Perinnehoitojen
verhottu tieto

— Tieteellisesti tutkittujen perinnehoitojen kunnioittaminen on terveysteko —

“Ainoa tiedon ldhde on kokemus.”
Albert Einstein i

“Jokainen potilas kantaa sisdllddn omaa lddkdriddn.
He tulevat luoksemme tietdmdittd totuutta.

Pystymme parhaimpaamme silloin, kun annamme jokaisen potilaan
sisdlld asustavalle lidkdrille mahdollisuuden ryhtyd tyohon.
Nienndislddkdri (placebo) on se lddkdri, joka asustaa sisdlldmme.”

Norman Cousins

Tieteellisesti tutkittujen miiramuotoisten perinnehoitojen tietoisuuden lisdédminen!
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Kasitteellisyys

Ihmisten vilisissd keskusteluissa unohdamme liian usein, kuinka asioiden ki-
sitteellisyys muodostuu kunkin kokemusperdisen ja hankitun tiedon pohjalta.
Kuinka usein tuotammekaan tietoa, joka kasitteellisyydessadn ei kohtaa kuulijaa.
Kasitteellisyys muodostuu ihmisen uloimmalla aivokuorella, jossa kasilld on poik-
keuksellisen laaja edustus, kuten havainnekuvasta voidaan todeta.

Lahde: Kalevalainen kansanparannus -saatio, piirtanyt Annukka Yli-Ruusi

Perinnehoidot aikain saatossa

Perinnehoidot rakentuvat tuhansien vuosien kokemusperdisen tiedon synnytta-
neen kisitteellisyyden pohjalta. Termit ja kisitteet ovat muuttuneet, mutta niihin
liittynyt syvallinen viisaus on edelleen muokattavissa tdimdn pdivén kasitteelliseen
muotoon.



Ennaltaehkdisevand kivunhoitona sauna lienee yksi vanhimmista sydankuollei-
suutta vahentdvistd perinteistd. Saunan lamp6 on rentouttanut lihaksia ja sen ohel-
la on kovimpia lihaskireyksid hoidettu hieromalla ja kuppaamalla "paha veri” pois.
Niilld hoidoilla elvytettiin pintaverenkiertoa. Molempien myodnteisista hoidollisis-
ta vaikutuksista on syntynyt lisda kasitteellista tietoa.

Nikamien tai nivelten ja lihasten kasittelijoiden ammattikunta on laajentunut
ja kasittelijat ovat kehittdneet sekd synnyttdneet erilaisia oppisuuntia. Nikamien
lukkotilojen aukaisijat eli niksauttajat lienevit niitd alkuperdisimpid nikamankasit-
telijoitd. Lihasten kasittelijoiden perimatiedon siirtdminen timan pdivan késitteel-
lisyyksiin, on avannut pehmytkudoskasittelyn, joista kokonaisvaltaisin on tieteelli-
sesti tutkittu kalevalainen jasenkorjaus.

Muinaiset esi-isimme ovat osanneet kuunnella kehoa ja etsid luonnosta ravintoa
elinvoimaisuuteensa. Ravintoketjujen kisitteellisyys syntyi ihmisen eri kehitysvai-
heiden myota.

Ravinnon ldhteind olivat ensin hedelmat, marjat, lehdet, kasvit ja satunnaisesti
pieneliot. Myohemmin ravintoon sopivien raaka-aineiden kéytto laajeni, mukaan
tulivat vihannekset, pahkint, siemenet, lintujen munat, kalat ja pikkunisdkkaat.
Laajemmin liha tuli ravintoon mukaan noin 20 000 vuotta sitten, kun ihmiset al-
koivat pyytda pien- ja vahdn suurempaakin riistaa. Maanviljelys alkoi noin 5000
vuotta sitten. Pohjoiset olosuhteet muodostivat omat haasteensa maanviljelylle.
Maanviljelyn kehittyessd ravintoon saatiin aiempien ravintoaineiden lisdksi viljat
seka kotieldinten kautta maito, kanamunat ja liha. Teollisen tuotannon kehityttya
viimeisen sadan vuoden aikana ravinto on koostunut yhé enenevissd maarin pro-
sessoidusta, esivalmistetusta ja pakatusta ruoasta.

Sodan jdlkeisind vuosikymmenind mukaan on tullut puhtauden kautta valkoi-
nen ihanne, ruoan pitkédaikaisen sdilyvyyden merkitys ja ruoan laiton helppous.
Tarkasteltaessa ravintoketjuja eri kehitysvaiheiden kautta, voidaan pohtia uusim-
man tiedon valossa kysymystd, missd vaiheessa on alettu eksyé ihmisen ravinnon
perustarpeista védriin ravintotottumuksiin ja ravintoaineisiin.

Kasveilla on aina, niin alkukantaisten esi-isiemme aikoina kuin myéhemminkin,
ollut merkittava vaikutus ihmisten elintoiminnoille. Kasvien merkitys suoliston
mikrobitoimintaa yllapitdvana ja monipuolistavana sekd mm. kivenniis- ja hiven-
aineita, vitamiineja ja kuituja tarjoavana ravintona aletaan vihaisessd madrin uu-
delleen ymmartaa.



Tieteellisesti tutkitut
perinnehoidot

1. Sauna

Sauna oli osa stressin hoitoa myds sota-aikana — haitarimusiikin ohella. Ihminen tarvit-
see rauhoittavia hetkid kiireisen ja usein ahdistavan eliminrytmin vastapainoksi. Kii-
reisen eldimdnmenon psyykkinen kuorma nostaa lihasjénnitysta siind missa fyysinen-
kin. Jatkuva kuormittuminen voi aiheuttaa pitkdkestoisen staattisen lihasjannityksen,
joka vaikeuttaa virtausta ddreisverenkierrossa, nostaa verenpainetta ja lisdd sydimen
tyotaakkaa.

Sotilaita saunomassa. (Kuva: SA-kuva)

Sauna koetaankin rentouttavana mielenrauhan eheyttéjind, joskaan ei védrin lam-
mitettynd. Punahehkuisista metalleista ldhtee saunottaessa positiivisia ioneja, joita ei
koeta terveyden ja rentouttavuuden kannalta hyviksi. Kivistd puolestaan tulee nega-
tiivisia ioneja, jolloin ldmpo tulee infrapunasiteing, ja jotka koetaan miellyttévina seka
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rentouttavina. Sen vuoksi ison kivimassan synnyttdma l6yly savusaunassa antaa sauno-
jalleen ainutlaatuisen kokemuksen.

Saunaa sekd muuta ldmpohoitoa on pidetty pitkddn terveellisend pienten vaivojen
hoitoon. Saunottaessa kehosta poistuu keskimdarin 0,5 litraa nestettd. Nayttadkin siltd,
ettd saunojan iho ei kuivu niin helposti kuin saunaa vilttavéin iho. Tihed saunominen
helpottaa my0s ihosairauksissa, kuten psoriasiksen hoidossa.

SAUNOMISEN MYONTEISET VAIKUTUKSET:

o verenpaine laskee
 verisuonten kalkkeutuminen estyy
« verenkierto paranee
o mm. ikdihmisten ddreisverenkierto paranee - viiledssa ei palele niin herkasti
« syddmen vajaatoiminnan aiheuttama rasitus helpottaa
« astmaoireet helpottuvat kosteassa 1oylyssa
e saunominen rentouttaa
« nivelkipuisten ja reumapotilaisen oireet, ja etenkin fibromyalgiaan
liittyva kipu helpottavat
o insuliinin imeytyminen voi nopeutua

Tieteellisesti on voitu osoittaa saunomisen laskeneen kuolleisuutta merkittdvas-
ti. Saunominen on hyviéksi etenkin miesten sydimelle. Saunan kuolleisuutta laskeva
vaikutus oli tutkimuksessa hammastyttavan selvé. Lisdksi osoitettiin, ettd mitd pidem-
pddn saunassa kerralla kylpi, sitd pienempi riski oli menehtya édkilliseen sydanperaiseen
kuolemaan. Samalla tavoin pienenivit muut verisuonistosta johtuvat kuolemat ja mika
himmastyttavintd my6s kokonaiskuolleisuus. Syy tahdn ei ole vield tiedossa, mutta se
liittynee saunan verisuonia laajentavaan vaikutukseen tai psyykkiseen rentoutumiseen.

Samanlaisia myOnteisid tuloksia saatiin saunan vaikutuksesta dementiaan ja Alzhei-
merin tautiin. Saunan dementiaa ehkéiseva vaikutus kovimmilla saunojilla oli huomat-
tava, HR= 0,34, mika tarkoittaa, ettd 66 % dementiasta voidaan ehkaistd saunomisella.

ALKOHOLI, SAUNA JA UINTI YHDESSA OVAT VAARAKSI, KOSKA;

o ateria avaa suoliston verisuonet — veri suolistossa

e sauna avaa ihoverisuonet

o uinti avaa lihasten verisuonet

o  kylma vesi hidastaa sydamen lyontitiheytta, jolloin aivot
saavat liian vahén verta (happea).



SAUNOMISESSA ON HUOMIOITAVA;

o  Al& ui kylmissi vedessi, jos olet huonovointinen.
o  Heti saunasta tulon jélkeen ei ole syyté sukeltaa, koska hengitys-
elinten toiminta ei ole silloin vield tahdosta riippuvainen.

Kuumasta saunasta siirtyminen kylmain veteen on kova koettelemus verenkierron
sadtelyjarjestelmille, koska saunan lampo on avannut ihon verenkierron ja kylmaan ve-
teen siirtyminen laukaisee nopean verisuonien supistumisen ja sydimen lyonnit harve-
nevat.

2. Kuppaus

Ennen aikoina kupparieukot kiersivit talosta taloon ja kylasté kyldan hoitamassa ihmisia.
Kevailla sekd syksylld raskaiden syystoiden jalkeen kuppautettiin. Taloon saattoi talonvien
lisdksi tulla muitakin kupattavia, kun kuppari kerran oli paikalla ja sauna lampimana.

Nykyisin kuppausta kaytetddn niska-hartiaseudun seké seldn ja raajojen jannitystilo-
jen laukaisemiseen. Sen on todettu tuovan helpotusta migreeniin, jannityspaansarkyyn,
korkeaan verenpaineeseen, astmaoireisiin ja my6s vaihdevuosiongelmiin. Sitd kdytetdan
myds ennaltaehkiisevana hoitona. Amerikkalaiset ja kiinalaiset huippu-urheilijat kayttavit
menestyksellisesti kuivakuppausta ja Hannes Kolehmainenkin hoidatti aineenvaihduntaa
1950 -luvulla suomalaisella markakuppauksella.

Mérkdakuppauksen
eri vaiheita;
huuhtelu ja
desinfiointi-
vaahto, haavojen-
tekovalineena
kirurgin veitsi ja
kuppauskone,
kuppaus-

sarvet kehossa.

(Kuvat: Mervi
Hongisto Suomen
Kupparit ja Sauna-
terapeutit ry)




3. Hieronta

Hieronnan mielihyvdd tuottava vaikutus koetaan jo lapsena, kun kolhun saanutta koh-
taa hierotaan. Entisajan raskaat tyot vaikuttivat lihaksiin ja kun niitd hierottiin, huo-
mattiin kehon rentoutuvan. Hieronta tehtiin ennen muinoin saunomisen jilkeen loyly-
jen pehmentdmiin kudoksiin.

Hieronnassa kdytetyt tekniikat vaikuttavat usealla eri tavalla elimistoon. Hieronnalla
onkin todettu olevan:

» mekaaninen vaikutus

o vilittdjaaineiden kautta tapahtuva kemiallinen vaikutus

o+ heijastevaikutus hieronnan kohteesta etidmmalle kehoon
«  psykologinen vaikutus

Ohessa hieman tarkemmin hieronnan vaikutuksesta kehon eri alueille:
o  Mekaaninen vaikutus ihon ylimpiin pintakerroksiin

Hieronta aiheuttaa hiki- ja talirauhasten laskutiehyiden suuaukkojen avautu-
mista, mikd yleensd lisddntyneen paikallisen verenkierron kanssa saattaa lisa-
td hien ja talin eritystd. Hieronta vaikuttaa myos ihon erdisiin soluihin. Kevyt
puristelu aiheuttaa solujen vaikuttavien aineitten vapautumista solujen lahim-
padn ympdristoon. Useilla ndista on paikallisesti verisuonia laajentava vaikutus,
jolloin mekaaninen vaikutus muuttuu kemialliseksi. Ihosta sisdelimiin johtuvat
kuti-viskeraaliset (cutis = iho, visceralis = sisdelimiin liittyva) refleksit selittévat
monia hieronnan etdisvaikutuksia samoin kuin erditd pehmytkudos- ja sideku-
doshieronnassa sekd akupainannassa tavattavia ilmioita.

o Vaikutus kipuun

Hieronnalla on todettu voitavan vihentdd kiputuntemuksia. Taman on selitetty
johtuvan porttikontrolliteorian avulla. Sen mukaan kipuimpulssit, jotka kulke-
vat ohuissa ja hitaissa hermosdikeissd, estetddn aikaansaamalla tuntoimpulsseja,
jotka kulkevat paksuissa ja nopeissa hermosdikeissd. Hieronnan aikaansaavat
tuntoimpulssit sulkevat portin keskushermostossa kipuimpulsseilta.

e Vaikutus verenkiertoon

Valtimoiden seinamien sileaan lihaksistoon hieronnalla ei ole vaikutusta. Valti-
moissa liikkuu syddémen pumppaama veri.




Laskimot muistuttavat pehmeitd nesteen tdyttamia putkia. Ulkopuolinen paine-
lu saa aikaan veren liikkumisen sivelyn suuntaan edellyttien, etteivit laskimola-
pét estd tatd. Laskimoissa verenkiertoa voidaan lisdtd hieromalla kohti sydénta.

Tutkimukset ovat osoittaneet kudoskohdan verenkierron lisddntyvan joksikin
aikaa. Tdstd on kasitys, ettd hieronta laukaisee muutoin sulkeutuneita kapillaa-
reja, hiussuonia lihaksessa. Voimakkaalla kisittelylld on todettu olevan pdin-
vastainen vaikutus. Fysikaalisiin hoitoihin onkin olemassa sadnto; "Heikot dr-
sykkeet lisddvit fysiologista aktiviteettia, kun taas hyvin voimakkaat drsykkeet
estdvit tai poistavat aktiviteetin.”

e Vaikutus imunesteeseen

Imunesteen virtaus on riippuvainen niihin kohdistuvista ulkoisista voimista,
kuten painovoimasta, lihassupistuksista, passiivisista liikkeistd ja hieronnasta.
On voitu osoittaa hieronnan nopeuttavan imunesteen kulkua. Raajan nostami-
nen kohoasentoon nopeuttaa niin ikddn imunesteen kulkua ja nakyy turvotuk-
sen pienentymisend. Halvaantuneet raajat kerdévit yleensa runsaasti kudos- ja
imunestettd. Naissa passiivisena liikehoitona hieronta on hyva. Imunesteen kul-
kuun vaikuttavaa hierontamenetelmaa kutsutaankin ns. lymfa-hieronnaksi.

e Vaikutus hermoihin

Hieronnan keskushermostoa rauhoittava vaikutus on yleisesti tunnettu. Vaiku-
tus vilittyy keskushermostoon déreishermostoa pitkin. Etdvaikutuksien avulla
selittyvat monet hierontaan liittyvat ilmi6t ja niitd kaytetdan hyvaksi mm. side-
kudoshieronnassa.

e  Vaikutus lihaksiin

Hieronnalla on todettu voitavan rentouttaa lihaksia, mitd ominaisuutta on kay-
tetty tyOperdisten rasitusten hoitoon ja urheilusuoritusten rasituksen poistoon.
Jos lihakset ovat halvaantuneet, on hieronnasta ollut vain vdhan hyotyd. Kuiten-
kin on todettu, ettd lihaksissa on vdhemman jaykkyyttd, sidekudosmuodostusta
ja kiinnikkeitd sekd parempi verenkierto kuin hieromattomissa. Keskushermos-
toperdisissa sairauksissa ei yleenséd hierontaa kéytetd, koska siind spastisuus li-
saantyy herkasti hermodrsykkeiden lisddntyessa.

o Psykologiset vaikutukset

Hierontaan liittyy yleensa miellyttava kosketusaistimus, joka ldhes poikkeukset-
ta luo ldheisen, luottamuksellisen suhteen potilas-hoitaja vilille. Fyysisen kos-
ketuksen merkitys on ilmeinen sen siilyttya vauvasta vaariin koko elinidn lapi.



4. Jasenten korjaaminen ja
kalevalainen jasenkorjaus

Nikamia ja nivelid késittelee parantamisperinteen mukaisesti vaihtelevan koulutuksen
ja tyoskentelyoikeudet saanut parantajajoukko. Jasenkorjaus on alkanut nikamankasit-
telystd ja kehittynyt myohemmin joidenkin osaajien parissa lahestymistavaltaan koko-
naisvaltaisemmaksi niin, ettd kisittely ulottuu ihmiskehon normaalit liikkeet mahdol-
listaviin toiminta-kokonaisuuksiin ja vaikuttaa lieventavasti myos hermosarkyihin ja
jopa solujen aineen-vaihduntahdiri6ihin saakka.

¥$w/ it

Parantaja apulaisineen hoitaa kolottavaa lonkkaa Taivalkosken Loukonvaarassa.
(Kuva: museovirasto, kuvaaja Paulaharju Samuli 1917)
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Raskaat tyot silloisissa alkukantaisissa olosuhteissa aiheuttivat selkdkipuja. Talloin
kotikonsteina kdytettiin myos seldn paalla kavelyd, jolloin saatiin nikamalukkoja avat-
tua ja hermokipu poistettua.



Nykyisin suoritettavat manuaaliset kisin tehtivit jasenkorjaushoidot voidaan ja-
kaa kahteen paiaryhmain:

Mobilisaatioon (pehmytkudosten helldvaraiseen kasittelyyn) perustuviin, kuten
nimisuojattu, tieteellisesti tutkittu Kalevalainen jasenkorjaus.

Manipulaatioon (niksautukseen) perustuviin, kuten pddosin muut jasenkor-
jaukset, joihin saattaa liittyd myos hierontaa ja venyttelyita.

Ja edelleen toiminnan perusteella:

ryhtivirheista. (Lahde: Kansanlaakin-
taseura ry., piirtanyt Minna Haataja)
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Kalevalainen
to ldhtee rakenteiden tarkastelusta
ja etenee tarkempaan kudoksien
kasittelyn kautta saatavaan infor-
maatioon kehon tilasta. Kalevalai-
nen jisenkorjaushoito kdsittelee
koko kehon jalkapohjista padlakeen
saakka.

Kalevalaiseen jdsenkorjaukseen, joka perustuu kudosten pehmeddn kasittelyyn
(mobilisointiin), nivelpintojen saattamiseen kohdalleen, kalvorakenteiden ja
16yhdn sidekudoksen avaamiseen kudosnesteitd hyodyntden, hermotoiminnan
ja ravintokierron vapauttamiseen aina solutasolle saakka.

Kaustislaiseen jasenkorjaukseen, joka perustuu nivelpintojen saattamiseen koh-
dalleen (niksautus).

Perinteiseen jasenkorjaukseen, joka perustuu lihasten hierontaan ja nivelpinto-
jen saattamiseen kohdalleen.

Muut jasenkorjaukset ovat lahempédnd jompaakumpaa viimeksi mainittua.

jasenkorjaushoi-

Havainnekuvia kehon




Paansarky, migreeni, unettomuus

Allergiat, silmasairaudet, korvasarky

Kolmoishermosarky, kasvojen turvotus ja punoitus

Kuulon heikkeneminen, kuume, kdsien puutuminen, korvien suhina
Kurkkutulehdus, danen kdheys

Migreeni, yska, jaykka niska, olkavarren kiputilat

Flunssa, kilpirauhasen toimintahairiét, poskiontelontulehdus

Pikku-
nivel
Atlas

NowawN S

1. Yska, hengitysvaikeudet, astma

';._ 2. Rintakipu, toiminnalliset sydanhairit, paansarky, masennus,
AN kasien puutuminen
KAULARANKA "‘ 3. Influenssa, keuhkoputkentulehdus
* 4. Huimaus, sappirakon vaivat, vyéruusu, kasien puutuminen,
“.-\ niska- ja hartiasarky, olkapaavaivat
“\\ 5. Huono verenkierto, alhainen verenpaine, maksavaivat, anemia
."l 6. Hermostuneisuus, rintakipu, masennus, korkea verenpaine,
TH'ALUE *— N kasien puutuminen, tenniskyynarpaa, vatsavaivat, rytmihairiot
RINTARANKA 3 7. Hikka, ummetus, rintakipu
= 8. Huimaus, ndrastys, vatsan kaasuuntuminen
= 9. lhottumat
o 10. Krooninen vdsymys, munuaissairaudet
m 1. Turvotus, ihon toimintahairiét
% 12. llmavaivat, reumatismi
~o L
L.ALUE o— “ 1. Pohjekipu, nivuskipu, kantapaan sarky, vartalon vinous,
DA ummetus, paksunsuolentulehdus
LANNERANKA % 2. Reiden etuosan kipu, suonenveto, liilkahappoisuus
’ 3. Impotenssi, kuukautishairiot, virtsarakon toimintahairiot,
b ) polvivaivat, alavartalon limakalvohairiot
i . Iskiaskipu, kihti, jalkojen puutuminen, tihed ja kivulias virtsaaminen
RISTILUU

. Jalkojen huono verenkierto ja turvotus, kylmat jalat,
jalkojen puutuminen, polvikipu, lonkkavaivat

- '
T IEN

=)

T

Rauhasten hairi6tilat, impotenssi, yhdyntakipu, kivessarky,
virtsan karkailu, lonkkavaivat, perdapukamat, perdaukon kutina,
limapussien tulehdukset

Havainnekuva hermotuksen vaikutuksesta sisaelimiin.
(Lahde: Kalevalainen kansanparannus -saatio, piirtanyt Annukka Yli-Ruusi)
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KALEVALAISEN JASENKORJAUSHOIDON VAIKUTUKSET

Tuki- ja liikuntaelimiston tasapainottuminen poistaa lihaksista jannitystd, vapauttaa kal-
vo-rakenteita ja parantaa nivelien liilkkuvuutta. Samalla aineenvaihdunta helpottuu, ku-
dosneste- ja verenkierto paranevat ja hermot vapautuvat mahdollisista pinnetiloista.

Koska hoidossa kisitelladn lahes aina koko keho, ovat hoidon vaikutukset hyvin moni-
puoliset. Vaikka hoito kohdistuu teknisesti lihaksiin, jénteisiin, lihasten lahto- ja kiinni-
tyskohtiin seka nivelsiteisiin ympéaroivine sidekudoksineen, vaikuttaa se elvyttavasti myos
hermotoimintaan ja muiden elinjdrjestelmien aineenvaihduntaan. Ryhtivirheasiakkailla
todetut aineenvaihdunta-ongelmat ovat helpottuneet tai poistuneet selkdrangan ja mui-
den ryhtivirheiden korjaamisen myo6ta.

Hoidettaessa liikeratojen toiminnalliset ketjut, on voitu vélttyd jopa tulevilta leikkauk-
silta. Hermojen pinnetilan vapautuessa ja ylimddrdisen kudospaineen poistuessa myos
kivuista on paisty eroon. Kalevalaisen jasenkorjauksen mobilisoiva kisittely on paranta-
nut aineenvaihduntaa ja tehostanut siten myos leikkauspotilaiden kuntoutumista. Samoin
nivelten liikeratojen toiminnan palauttaminen on voinut tehda suunnitellut leikkaukset
tarpeettomiksi. Hermojen pinnetilan vapautuminen ja ylimaaraisen kudospaineen pur-
kautuminen ovat voineet vieda kivut kokonaan pois.

o jalkojen erimittaisuuden korjaamisessa o jddtyneen olkapadn hoidossa

o kasvukipujen hoidossa « TOS-oireiden hoidossa

o eri nivelten, kuten nilkan ja polven o tenniskyynédrpidn ja rannekana-
virheasentojen korjaamisessa van oireyhtyman hoidossa

o kantapaikivun (plantaarifaskiitin) o asentohuimauksen, migreenin ja
hoitamisessa erityyppisten paakipujen hoidossa

o jddtyneen lonkan hoidossa o ryhtivirheiden aiheuttamassa

o skolioosin hoidossa lapsettomuudessa

o iskiaksen ja iskiastyyppisten vaivojen « vauvojen ~koliikkikivuissa” ja

hoidossa suoliston hairiotiloissa

5. Ravinto

Marjojen terveyttd suojaavat ominaisuudet ovat olleet vahva terveyden perusta muuten
aika ajoin erittdin niukassa ravintoperinteessd. Ne olivat tirkein antioksidantti- ja vita-
miininldhteemme suojaten monilta sairauksilta.

Myohemmin ravintoon mukaan tulleet viljat sydtiin kuorineen ja siten saatiin kuo-
ren sisdltdmat kuidut, vitamiinit ja elintdrkedt hivenaineet kehon kaytt6on. Viljanjyvid
jauhettiin sitd mukaa, kun oli tarvetta, ndin séilyivét ravinto-ominaisuudet. Leipa olikin
aikoinaan kdtevd evis pelto- ja metsatoissa.
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Hedelmakuori Nukka , J Siemenkuori

Pintakuori (epidermi) Varsinainen siemenkuori

Ulompi hedelma-
kuori (eKSOkarpPlI)
Sisempi hedelma-
kuori (endokarpPl)

Siemenkuori (episperm)

Jyvén ydin
(endosperml)

Aleuronikerros
Aleuronikerros

Tarkkelysrakeet
Siemenkuori (hiilihydraatit)
SIEMEN- Varsinainen Valkuaisainevarasto
KUORI ; ; tarkkelysrakeiden valissa
siemenkuori y
LESE Sisempi )
hedelma- Alkio
kuori Alkion kilpi

HEDELMA- Ulompi
KUORI hedelma-

kuori

Alkion suojapeite

Alkeissilmu

Pintakuori Alkeisjuuri

Alkion ravintosolukko
(runsaasti rasvaa ja
valkuaisaineita)

Kuori sisdltaa runsaasti valkuaista, rasvaa,
kivennais- ja hivenaineita, B-vitamiineja ja kuituja.

Vehnéanjyvan pitkittdisleikkaus.
(Lahde: Kalevalainen kansanparannus -saatio, piirtanyt Annukka Yli-Ruusi)

Hiilihydraattipitoinen, pitkilti viljoihin pohjautuva ravinto on ollut ravitsemuksen
perusta viljelyaikakauden alettua. Vilja oli terveellistd, kuitu-, hivenaine- ja vitamiini-
pitoista energiaa, joka nosti ja ylldpiti tasaisesti verensokeritasoja. Vilja oli energialdhde
pitden hyvin nildntunteen poissa ja oli samalla sdilyvad. Kuitupitoisen tdysiarvoisen ra-
vinnon tiedetddn ehkdisevin monia elintasosairauksia kuten ummetusta, perdpukamia,
suonikohjuja, liikalihavuutta, diabetesta, suolistosyopdd, verisuonten kalkkeutumista
sekd syddn- ja verisuonitauteja. Tama ei toki ole mikdan ihme, silld juuri jauhettu ko-
kojyvdjauho siséltda kaikki luonnolliset vitamiinit, kivenniis- ja hivenaineet luonnon
tarkoittamassa kokonaisuudessa, siitd mitdan poistamatta ja sithen mitddn lissamatta.

Suomen kansallisruoka 100 -vuotisjuhlavuonna 2017 onkin perustellusti ruisleipa.
Toivoa sopii, ettd juureen valmistettavaa ruisleipdd kunnioitetaan ja sithen tarvittava ruis
jauhetaan kuorineen, eiké sekaan lisdtd vehndjauhoja.

Eldinkunnan tuotteista kala, liha, maito, voi ja kananmunat toivat myéhemmin olen-
naisen lisdn ravintoon. Lihaa saatiin metsdstaimailld ja maatalouden kehittyessa pieni-
muotoisen kotieldinten kasvatuksen myotd. Energiasisdlloltddn parempi ja monipuoli-
sempi ravinto mahdollisti ja edesauttoi maanviljelyn kehittdmistd. Niinpa kanamunat
tarjosivat monipuolisesti ravintoaineita, kala-, liha- ja maitotuotteet mm. valkuaisaineita
ja energiaa.

Olennaisinta lienee entisajan niukassakin ruokataloudessa ollut timén ajan luomulaa-
tu. Ravintoaineita ei juurikaan tuhottu kasittelylld eikd kuumentamisella vaan ravinto-
ainepitoisuus sdilyi nykynormeihin verrattuna kohtuullisen hyvéna. Koska ravintoa oli
niukasti, aineenvaihdunta ei ylikuormittunut liiallisesta hiilihydraattien méarastd eika
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altistunut luonnottomalle kemialliselle kuormitukselle, mitkd nykyddn aiheuttavat eri-
laisia elintasosairauksia.

Laadukas vesi on kautta aikain ollut yksi terveyden tarkeimmista tukipilareista. Muu-
tamia satoja vuosia sitten nautinta-aineiden, kuten sokerin ja sokerin kdymistuotteiden,
kaytto lisdantyi. Niiden tarjontaa eri aikakausina rajoittivat koyhyys ja kieltolaki.

Yhteiskunnan vaurastumisen my6td alkoi ruuan teollinen ja markkinaehtoinen val-
mistus. Lahtokohtina olivat puhtauskasite - valkoinen on puhdasta - ja ruuan valmis-
tuksen vaivattomuus sekd yhd suuremmat tuotantomddrdt pitkine sdilytysaikoineen.
Tama johti elintarvikkeiden prosessoinnin kehittdmiseen, paremman siilyvyyden ke-
hittdmiseen mikrobitoimintaa estdvilld aineilla eli sdilontdaineilla ja koukuttavaa makua
lisédvan glukoosin mddrdn lisddmiseen ravintoaineissa. Suoliston mikrobitoiminnan
merkitys on vasta nyttemmin noussut esille. Ravinnon tulee tukea mikrobitoimintaa
ja rikastuttaa sitd. Vieldkin kiistellddn runsaan glukoosikuormituksen merkityksestd
suoliston matala-asteisen tulehduksen aiheuttajana, vaikka viimeaikaiset tutkimukset
osoittavat glukoosin vaikutuksen ja samanaikaisesti suolistosairaudet ovat lisddntyneet
merkittavasti.

Suolaa alettiin puhdistaa ymmartdmattd sen luonnollisten mikrokivenndisten eli
hivenaineiden merkitystd mm. hormonitoiminnan ja aineenvaihdunnan siatelyssa.
Puhdistettu suola, natriumkloridi, onkin luonnoton ravintoaine toisin kuin hivenai-
nesisdltoinen, puhdistamaton, reilut 80 alkuainetta sisdltiva merisuola. Kun elimistolle
tarjotaan suhteellisesti eniten positiivisella latauksella varattuja natrium-ioneja (Na+),
johtaa se helposti muiden positiivisella varauksella olevien ionien, kuten kalium ja mag-
nesium, epatasapainoon.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravintosuositukset lahtevat siita, etta kasvisten,
juuresten, marjojen ja
hedelmien médran pai-
vittaisessa ravinnossa tu-
lisi olla yli 50 %, kun se
tana paivana on 10-15 %.
Prosessoitujen  elintar-
vikkeiden osuuden tulisi
olla vain 0-10 %, kun se
tand paivanad on yli 65 %.
Néin pitdisi olla helppoa
kadsittdd suoliston ongel-
mien synty.

Lahde: Elintarvikkeiden
kayton rajoitukset, Evira

VAIHTELEVA
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6. Villivihannekset ja yrtit

Salaateiksi ovat kelvanneet yleensa kaikki luonnonvaraiset vihanneskasvit. Niitd tulee
kuitenkin kerdtd nykyisin vain puhtailta alueilta, ei missddn tapauksessa 100 metrid
lahempda tiealuetta.

Ennen villivihanneksia kdytettiin tuoreina ja niitd kuivattiin tai suolattiin talveksi.
Niitd my0s keitettiin parsan tapaan tai paistettiin tuhkassa. Niisté tehtiin teetd, kaljaa,
kahvinkorvikkeita, keittoja, muhennoksia, niitd hillottiin, niistd koottiin salaatteja tai
niitd kéytettiin mausteina. Hyvin monia kasveja kéytettiin leivissa jauhon jatkeena.

Erittdin monet rohtokasvit ovat myds villivihanneksia. Siksi niitd voi kdyttda ruokana
joko tuoreena, valmistettuna, tai kuivata viherjauheeksi, jolloin sitd voi kayttda teend
tai ruoissa. Tuoremehuja nautitaan ennaltaehkdisemdin vaivoja tai niitd parantamaan.
Mehuja tehtdessé kasvit hienonnetaan lihamyllylld tai huhmareessa, minka jalkeen lisa-
tadn vesi. Tuoremehuja voi kayttdaa ulkoisesti myds linimentteina.

Painonhallinnan ohella villivihanneksilla on lukuisia muita terveyttd edistdvid vai-
kutuksia kuten lisddntynyt mielenvirkeys, stressin viheneminen, parantunut suoliston
toiminta, parempi immuniteetti ja tulehdusten esto. Niilld voi torjua syddn- ja veri-
suonitauteja, kasvaimia, kohonnutta verenpainetta ja verensokerin nousua, vaihdevuo-
siongelmia, niilld voi parantaa nesteenpoistoa ja kihtid sekd hoitaa ihoa. Villivihannek-
silla on antibioottisia ominaisuuksia. Oikeilta paikoilta kerétyt villivihannekset eivit
sisilld terveydelle haitallisia torjunta-aineita. Villivihannekset my6s kestévit tuholaisia
paljon paremmin kuin viljellyt, eikd niitd tarvitse myrkyttad eikd lannoittaa.

Villivihanneksissa on runsaasti vitamiineja, kivenndisaineita, kasvihormoneja, ent-
syymejd, antioksidantteja, orgaanisia happoja, haihtuvia 6ljyjd, kuituja, lukuisia feno-
leja ja rasvahappoja.

Yrttilddkintd on miedoilla rohdoskasveilla suoritettavaa ennaltaehkaisevdd hoitoa
sekd terveyttd ja elinvoimaa yllapitdvéaa hitaasti kuntouttavaa hoitoa. Sen ajatellaan ole-
van pehmedtd ladkintdd, jossa mahdolliset sivuvaikutukset ovat yleensd lievid. Fytote-
rapiassa kdytettavissd kasveissa on erilaisia vaikuttavia aineosia sekd hyvin imeytyvid
vitamiineja, kivenndisaineita ja hivenaineita. Rajat ravinto- ja rohdoskéyton vélilld eivat
ole itsestadnselvyyksid. Vadra ravinto voi sairastuttaa, ja oikea ravinto parantaa.

Yrteistd kerdtddn luonnosta eniten koivun, nokkosen, vatun, voikukan, kanervan,
maitohorsman, poimulehden, ratamon lehtid, kamomillan, kanervan ja siankdrsimon
kukintoja sekd katajanmarjoja. Vientiin vieddan kihokkia, islanninjdkaldd ja sianpuo-
lukkaa. Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen raportin mukaan yrtteihin ker-
tyneet raskasmetallipitoisuudet ovat meilla selvasti alhaisempia kuin Keski-Euroopas-
sa. Pohjoisessa yrttien aromisuus on erinomainen.
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Mesiangervontitty
(Kuva: Palvio Vertanen)

Vain noin 50 kasvia on kéytetty hyvin yleisesti. Ndmé ovat kirjallisuustietojen pe-
rusteella aikojen saatossa olleet siankédrsamd, kamomilla, absintti, nokkonen, kataja,
mustikka, kumina, kultapiisku, peltokorte, piharatamo, voikukka, ajuruoho, kanerva,
humala, kuismat, pihlaja, valeriaana, viinonputki, isotakiainen, islanninjakald, poimu-
lehti, lutukka, mesiangervo, heindratamo, ratvdng, rohtoraunioyrtti, lehmus, keto-or-
vokki, pujo, keltamo, juolavehnd, piparminttu, mustaherukka, vadelma, kehdkukka,
paatsama, ukontulikukka, sianpuolukka, rauduskoivu, pyoredlehtikihokki, valkopeip-
pi, raate, makimeirami, persilja, manty, kevatesikko, puna-apila, leskenlehti, kuusi ja
pajut. Luonteenomaista niille paljon kaytetyille kasveille on ollut se, ettd niilld oli laaja
levinneisyys ja ne olivat helposti jokaisen ulottuvilla.

Eri yrttiteelld voi helpottaa monia vaivoja ja vahvistaa yleiskuntoa. Teet sopivat sisdi-
seen kayttoon ladkkeeksi tai juomaksi tai ulkoiseen kdyttoon pumpulissa silmdhauteek-
si, kylpyvesiin tai pyyheliinan kastettuna kipedlle kohdalle asetettaviksi.

— Tieteellisesti tutkittujen perinnehoitojen kunnioittaminen on terveysteko —

Valtiovallan myonteiselld toiminnalla suomalaisella tieteellisesti tutkitulla
perinnehoito-osaamisella on mahdollista saavuttaa samanlainen innostus kuin
Kalevalan ilmestyminen saavutti noin 180 vuotta sitten.

Lahde: Perinnehoitojen neuvottelukunta,
Perinnehoitojen verhottu tieto, 2017, Kalevalainen kansanparannus-saatio

Yhteystiedot:
www.kalevalainen.fi | www.kansanlaakintaseura.fi | paivio.vertanen@kalevalainen.fi



