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Henrlt HaMi

PAAKIRIOITUS

LIHA VEROLLE?

Ksasvissy()jét olisivat varmasti tyytyviisid lihan kulutuk-
en pienentymiseen, vaikka syyt heiddn ruokavalioonsa
vaihtelevatkin. Lihatuotteiden verottaminen olisi yksi keino
vihentéd niiden kulutusta. Verotusta on ehdotettu eri syihin
vedoten.
un vajaa miljardi thmistd kirsii paivittdisestd aliravit-
Ksemuksesta, tuntuu jarjettomaltd tuhlata ihmiselle kel-
paavaa ravintoa kidyttamalla sitd huonolla hyotysuhteella liha-
karjan rehuna. Worldwatch-instituutin hallicuksen puheenjoh-
taja Lester R. Brown on ehdottanut lihatuotteita verotetta-
van silloin, kun niitd kdyttavit hyviosaiset. Lihan korkeampi
hinta vihentdisi myos rehuviljan tarvetta, jolloin viljan mark-
kinahinta laskisi. Téstd olisi apua ndldnhiddan lievittdmisessi.
aannoin erdilld kansainviliselld sihkopostilistalla kes-
kusteltiin yhdysvaltalaisen eldinsuojelujirjesto PETA:n
ehdotuksesta lihan verottamisesta. Ehdotus sai ylléttédvén pal-
jon vasta-argumentteja. Jos lihaa verotettaisiin sen terveys-
haittojen vuoksi, olisi loogista verottaa my6s muita epi-
terveellisid elintarvikkeita seki vaikkapa sellaisia harrastuk-
sia, jotka todennikoisimmin aiheuttavat yhteiskunnalle lisd-
kustannuksia loukkaantumisten muodossa. Lista olisi pitki,
ja milld perustein se laadittaisiin?
M ikili lihaa verotettaisiin, olisi vero kaiken todennikoi-
syyden mukaan regressiivinen esimerkiksi alkoholi-, tu-
pakka- ja makeisveron tapaan. Koska lihavero ei siis riippuisi
kuluttajien tulotasosta, lisiisi se myos epitasa-arvoisuutta yh-
teiskunnassa. Rikkaiden lompakoissa muutaman prosentin
lisdkustannus lihatiskilld asioidessa ei tuntuisi missddn, mutta
koyhien kulutuskiyttdytymiseen verotus kylld vaikuttaisi.
tse kannatan epikohdista huolimatta lihan verottamista
Iympéiristénsuojelullisista syistd. Oikeastaan olisi parempi
puhua elintarvikkeisiin kohdistuvasta ympiristoverotuksesta,
silld liha ei toki ole ainoa ympiristbongelmien aitheuttaja maa-
taloudessa. Maataloudesta aitheutuu lukuisia vaikeasti
hallittavia luontoa kuormittavia paastoja.
simerkiksi Itimerta ja Suomen jirvid rehevoittdvista
E typesti 50 % ja fosforista 60 % on periisin maataloudes-
ta. Viljelyn ravinnepédstojd yritettiin pienentid maatalouden
ympiristotuen avulla. Pddstot eivit juurikaan pienentyneet,
vaikka tavoitteena oli 30-40 % vihennys. Viljellystd pelto-
alasta maassamme yli kolme neljisosaa kiytetddn rehun vilje-
lyyn. On siis selvid, ettd eldinperiisten elintarvikkeiden ku-
lutusta sddtelemalld voidaan vaikuttaa ravinnepdédstojen mai-
rdan.
n kuitenkin epirealistista odottaa, ettd poliitikot us-
kaltaisivat ottaa lihan verottamisen puheeksi niin kau-
an kun valtaosa viestostd kuluttaa lihaa. Ehkdpd ensimmii-
nen toimi lihan kulutuksen vihentidmiseksi talouspoliittisin
ohjauskeinoin olisi kansallisten maataloustukien jirkeistdmi-
nen. Nyt niistd ohjataan 70 % eli yli kaksi miljardia markkaa
vuodessa eldintuotantoon.
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Sipe

SIMO

MirkA MUUKKONEN

SANTAPUKKI -
APULANTA

Sipe eli Simo Santapukki on Suomessa paljon suosiota saavuttaneen Heinolalaisen Apulanta-
yvhtyeen rumpali. Lisiksi hin on ollut jo viitisen vuotta kasvissyojd ja pohdiskellur eldinten

oloja ja ortkeuksia.

Kasvissyonnin Sipe aloitti mielestdin
alunperin aika itsekkdistd syistd. Taus-
talla oli ajatus pitdd huolta omasta kehos-
ta, niin fyysisestd kuin henkisestikin
hyvinvoinnista. “Mutta kuten tavallista,
kasvissyojan mieli ikddn kuin herkistyy ja
néin ollen my®s asian eettiset ja moraa-
liset ndkemykset astuivat kuvaan”, ker-
too Sipe.

Sipen mielestd omalla esimerkilld vai-
kuttaminen on ehki kaikista voimakkain
tapa vaikuttaa eldinten oloihin ja thmis-
ten ajatusmaailmaan. Siksi hin on valin-
nut sen toimintatavakseen.

Sipe kertoo kasvissyonnin vaikutta-
neen hineen positiivisesti: “Olen nyky-
ddn paljon virkedmpi, energisempi ja
kirkasaivoisempi.”

"Terveys ja oikeaoppinen ravinto ovat hi-
nelle todella tirkeitd asioita. Siitd kertoo
myos, ettd Sipe on tdysin absolutisti
pdihteiden suhteen.

“Tai no kahvia tulee tosin joskus juotua”,
hin tunnustaa.

Sipe on pyrkinyt ottamaan tarkasti sel-
vid, miten monipuolinen kasvisruoka-
dieetti koostetaan, ja on ndin ollen erit-
tdin tarkka siitd mitd syo. Kritiikkid tdssi
kohtaa saavat lihes monopoliasemassa
olevan Valion teettdmit yksipuoliset tut-
kimukset maidosta. Sipen mielestd
suositustaulukoita ei ole tehty ihmisen
hyvinvointia ajatellen, vaan taustalla ovat
markkinavoimien rahavirrat ja halu péis-
td eroon karjatalouden ylituotannosta.

Sipe harmittelee, ettd hén joutuu vi-
liin ty6nsid puolesta olemaan litkkeelld
erittdin heikoilla ruokavarusteilla. Apu-
lannan tekemin sopimuksen mukaan
osan keikkapaikoilla tarjoiltavasta ruoas-
ta tulisi olla kasvispohjaista. Tdma toteu-
tuu kuitenkin vain alle kolmasosassa pai-
koista. Ylipddnsa kasvisruokaa luulisi ole-
van enemmin tarjolla keikkapaikoilla,
silld Sipen tietojen mukaan yllittdvin
monet rockpiireihin kuuluvat henkilot
kiyttavit kasvisruokaal

“Keikkamatkoilla tulee toisinaan
syotyd niin huonosti, ettd vitamiinien ja
proteiinien puutokset huomaa nopeas-
ti. Niilld onkin puolestaan sitten hyvin-
kin negatiiviset vaikutukset kehoon ja
etenkin mieleen”, toteaa Sipe, jolle ruu-
an monipuolisuus on tirkedd.

YMPARISTO JA ELAIMET

“Suurin epikohta eldinten kohtelussa on
thminen ja hinen péinsi sisilld vallitse-
va illuusio, jonka mukaan hidn on luoma-
kunnan herra. On totta, ettid ihminen on
jumalan kuvajainen, mutta se arvo
saavutetaankin kiyttaytymadlld sen mukai-
sesti eli noyristi. TAma taas on téysi vas-
takohta tille kukkona tunkiolla olemisel-
le, millaisena ihmiskunta téilld hidrdd”,
selvittidd Sipe nikemystién.

Sipen mielestd eldimilld, kuten
ithmisillidkin, on oikeus eldi eliminsi
omassa rauhassa, kenenkéin sithen puut-
tumatta tai vahinkoa tuottamatta. Suhde

eldimiin voi kuitenkin olla erilainen eri
kulttuureissa.

“Mielestini on oikein, ettd eskimot
pyydystivit itse valaansa jidmerestd al-
keellisilla vilineilld sekd kiyttivit niidden
nahkaa vaatteidensa tekoon etteivit
paleltuisi kuoliaiksi talven tullen. Mutta
jos miljondérirouva ostaa tarhassa ela-
neen minkinnahan yllensi vain status-
mielessd, on se perverssid ja vddrin!”

Myos eldinkokeet saavat tuomion: “Ih-
miset kokeilkoot itselldén, jos kerran it-
selleen tuotteita kehittelevit! Ei pidi
kiyttdytyd kuin luomakunnan herra.”

Sipen kulutustottumuksia séditelevit

my0s ympiristoasiat. Hidn toteaa ldnsi-
maisen markkinatalouden ja kulutus-
hysterian kuluttavan planeettaamme sel-
laista tahtia, ettd edessd on korvaamatto-
mia tuhoja.
“Ympiristoasia on yksi tirkeimmistd asi-
oista, kun fakta on se, ettd huonohan tiil-
14 on eldd mikali asuinympristo kuihtuu
elottomaksi.”

ELAMA

Sipe kertoo eliminfilosofiansa heijas-
tuvan kaikkeen mité hin tekee. Esimer-
kiksi Apulannan musiikissa keskitytdin
toiseen tirkedin ja keskeiseen aluee-
seen.

“Apulannan musiikkihan on painottunut
toiseen todella tirkeéddn asiaan eli yksi-
16n sisdiseen sieclunmaailmaan, josta kaik-
ki lihtee. Jos se ei ole kunnossa, ei voi

“Suurin epakohta eldinten kohtelussa on ihminen ja hanen padnsa sisalla vallitseva
illuusio, jonka mukaan han on luomakunnan herra.”
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rakastaa muitakaan, eldimid, ihmisid tai jat, joista voi selkedsti oppia jotakin.
maailmaa.” Hinen suosikkikirjojaan ovat henkiseen
Lisiksi Apulanta on ollut mukana my6s . . . kehitykseen opastava Redfieldin “Ya-
useissa hyvintekeviisyyskonserteissa ja Slpen tlet0]en mukaan deksan oivalluksen tie” ja propagandan

-tapahtumissa. Viimeisimmiét ovat olleet y"attavan monet puolelta Olli Tammilehdon “Maail-

uudet laulut Amnestyn ja Youth Against e e man tilan kootur selitykser”.

Drugs -jirjeston julkaisemille kokoelmil- rockpiireihin kuuluvat Lempipuuhikseen Sipe kertoo ruuan-

le. spsta 1,52 e s laiton. Hén pahoittelee, ettd hin ehtii
Sipe on selvistikin ajatteleva ja henkilot kthalat kokkailla niin harvoin. Hauskintahan oli-

pohdiskeleva yksilo. Tietojaan hdn am- kasvisruokaa! si laittaa ruokaa isolle porukalle tai mieli-

mentaa lukemalla paljon. Luettavaksi tietylle.

hén kelpuuttaa faktakirjallisuutta tai Kir- Mielitietyn suhteen Sipelld onkin toi-

veita. Etenkin arvomaailmojen tulisi so-
pia yhteen. Hin kauhistelee tilannetta,
jossa itse haluaisi pohtia vaikka Tiibetin
tilannetta, kun seurustelukumppani
itkisi vain farkkujensa kuluneita lahkeita.
“Jaon tietenkin mukavaa, ettd kumpikin
voi syodd yhteisessd keittiossd huoletta,
mitd kiteen sattuu.”

"lhmiset kokeilkoot
itselldan, jos kerran
itselleen tuotteita
kehittelevat!"

fi [j“{!m._k.!"‘nmhl‘l'-ib‘i
on [Ghunt naviant has =~

surtd hueleen 21 ole.
Erk on polsietiu
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VEGAANI RAVITSEMUSSUOSITUSTEN

VIIDAKOSSA

JoHANNA KAIPIAINEN

Maailma on tdynnd erilaisia ravitsemussuosituksia. Milld perustein ja keita varten niitd oikeas-
taan laaditaans Ovatko suositukset tiedettd vai politiikkaa? Miten ne soveltuvar vegaanille?
Muun muassa naihin kysymyksiin olen etsinyt vastausta securaavassa artikkelissa.

Ensimmaiset ravitsemussuositukset laati
Kansainliitto vuonna 1936. Sen jilkeen
eri jarjestot ja viranomaiset ovat julkais-
seet runsaasti erilaisia suosituksia. Suo-
malaiset tarveluvut esitettiin ensimmii-
sen kerran vuonna 1952 ja pohjoismai-
set 1968 (1). Tuoreimmat suomalaiset
suositukset ovat vuodelta 1998 ja ne pe-
rustuvat vuoden 1996 pohjoismaisiin vas-

raaviin

SuOSITUS EI OLE KESKIARVO

Hyvin usein tormdé virhekasitykseen,
jossa suositeltavat tarveluvut mielletdén
keskiarvoiksi. Ne olivatkin keskiarvoja
ensimmiisessd Kansainliiton suosituk-
sissa, mutta eivit enédd. Suositeltava miird
on yleensi kahden standardipoikkeaman
verran keskiarvosta ylospéin. Kaytdnnos-

sd timd tarkoittaa sitd, ettd noin 98 %
thmisistéd kyseisen ravintoaineen tarve on
pienempi kuin suositus.

Suomalaisissa ja pohjoismaisissa suosi-
tuksissa on suositeltavan saannin lisiksi
mainittu myds keskiméiriinen tarve.
Esimerkiksi kalsiumissa se on (suoma-
laisissa suosituksissa) miehille 600 mg/
vrk ja naisille 400 mg/vrk, miké on puo-
let vihemmin kun suositeltu mééri, 800
mg/vrk (2).

Suosituslukujen tulkinnassa on kuiten-
kin paljon ongelmia. Vaikka niitd nikee-
kin kidytettdvin yleisesti yksiloiden
ravinnonsaannin tarkasteluun, ne on
ensisijaisesti tarkoitettu kdytettdviksi
viestoryhmille, kuten joukkoruokailun
suunnitteluun (2). Lisédksi pitdisi muis-
taa, ettd suositeltavat miirit edustavat
pitkin aikavilin, esimerkiksi kuukauden,
keskiarvoa. Yhden péivin ravintoaineiden
saannin perusteella ei voi vield tehdd juuri
mitdén johtopédtoksii.

Erddt elintarvikkeiden tuottajat kéyt-
tdvit mielellddn suosituksia tuote-
markkinointinsa jatkeena. Téstd hyvdnd
esimerkkind on Maito ja Terveys ry*, joka
luo propagandaesitteissdin mielikuvia
kalsiumsuosituksesta minimitarpeena.
"Todellisuudessa suositusten ylittimiselld
ei saavuteta mitdin terveydellisid etuja.
Piinvastoin, pahimmillaan tilanne on
toisin pdin: jonkun yksittdisen ravinto-
aineen liikasaanti voi olla terveydelle hai-
tallista. Tdmin vuoksi suomalaisissa
suosituksissa esitetéin joillekin ravinto-
aineille myos saannin yliraja (2). Ruo-
kaa syomilld ylérajoja on vaikea ylittéd,
mutta ravintolisien kanssa kannattaa olla
tarkkana.

*Mairo ja lerveys ry. on rinnastettu téis-

sd elintarvikkeiden tuottayjiin, koska kay-
tinndssd jirjesto on meijeriteollisuuden
rahoittama.
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KASVISRUOKAPYRAMIDI

SUCLA, PASYA, SORERI
-5v0 WAHAN

SOLIAVALMISTEET JA MuT
KASVIFOHJAISET  MAIDON
JA MAMOTUCTTEIPEN
KORVIKKEET
*5YG KOHTUULLISEST
(1-3 AnNOSTA PRIVASSK)

PALKOVILJA, SIEMEMET
JA PEHENET

“5Y0 WOMTUULLISESTI
(2-3 ANNOSTA PIVASSK)

KASVIKSET,

VIHANNEXSET wA MARJAT

} SYS RUNSAASTI 570 RUNSAASTI
3-5 ANNOSTA 2-4 ANMOSTA
PRIvKSSK) ¢ riwhﬁ}

KoKoJWAVILIA, LEIPR, RISl JA PASTA
SO RUMSAASTY (6-11 ANNOSTA. PRIVASSA)

American Dietetic Associationin pyramidimallin mukaan piirretty ruokavaliomalli vegaaneille.
Piirros: Laura Aalto
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ELAINKOKEITA JA
MARKKINAVOIMIA

Suositusten laatiminen ja julkaiseminen
on pitkd prosessi. Hyvin usein tietoja
ravintoaineiden tarpeista on saatu koe-
eldimilld tehdyistd tutkimuksista, joissa
muun muassa aitheutetaan tahallisesti
puutosoireita eldimille. On sanomatta-
kin selvid, ettd tillaiseen tietoon luotta-
minen on kuin pelaisi uhkapelid. Rotalla
tehdyt tutkimukset saattavat sattumalta
sopia sovellettavaksi ihmisiin - tai sitten
eivit.

Silloinkin kun tiedot perustuvat oi-
keasti tieteeseen, siis thmisistd saatui-
hin tuloksiin, ne pohjautuvat tietysti
keskivertoihmisen eli sekasyojin ravit-
semukseen. Voikin vain esittédd arvailuja
siitd, soveltuvatko kyseiset suositukset
vegaaneille huonosti vai vieldkin huonom-
min.

Esimerkiksi kdy jo aiemmin mainittu
kalsiumsuositus. Ensinnikin suosituk-
sissa on mahdoton ottaa huomioon siti,
miten eri thmisilld vaihtelee kalsiumin
imeytymistehokkuus. Elimistd ei ole tyh-
mi kone, joka ottaisi kdyttoonsd aina sa-
man médridn ruuan mukana tulevista
ravintoaineista. Sen sijaan useimpien -
myos kalsiumin - ravintoaineiden imey-
tymisessd vallitsee tasapaino, jossa eli-
mistd ottaa kdyttdonsd sen verran kuin
tarvitsee ja poistaa loput virtsan ja ulos-
teiden mukana. Jos ravinnossa on kal-
siumia vihemmain kun aiemmin, elimis-
to6on imeytyy siitd suurempi osuus.

Toisekseen monet muut tekijit ehkai-
sevit kalsiumin erittymistd, eli kalsium-
havikkid: tupakoimattomuus, pieni alko-
holin kulutus, pieni kofeiininkulutus,
vihésuolaisuus ja proteiinin - erityisesti
eldinproteiinin - pieni osuus. Kaikki edel-
14 mainitut tekijit ovat usein mukana
vegaaniruokavaliossa, eldinproteiiniahan
se ei sisilld lainkaan. Onkin esitetty va-
rovaisia arvioita siitd, ettd sekasyojille laa-
ditut kalsiumsuositukset olisivat tarpeet-
toman suuria kasvissydjille (3).

Niinikddn ravintoaineiden erilaista
imeytymist eri elintarvikkeista on mah-
dotonta huomioida suosituksissa.

Oman virinsd suositusten soppaan
antavat maatalouspolitiikka ja taloudelli-
set intressit, joilta vakuuttaviin tieteelli-
siin ndyttoithinkddn perustuva suositus ei
voi vilttyd ennen julkaisemistaan.

Riikeimmilldédn suositusten paésy jul-
kisuuteen jarrutetaan poliittisten pyrki-
mysten takia, kuten tapahtui Englannis-
savuonna 1979. Kun suosituksia laatinut
tyoryhmd yritti vihentdd rasvan saantia
kokonaisenergiasta, sikéldinen sosiaali-
ja terveysministerio jarrutti projektia jo
valmistumisvaiheessa. Suositusten val-

Henkiloiden
mairi

b

Ravintoaineiden
madrd
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Ravintoaineiden tarpeen ajatellaan jakautuvan normaalisesti vaestdssa. Noin 98%:1la
todellinen tarve on pienempi kuin suositus (c). Suurimmalla osalla tarve on lihelld

keskiarvoa (b).

mistuttua hallitus sanoutui irti raportista
ja rajoitti sen jakelua (1).

SUOSITUKSIA MYOS
KASVISSYOJILLE

Englannin hallituksen aikoinaan vastus-
tama muutos rasvan osuudeksi koko-
naisenergiasta oli 30 %. 'T'4md mdéri on
kiytossd nykydidn niin suomalaisissa kuin
pohjoismaisissakin suosituksissa. Se on
enimmaisméira. Proteiinin méairiksi suo-
sitellaan 10-15 % ja hiilihydraattien 55-
60 % kokonaisenergiasta (2, 4). Kyse on
siis mddristd prosentteina kokonais-
energiasta, ei grammamaarista.

Suomalainen sekasyojd saa energias-
taan yhi liian vihén hiilihydraatteina, vaik-
ka kasvisten ja hedelmien lisddntynyt
syonti onkin kasvattanut osuutta (2).
Vegaani- tai muilla kasvisruokavalioilla ei
ole vaikeuksia pédstd ndiden suositusten
puitteisiin.

Vaikka lukuisat tutkimukset ovat kiis-
tatta osoittaneet kasvissydjien pienem-
mién riskin sairastua moniin elintaso-
sairauksiin (5), virallisissa suosituksissa
kasvisruokavalio mainitaan korkeintaan
marginaalisena ja epéilyttivini “normaa-
lista” poikkeamisena. Suositusten pii-
maddrdksi tosin mainitaan kaunopuhei-
sesti elintasosairauksien ehkisy.

Jonkin verran kasvissydjille suunnat-
tuja ruokavaliomalleja (ruokapyramideja)
on ilmestynyt ravitsemusalan tieteellisis-
sd lehdissi (5, 6). Suomalaisissa suosi-
tuksissa pyorivd ruokaympyri ei puoles-
taan ole muuttunut lainkaan vuodesta
1987: edelleen noin kolmannes ympy-
rdstd on eldinperdistd ravintoa. Meijeri-
ja liha-alalle olisi varmasti kauhistus
kasvissydjille suunnatun ruokavaliomallin
ilmestyminen suosituksiin, joten sité
tuskin tulee tapahtumaan ldhivuosina.
Etenkin kun Valtion ravitsemusneuvot-
telukunnan jisenisté puolet edustaa elin-
tarviketeollisuutta.

LYHYTNAKOISTA
RAVITSEMUSPOLITIIKKAA

Varsin mielenkiintoinen yksityiskohta
suositusten tarkoitushakuisuudesta ovat
suositukset lasten vegaaniruokavaliosta.
Suomalaisissa suosituksissa ei nimittédin
suositella lainkaan vegaaniruokavaliota
pienille lapsille, odottaville eikd imetti-
ville dideille. Tarkempi lihdeviitteisiin
tutustuminen paljastaa, ettei suosituk-
sen taustalla ole ainuttakaan vegaani-
lapsistatehtyd tutkimusta, vaan ldhinni
muita samanlaisia ennakkoluuloihin ja
tiedon puutteeseen perustuvia ohjeita

(2).

Meijeri- ja liha-alalle olisi
varmaan kauhistus

kasvissyojille suunnatun
ruokavaliomallin
ilmestyminen suosituksiin,
joten sita tuskin tulee
tapahtumaan lahivuosina.

Sen sijaan American Dietetic Associa-
tionin kasvisruokavalioita kisittelevin
raportin lihdeluettelosta l6ytyy vegaani-
lapsista tehtyjid tutkimuksia. Raportissa
todetaankin selvisanaisesti: “Oikein
koostetut vegaaniset ja lakto-ovo-
vegetaristiset dieetit sopivat kaikissa
eldminvaiheissa, mukaan lukien raskau-
den ja imetyksen aikana. Oikein suun-
nitellut vegaaniset ja lakto-ovovege-
taristiset dieetit tyydyttivit ravintoaine-
tarpeen imeviisilld, lapsilla, aikuisilla ja
edesauttavat normaalia kasvua” (5).

"Tarvelukuihin, ruokaympyroihin ja kéy-
tinndssd toimimattomiin teorioihin
takertuminen on ilmeisesti saanut viral-
listen suositusten laatijat unohtamaan ne

\ggla 4/2001



tuhannet lapset, jotka ovat kasvaneet ja
kehittyneet normaalisti vegaaniruoka-
valiolla - tai normaaliakin terveellisimmilld
eviilld kohti aikuisuutta.

Tillainen tosiasioiden kieltdminen on
hyvin lyhytnikoisté ravitsemuspolitiikkaa.
Kasvissyojien ja vegaanien, myos niiden,
jotka ovat olleet syntymistiddn saakka
vegaaneja, mddri kasvaa koko ajan. Hei-
td on jo Suomessakin, huolimatta siité
mitd maatalousvetoisissa suosituksissa
sanotaan. Nidin yhd suurempi ihmisistd
tulee jddmddn tulevaisuudessa tdysin
suositusten ulkopuolelle, ja he joutuvat
etsimdin tietonsa muualta ( usein vieli-
pé englanninkielisend.

Kun suosituksia kaikesta huolimatta
halutaan kéyttdd ruuankdyton suunnitte-
lun tukena, ravitsemuskasvatuksessa ja
ohjeena suurkeittioille, olisi niissé oltava
myds vaihtoehtoisia malleja kasvissydjille.
Kun kasvissyojiksi ryhtynyt kasvava nuo-
ri alkaa suunnitella ruokavaliotaan viralli-
sen ruokaympyrin pohjalta, lopputulok-
sena voi olla eldinkolmanneksen tilalla
ammottava tyhjd aukko, jos oma tietotai-
to sen tdyttdmiseksi puuttuu. Téllaisissa
tapauksissa kasviruokapyramidista voisi
olla apua.

Yhtd tdrkedd olisi saada suositukset
myos odottaville ja imettiville vegaani-
dideille ja vegaanilapsille. Tuen ja asialli-
sen tiedon antaminen olisi paljon
rakentavampaa kuin tiedonpuutteeseen
perustuva tuomitseminen ja kauhistelu
tai terveydenhoitohenkilokunnan kiel-
teinen suhtautuminen.

Parhaimmillaan nykyiset suositukset
ovat vain hyvin karkeasti suuntaa antavia,
ja silloinkin sekasydjien ehdoilla raken-
nettuja. Yksilotasolla ne soveltuvat huo-
nosti jopa sekasyojille, koska yksilolliset
tarpeet vaihtelevat niin suuresti. Pahim-
millaan niiden takana on enemmin po-
litiikkaa kuin tiedettd, ja ruokaympy-
roiden lohkojen koot korreloivat ldhinnd
sitd, minki elintarviketeollisuuden alalla
on eniten valtaa ja rahaa.

Kirjoittaja opiskelee ravicsemustiedettd
Helsingin Yliopistossa.

Tarkeda olisi saada
suositukset my6s
odottaville dideille ja
vegaanilapsille
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KIRJAINLYHENTEIDEN
KERTOMAA (7)

RDA = Recommended Dietary Allo-
wance, suositus joka kattaa ravintoaineen
tarpeen 97-98 % ihmisista.

EAR =  Estimated Average
Requirement, vieston keskiméirdinen
ravintoaineen tarve

Al = Adequate Intake, alin tarve, eli se
vihimmaismédri ravintoainetta, joka juuri
estdd puutteen.

UL = Tolerable Upper Intake Level,
saannin yldraja. Jos saanti ylittdd jatku-
vasti tdmdn rajan, se saattaa aiheuttaa
terveydellisid haittoja.

DRI = Dietary Reference Intakes, si-
siltid kaikki edellimainitut luvut ravinto-
aineesta.
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AKTIIVIKOKOUKSET

Kaikille avoimet aktiivikokoukset pide-
tddn joka kuun ensimmadisend keskiviik-
kona toimistolla klo 18. Kokouksissa k-
sitellddn ajankohtaisia asioita, suunnitel-
laan tulevaa toimintaa ja kdydéin ldpi eri
hankkeiden tilanteita. Seuraavat koko-
ukset ovat siis 2.1., 6.2. ja 6.3.

PAIvYsTYS

"Toimistolla on péivystys joka keskiviik-
kona klo 16-19. Kysy vegaanisesta eli-
mintavasta, tutustu toimiston tieto-
materiaaliin, osta Vegaanitavaratalon tuot-
teita tai tule muuten vain juttelemaan.
Tai tule pdivystimiin!

"Toimisto sijaitsee Helsingin Sornii-
sissd osoitteessa Himeentie 48. Sisdin
pdisee sisdpihalta ovesta, jossa lukee
mm. Voima.

TAPAHTUMIA

Ajankohtaisista tapahtumista ja muutoksis-
ta ilmoitetaan Vegaaniliiton www-sivuilla

(www.vegaaniliitto.f1) ja liiton sihkoposti-
listalla (www.yahoogroups.comy/group/

vegaaniliitto).

VEGAIA-KOKOUS

Lauantaina 12.1. klo 15 alkaen on liiton
toimistolla Vegaia-kokous. Kokouksessa
kdydddn ldpi tihdn numeroon liittyvid
asioita ja suunnitellaan kevit-Vegaiaa.
Uusia tekijoitd tarvitaan aina - tule mu-
kaan kertomaan mielipiteesi! Lehden
tekoon liittyy monenlaisia hommia ja jo-
kaisen tyopanos on tirked.

HELSINGIN KESKUSTELUPIIRI

Kaikille avoin vegetaristinen keskustelu-
piiri kokoontuu joka toinen maanantai
klo 18 Hyven (Helsingin yliopiston
vegaanit) kerhohuoneella. Pdivimaérit ja
atheet ovat seuraavat:

7.1. 'Terrorismi eldinoikeusliikkeen
vaikutuskeinona?
21.1. Vaihtoehtoja lddkkeille

www.ruohonjuuri.fi

ko kauppa

ruchonjuuri

TOMERUUTTA TOFUSTA

Myt 18yddt Ruohonjuuresta uudet,
kotimaiset tofutuotteet
hervottomaan herkutteluun ja
verrattomaan vegaanijouluunl

Tofupydrykdt, friteeratut tofupihvit, tefu*liha"
(leipdjuusten tyylinen), shuenohut lehtitefy,
perustofu, silken tofu... vievit kielen mennessddn

Tervetuloa!

Olemme avoinna: ark. 10 - 19, la 10 - 16
ja joulukuussa pidennetysti
ark. 10-20, Ia 10-18, su 12-17

Mannerheimintie 13 A,

Helzink
puh. 0F - 445 455

ekekauppa@rughon]uuri.f

Thurmaninaukic 4, Kaunlalnen

uh, 02 - 85493360
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4.2.  Oliko elimi lihansyojand helpom-
paa?

18.2. Veganismi ja ihmisoikeudet

4.3. Kasvissyonti ja suvaitsevaisuus

18.3. Oikeutta kasveille?

8.4. Eettinen ja ekologinen veganismi

Hyven kerhohuone sijaitsee osoitteessa
Uusi ylioppilastalo, Mannerheimintie 5
B, 5. krs.

TAMPEREEN RUOKARYHMA

Vegaaniliiton Tampereen ruokaryhmi
kokoontuu aina(kin) joka kuukauden
toisena tiistaina klo 19.00 Simo
Ruottisella osoitteessa Satamakatu 24
A 27 (kadun puolella on ovisummeri).
Kokoontumisia on siis ainakin 8.1., 12.2.
ja 12.3. Tampereen ruokaryhmi toimii
nyyttikestiperiaatteella, joten kannattaa
sopia mitéd ruoka-aineita kukin on tuo-
massa. Lisitietoja Simolta puh. 040 500
0189 tai: simo.ruottinen@uta.fi.

VIESTINTAVALMENNUSTA

Haluaisitko oppia esiintyméén varmem-
min? Tahtoisitko olla vakuuttavampi pu-
huja, tehokkaampi kertoja? Vegaaniliitto
jarjestdd kiinnostuneille viestintd-
valmennuspdivin Helsingissd lauantai-
na 19.1. klo 9.45-17.00. Koulutuksen ve-
tdjand toimii Taru Uhrman. Kurssin
hinta on 175mk sisiltden aamukahvin ja
lounaan. Ilmoittautumiset Liisa
Tikalle puh. 050 344 9524 tai:
tikka.liisa@mail.hiamk.1i.

ExokaurPA RUOHONJIUUREN
KASVISSYONTI-TEEMAPAIVIA

Keittokomero ja huone -kasviskeittokirja
on tekijinsd Saara Tormin esittelyssd
maistiaisten ryydittdménd Kauniaisten
Ruohonjuuressa (Thurmaninaukio 4)
lauantaina 15.12. klo 11-15 ja Helsingin
Ruohonjuuressa (Mannerheimintie 13
A) lavantaina 22.12 klo 12-16. Lauantai-
na 15.12. klo 11-15-30 kasvissydjdn joulu-
herkkuja maistellaan ja kokkaillaan Hel-
singin Ruohonjuuressa Aleksi Neuvo-

sen johdattamana.
\égm 4/2001



KOLESTEROLIA MYOS
KASVIKUNNAN TUOTTEISSA

Kolesterolin méiritysmenetelmit ovat
kehittyneet viime vuosina tarkemmiksi,
jolloin entistd pienempid kolesteroli-
pitoisuuksia pystytdin mittaamaan. On-
kin kdynyt ilmi, ettd myos kasvikunnan
tuotteissa on kolesterolia. Etenkin kasvi-
oljyt siséltavit sitd.

Maiirit ovat kuitenkin murto-osia
eldinkunnan tuotteiden kolesteroli-
maédristd. Pienid kolesterolipitoisuuksia
ei tarvitse mainita tuoteselosteessa, jo-
ten mainintaa ei ole edes kasvidljyjen
pakkauksissa. (K7L)

LAAKETIETEEN KAYTTOON
ELAINTUOTTEETON
RAVINTOLIUOS

Amerikkalainen Vitro Diagnostics -yhtio
on jattdnyt patenttihakemuksen solujen
kasvattamiseen kdytettdvistd ravinto-
liuoksesta, jossa ei ole mitddn eldin-
periisid ainesosia.

Useimmat ravintoliuokset sisiltdvit
nautojen sikioistd saatua seerumia, joka
ainakin teoriassa voi levittdd hullun leh-
min tautia. Ravintoliuosta tarvitaan esi-
merkiksi valmistettaessa tuotteita, joita
saadaan viljellyistd ihmissoluista, kuten
hormonivalmisteita.

Niin taistelu hullun lehmén tautia vas-
taan auttaa osaltaan myos ladketeollisuut-
tavilttdmédn eldintuotteiden kidyttdmistd
tuotannossaan.
(www.biospace.com/news_story.cfm?
StoryID=4335404&Atull=1)

MAAILMAN KALAKANTOJEN
ANNETTAVA PALAUTUA

Reykjavikissa oli lokakuussa “Vastuullinen
kalastus maailman ckosysteemeissid” -
konferenssi, jossa neuvoteltiin kestdvin
kalastuksen suuntaviivoista.

YK:n elintarvike- ja maatalousjérjesto
FAO:n mukaan noin puolta maailman
merellisistd kalavaroista kdytetddn tilld
hetkelld tdysimddriisesti, neljinnesti
ylikalastetaan ja neljannestd voisi kiyt-
tdd enemmankin. Varoituksista huolimat-
ta ylikalastukseen johtava trendi ei ole
muuttunut.
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MEILTA JA MUUALTA

KoonNeet Henrl HaiMi, Raa HELEN,

JoHANNA KAIPIAINEN JA TOM SODERLUND

Kalastusteollisuuden saaliit ovat nous-
seet 1950-luvun 19 miljoonasta tonnista
noin 130 miljoonaan tonniin vuonna
2000. Kokonaismiérdstd 36 miljoonaa
tonnia on tuotettu kalankasvattamoissa.
Haluttujen saaliiden lisiksi merestd nos-
tetaan noin 20 miljoonaa tonnia muuta
kalaa, joka yleensi heitetddn menemaiin.
(Fintfood)

ELAINTUOTANNOSSA
KIELLETTYJA AINEITA

Euroopassa Kotieldintuotannossa kiellet-
tyjen kasvunedistijien ja antibioottien
myynti Euroopassa on iso rahasampo ai-
neita kauppaaville rikollisjérjestoille.
Eldintuotannon dopingdiilereiden par-
haat markkinat 16ytyvit Eteld-Euroopas-
ta, mutta laittomia aineita liikkuu run-
saasti myOs Saksassa, Ranskassa ja Bel-
giassa.

Pienia
kolesterolipitoisuuksia ei
tarvitse mainita
tuoteselosteessa, joten
mainintaa ei ole edes
kasvibljyjen pakkauksissa

Suomi, Ruotsi ja Tanska ovat ainakin
toistaiseksi onnistuneet siilyttdmiin
puhtaan maan maineensa, silli EU:n
vierasainevalvonnan tulosten mukaan
kiellettyjen aineiden kéytto Pohjolassa on
hyvin harvinaista. Sen sijaan esimerkiksi
Belgian viranomaiset arvioivat, ettd jopa
kolmasosan maan pddtoimisista
naudanlihantuottajista turvautuisi laitto-
min kasvunedistéjiin maksimoidakseen
karjastaan saamansa taloudellisen hyo-
dyn.

Kiellettyjé aineita kerrotaan kaupat-
tavan Euroopassa mm. karjamarkki-
noiden yhteydessi. - Toiminta on mafi-
an hallussa alusta lihtien. Samalla kun
kdydain eldinkauppaa, tarjotaan laittomia
aineita, sanoo eldinlddkintoylitarkastaja
Leena Risinen maa- ja metsitalous-
ministeriosté. Kiellettyjd aineita tuodaan

mm. Kaakkois-Aasiasta, Puolasta ja pihvi-
karjamaana tunnetusta Argentiinasta.

Naudanlihantuotannossa kiytettivit
kielletyt aineet ovat hormoneja ja muita
laittomia kasvunedistijid, jotka nimensé
mukaisesti kasvattavat nautojen lihas-
massaa ja siten my0s teuraspainoa. Nii-
den kéytto eldimilld on kielletty samasta
syystd kuin ihmisilld: aineista on todettu
olevan terveydellistd haittaa sekd eldimil-
le ettd niiden lihaa syoville ihmisille.

Sian- ja siipikarjanlihan tuotannossa
kasvunedistdjid suuremman ongelman
muodostavat laittomasti hankitut antibi-
ootit. Niitd kiytetdidn lddkitsemdin eri-
laisia tulehdustauteja, joita epédhygi-
eeniset ja lilan ahtaat tuotanto-olot eldi-
mille aiheuttavat. Antibioottien tarpeet-
tomasta kdytostd seuraa, ettd sekd ihmis-
ten ettd eldinten tautibakteerit muuttu-
vat vastustuskykyisiksi. (Finfood)

TEHOTUOTANTOA LEVITETAAN
KEHITYSMAIHIN

Yhdysvaltalaiset lihantuottajat ja kansain-
viliset rahoitusjirjestot ovat valmistele-
massa tehotuotannon merkittévas lisds-
mistd. Niiden tavoitteena on kaksinker-
taistaa maailman lihan- ja maidontuotan-
to seuraavien 20 vuoden aikana.

Merkittdvi osa tehotuotannosta sijoi-
tettaisiin kehitysmaihin. Tehotuotannon
peldtddn vaikuttavan tuhoisasti kehitys-
maiden luontoon, kansanterveyteen ja
alkuperiiskulttuureihin.
(www.farmusa.org)

ELAINPERAINEN RAVINTO LISAA
MAHAN JA RUOKATORVEN
SYOPARISKIA

Tutkimusten mukaan tiettyjen mahan ja
ruokatorven alueen sydpien esiintyvyys
on kasvanut voimakkaasti viimeisten 30
vuoden aikana.

Selvittdikseen mahdollisia yhteyksid
ndiden syopien ja ravintotekijéiden vi-
lilld yhdysvaltalaiset tutkijat haastatteli-
vat yli tuhatta syopépotilasta ja lihes 700
tervettd henkilod. Tutkimus osoitti, etti
sekd runsas kokonaisrasvan saanti ettd
runsas tyydyttyneen rasvan saanti kaksin
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kertaistivat riskin sairastua ruokatorven
alueen syopéin. Tyydyttynyt rasva lisdsi
my0ds mahasyovin riskid.

Runsas kolesterolin, eldinproteiinin ja
B12-vitamiinin saanti olivat niin ikddn
vhteydessd kohonneeseen syopariskiin.
Mahasyovin riskid kasvattivat myos suo-
laja lisdaineena kiytettdvi nitriitti.

Sen sijaan ravintokuidun, beeta-
karoteenin, folaatin, C-vitamiinin ja B6-
vitamiinin saanti olivat yhteydessd ma-
han ja ruokatorven alueen syopien
pienentyneeseen riskiin. Néitd syopa-
riskid pienentévid ravintoaineita on run-
saasti kasvikunnan tuotteissa, kun taas
syopdriskid lisddvia ravintoaineita saadaan
etupédssi eldinperdisestd ruuasta.

Tutkijoiden mukaan mahan ja ruoka-
torven alueen syopien ehkéisyssé pitdi-
sikin painottaa kasviperdisen ravinnon
kdyton lisddmistd ja vastaavasti eldin-
perdisen ravinnon kidyton vihentdmista.
(Finfood)

NORJALAINEN
LIHANTUOTTAJAJARIESTO
LAHJOO UUTISTOIMITUKSIA

Norjalainen liha-alan yhteisty6jirjestd
Kjottbransjens Landsforbund tukee ta-
loudellisesti uutistoimituksia, jotka kir-
joittavat myonteisid juttuja lihasta.
Ruokaturvallisuudesta tai eldinten ter-
veydestd kertovat jutut eivit saa tukea,
sen sijaan esimerkiksi lihatuotteiden tuo-
tekehitysté seki tyo- ja harjoittelupaikkoja
valottavista jutuista sitéd voi saada.
Jéarjeston toiminnanjohtaja Inger
Solbergin mukaan sponsoroinnille on

ollut kysyntdd erityisesti alan
erikoislehdissid. Rahasummien suuruut-
ta hin ei kuitenkaan halunnut kertoa.
(Lihalehti 9/2001, Finfood)

KOE-ELAINTEN KAYTTO
SUOMESSA TASAANTUNUT

Viimeisten kolmen vuoden aikana on
maassamme kiytetty noin 200 000 selka-
rankaista koe-eldintd vuosittain. Koe-
eldinten méird (220 763 kpl) vuonna
2000 oli neljd prosenttia pienempi kuin
edellisend vuotena, vaikka se kymmenen
viime vuoden aikana on kasvanut keski-
médrin noin kuusi prosenttia vuodessa.

Vuonna 2000 koe-eldimisti oli yli puo-
let jyrsijoité (hiiret 43 % ja rotat 17 %) ja
kaloja noin kolmannes (34 %). Kalojen
suuri médrd kuvastaa kalanmerkintgjen
lisddntymistd. Vesistoon istutettavat ka-
lat on erotettava luonnonkaloista
merkitsemélld, ja merkintd toimenpitee-
nd kuuluu nykyisen eldinsuojelu-
lainsddddnnon mukaan koe-eldin-
toiminnan piiriin.

Hiirten nousseen kiyton taustalla on
pédasiassa tutkimuksen lisdédntynyt kiin-
nostus geenitekniikalla muunnettuja
eldimid kohtaan. Geneettisesti muunnel-
tuja hiirid kdiytetddn muun muassa ihmis-
ten sairauksien eldinmalleina.

Eniten eldimid kiytetddn biologiseen
perustutkimukseen ja erilaisten lddketie-
teellisten tuotteiden kehittimiseen ja
tutkimukseen. Neljinnes eldimisti kiy-
tetddn ihmisten sairauksien, kuten
psyykkisten sairauksien, sydin- ja veri-
suonitautien sekd syovin tutkimukseen.
"Toksikologiseen tutkimukseen ja muu-

Valo muttaa siitakkeen
pinnassa olevan D-
vitamiinin esiasteen

varsinaiseksi D-
vitamiiniksi

hun turvallisuustestaukseen maassamme
kédytetddn vain noin yksi prosentti kai-
kista koe-eldimisté. Koulutukseen ja ope-
tukseen kiytettyjen eldinten osuus on
my0s yhden prosentin tasolla. (Maa- ja
metsitalousministerio)

VaLoLlA D-VITAMIINIA MYOS
VILJELTYIHIN SIENIIN

Viljeltyji sienid kasvatetaan yleensi pi-
meissid, ja ne sisdltdvit niukasti D-
vitamiinia verrattuna metsisieniin.

MT'I:n, Mykora Oy:n ja Helsingin yli-
opiston soveltavan kemian ja mikrobio-
logian laitoksen yhteisessi tutkimukses-
sa selvitettiin, miten viljeltyihin sieniin
saataisiin lisid D-vitamiinia.

Ratkaisu oli varsin yksinkertainen:
solariumlamppu. Kun lamppu sytytettiin
siitakkeiden kasvatuksen ajaksi, sienten
D-vitamiinipitoisuus lisddntyi.

Valo muttaa siitakkeen pinnassa ole-
van D-vitamiinin esiasteen varsinaiseksi
D-vitamiiniksi. Valotusaikaa sddtdamilld
voidaan vaikuttaa muodostuneen
vitamiinin médrdin. (Elintarviketuotanto
& ympiristé 3/01)

Henrl Haimi

Lokakuun Eldinsuojelumessuilla julkais-
tiin ndyttdvisti Animalian uusi opas ku-
luttajille, jotka haluavat toteuttaa elédin-
suojelua myos kiytinnon elimidssidin
kulutusvalintojensa kautta. Kirja on alun
perin ruotsalaisen Djurens Ratt -jirjes-
ton julkaisu, jonka on kiddntinyt seki
Suomen oloihin toimittanut Helena
Telkédnranta.

Kirjassa on perusteltu kuinka eldinten
hyviksi voi tehdd valintoja ostoksia teh-
dessi (tai olemalla niitd tekemittd). Eri
tuotantoeldinten elinolosuhteita ja mui-
ta eldinten hyviksikiyttoon liittyvid epi-
kohtia on kuvattu lyhyesti ja selkeisti.
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5 KIRJAESITTELY

Tietoa loytyy myds eldinkokeista,
kasvissyonnistd, eldinperiisistd vaatteis-
ta ja monesta muusta.

Asiat on esitetty tiiviiseen tyyliin, joka
sopii varmaankin kuluttajalle, joka halu-
aa vain tehdd parempia kulutusvalintoja.
Itse olisin kaivannut enemmin tausta-
tietoa monista jutuista, mutta sitd [6ytyy
muualta. Faktatiedot tulisi mielestdni
my0s perustella lihdeviittein - tétd olisi
tissd teoksessa saatu enemmin harras-
taa. Joitain epdtdasmallisyyksid ja virheitd
oppaaseen on cksynyt, mutta uskoisin
kirjan ajavan kuitenkin hyvin asiaansa.

KARIN GUNNARSSON: ELAINYSTAVALLISEN KULUTTAJAN OPAS
Eliinsuojeluliitto Animalia, 2001, 88s.

Vegaanin ndkokulmasta kirjaa tarkas-
tellessa olen positiivisesti ylldttynyt.
Veganismi tulee moneen otteeseen esil-
le eldinystévillisend eliméntapana. Teok-
sesta on varmasti myds iloa vegaaneille.
Esimerkiksi lopussa on kattava luettelo
eldinperdisistd raaka-aineista, niiden
alkuperisté ja kidyttotarkoituksista. Erityi-
sen ilahtunut olen siitd, ettd oppaassa ei
kannusteta vain eldinystivilliseen, vaan
kokonaisvaltaiseen eettiseen kuluttami-
seen.

Opasta voi tilata Animaliasta hintaan 80

mk.
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RAKKAUS

Lusa Tikka

“Jos sa rakastaisit mua todella, sa et sois lihaa”, ei ole ehka paras tapa rakentaa
suhdetta

Karken se kestdd, kaikessa uskoo, kaikessa toivoo,
kaiken se karsii.

[ltapéivilehtien 166pit huutavat péivdstd péivddn julkkiksien
rakastumisia, uusia kumppaneita, katkeria eroja ja puolisoiden
syrjahyppyjd. Joku kertoo ylpeisti selibaatistaan, toinen kuvai-
lee kypsyneensi yksindisyyteen ja kolmas selittdd nuorekkaalla
luonteellaan jatkuvaa kumppaninvaihtoa. Mutta mitd rakkaus
on oikeasti kotona, sisilld kun muut eivit nie?

Rakkaus kivelee kaupan takaa / tiydetr muovipussit kourissaan
Rakkaus raahaa imuria / yli kuluneiden kynnysten

Nuori, uusi rakkaus sykkii hurjasti niin, ettd kaikki ldhistolla
olevat voivat sen tuntea. Se on vdsymiton, se johtaa tuntikau-
sien hyviilyihin ja silti johdattaa kouluun ja t6ihin ja maailmalle,
uneksimaan ja tuntemaan nikymiton kési rinnalla ja hiuksissa.
Mutta kuinka paljon se kestii ja jaksaa? Jaksaako se lukea urdun
kielistd tuoteselostetta paskamaisen tyopdivin jilkeen, kes-
tdiko se paheksuvat katseet pihvin paistuessa teflonilla?

Voiko vegaani rakastaa sekasyojiéd? Voiko hin suudella puoliso-
aan verevin kyljyksen vield maistuessa timin huulilla? Voiko
parilla, jolla on néinkin erilainen ajatusmaailma eldinoikeuksien,
etiikan ja ruokavalion suhteen, olla tulevaisuutta? Mitd heididn
lapsensa syovit synnyttydin?

Novyri ja pyyteeton rakkaus yrittdd ymmartdd, auttaa, tukea.
Puoliso kuuntelee ilkedmieliset kommentit tilatessaan ravin-
tolassa salamipizzan. Hin tyynnyttelee rauhaisasti vegaanin
vaahdotessa Hesarin uutiselle, jossa turkistarhaaja puolustelee
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elinkeinoaan. Kumppani kestié kaveriensa jatkuvat kuittailut
siitd, mitd vereville michelle voi kdydi delfiinityton kanssa
seurustellessaan. Lihansydjd mukautuu tilanteeseen ja yrittdd
ymmirtdd. Vegaani puolestaan ei. Vegaanin ajatusmaailma on
maailman napa, jonka ympiérilld muut pyorivit.

Rakkaus ei vain anna ruusunpunaisia silmilaseja. Se saattaa
myos avata nikokenttidd luoteeseen ja koilliseen. Rakkaus ke-
hittdd empatiataitoja ja auttaa uhrautumaan. Mikéin tie ei ole
litan pitkd, mikddn miki ei litan korkea. Olkoon lumi ja tuisku ja
pakkanen, mutta kaupasta lihdetdidn hakemaan suklaata vaik-
ka hiihtéen, jos Kulta sitd haluaa.

“Jos si rakastaisit mua todella, si et sois lihaa”, ei ole ehki
paras tapa rakentaa suhdetta. Eleettomisti, tyrkyttdmicttd, hil-
jaisesti ja kompromissihaluisesti voidaan muuttaa maailma.
Kukaan meistd ei ole Mohandas Gandhi, mutta yrittdd kui-
tenkin voi. Kumppanin kddntyminen lihattomuuteen voi tun-
tua suuremmalta rakkaudenosoitukselta kuin mikéén lahja tai
helld sana. Se on rakkaudenosoitus ei vain puolisoa, vegaania,
vaan my0s koko maailmaa kohtaan.

Niin pysyvit nama kolme: usko, toivo, rakkaus.
Mutta suurin niistd on rakkaus.

Lainaukset: “Ei koskaan”. Sanat A. W Yijana.
Muut lainaukset Raamattu, 1. Kor. 13.
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TUNNE B-VITAMIINIT

JoHANNA ERANEN

Useimmar vegaanit tuntevat B12-vitamiinin ja tietavdr sen tirkedn merkityksen terveyden
vilipitamisessd. Mutta mitd vitamiinit ylipainsad ovac? Mitd muita B-vitamiineja on” Mika on
niiden merkitys terveyden kannalta’

Vitamiinit mééritellddn ihmisen tai min-
ki tahansa muun organismin terveydel-
le ja kasvulle vilttdamattomiksi, biologi-
sesti aktiivisiksi, orgaanisiksi yhdisteiksi,
joita tarvitaan vain pienid madrid. Yksit-
tdisen vitamiinin puute, avitaminoosi,
aiheuttaa sairauden, jonka luonne on
kullekin vitamiinille ominainen. Ihmisen
elimistd ei itse pysty valmistamaan vita-
miineja lainkaan tai pystyy valmistamaan
niitd vain riitctdméctomia maarid.
Jokaisella elédinlajilla on oma, kullekin
lajille tyypillinen vitamiinien tarve. Esi-
merkiksi C-vitamiini on vilttdmiton
vitamiini vain ihmisille, apinoille,
marsuille, hedelmii syoville lepakoille ja
erdille linnuille ja kaloille. Kaikki muut
eldinlajit pystyvit itse valmistamaan C-
vitamiinia itse riittdvid maarid.

VITAMIINIEN HISTORIASTA

Vitamiinin kisite otettiin kdyttoon 1800-
ja 1900-lukujen vaihteessa. Tilloin
vitamiinit jaettiin rasvaliukoisiin A- ja D-
vitamiineihin sekd vesiliukoisiin B- ja C-
vitamiineihin.

Tutkimuksen edistyessd B-vitamiinin
huomattiin koostuvan useasta osasta, joil-
le annettiin juokseva alanumero sitd
mukaa kun uusia B-vitamiineja 16ydet-
tiin. Vuosikymmenien kuluessa vitamii-
neiksi on myds kutsuttu yhdisteiti, joita
eristettiin tutkimuksissa, mutta jotka -
kuten myohemmissé tutkimuksissa osoi-
tettiin - eivit olleetkaan ihmiselle viltti-
mattomid. Tédstd seikasta johtuvat “au-
kot” B-vitamiinien numeroinnissa.

Varsinaisista vitamiineista viimeisin
(B12-vitamiini) 16ydettiin noin puoli vuo-
sisataa sitten. Tdmin jilkeenkin on kui-
tenkin tutkimuksissa loytynyt vitamii-
neihin verrattavia, ihmiselle vilttimitto-
mid orgaanisia yhdisteitd (esimerkiksi
tietyt vilttdimattdmait rasvahapot), joita
ei kuitenkaan endi ole nimetty
vitamiineiksi.

Vesiliukoiset vitamiinit (siis B-
vitamiinit ja C-vitamiini) ovat rakenteel-
taan ja tehtiviltddn hyvin monenlaisia. B-
vitamiineista useimmat toimivat
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entsyymitoiminnan aktivaattoreina tai
koentsyymeind, osallistuvat elimiston
hapetus-pelkistysreaktioihin tai solujen
uudistumiseen vaikuttamalla tumaan.

TiaMiNt ELl B1-viTAMIINI

Tiamiini osallistuu ennen kaikkea
hiilihydraattiaineenvaihduntaan.
Tiamiinin puutosoireena glukoosin ai-
neenvaihdunta on hidastunut. Samalla
vihenee biokemiallisen energian
(ATP:n) tuotanto. Energiantuotannon
vajauksesta johtuen soluihin kerdintyy
haitallisia aineenvaihduntatuotteita.

Tiamiinin puutos aiheuttaa aluksi her-
moston, ruoansulatuskanavan ja syddmen
toiminnan hdiri6itd. Pitkille kehittynyt
tiamiinin puutos johtaa klassiseen
avitaminoosiin, beriberitautiin, jonka
oirekuvaan kuuluvat lihasheikkous,
halvaukset, suolistovaivat, kasvun heik-
keneminen ja vakavat keskushermoston
oireet. Beriberid on esiintynyt ennen
kaikkea sellaisten kansojen keskuudes-
sa, joiden pédasiallinen ravinto on
kiillotettu riisi.

Koska mm. viljatuotteet, palkokasvit
ja vihannekset sisdltdvdt tiamiinia, on
vegaanin helppo turvata Bl-vitamiinin
saanti (suositus 1,1 - 1,4 mg/vrk) moni-
puolisesti kasvikunnan tuotteita syomil-
ld. Tiamiinin imeytymistd vihentdvit
runsas kahvin ja teen juonti. Raskaus ja
monet sairaudet lisddvit paivittdistd B1-
vitamiinin tarvetta.

RiBOFLAVIINI ELI B2-VITAMIINI

B2-vitamiini osallistuu hapetus-
pelkistysreaktioihin sekd aminohappojen
ja proteiinien metaboliaan. Puutostilassa
proteiinisynteesi vihenee. Puutos havai-
taankin aluksi esim. ithon toiminnan
héirioind. Puhdas riboflaviinin puutos on
kuitenkin harvinainen ja liittyy useimmi-
ten yleiseen B-vitamiinien puutokseen.
Mm. raskaus ja erdét sairaudet suuren-
tavat B2-vitamiinin saannin tarvetta (ter-
veen aikuisen saantisuositus 1,3 - 1,6 mg/
vrk).
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Riboflaviini on varastoituva vitamiini -
aikuisen B2-vitamiinivarastojen on arvel-
tu kattavan suunnilleen parin kuukauden
tarpeen. Vegaanin riboflaviinildhteind
toimivat ennen kaikkea viljavalmisteet ja
palkokasvit. Koska sekasyojien B2-
vitamiinin padasialliset saantildhteet ovat
maito- ja lihavalmisteet, on vegaanien
riittdvistd BZ2-vitamiinisaannista esitetty
huolestuneitakin mielipiteitdi. B2-
vitamiinia lisdtddnkin esim. joihinkin
vitaminoituihin soijajuomiin. Vegaaneilla
ei kuitenkaan ole raportoitu spesifisid B2-
vitamiinipuutostiloja.

Niasint (B3-viTamMiini)

Niasiinin eli nikotiinihapon historialli-
nen nimi - B3-vitamiini - ei nykypdivini
endd ole yleisessd kdytossd. Niasiini
(nikotiinihappo) ja niasiiniamidi
(nikotiiniamidi) muuttuvat elimistossi
nikotiiniamidiadeniininukleotiediksi
(NAD, NADP). Niiti tirkeitd yhdisteitd
tarvitaan taas yli 50:ssd aineenvaihdun-
nallisessa reaktiossa.

Péivittdisestd vitamiinitarpeesta vain n.
1/3 saadaan niasiinimuodossa ja 2/3 tuo-
tetaan tryptofaanista, joka on vilttdma-
ton aminohappo. Niasiinin puutoksen
syntyminen edellyttdd siis proteiini-
puutosta ravinnossa. Tunnetuin puutos-
tauti ihmiselld pellagra (pelle agra = val-
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kea iho), jossa iho ei reagoi normaalisti
aurinkoon.

Vegaanit saavat niasiinia mm. viljasta,
palkokasveista, pahkinoisté ja siemenista.
Niasiinin saantisuositus on 15 - 18 NE/
vrk, jossa NE(= niasiiniekvivalentti) tar-
koittaa joko 1 mg niasiinia tai 60 mg
tryptofaania.

BioTiiNi

Biotiini osallistuu entsyymireaktioihin,
jotka liittyvit proteiinien, hiilihydraatti-
en ja tyydyttdméttomien rasvahappojen
sekd aminohappojen aineenvaihduntaan.
Biotiini osallistuu kasvutekijoiden syn-
teesiin seki ihon, hiusten talirauhasten
ja hermokudoksen toimintaan.
Biotiininpuute on ihmiselld harvinai-
nen, koska sitd saadaan lihes kaikista
ruoista. Lisdksi suoliston mikrobit
syntetisoivat huomattavan osan ihmisen
tarvitsemasta biotiinista. Suositeltavaa
vuorokausisaantia ei ole asetettu.

PANTOTEENIHAPPO

Pantoteenihapon systemaattinen nimi
on B5-vitamiini. Tétd nimed, joka osoit-
taa pantoteenihapon loytyneen B-
vitamiineista aikajérjestyksessd viidente-
ni, ei kuitenkaan endi kiyteta.

Pantoteenihappo (pantos=Kkaikkialla)
on koentsyymi A:n rakenneosa ja titen
liittyy elimistdssd yli sataan entsy-
maattiseen reaktioon. Vitamiinin puute
on erittdin harvinainen ja on havaittu ld-
hinni sellaisilla henkil6illd, joiden ylei-
nen ravitsemustila on hyvin heikko.

Pantoteenihappoa on lihes kaikissa
ruoka-aineissa. Suositeltavaa vuorokausi-
saantia ei ole médritelty.

PyriDOKSIINI ELI B6-
VITAMIINI

Pyridoksiinijohdokset osallistuvat elimis-
tossd monien vilittdjdaineiden, esimer-
kiksi dopamiinin, noradrenalinin, adre-
naliinin, serotoniinin, tryptamiinin ja
GABAn synteesiin. Pyridoksiinia tarvi-
taan myo6s niasiinin muodostamiseen
tryptofaanista sekd mm. sappihappojen
ja tyydyttimdttomien rasvahappojen
aineenvaihdunnassa.

B6-vitamiinin puutetta on kuvattu
alkoholisteilla seki joillain harvoilla
chkdisypillereitd kdyttavilld naisilla, muu-
ten pyridoksiinin puute on harvinaista.
Vegaanille hyvid B6-vitamiinilédhteitd ovat
esim. viljatuotteet, palkokasvit ja pih-
kinit. Pyridoksiinin suositeltava saanti on
1,2 - 1,5 mg/vrk.
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FoolLiHapPO

Foolihapolla on lukuisia fysiologisia muo-
toja, folaatteja, jotka ovat vesiliukoisia ja
tuhoutuvat valon ja keittimisen vaikutuk-
sesta. Folaatteja tarvitaan etenkin kas-
vuun, verisolujen tuottoon ja ruoan-
sulatuskanavan toiminnan yllipitdmi-
seen.

Vegaanin on helppo tyydyttdi
foolihapon piivittdinen tarve, koska
foolihappoa on paljon mm. viljatuot-
teissa, vihanneksissa, hedelmissi ja mar-
joissa. Péivittdinen suositus foolihapolle
on n. 300 mg/vrk. Foolihapon tarve li-
sdantyy raskauden aikana, joten erityi-
sesti raskaina olevien naisten tulee kiin-
nittdd huomiota foolihapon riittdvidn
saantiin.

KosaLAMIINI ELI B12-
VITAMIINI

"T'dmd vitamiini on B-vitamiineista ainoa,
jonka suhteen vegaanien on oltava eri-
tyisen tarkkana, koska kobalamiinia
syntetisoivat ainoastaan mikro-
organismit. Kasvisravinto ei siis luontai-
sesti sisilld B12-vitamiinia, vaikka mo-
nissa ldhteissd viitetddn mm. merilevi-
ja erilaisten hiivavalmisteiden kyseisté
vitamiinia siséltdvan. Niissd tuotteissa
olevat B12-analogit saattavat itse asiassa
olla kobalamiinin vastavaikuttajia.
Vegaanille ainoat luotettavat B12-
vitamiinin lidhteet ovatkin B12-vitami-
noidut tuotteet (esim. soijajuomat) ja
vitamiinipillerit. B12-vitamiinin suositel-
tava saanti on 2 mikrog/vrk. B12-
vitamiinia ei vilttdmattd tarvitse nauttia

joka ikinen pdivd, koska vitamiini
varastoituu maksaan. Riittda siis, kun
nauttii kyseisté vitamiinia riittdvid maarid
riittdvin usein.

B12-vitamiinia tarvitaan DNA:n,
RNA:n, proteiinien ja rasva-aineiden
synteesiin. Lisdksi kobalamiinia kuluu
hiilihydraattien ja rasva-aineiden hajot-
tamisessa. B12-vitamiinien puute ilme-
neekin ensisijaisesti nopeasti jakautu-
vissa soluissa, kuten verisoluissa ja
ruoansulatuskanavan soluissa. Pitkdaikai-
nen B12-vitamiinin puute atheuttaa mm.
neurologisia oireita. B12-vitamiinin
imeytyminen tapahtuu aktiivisen meka-
nismin avulla ja riippuu erityisen
kuljettajaproteiinin (intrinsic factor, [F)
ldsndolosta.

MITEN ELAA TERVEELLISESTI?

Vesiliukoisia, varastoitumattomia vita-
miineja pitdisi nauttia periaatteessa pii-
vittdin. Satunnainen yhden péivin huo-
no syominen tai vaikkapa kaljalle
eksyminen el tosin tervettd ihmisti kaa-
da: vitamiinien puutosoireet, kuten
muutkin ravitsemukselliset puutosoireet,
kehittyvit viikkojen ja kuukausien aika-
na. Ensimmiiset oireet ovat yleisoireita,
kuten visymystd sekd vastuskyvyn ja
yleiskunnon huonontumista. Ajallisesti
timidn jilkeen seuraavat kunkin
vitamiinin puutokselle ominaiset oireet.

Vaikka vitamiinien puutosoireiden ke-
hittyminen vie kuukausiakin, ei tietysti
ole mitéddn jarked sy6dd mitd sattuu aja-
tellen, ettei ruokavalion huono koos-
taminen mihinkdin vaikuta. Terveys
koostuu jokapdiviisistd pikku valinnoista
jaon jatkumo, jossa kaikki asiat vaikutta-
vat kaikkeen. Terveyttd on osata valita
tiettyjd, itselle hyvii tekevid asioita ja pi-
tdd niistd kiinni. Turha terveysasioilla
pelottelu ja niuhottaminen on tuomitta-
vaa, mutta niin on my0s vilinpitimaton
elamintyyli.

LAHTEET:

Himberg J-] & al (toim.) Vicamiinit ja
hermosto. Kustannusosakeyhtio Otava.
Keuruu 1994

Aro A & al (toim.) Ravitsemustiede.
Kustannus Oy Duodecim. Himeenlin-
na 1999

Rastas M & al (toim.) Missid on eniten?

Ravintoaineiden parhaar lihteet. Kan-
sanclikelaitos. Turku 1996
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VEGAANI ETELA-AFRIKASSA

JOONIA STRENG

Osallistuin elo-syyskuun varhteessa Eteli-Afrikassa jarjestettyyn YK:n rasismin vastaiseen
maailmankonferenssiin. Noin viikon pituinen tapahtuma pidettiin Durbanissa, paikallisessa
loma- ja rantakaupungissa. 13ssd kommentoin tapahtumia vegaanisesta/eliinoikeudellisesta

nakovinkkelista.

Ensimmiinen mukava ylldtys odotti Jo-
hannesburgin lentoasemalla. Odottaes-
sani useita tunteja jatkoyhteyttd Durba-
niin vatsa alkoi kurnia. Paikallisessa len-
toaseman ravintolassa oli useita kasvis-
vaihtoehtoja, joista valitsin vegaanisen
burgerin. Palvelu oli tikildiseen tyyliin
kohteliasta: muutaman kerran aterioin-
nin aikana tarjoilija kévi tiedustelemassa
“Is everything fine, Sir?” Syodessi mie-
tin, ettd milloinkohan vegaaniburgereita
ja yhtd loistavaa palvelua on saatavissa
Helsinki-Vantaan lentokentilté.
Kasvisruokien saatavuus oli kaiken
kaikkiaan hyvi. Osa saattaa selittyi silld,
ettd Eteld-Afrikassa - ja eritoten Durba-
nissa - on suuri intialaisvihemmisto.
Saihan ~ Mahatma  Gandhinkin
kansalaisaktivismi alkunsa Eteld-Afrikas-
sa. Hintataso oli suomalaisittain myos
edullinen. Kauppakeskuksen intialais-
ravintolassa maittava ateria alkuruoki-
neen ja juomineen oli hieman pdille

kaksikymppid. Vastaavasti viiden tdhden
hotellissa pddruoka laatuviineineen oli
yhteensi noin kuusi-seitsemankymppid.
Missi tahansa ravintolassa kivinkin, aina
listalta 16ytyi useita kasvisvaihtoehtoja,
myds vegaanisia.

Siind missd suomalaiset syovit
keitettyd perunaa, pinaattimuhennos on
tyypillinen eteldafrikkalainen ruoka. Sité
on useissa kasvisruoissa, ja se on myos
erittdin maittavaa. Oman vérinsé antavat
paikalliset vihannekset, joita ei liene saa-
tavissa Suomessa. Jos jotain kriittisté ruo-
an suhteen pitiisi etsid, niin lentokonees-
sa vegaaniruokaa ei tarjottu, vaikka olin
etukiteen tehnyt tilauksen. Eiké se ollut
ensimmdinen kerta, kun ndin kiy.

Olin matkassa kansalaisjérjeston edus-
tajana ja samoissa tiloissa Suomen viral-
lisen delegaation kanssa. Yksi mielen-
kiintoisimpia keskustelujani olikin aamu-
yolld kahdestaan Kari Héikdmiehen
kanssa hotellihuoneessani. Hikdmies

kunnon poliitikon tavoin totesi, ettd
“turkistarhaus kielletddn Suomessa 5-10
vuoden kuluttua, sehidn on nyt fakta.
Mutta niin kauan kuin se on laillista, niin
me puolustetaan sitd.” Metsdstystd Ha-
kidmies ei sanonut kannattavansa, koska
“jdnis ei voi ampua takaisin”.

Missd méidrin Hédkdmies halusi valita
sanansa keskustelijansa mukaan ja mis-
sd médrin hin on oikeasti sitd mieltd, jad
arvoitukseksi. Oli joka tapauksessa roh-
kaisevaa kuulla, ettd patakonservatiivina
tunnettu, sisdiministerion ylin virkamies
(ministerin jdlkeen) esittdd eldinoikeus-
lilkkeen kannalta ndin rohkaisevia tule-
vaisuuden kuvia.

Reissu oli kaiken kaikkiaan onnistu-
nut, ja sddkin suosi.
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