Raakaa tietoa ravinnosta
(Vihreé Lanka 23.8.2002)

Hyvé Reseptori (VL 2.8.)! Kasveja on satojatuhansia lajeja, ja niista kdy ihmiselle ravinnoksi vain
pieni vahemmistd. Luonto ei ole ystdvdmme, vaan torjuu meité kykyjensd mukaan. Kasvit tekevat
sen muun muassa torjunta-aineillaan. Ainoat tuotteet, jotka kasvit ovat "tarkoittaneet” nisdkkaiden
syotaviksi, ovat erdat hedelmét ja marjat, nekin vain kypsina.

Kasvit valmistavat ainakin 100 000 erilaista toissijaisen aineenvaihdunnan tuotetta. Namé& ovat
kemiallisia aineita, joista monilla on torjuntatehtavia. Puolet niista aiheuttaa tutkimusten perusteella
syoOpad ja perimévaurioita. Puolustusproteiineista monet haittaavat myos ruoansulatusta ja
aiheuttavat allergioita.

Kasvinjalostus on auttanut valtaamaan luonnon kasveja ihmisen kayttoon. Sadon terveellisyys, laatu
ja maara ovat kehittyneet viljelykasvien myota.

Rypsioljy “sellaisena miksi luonto sen tarkoitti” sisélsi epaterveellistd erukahappoa. SGimme sita
haitaksemme 4500 vuotta, kunnes kasvinjalostaja esti sen tuotannon mutaatiojalostuksella — vasta
kolme vuosikymmenta sitten. Rypsi6ljy sellaisena, miksi ihminen sen halusi, on nyt tunnustettu
terveystuote.

Sodan ja hadén oloissa ihmiset ovat syoneet nélkdénsa monenlaista korvikeravintoa. Aiheetta ei
néitéd tuntemattomia tai enemman ja véhemmaén haitallisiksi tiedettyja villikasveja kannata
mutustella. Sille jo ristihuuletkin virnottavat vahingoniloisesti — ja syovét pellolta meidén
kaalinpadmme.

Manipuloinnin yleismies jantunen osaa muun muassa keittaa, paistaa, liottaa, marinoida, uuttaa,
ry6patd, jauhaa, kuivata ja pakastaa. Moni haitallinen ja myrkyllinenkin luonnon tuote on nailla
ikivanhoilla kemian kikkakonsteilla vallattu ihmisen elannoksi.

Mediassa vaitetdan, ettd 80 prosenttia elidista on loisia. Prosenteista voidaan Kiistell4, mutta asian
ydin pysyy. Ihmiselld on koiran kanssa 65, naudan 50, vuohen ja lampaan 46, sian 42, hevosen 35
ja siipikarjan kanssa 26 yhteista tautia. Raa’at idut levittdvat maailmalla salmonellaa ja vaarallista
EHEC-kolia. Yh& useampi ruokamyrkytys on perdisin kasvituotteista.

Ravinnon kuumentaminen auttaa terveyttd. Prosessointi lisda kasviperdisen ruuan ravitsevuutta.
Tulen kayttoonotto oli muinaisihnmisen avainkeksintdjd, ja sen arvellaan olleen yksi ihmisen nopean
kehityksen edellytyksista.

Beetakaroteenia saadaan keitetyista porkkanoista 4-5 kertaa ja lykopeenia prosessoiduista
tomaateista monin verroin enemman kuin raaoista. Tomaattisoseesta tietysti tatdkin enemman, kun
tuote tiivistyy valmistettaessa. Sipulin flavonoidien (kversetiinien) hyvaksi kdyttd paranee, kun
sipuli kypsennetéan, ja rauta imeytyy keitetyistd kaaleista paljon paremmin.

Erdat vitamiinit vahenevat prosessoitaessa. Nykyihminen saa niita kuitenkin riittavasti aivan
tavallisesta, monipuolisesta ruokavaliosta.

Ei kasvibiologiaa tarvitse pelatd, vaihtoehto tieteelle on humpuuki. Kasveja kylla kannattaa hieman
varoa ja kunnioittaa.
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