelet takiaisia - 
kukintojen väkäset voivat aiheuttaa ikävän 
silmätulehduksen. Ulkoisesti käytetty leh-
ti saattaa herkille aiheuttaa ihottumaa (hy-
vin harvinaista). Siemeniä ympäröivät kar-
vat ovat erittäin kutittavia.

4. Voikukka Taraxacum 

Vahvistaa ruokahalua ja ruoansulatusta, 
maksan ystävä ja voimakas diureetti.

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

Tärkeitä vaikuttavia aineita: lehdissä on 
karvasaineita, mineraaleja (mm. kaliumia), 
A-, B- ja C-vitamiineja, flavonoideja. Juu-
rissa: on lisäksi inuliinia (jopa 40 % syksyl-
lä, vain 1–5 % keväällä). Inuliini on suolis-
tobakteerejamme hellivä sokeri, jota emme 
pysty pilkkomaan: se voi herkissä aiheuttaa 
nipistelyä ja ilmavaivoja.
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Voikukka on erinomainen kaikille, joiden  
maksa on erityisen rasittunut, paitsi jos on  
matala verenpaine. Se auttaa niitä, joilla on  
maksatulehdus (hepatiitti A, B, C, D jne.) 
tai akuutin maksatulehduksen jälkeen. Myös 
ihmiset, jotka työskentelevät liuottimien 
kanssa, saavat voikukasta apua. Liuottimia 
ovat mm. alkoholi, vahvat liimat, vahvat pe-
suaineet, bensiini ja eteeriset (haihtuvat) öljyt. 
Lue karvasaineiden vaikutuksesta ruoansula-
tukseen ja sitä kautta maksaan sivulta 24.

Voikukan lehdistä tai juurista voi tehdä  
teetä ja voikukan tuoreista kukista saa iha-
nan rentouttavaa yrttiöljyä ja -voidetta  
mm. lihas-, selkä- ja niskakipuun sekä 
etenkin tunteen tuomaan lihaskireyteen.

Ruokakäyttö: Voikukka on hyvä villivi-
hannes, joka on erinomainen salaateissa ja 
smoothieissa, joita voi muunnella mielen-
sä mukaan. Kukista tai nupuista voi tehdä 
omeletteja. Juuret ovat syksyllä parhaim-
millaan: kaiva niitä ylös, pese juuriharjalla 
(ei tarvitse poistaa tummaa kuorikerrosta), 
viipaloi ja paista tai valmista muulla tavalla 
sipulin kera, lisukkeeksi maistuu peruna. 

Voikukan juurista voi tehdä korvikekah-
via paahtamalla juuret kuivassa valurauta-
pannussa. Helpommalla pääsee ostamalla 
kaupasta joko korvikekahvia, joissa yleensä 
on runsaasti joko voikukan tai sikurin juur-
ta tai endiivejä, jotka ovat sikurin nuoria 
lehtiruusukkeita. Sikuri Cichorium intybus 
on lääkekasvina voikukan kaltainen ja hie-
man miedompi.

Varoituksia: Erityisesti voikukan lehdet 
ovat vahvasti diureettisia, kuten vähemmäs-
sä määrin myös juuret ja siemenet. Lue li-
sää diureeteista sivulta 24.

5. Kehäkukka Calendula  
officinalis
Limakalvoja hellivä haavojen ja tulehdus-
ten parantaja.

Terälehdet, kokonaiset kukat: Sisäises-
ti alkoholiuutteena tai teenä ja ulkoisesti 
mm. öljynä, voiteena, kääreenä, kompressi-
na tai pesuna.

Vaikuttavia aineita: haihtuvia öljyjä, gly-
kosidejä, flavonoideja, karvasaineita,  
orgaanisia happoja.

Käytä vain tuoreita kuivattuja kehäkuk-
kia, ylivuotiset ovat menettäneet tehonsa.

Kehäkukka on monitaituri: se hellii 
 limakalvoja ja vatsaa (myös malva, mesian-
gervo), edistää ruoansulatusta ja on avuk-
si missä tahansa tulehduksessa. Kehäkuk-
ka on erinomainen haavoihin, olivatpa ne 
iholla tai limakalvoilla.

Näin ollen se auttaa paikallisesti käytet-
tynä erilaisissa nirhaumissa, ihottumissa, 
psoriasiksessa, pikkuhaavoissa sekä pienissä 
palohaavoissa. Se on aivan ilmiömäinen 
pitkäaikaisissa pikkuhaavoissa: pieni sipaisu 
voidetta tai öljyä ja haava on entinen. Kasvi 
auttaa kudosta paranemaan vähentäen ar-
pikudoksen muodostumista. Voide on hy-
vä myös ihovoiteena. Kehäkukka lisää hie-
man paikallisverenkiertoa, minkä ansiosta 
se auttaa mustelmissa ja venähdyksissä.

Sisäisesti siitä on apua erilaisissa limakal-
voja rasittavissa ongelmissa, mm. ruoansu-
latusvaivoissa ja virtsatietulehduksissa. Li-
säksi Henriette Kress suosittelee kehäkuk-
kateetä tai -uutetta luunmurtumiin. Kehä-
kukkateekuurin avulla voi saada kuukauti-
set säännöllisiksi ja vähemmän kivuliaiksi.

6. Malvat, salkoruusut ja malvikit
Ruusumalva Malva alcea, myskimalva Mal-
va moschata ja kiiltomalva Malva sylvestris
Myös malvojen lähisukulaisia voi käyttää: 
salkoruusu, tarhasalkoruusu Alcea rosea, roh-
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Takiaisten ja voikukkien vahvat 
karvasaineet panevat ruoan- 
sulatukseen vauhtia
Luonnosta löytyy paljon hyviä, ruoansulatusta 
edistäviä kasveja, joista meillä kaikista tehok-
kaimpiin kuuluvat takiaiset ja voikukka. Esitte-
lyn kasveista siankärsämöllä ja kultapiiskulla 
on lievempi vaikutus.

Karvaanmakuiset ruoat ja yrtit käynnistävät 
ruoansulatuksen: syljen eritys lisääntyy, kun 
kielelle tulee katkera, kitkerä, karvas maku,
• mikä lisää ruokatorven nesteen eritystä, 
• mikä lisää vatsalaukun nesteiden  

eritystä, 
• mikä lisää sapen ja haiman ruoansulatus- 

nesteiden eritystä, 
• mikä lopulta lisää suoliston eritys- 

toimintaa.
Näin 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 myös veren- 
sokeria alentava vaikutus. Siksi onkin parasta 
syödä puolen tunnin sisällä siitä, kun on kar-
vasainetta kielellään maistanut.

Karvaanmakuiset yrtit jaotellaan sen mukaan, 
ovatko ne
• “yksinkertaisia” (mm. voikukka, sikuri,  

takiainen, katkero)
• aromaattisia (mm. väinönputki, pujo,  

kahvi, katajanmarja, kalmojuuren juuri,  
siankärsämö) vai

• happamia (mm. greippi, inkivääri).
Jos tuntuu siltä, että reagoi johonkin uuteen 
ruokaan joka viikko, on parasta vahvistaa ruo-
ansulatusta: käytä karvasaineita ennen jo-
kaista ateriaa, syö vain lämmintä ruokaa, käy-
tä mietoja tai tulisia mausteita, jätä kylmät 
ruoat syömättä ja vältä sokereita. Viikon, pa-
rin päästä huomaat ruoansulatuksen tehostu-
neen valtavasti ja pystyt taas syömään ruokia, 
jotka aiemmin aiheuttivat erilaisia ruoansula-
tusongelmia.

Huomioi tämä, kun syöt  
voimakkaita diureetteja:  
matala verenpaine, sappikivet
Voikukan ja takiaisen lehdet ovat juuria voi-
makkaammin virtsan eritystä lisääviä. Niiden 
lehdet löytyvätkin “diureettisen indeksin” kär-
jestä: sekä koivun lehti että kultapiisku jäävät 
kauas voikukan ja takiaisen lehdistä.

Voikukkaa, takiaista tai muita kasvikunnan 
vahvoja diureetteja ei tule käyttää puhtaasti 
diureettisen (= virtsan eritystä lisäävän) vaiku-
tuksen takia selvittämättä nilkkojen tai muun-
kin turvotuksen syytä. On järkevämpää pois-
taa syy esimerkiksi vahvistamalla sydäntä, 
maksaa tai munuaisia. Käy lääkärissä jollei 
syytä löydy, taustalla voi olla vakava syy.

Älä käytä voimakkaita diureetteja säännölli-
sesti, jos sinulla on matala verenpaine. Vältä 
myös näitä kasveja sisältäviä korvikekahveja. 
Ne ovat vahvasti virtsan eritystä lisääviä, mi-
kä laskee matalaa verenpainetta entisestään. 
Jos syöt diureetteja, voit silloin lisätä ruokiisi 
runsaammin suolaa, joka auttaa munuaisia  
pitämään vettä kehossa.

Varo karvasaineita, jos sinulla on todettu iso-
ja sappikiviä, sillä sapen erityksen lisääminen 
saattaa saada ne liikkeelle. Voimakkaasti kar-
vaanmakuisina varsinkin voikukka ja takiainen 
lisäävät sapen eritystä.

Kaliumin suhteen pelko takiaisen tai voikukan 
vaarallisuudesta diureettina on aiheeton, sillä 
ne tuovat kaliumia kehoon. Mm. voikukka,  
sikuri ja takiainen sisältävät kaliumia, jota lää-
ketehtaiden diureetit yleensä kuluttavat pois 
virtsan mukana (jotkut myös lisäävät). 
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tosalkoruusu Althaea officinalis, malvikit 
(Lavatera-lajeja), malopit (Malope trifida).

Kaikki malvaceae-heimon kasvit ovat 
myrkyttömiä ja syötäviä, maku vaihtelee.

Koko kasvi, myskimalvasta vain maan-
päälliset osat: Tee, yskänsiirappi, kääre, 
pakkaus, voide, alkoholiuute, kylpy.

Vaikuttavia aineita: lehdissä noin 10 % 
lima-aineita, jonkin verran flavonoideja ja 
haihtuvaa öljyä.

Malvat ovat parhaimmillaan teenä, sillä 
niiden tärkein vaikuttava aine on lima-ai-
ne, joka hellii kehon limakalvoja. Juo tee-
tä ruoansulatusvaivoihin tai ripuliin, ärsy-
tysyskään, tukkoiseen nenään, munuaisvai-
voihin, virtsatietulehdukseen, käheyteen, 
närästykseen tai jos limakalvot ovat kovil-
la tai kuivia.

Lima-aineet irrottavat sitkeää limaa 
keuhkoista ja nenän limakalvoilta ja helli-
vät limakalvoja kaikkialla kehossa, Ne pois-
tavat tulehdusta esim. virtsatietulehdus-
ta sekä suolistotulehdusta ja tuovat apua 
myös yskään, flunssaan ja palovammoihin.

Kurlaus lämpimällä malvateellä auttaa 
ientulehdukseen ja suun ärtyneisiin lima-
kalvoihin. Ruoansulatuselimistön, hengi-
tyselinten ja virtsaelinten limakalvoja rau-
hoittava vaikutus on vahvempi, jos malva-
teehen lisää viher-, kähärä- tai piparmint-
tua.

Malvakääre ja -pakkaus rauhoittavat ihoa 
ulkoisesti. Käytä niitä esimerkiksi lievään 
palohaavaan, auringon polttamalle iholle, 
kutiavaan tai hilseilevään ihottumaan se-
kä ampiaisen tai hyttysenpuremiin. Käärei-
siin ja pakkauksiin voi käyttää myös tuorei-
ta murskattuja lehtiä.

Malvat on vaikeita saada kunnolla kui-
vumaan, sillä ne imevät kosteutta hujauk-
sessa. Ne on melkein pakko kuivata kuivu-
rissa ja laittaa ne heti tiiviiseen purkkiin. 
Malvat tuovat täyteläisyyttä yrttiteesekoi-
tuksiin.

7. Kultapiisku Solidago virgaurea

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

Virtsatietulehduksiin, pahoihin lihasju-
meihin ja hengitystievaivoihin.

Kukkivat latvat: uute, öljy, voide, lini-
mentti (öljyalkoholiseos), kääre; Lehdet: 
tee, nuoria lehtiä voi käyttää salaatteihin.

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

Yrtti on sitä vahvempi mitä voimakkaam- 
pi sen latvalehtien maku on, keitettynä 
kultapiisku on heikompitehoinen. Ylivuo-
tiset kultapiiskut menettävät tehonsa.

Maku: mausteinen. Kasvin luonne: läm-
min, kuiva.
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Ulkoisesti kultapiisku auttaa lihasjumiin, 
niskakipuun, nivelvaivoihin ja nivelreu-
maan ja voi tepsiä jopa sellaiseen syvään li-
haskipuun, mihin mikään muu ei auta. 
Teenä se on erinomainen virtsatietulehduk-
siin, astmaan, yskään ja hengitystievaivoi-
hin. Lehdet ovat verenvuotoa tyrehdyttäviä. 
Voit saada apua vaikeasti paranevissa haa-
voissa huuhtelemalla niitä teellä tai teekää-
reellä. Kipeää kurkkua voi kurlata teellä.

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

8. Kamomillasaunio Matricaria 
recutita

Samoin voi käyttää myös pihasauniota 
Matricaria matricarioides sekä jalosauramoa 
Chamaemelum nobile, joka on maultaan 
hieman karvaampi ja vaikuttaa siksi parem-
min maksaan ja ruoansulatukseen.

Lempeä lääkekasvi rauhoittaa ja rentout-
taa. Kukat, kukkiva kasvi: Tee, höyryhengi-
tys, uute, eliksiiri (yrttiainesta, hunajaa, al-
koholia), öljy, voide, kääre, lämmin pus-
si, kylpy.

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

Tee tai uute rauhoittaa, antaa rauhan nu-
kahtaa, rauhoittaa vatsaa, apua ripulissa ja 
vatsavaivoissa, voi auttaa vauvan koliikkiin. 

Yskään, flunssaan, ontelotulehduksiin, 
kurkkukipuun voi ottaa kuumaa kamomil-
lasaunioteetä, kurlata sillä tai höyryhengit-
tää pitäen pyyheliinaa pään päällä. Kamo-
milla voi poistaa lieviä kramppeja, allergioi-
ta ja tulehduksia ja auttaa akneen: höyrytä 
näppyläistä ihoa kamomillasaunioteellä tai 
käytä haaleita kamomillasauniokääreitä.

Käytä kamomillasauniota ulkoisesti ihon 
hoitoon, pikkuhaavoihin, punertaviin, ku-
tiaviin tai ärtyneisiin ihottumiin, auringon 
polttamalle iholle ja peräpukamiin. Sään-
nöllinen käyttö helpottaa jopa ruusufinniä 
(couperosaa). Kamomillasta voi olla apua 
nivelkivussa, hermostoperäisissä kivuis-
sa ja korvasäryssäkin. Lämmin kamomilla-
sauniopussi hoitaa kolottavia paikkoja lem-
peästi ja tehokkaasti. Hoida pussilla tuleh-
tunutta korvaa tai laita se kipuilevalle ni-
velelle.

Tee kamomillasauniosta yrttiöljyä ja käy-
tä rentouttavana tai kosteuttavana voiteena 
tai hierontaan. Kamomillasauniokylpykin 
rentouttaa, auttaa erilaisissa tulehtuneissa 
tai kutiavissa ihottumissa ja nopeuttaa haa-
vojen paranemista. Kamomillasaunioteetä 
voi haaleana käyttää kasvovetenä ja vahvaa 
teetä vaaleiden hiusten huuhteluvetenä.

Kaiken lisäksi kamomillasaunio on iha-
nan rentouttava seurustelutee ja sen tuorei-
ta kukkia ja lehtiä voi lisätä erilaisiin ruo-
kiin.

Varoitus: Kamomillasaunio voi aiheuttaa 
herkissä ihmisissä erilaisia allergisia oirei-
ta. Tämä on todennäköisintä, jos on pujolle 
tai siankärsämölle allerginen. Älä käytä ka-
momillasauniota, jos saat siitä oireita.

9. Maitohorsma Epilobium  
angustifolium
Hellii suoliston limakalvoja, edistää ruoansu-
latusentsyymien tuotantoa, teesekoituksiin.

Lehdet, nuoret latvat: tee, viherjauhe; 
Kuivatut kukat teesekoitusten väripilkuiksi.

Vaikuttavia aineita: lehdissä on parkkiai-
neita, valkuaisaineita, C-vitamiinia, karo-
teenia, hivenaineita ja hieman lima-aineita.
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Maitohorsma hellii suoliston limakalvoja 
ja edistää yleistä ruoansulatusentsyymituo-
tantoa mahalaukun seinämässä ja haimassa. 
Se on hyvä teesekoitusten pohjana kaikissa 
ruoansulatusvaivoissa. Maitohorsman avul-
la voi paremmin erittää entsyymejä, jotka 
pilkkovat harvoin nautittuja ruokia: juomalla 
maitohorsmateetä pari viikkoa ennen isompaa 
ruokavaliomuutosta tai ulkomaanmatkalla voit 
välttyä ruoansulatusvaivoilta tai ripulilta.

Suun ja nielun tulehduksiin voit kurlata 
tavallista vahvemmalla maitohorsmateellä.

Maitohorsma auttaa hiivatulehduksiin ja 
miesten hyvälaatuisessa eturauhasen liika-
kasvussa. 

10. Sitruunamelissa Melissa  
officinalis

Poistaa jännitystä ja sen tuomaa stressiä.
Lehti, kukkiva latva: Tee, mauste, alko-

holiuute, lehtimauste.
Vaikuttavia aineita: haihtuvia öljyjä, 

parkkiaineita ja karvasaineita.
Ota sitruunamelissaa jännitykseen tai 

stressin aiheuttamiin vaivoihin, kuten unet-
tomuuteen, sydämentykytykseen tai vatsa-
vaivoihin. Rauhoittaa ja lievittää lieviä vat-
savaivoja. Auttaa säännöllisesti käytettynä 
lievään kilpirauhasen liikatoimintaan. Juo 
kuumaa sitruunamelissateetä, kun olet vi-
lustumassa tai kuumeessa. Käytä ulkoisesti 
hyönteisten pistoihin.

11. Ruusu

Rauhoittaa ja nosta mielialaa.
Terälehdet: tee, uute, viinietikka, sellaise-

naan. Kerää tuoksuvien ruusujen terälehdet 
niiden ollessa täydessä kukassa. Ruusun-
marjat: tee, kääre.

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

Ruusun terälehdet ovat rauhoittavia ja 
mielialaa nostavia. Niistä on apua kiuk-
kuun ja ne antavat rohkeutta pitää kiinni  
omista rajoista ja mielipiteistä. Ne tuovat 
lempeyttä ja auttavat pitämään enemmän  
itsestä ja muista.Terälehdistä tehty tee 
maistuu parfyymille, mutta se on tehokas 
mielialan nostaja, se rauhoittaa ja poistaa 
lieviä kramppeja. 



28

Kurlaa teellä, jos sinulla on kurkkukipua 
tai tulehtuneet suun limakalvot. Huuhdo  
hitaasti paranevia haavoja ja palohaavoja.  
Käytä ruusunmarjoja mm. uuupumukseen 
ja väsymykseen, C-vitamiinilisänä sekä toi-
pilaalle vahvistukseksi.

12. Punahattu Echinacea  
purpurea

Punahattua, auringonhattua Echinacea 
pallida sekä rohtopäivänhattua Echinacea 
angustifolia voi käyttää ristiin.

Vahvistaa vastustuskykyä, flunssan tor-
juntaan.

Juuri, kukinnot, siemenet, vihreät osat: 
Käytä juuria tai maanpäällisiä osia teenä, 
alkoholiuutteena, jauheena, sellaisenaan 
syötynä, kääreenä, täyskylpynä jne. - kaikki 
kasvinosat ja käyttötavat toimivat.

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

Punahattu vahvistaa kehon vastustusky-
kyä, poistaa allergioita, poistaa tulehduk-
sia. Teetä yskään, flunssaan, ontelotuleh-
duksiin, kurkkukipuun ja ientulehduksiin, 
höyryhengitykseen. Punahattuteetä ja -uu-
tetta käytetään MRSA-bakteerin (sairaala-
bakteerin) aiheuttamiin ihohaavoihin. Käy-
tä punahattua teenä tai uutteena ulkoisesti 
ja sisäisesti erilaisiin haavoihin, nyrjähdyk-
siin, nirhaumiin ja ruhjeisiin. Kokeile teetä 
peräpukamiinkin.

Punahattu-uutetta 3–5 tippaa ampiaisen- 
pistokseen ja ota uutetta myös sisäisesti 
noin 10 minuutin välein. Turvotus laskee 
nopeasti eikä enää kutia tai kirvelekään.

Käytä uutetta myös flunssan torjuntaan. 
Tässä Henrieten hyvä ohje: pidä flunssa-ai- 
kana pullo mukana ja ota tippoja heti ensi- 
oireiden ilmestyttyä. Flunssaa voisi torjua 
myös ottamalla ensioireisiin kuumaa mus-
taherukkamehua tai kuumaa valkosipuli-
sitruunajuomaa, mutta niitä on vaikeampi 
pitää käsillä esimerkiksi käsilaukussa. Ota 
punahattu-uutetta tai teetä myös silloin, 
kun flunssa on jo täydessä vauhdissa. Se 
auttaa pitämään jälkitaudit loitolla ja hei-
kentää edelleenkin viruksen toimintaa.

Tutkimuksissa on todettu, että punahat-
tu lisää valkosolujen liikkuvuutta ja tehok-
kuutta. Ottamalla lisäksi verenkiertoa te-
hostavia yrttejä kuten valkosipulia, inkivää-
riä ja cayennea kuona-aineiden poistumi-
nenkin tehostuu. Ja tauti lyhenee. Punahat-
tu on yleensä tehokkaampi, jos sitä ottaa 
pieniä määriä ja usein eikä suuria määriä 
harvoin.

Varoituksia: Aloita käyttö varoen, jos si-
nulla on jokin autoimmuunitauti. Joiden-
kin harvojen kohdalla punahattu lisää oi-
reilua. Odota muutama päivä, jos et huo-
maa mitään, lisää varovasti.

Jos olet allerginen pujolle tai siankärsä-
mölle, testaa, oletko allerginen myös aun-
gonhatulle. Oireita saa yleensä punahattujen 
maanpäällisistä osista, yleensä ei juurista.

13. Värimintut Monarda-lajeja
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Punaväriminttu Monarda didyma, sitruu-
naväriminttu Monarda citriodora (ei nimes-
tään huolimatta ole sitruunainen), preeri-
an väriminttu Monarda fistulosa sekä mui-
ta väriminttuja.

Kauniit, tuliset lääkekasvit pitävät hengi-
tystiet auki vilustumistaudeissa ja nopeutta-
vat kudosten paranemista.

Kukat, kukkivat latvat: tee, alkoholiuute, 
väriminttuhunaja, yskänsiirappi, kääre.

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

Tärkeitä vaikuttavia aineita: Värimintuis-
sa on haihtuvia öljyjä (tärkeimmät ovat ty-
moli ja karvakroli). Samat haihtuvat öljyt 
muodostavat suurimman osan timjamin, 
oreganon ja mäkimeiramin haihtuvista öl-
jyistä.

Väriminttujen tapaan voi käyttää myös 
tulisia oregano-lajeja, esimerkiksi kreikanore-
ganoa Origanum heracleoticum ja tarha-aju- 
ruohoa, timjamia Thymus vulgaris.

Värimintut tunnistaa komeista ja värik-
käistä latvakukinnoista. Punavärimintulla 
on punaiset kukat, preeriavärimintulla he-
leän vaaleanpunaiset. Suurin osa monivuo-
tisista, viljellyistä vaaleanpunaisista tai lii-
loista värimintuista on puna- ja preeriaväri-
mintun risteymiä. Kannattaakin valita vä-
rimintut itseä miellyttävän tuoksun, maun 
ja kukan värin perusteella tuijottamatta sen 
kummemmin kunkin kasvin kasvitieteel-
listä nimeä. Henriette kertoo ostavansa vä-
rimintut mielellään taimina: silloin tietää, 
mitä saa.

Kerää monivuotisten väriminttujen kuk-
kivia latvoja niin kauan, kuin ne ovat kau-
niita ja elinvoimaisia heinäkuun puoles-
tavälistä elokuun puoleenväliin. Vaikka 
muutkin värimintut voivat kukkia kerrok-
sittain (pari kukintoa päällekkäin), yksi-
vuotisen sitruunavärimintun jopa metrin 
korkuisiksi kasvavat kukkavarret kasvatta-
vat uusia kukintoja vanhojen päälle ensi 
pakkasiin asti. Kukkapohja on kaikista tuli-
sin. Latvassa olevat lehdet ovat myös tujuja. 

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

Värimintut ovat tulisia ja auttavat siksi 
pitämään hengitystiet auki vilustumis- 
taudeissa ja yskässä. Syö kukinto tuoreel-
taan tai juo kuumaa väriminttuteetä. Jat-
ka väriminttuteen juomista vielä, kun hen-
gitystietauti on ohi. Tee lisää paikallisveren-
kiertoa ja nopeuttaa näin kudosten parane-
mista.

Yskään voit käyttää myös värimintus-
ta tehtyä siirappia tai yrttihunajaa. Kukin-
not voi jättää nesteeseen: niitäkin voi syödä 
yskäänsä. Väriminttu auttaa hermostunei-
suudessa. Siksi teestä voi olla apua, kun on 
niin väsynyt, ettei saa unesta kiinni. Kuu-
ma väriminttutee auttaa käynnistämään 
myöhästyneet kuukautiset ja  tee ja kääre 
auttavat myös kuukautiskipuihin.

Käytä väriminttuja ruoansulatuskipuun 
ja ilmavaivoihin ja muihinkin ruoansula-
tusongelmiin. Kuuma väriminttu-, inkivää-
ri- tai timjamitee sopii pahoinvointiin, jos 
olet kalpea ja voimaton. Mm. tulisuutensa 
takia värimintut auttavat tinnitukseen, jos 
tinnitus on osa laajempaa sisäkorvan tuk-
koisuutta. Juo kuumaa teetä tai käytä alko-
holiuutetta säännöllisesti, kunnes sirinä ja 
surina lakkaavat.

Ruokakäyttö: Lisää kukkapohjasta irro-
tettuja kukkia (“terälehtiä”) koristeiksi ke-
säisiin salaatteihin, kakkuihin ja booliin. 
Preerian värimintun kukat maistuvat anik-
selle, punavärimintun Cambridge Scar-
let -lajike ihan karamellille. Maista näitä ja 
muitakin väriminttulajeja ennen kuin lisäät 
niiden kukkia ruokiisi, niin tiedät, minkä-
sävyistä syötävää kunkin lajin kukasta tu-
lee. Käytä pieniä määriä tulisia osia ruokiin 
oreganon tai meiramin tapaan.

Varoitus: Vältä väriminttua raskauden ja 
imetyksen aikana.

Kuvat ja teksti Pia Jarlas



30

Reseptit

Lääkekasvireseptit/Teet
Huomioi kasviesittelyn kasvikohtaiset 
varoitukset tehdessäsi lääkekasviteetä!
Nokkosteereseptit kts. lehdestä 1/2023

Siankärsämötee
1–2 tl kuivattua siankärsämöä
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi hienonnetun yrtin päälle, 
anna hautua 10 minuuttia, siivilöi. Juo 
1–3 kuppia päivässä.
   Ruoansulatusvaivoihin, kuukautisongel-
miin, liian runsaaseen verenvuotoon  
sekä lieviin hengitystietauteihin. Käytä 
kurlaukseen, jos hengitys on pahanha-
juinen. Käytä ulkoisesti haavoihin tai 
ihottumiin. 
   Siankärsämöteet ovat yleisvaikuttavia.

Lasten kuumetee 
(siankärsämö, kamomillasaunio)
1 tl kuivattua siankärsämöä
1 tl kuivattua kamomillasauniot
hieman aniksen tai fenkolin siemeniä
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi hienonnettujen yrttien päälle, 
anna hautua 5 minuuttia, siivilöi. Anna 
lapsen hörppiä teetä, kunnes hän joko 
voi paremmin tai nukahtaa.

Siankärsämötee (keite)
2 tl kuivattua siankärsämöä
2,5 dl kylmää vettä

Laita vesi ja yrtti kattilaan, kiehauta. Anna 
hautua 5 minuuttia, siivilöi.

Voikukanlehtitee
2–3 tl tuoreita nuoria voikukanlehtiä
2 dl kiehuvaa vettä 

Kaada vesi yrtin päälle, anna hautua 
10 minuuttia, siivilöi. Juo 2–3 kuppia 
päivässä.

Voikukkatee (keite)
2 tl kuivattuja lehtiä tai juuria
2,5 dl kylmää vettä

Laita vesi ja yrtti kattilaan, kiehauta, anna 
hautua kannen alla 12–15 minuuttia, 
siivilöi. Juo 2–3 kuppia päivässä.
   Voikukan karvasaineet edistävät ruo-
ansulatusta, tehostavat rasvansulatusta 
ja vahvistavat kehon verta puhdistavia 
elimiä eli munuaisia ja maksaa. 
   Voikukka on voimakkaasti diureettinen, 
älä nauti teetä illalla.

Takiaisen lehti- tai siementee
1–2 tl kuivattuja tai tuoreita lehtiä tai 
siemeniä
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi yrttien päälle, anna hautua 
5–10 minuuttia, siivilöi. Juo 2–3 kupillista 
päivässä.
   Takiaisen karvasaineet edistävät ruo-
ansulatusta, tehostavat rasvansulatusta 
ja vahvistavat kehon verta puhdistavia 
elimiä eli munuaisia ja maksaa. 
   Takiainen on voimakkaasti diureettinen, 
älä nauti teetä illalla. Toimii tehokkaasti 
iho-ongelmissa.

Kehäkukkatee
2 tl kuivattua tai tuoretta kehäkukkaa
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi yrtin päälle, anna hautua 
kunnes neste on jäähtynyt. Siivilöi, juo 3 
kuppia päivässä tai anna jäähtyä ja käytä 
ulkoisesti vaikka ihon puhdistukseen. 
   Iho-ongelmiin ja haavoihin, ruoansula-
tusvaivoihin ja virtsatietulehduksiin.
   Huom.! Yrtin vihreät osat saattavat 
ärsyttää nielua teenä juotuina.
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Malvatee (kylmähaude)
4–5 rkl kuivattuja malvan maanpäällisiä 
osia tai 2–3 rkl kuivattua juurta 
7 dl kylmää vettä

Kaada vesi yrttien päälle, anna hautua  
8–12 tuntia. Siivilöi, tai kiehauta ja siivi-
löi. Juo 2–3 kupillista päivässä.  
   Jos käytät teetä yskään, voit makeuttaa 
sen. Juo sumuttamisen tai kurlaamisen 
päälle teetä ja anna kurkun levätä: älä 
syö tai juo mitään puoleen tuntiin.
   Malvat ovat parhaimmilllaan teenä, 
sillä niiden tärkein vaikuttava aine on 
lima-aine, joka hellii kehon limakalvoja.
   Juo teetä ruoansulatusvaivoihin tai ri-
puliin, ärsytysyskään, tukkoiseen nenään, 
munuaisvaivoihin, virtsatietulehdukseen, 
käheyteen, närästykseen tai jos limakal-
vot ovat kovilla tai kuivia.

Kultapiiskutee
1–2 tl kuivattua kultapiiskua
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi yrtin päälle, anna hautua 
kymmenen minuuttia, siivilöi. Juo 1–3 
kupillista päivässä.
   Tee on erinomainen virtsatietulehduk-
siin, astmaan, yskään ja hengitystievai-
voihin. Voit saada apua vaikeasti para-
nevissa haavoissa huuhtelemalla niitä 
teellä tai teekääreellä. Kipeää kurkkua voi 
kurlata teellä. 
   Ulkoisesti lihasjumiin, niskakipuun, nivel- 
vaivoihin ja nivelreumaan ja voi tepsiä 
sellaiseen syvään lihaskipuun, mihin 
mikään muu ei auta.

Maitohorsmatee 
1–2 tl kuivattua maitohorsman lehteä
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi yrtin päälle, anna hautua 10 
minuuttia, siivilöi. Juo 1–3 kuppia päiväs-
sä. Vatsavaivoihin.

Kamomillasauniotee
1–2 tl kuivattua tai tuoretta kamomilla-
sauniota
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi yrttien päälle, anna hautua 
5–10 minuuttia, siivilöi.
   Juo lämpimänä vatsavaivoihin, juo 
ruoan jälkeen ilmavaivoihin, juo kuurina 
muutaman kuukauden ajan akneen ja 
ruusufinniin. Tee vahvempaa teetä ja 
kurlaa kurkkukipuun ja ientulehdukseen. 
   Anna jäähtyä ja käytä kääreenä tai 
huuhteluvetenä erilaisiin iho-ongelmiin, 
kolotuksiin ja pikkuhaavoihin.

Sitruuna(malva)melissatee
1–2 tl kuivattua tai tuoretta sitruuna-
melissaa  
(1–2 tl malvan lehtiä tuo teehen  
täyteläisyyttä)
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi yrtin päälle, anna hautua 
kymmenen minuuttia, siivilöi. Juo kupil-
linen tarvittaessa hermostuneisuuteen, 
stressiin ja vastaavaan.

Ruusutee
1 tl kuivattuja terälehtiä  
tai 2 tl murskattuja tuoreita terälehtiä
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vettä yrtin päälle, anna hautua 
10 minuuttia, siivilöi. Juo 1–3 kuppia 
päivässä. 
   Terälehdistä tehty tee maistuu parfyy-
mille, mutta se on tehokas mielialan 
nostaja. Lisäksi se rauhoittaa ja poistaa 
lieviä kramppeja.
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Ruusutee (keite) 
2–3 rkl tuoreita ruusun terälehtiä
2,5 dl kylmää vettä

Kiehauta, ota hellalta, anna hautua 15 
minuuttia. Suodata.
   Kurlaa tällä teellä, jos sinulla on kurk-
kukipua tai tulehtuneet suun limakalvot. 
Huuhdo hitaasti paranevia haavoja ja 
palohaavoja.  
   Voi makeuttaa hunajalla, muttei se 
paljonkaan auta - tämä tee maistuu joka 
tapauksessa parfyymille.

Punahattutee
1–2 tl punahattua, kuivattua tai tuoretta
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vettä yrtin tai juuren päälle, anna 
hautua 10 minuuttia, siivilöi.
   Juo 1–5 kuppia päivässä yskään, fluns-
saan, ontelotulehduksiin, kurkkukipuun 
ja ientulehduksiin. Myös höyryhengityk-
seen, haavoihin, nyrjähdyksiin.

Väriminttutee
1 tl kuivattua kukkivaa latvaa  
tai 2 tl tuoretta
2 dl kiehuvaa vettä

Kaada vesi yrttien päälle, anna hautua 
kymmenen minuuttia, siivilöi. Hengitys-
tietauteihin voit makeuttaa teetä; ruoan-
sulatusvaivoissa makeutus on haitaksi.
   Auttaa pitämään hengitystiet auki sekä 
lisää paikallisverenkiertoa nopeuttaen 
näin kudosten paranemista. Juo kulauk-
sin pahoinvointiin ja kupillinen tai pari 
tarvittaessa vatsaväänteisiin, ilmavaivoi-
hin, kurkkukipuun, nuhaan, flunssaan tai 
yskään. Auttaa nukahtamaan, kun on niin 
väsynyt, ettei saa unesta kiinni.

Alkoholiuute siankärsämöstä
Tuoreista kukinnoista: 
100 g tuoreita kukintoja 
2 dl alkoholia (80 %) 
Nimilappuun: “Siankärsämö, 1:2 80 %, 
07.2018, naapurin niitty”
Kuivatuista kukinnoista: 
100 g kuivattuja kukintoja 
5 dl alkoholia (50 %) 
Nimilappuun: “Siankärsämö, 1:5 50 %, 
08.2018, oma puutarha”

Kaada kukinnot tiiviiseen lasipurkkiin, pei-
tä alkoholilla, sulje purkki. Anna olla 2–4 
viikkoa, siivilöi. Pullota, lisää nimilappu. 
Ota 10–30 tippaa 1–3 kertaa päivässä.

Virkistävä nokkosjalkakylpy
pieni nippu nokkosia
1 l vettä

Poimi 15–20 cm pitkiä nokkosen latvoja 
pienen nipun verran (2–3 cm ohuemmal-
ta kohdaltaan), saksi noin 5 cm palasiksi 
ja kaada kiehuvaan veteen. Kiehauta 
vesi uudestaan ja anna kiehua noin viisi 
minuuttia eli kunnes kaikki nokkoset ovat 
kunnolla pehmenneet. Kaada neste nok-
kosineen pesuvatiin ja laimenna kylmällä 
vedellä sopivan lämpöiseksi. Nauti jalka-
kylvystäsi 10–20 minuutin ajan ja heitä 
käytetyt nokkoset vaikkapa marjapuskan 
alle tai kompostiin.
   Tai kokeile Henrieten kirjassaan kehu-
maa omaa suosikkisekoitustaan jalkakyl-
pyyn: nokkonen, maitohorsma, mesian-
gervo ja peltokorte.
   Tee kuten yllä. Keitä ensin kunnolla 
nokkosta, jotta poltinkarvat menettävät 
tehonsa ja lisää sitten muut yrtit. Koriste-
le kukilla ja nauti!

Sitruunamelissakylpy 
(tai jalkakylpy määrää pienentämällä)
2 litraa kiehuvaa vettä
sitruunamelissaa
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Elävä raakaravinto -yhdistyksen (ERY)
toimintaa koordinoi hallitus, joka 

koostuu tällä hetkellä viidestä vapaaehtoi-
sesta. Hallitus valitaan syyskokouksessa 
8.10.2023 ja toimintaan toivotaan mukaan 
aktiivisia vapaaehtoisia. Hallitus suunnit-
telee ja toteuttaa yhdessä vapaaehtoisten 
kanssa yhdistyksen toimintaa.

Hallitukseen kaivataan eri alojen osaajia 
ja tekijöitä. Mm. viestintä ja somen käyt-
tö on viime vuosina lisääntynyt sekä erilais-
ten tapahtumien järjestäminen vaatii aina 
tekijöitä. Mitään erityistaitoja tai aiempaa 
kokemusta yhdistystoiminnasta ei vaadita, 
mutta toki voit hyödyntää omaa osaamista-
si erilaisissa tehtävissä. 

Voit esimerkiksi kerätä ja jakaa tietoa ja 
kokemuksia elävän raakaravinnon käytös-
tä, kursseista ja siihen liittyvistä tutkimuk-
sista ja oivalluksista. Jäseniä kiinnostaa elä-
vän ravinnon ympäristö-, terveydelliset ja 
yhteiskunnalliset vaikutukset sekä vinkit 
siitä, miten elävää raakaravintoa voisi lisätä 

muutenkin intensiiviseen päiväohjelmaan.
Elävä raakaravinto -yhdistyksen hallitus  

kokoontuu sääntömääräisten kevät- ja syys-
kokousten lisäksi enimmillään 11–12 ker-
taa vuodessa suunnittelemaan yhdistyksen 
toimintaa. Hallituksessa tulee olla puheen-
johtaja, varapuheenjohtaja, sihteeri ja ra-
hastonhoitaja. Hallituksen jäsenet valitaan 
aina yhdeksi kalenterivuodeksi.

Mukanaolo hallituksessa ei ole tylsää tai 
jäykkää vaan iloista ideointia samanhenkis-
ten kesken. Tulemalla mukaan hallitukseen 
toki sitoudut tehtävääsi, mutta ilo ja riemu 
pyritään säilyttämään tässäkin toiminnas-
sa. Tervetuloa mukaan iloiseen porukkaam-
me ja viemään eteenpäin Elävä raakaravin-
to -yhdistystä! Riika Kandhola
ERY:n sääntömääräinen syyskokous  
pidetään sunnuntaina 8. lokakuuta 2023 
kello 12.00 alkaen Helsingin keskustakir-
jasto Oodissa, ryhmätila 3, Töölönlahden-
katu 4, 00100 Helsinki, ja etäkokouksena. 

Tule mukaan ERY:n hallitukseen

Tuore kasvi: peitä yrttiaines vedellä. 
Kuivattu kasvi: laita yrttiaines kattilaan, 
lisää kolme kertaa yrttiaineksen tilavuu-
den verran vettä. Kiehauta, anna hautua 
15 minuuttia, siivilöi, kaada kylpyveteen. 
Lisää kylmää vettä, kunnes lämpötila on 
sopiva, istuudu ja nauti. Kylpy rauhoittaa 
ja rentouttaa.

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

Malvakylpy
Tehdään kuten sitruunamelissakylpy. 
Rauhoittava, rentouttava ja ihoa hoitava 
kylpy.

Kehäkukkakääre
30 g tuoreita 
tai 15 g kuivattua kehäkukkaa 
5 dl vettä

Laita vesi ja yrtti kattilaan, kiehauta, anna 
kiehua 5 minuuttia, anna hautua 15 mi-
nuuttia. Sivilöi, anna jäähtyä. Kasta pyyhe 
tai rätti nesteessä, purista ylimääräinen 
neste pois. Laita rätti kipeään kohtaan ja 
anna olla 30–40 minuuttia.
   Käytä mm. mustelmiin, nyrjähdyksiin, 
nirhaumiin, haavoihin tai väsyneisiin 
silmiin. Tee uutta teetä joka kerta; tämä 
on erityisen tärkeää, jos käärettä käyttää 
silmiin, mutta myös haavoissa pitää olla 
tarkkana mahdollisten mikrobien varalta.

Koonnut Pia Jarlas 
Henriette Kressin ohjeista
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Yhdyshenkilöitä
Forssa:
Helkky Ruisvaara
Rinnekatu 10
30100 FORSSA
p. (03) 422 4840, 
040 845 1332
helkky.ruisvaara@
gmail.com

Helsinki:
Pirjo Pentti
p. 040 507 9829
pirjo.pentti@
pirjopentti.com

Joensuu:
Ritva Laukkanen
p. 0400 670 763
ritva.perula@gmail.
com

Kaarina:
Mika Laakkonen
p. 050 539 4810
Mika.Laakkonen@
golfarit.net

Kemi:
Tarja Sipilä
p. 040 554 3973
tarjasip@gmail.com

Kuopio:
Eeva Happonen
info@uudistalo.com

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

Savonlinna:
Mauri Hartonen
Olavinkatu 44 A 31
57100 
SAVONLINNA
p. 050 350 1041
mauri.hartonen@
gmail.com

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

Turku:
Asta Laiho
asta.laiho@gmail.com
p. 040 588 7832

Tornio:
Katariina Nikula
Salonurmenkatu 8
95420 TORNIO
p. 0400 599 150
katariina.nikula@
hotmail.com

Uusikaupunki:
Aulikki Hämäläinen
p. 040 582 8977
aulikkih7@gmail.com

Varkaus:
Maarit Land
Hynnilänsaarentie 80 B
78880 KUVANSI
land.maarit@gmail.com

Yhdistys tiedottaa

ERY:n puhelinajat ja  
uusi toimistonhoitaja
ERY:n puhelinpäivystys 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 täytti 40 vuotta 23. päivä elokuu-
ta. Pyöreitä vuosia juhlitaan Kasvisravinto-
la Brindavanissa Helsingissä (Kumpulan-
tie 1) lauantaina 30.9. kello 12.30 oma-
kustanteisen buffetlounaan merkeissä. ERY 
tarjoaa kakkua. Satu Silvo on mukana juh-
lassa. Tervetuloa!

Yhdistyksen syyskokous  
pidetään lokakuussa
ERY:n sääntömääräinen syyskokous pide-
tään sunnuntaina 8. lokakuuta kello 12 
alkaen Helsingin Keskustakirjasto Oodis-
sa, Ryhmätila 3:ssa (Töölönlahdenkatu 4). 
Kokoukseen voi osallistua myös etäyhtey-
dellä. Pyydä etäkokouksen osallistumisoh-
jeet toimistolta.

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

Syyskokouksen kokouskutsu on sivulla 11.

ERY:n keskustelupiiri jatkaa 
Brindavanissa myös syksyllä
Keskustelupiiri tapaa syksyllä kerran kuussa 
torstaisin:  lokakuun 12., marraskuun 2. 
ja joulukuun 7. päivä kello 13 lounastref-
feillä Kasvisravintola Brindavanissa Helsin-
gissä (Kumpulantie 1). Tapaamiseen ei tar-
vitse ilmoittautua.

Tervetuloa mukaan herkuttelemaan ja  
juttelemaan vapaamuotoiseen keskustelu- 
piiriin niin uudet kuin vanhat kävijät!
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• Ekolo 5 % normaalihintaisista  
tuotteista, Helsinki, Jyväskylä ja  
nettikaupassa koodilla ERY5
• Kiemi mikrofarmi 5 % verkko- 
kaupassa kiemi.fi koodilla ery5
• Ruohonjuuri 5 % normaali- 
hintaisista tuotteista verkkokaupassa 
koodilla RJKUMPPANI2023
• Aito Hyvän Olon Kauppa Malmi 
10 %, Ylä-Malmintori 3, Helsinki 
• Kasvisravintola Brindavan 10 %  
ruoasta jäsenille ja heidän seurassaan  
ruokaileville asiakkaille, Kumpulan- 
tie 1, Helsinki
• luontaistukku.fi 10 %  
ensimmäisestä tilauksesta  
verkkokaupassa koodilla ERY10
• PUR 10 % kaikista normaali- 
hintaisista tuotteista verkkokaupassa  
www.pur-kauppa.fi koodilla ERY10 ja 
kivijalkamyymälässä 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 jäsenyys kannattaa
ELÄVÄ RAAKARAVINTO RY

Elävä raakaravinto -yhdistyksen jäsenenä saat
♦  jäsenlehden neljä kertaa vuodessa ja  

pääsyn selaamaan julkaistuja lehtiä  
lehtiarkistoon yhdistyksen nettisivuilla. 
Lehtiarkistoon pääset lisäämällä salasanan 
erynjäsen2022

♦  pääsyn yhdistyksen nettisivuilla elävän  
raakaravinnon peruskurssille lisäämällä  
salasanan erynjäsen2022

♦  alennusta yhdistyksen myymistä kirjoista 
 ja muista tuotteista

♦  alennusta seuraavista liikkeistä:
Biomed 20 % verkkokaupassa 
biomed.fi/tuotteet koodilla ERY

Huom! Jäsenedut kunkin yrittäjän omien 
ehtojen mukaisesti verkkokaupassa.

Ehdota paikkakuntasi liikkeitä, joista toi-
voisit jäsenetua, ery@elavaravinto.fi.

KIRJOJA 
Myymme loput kirjat poistohintaan:
Elävän ravinnon yhdistys: Raakaa 
meininkiä – Herkutellaan elävällä raaka- 
ravinnolla, poistohinta jäsenille 10 €, 
muille 12 € (kierrekantinen, 114 sivua). 

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

Hintoihin lisätään posti-
kulut paketin painon  
mukaan. Paketti lähtee  
tilaajalle, kun maksu  
näkyy yhdistyksen tilillä.

ERY myy:


