
On torstai-ilta ja olen kutsunut joukon 
ystäviä meksikolaishenkiselle illal-
liselle. Padan porinan taustalla soi 

jazz, yksivuotiaani syöttää maissinaksujaan 
ystävän koiralle, huumaava tuoksu toisensa 
jälkeen avautuu keittiöön: avokado-nek-
tariinisalsalla höystettyä kikhernesalaattia, 
itse paistettuja vehnätortilloja, bataatti-chi-
lipataa ja jälkiruoaksi mansikoita ja man-
goa chili-limesiirapin ja vaniljasoijajäätelön 
kera. Aterian jälkeen olemme kylläisiä, 
mutta olo ei ole raskas tai turvonnut. 

Mikään ruoista, joita olemme valmista-
neet, ei sisällä eläinkunnan tuotteita, sillä 
olemme vegaaneja. Emme syö lihaa missään 
muodossa, kalaa, äyriäisiä, kanaa tai muita 
lintuja, kananmunia, maitoa, juustoa, voi-
ta tai muita maitotuotteita emmekä mitään 
muuta, minkä valmistus edellyttää eläinten 
hyväksikäyttöä. Tästä huolimatta ruokava-
liomme on kaukana askeettisesta. Tuoreis-
ta kasvikunnan raaka-aineista valmistettu 
monipuolinen kotiruoka takaa valtavan 
valikoiman elämänmyönteisiä, terveellisiä 
makuelämyksiä.

Vegaaniruoan terveysvaikutukset todella 
ovat niin laajat, että siitä voisi kirjoittaa ko-
konaisen kirjan - ja useita on kirjoitettukin. 
Vegaanien riski sairastua syöpään, sydän- ja 
verisuonitauteihin tai diabetekseen on tuntu-
vasti matalampi kuin sekasyöjillä tai maitoa ja 
munia käyttävillä kasvissyöjillä. Vegaaniruo-
kavalio sisältää tuskin lainkaan kolesterolia, 
mutta sen sijaan paljon kuitua, vitamiineja ja 
antioksidantteja. Sen sisältämä rasva on tyy-
dyttymätöntä ja monityydyttymätöntä ”hyvää” 
rasvaa. Vegaanit syövät keskimääräistä vä-
hemmän puhdistettua sokeria ja heillä on al-
haisempi verenpaine ja pienempi riski saada 
sappikiviä kuin sekasyöjillä. Myytti siitä, ettei 
kasvisruoalla pärjäisi, on todistettu vääräk-
si monta kertaa. Esimerkiksi suomalainen 
kehonrakentaja Joni Purmonen kisaa Ison-
Britannian voimamiesmittelöissä - luomuna 
- eikä hän ole ainoa vegaani, joka urheilee 
ammatikseen.

Vielä ihmisiäkin enemmän vegaaniruo-
kavaliosta hyötyvät - tietenkin - eläimet! 

Lihantuotannon sietämätön julmuus on 
kaikille tuttua ja lakto-ovovegetarismi, jos-
sa kasvikunnan tuotteiden lisäksi syödään 
maitoa ja munaa, onkin jo verrattain yleistä. 
Ikävä totuus kuitenkin on, ettei maidon ja 
munien tuotanto ole sen eläinystävällisem-
pää: 90 % Suomessa tuotetusta naudanli-
hasta tulee maitotiloilta, sillä jatkuvan mai-
dontuotannon aikaan saamiseksi lehmä on 
saatettava raskaaksi joka vuosi. Niin tavan-
omaisessa kuin luomutuotannossakin ras-
kauskierteessä pidetyn lehmän vasikat ote-
taan siltä tavallisesti heti syntymän jälkeen, 
ja lopulta lehmä tapetaan maidontuotannon 
lähdettyä laskuun sen ollessa noin viisivuo-
tias. Luonnossa lehmä eläisi 20 vuotta.

Munantuotannossa taas kanat joutuvat 
elämään epäinhimillisen ahtaissa ja stressaa-
vissa olosuhteissa. Häkkikanoja on tavallises-
ti samassa häkissä neljä ja yhdelle kanalle jää 
tilaa a4-paperiarkin verran. Myös luomu- ja 
lattiakanojen elämä on ahdasta: eläintiheys 
on 5-7 kanaa / m2. Ahtaat olot ja liian suuret 
laumakoot saavat kanat käyttäytymään ste-
reotyyppisesti, esimerkiksi askeltamaan pa-
konomaisesti edestakaisin, sekä nokkimaan 
vierustovereitaan. Niin luomu- kuin tavan-
omaisessa munatuotannossa syntyy sivutuot-
teena kukkopoikia, jotka tapetaan tavallisesti 

silppuriin heittämällä tai kaasulla.
Mitä sitten voidaan tehdä tuotantoeläin-

ten olojen parantamiseksi? Ikävä totuus on, 
että eläintilat toimivat markkinavoimien eh-
doilla, eikä tuotantoeläinten hellä kohtelu 
ole taloudellisesti kannattavaa. Mutta aina voi 
vähentää eläinkunnan tuotteiden kulutustaan 
ja korvata kärsimyksenmakuiset ateriat kas-
vipohjaisilla, elämänmyönteisillä herkuilla 
kotoisesta pannukakusta ja kasvismakaroni-
laatikosta hienostuneeseen bruschettaan ja 
kanttarellikeittoon, eksoottiseen tofu-pääry-
näcurryyn ja bombay-perunoihin tai terveel-
liseen itu-pähkinäsalaattiin ja tuorepirtelöön. 
Samalla tulee pienentäneeksi ekologista 
jalanjälkeään: karjan laidunnukseen ja re-
huntuotantoon käytetään tällä hetkellä 30 % 
maapallon siitä alasta, joka ei ole jäätikköjen 
peitossa - siis 70% maapallon kaikesta vilje-
lykelpoisesta maasta. 

Paitsi tilaa vievää, eläintuotanto on 
todellista energianhukkaa: esimerkiksi 
sianlihan tuotantoon kuluu 25-38 kertaa 
enemmän energiaa, kuin mitä liha sisältää. 
Kasvien viljelyyn panostettu energiamäärä 
puolestaan saadaan takaisin 2-6-kertaise-
na. Kokonaisuudessaan eläintuotannosta 
syntyy noin 18% ihmiskunnan tuottamista 
hiilidioksidipäästöistä - enemmän, kuin lii-
kenteestä. Ekologisinta olisikin käyttää kas-
vikset suoraan ihmisravinnoksi, ei eläinten 
rehuksi.

Onneksi monipuolisen, terveellisen ve-
gaaniruokavalion koostamisen ei tarvitse 
olla aikaa vievää tai hankalaa! Valitsemalla 
nopeasti kypsyviä tai kypsennystä kaipaa-
mattomia raaka-aineita saa perheen aterian 
kokoon varttitunnissa - tai sitten voi tehdä 
muhevaa pataa lykkäämällä ruoan uuniin 
mehevöitymään sillä aikaa, kun itse lukee, 
pelaa lautapelejä, viikkaa lakanoita, noste-
lee painoja, viilaa kynsiään tai mitä nyt itse 
kukin luppoajallaan tekee. Ja kun luomus 
tulee uunista, nautiskelevan pöytäseurueen 
lisäksi iloitsevat myös eläimet ja luonto.

Nooran vegaaniruokakurssi Konsan 
Kartanossa 15.-16. 10. Katso s. 14

Elinvoimaa vegaaniruoasta
Noora Huhtanen

Haluatko vapautua stressistä? 
Filosofinen vastaanotto Zenon 
stressivalmennuksilla on 100 % 
rahat-takaisin -takuu. Soita (050) 
403 77 85 ja varaa itsellesi ilmainen 
stressikartoitus. Tutustu netissä: 
www.jpjakonen.fi

puh. 0440 789 501
www.iduna.fi

HierontapisteHelinäHierontapisteHelinä

Horstmann hoidot, myös koulutus
vyöhyketerapia, hieronta 

Saunahoidot
        ja muut terapiat

p. 050 3549516

Hoitola Saunan Viisaus

www.saunanviisaus.com
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Matti Heikkilän Suomalainen
Kalamestarin Kirjolohiöljy

- Oman moottorisi voiteluun -

Suomalainen KALAMESTARIN KIRJOLOHIÖLJY
on erinomainen hyvien rasvahappojen lähde.

Omega3-rasvahappojen positiivisesta vaikutuksesta
on tehty satoja lääketieteellisiä tutkimuksia, joista
ensimmäiset koskivat eskimoiden terveyttä.
Tutkimusten mukaan Omega3-rasvahapot ovat
tärkeitä solujen aineenvaihdunnan rakenneosia.

NORDSELL OY, e-mail: nordsell@nordsell.net

Tilaukset ja tiedustelut:
p. 02 253 5242
tai 0400 535 241

EDENIN PUUTARHA
hyvän olon pikku puoti

– tuotteet puhtaita ja hoitavia

Uudenmaankatu 33, Helsinki    p. 044 2929808
info@edeninpuutarha.fi

www.edeninpuutarha.fiLOUNAS- JA JUHLAPALVELUA

Kahvila-Ravintola Kauneuspiste
MAIRE MIKKOLA
Itäinen Pitkäkatu 3 A, katutaso • (02) 232 3807

• Kasvo-, käsi- jalkahoidot  • Kasvolymfa
• Ditelle Bene -elektrolymfahoidot 

• Ultraääni- ja stimulaatiovirtahoidot • Reikihoito
• Vyöhyketerapia  • Intialainen päähieronta

Perinnehoidot, infrapunasauna
Saunaterapia- ja kuppaus-

koulutusta, tiedustele kursseja!
Saunapuoti www.forumsauna.fi

050 588 5013 / Mervi

forum saunaforum sauna

Myös kotikäyntinä

Hierontaterapeutti, Urheiluhieroja,
Lymfahoitaja Ilkka Rainio

Kuuvuorenkatu 24  20540 Turku
Puh: 045 237 2349
Email: ilkka.rainio@pp.inet.fi
www.ilkkarainio.com

Klassiset/urheilu hieronnat:
30 min-15e,45 min-20e    60 min-25e,90 min-40e  

Lymfahieronta:30e
Energiahoidot:30e

Aromaterapeuttiset hieronnat:30e

Lämpöhoito:+5e
Lahjakortit
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www.taivaankaari.fi

Valjasta muinaiset salaisuudet käyttöösi virittäytymäl-
lä maailmankaikkeuden voimaan ja viisauteen.

Tässä kirjassa esitellään 50 avainta, jotka tarjoavat 
meille viisautta muinaisista sivilisaatioista ja kulttuu-
reista.

•	 48	avainta	aukaisee	muiden	valtakuntien,	kuten	
eläinten, luonnon, elementaalien ja enkelten 
valtakunnan, salaisuuksia.

•	 2	kultaista	kosmista	avainta	virittävät	meidät	ko-
ko maailmankaikkeuden taajuudelle.

Jokaiseen 50 avaimeen liittyy oma äänensä, joita voit 
kuunnella oheiselta CD-levyltä ja jotka aktivoivat ja 
avartavat tietoisuuttasi.

Tietyt avaimet tuntutvat ehkä sinusta tärkeämmiltä 
kuin toiset, joten keskity siis niihin! Jotkut haluavat 
keskittyä kaikkiin avaimiin ja tukea siten omaa kul-
kuaan kohti kosmista mestaruutta. Avaimien käyttö 
tukee myös koko planeettaa sen ylösnousemuksessa.

HUIPPU-UUTUUS!
ilmestyy
16.9.2011
Diana Cooper
Kathy Crosswell

MAAILMANKAIKKEUDEN  
AVAIMET
ISBN 978-952-9676-65-1. Nid. 287. s. + CD-levy

Joe Vitale 
Ihaleakala Hew Len
EI RAJOJA
– takaisin nollatilaan

ISBN:	978-952-9676-64-4.		 
Nid.	240	s.

Me olemme tottuneet ajattele-
maan, että asiat tapahtuvat meil-
le, että maailma ja vastaukset ovat 
meidän itsemme ulkopuolella. 

Muinainen, hämmästyttävä havaiji-
lainen menetelmä, ho’oponopono, 
sen sijaan opettaa meille, että 
kaikki on meissä itsessämme ja et-
tä kaikki kokemuksemme ovat vain 
heijastusta niistä alitajuisista muis-
toista, jotka toistavat syvällä mie-
lessämme itseään meidän tiedosta-
mattamme sitä.

Jos haluamme muuttaa koke-
maamme elämää, meidän tulee ot-
taa täysi vastuu kaikesta siitä, mitä 
havaitsemme.

Diana Cooper 
2012
– ja sen jälkeen

ISBN:	978-952-9676-60-6.		 
Nid.	240	s.

Vuosi	 2012	 lähestyy.	 Siihen	 liittyy	
paljon odotuksia ja lupauksia. Mis-
tä siinä oikein on kyse? Onko ta-
pahtumassa jonkinlainen muutos, 
ja jos on, niin minkälainen? Diana 
Cooper tarjoaa yhden näkökulman 
vuoden	2012	merkitykseen.	Hänen	
kirjansa antaa paljon ajattelemisen 
aihetta sen suhteen, mitä me voim-
me tehdä, jotta tulevaisuutemme 
näyttäisi valoisammalta. 

Ajaja
INJOY
CD-levy

Odotettu ja kysytty AjAjAn uutuus-
levy vihdoin saatavana!

Ajajan toinen levy juhlistaa elämää 
sen kaikissa muodoissaan. Kaiken 
elämän todellinen olemus on ilo 
ja nauru. Matkamme kohti herää-
mistä saattaa toisinaan tuntua tus-
kalliselta ja lähes mahdottomalta, 
mutta kun ymmärrämme kaiken 
olevan vain ohikiitävä muisto jos-
takin, mitä ei koskaan todellisuu-
dessa tapahtunutkaan, jäljelle jää 
vain kiitollisuus ja puhdas ilo. Se 
on todellinen luontomme.
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