Heidi Kuusisto
ostaa ruokansa
paaosin eko-
kaupoista ja
netista. Tavalli-
ssa marketeissa
an kay harvoin.
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uusisto syo vain viherpirteloita, raakoja

atteja ja superruokia — ja hurjasti itse tehtya #
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Jooga ja hiljentymi-
nen ovat Heidille
tarkeita. ”En lue
lehtia tai katso
televisiota. Olo on
vapaampi ja kroppa
voi paremmin kuin
ennen.”
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errostaloasunnon keittiossa

on valkoiset kaapit, harmaat

pinnat ja valkoinen Rosen-

lew-jédkaappi-pakastin, jo-

ka hurisee hiljaa ovensuussa.

Siithen loppuukin keittién

tavanomaisuus. Sielld ei ole kahvin-

keitint4, mikroa tai leivinpaahdinta. Ei

pastapurkkeja, leipdpusseja tai
ketsuppipulloa kaapissa.

Sen sijaan poytdtasolla on musta
tehosekoitin, jossa on nappuloita ja
mittareita kuin lentokoneen ohjaamos-
sa. Nurkassa pulisee kulmikas veden-
suodatin.

Heidi Kuusisto, 29, on noussut aamu-
seitsemaltd ilman herityskelloa ja joo-
gannut. Nyt hin on aamiaispuuhissa.

Heidi kaivaa keittion kaapeista kol-
me muovipussia, joissa on tumman-
vihrei, vaaleanviolettia ja keltaista jau-
hetta. Toisesta kaapista hin ottaa ison
lasipurkin, jossa on paksua kookos-
6ljya, ja lastaa poydalle viela lehtisalaat-
tia, sellerid, marjoja ja banaanin.

Hén sulloo ainekset tehosekoitti-
meen. Pian massa muuttuu ruskean-

”Vuosi sitten
olisin pitanyt
tata hihhuleiden

hommana.”

violetiksi monjédksi. Heidin aamiainen,
viherpirtel, on valmis.

Ja talta ndyttad paivin ruokalista:

- vélipaloiksi siemenid, luomu-
pdhkinéitd, tuoreita tai kuivattuja
luomuhedelmi4, yksi avokado

- lounaaksi salaatti, jossa vihreita
lehtid, kypsentdméttdmid luomuvihan-
neksia, yrttejd, muutama lusikallinen
kylmépuristettua oliivi- tai avokado-
6ljyé ja harmaata celtic salt -merisuolaa

- 2-3 ruokalusikallista superruokia,
esimerkiksi goji-marjoja, maca-juuresta
tehtyd jauhetta, spirulina-levda tai
siitepolyé pirteloissi tai sellaisenaan

- itse tehtyd raakasuklaata, jossa
neitsytkookoséljyd, luomukaakaovoita,
luomuhunajaa ja raakakaakaopaloja

- suodatettua vettd tai ldhdevetts,
yrttiteetd.

Vuosi sitten Heidi olisi pitdnyt til-
laista ruokavaliota hihhuleiden hom-
mana.

Tekeeko ruoka superihmiseksi?
Viime kevittalvella Heidi lastaili Pirk-
kalan Citymarketissa ostoskoriin suu-
rinta herkkuaan, raejuustoa. Mukaan
lensi myos kahvipaketti ja karkkipussi.
Kun Heidi palasi kaupasta kotiin ja ava-
si television, iski ahdistus.

Heidi oli irtisanoutunut vakituisesta
tyostddn tutkimusyrityksen assistentti-
na ja hakeutunut méadraaikaisiin téihin
myyntialalle. Han oli tyytyvidinen
myyntipdillikon titteliin ja tydsuhde-
autoonsa. Myyntihommat sopivat hi-
nen tehokkaalle luonteelleen, vaikka
vililla turhauttikin, ettd tyén arvo mi-
tattiin vain rahassa.

Tyopaivien jilkeen Heidi suuntasi
usein treenaamaan kuntosalille. Viikon-

UUSIA RUOKAYMPYROITA

Yha useampi suomalainen sy jotain
ihan muuta kuin ruokaympyra suositte-
lee. Esimerkiksi nain:

RAAKARAVINTO Kasvisruokaa, jota ei
kuumenneta yli 40 asteen. Suositaan
luomua ja hyvia rasvoja vaikkapa sieme-
nina ja oljyina. Termeja raakaravinto ja
elava ravinto kaytetaan usein sekaisin,
mutta elavan ravinnon syojat eivat pida
oljyja ja suklaata yhta tarpeellisina kuin
raakaravinnon suosijat.

”Superruuan
syojat vaikuttivat
melkein
yli-ithmisilta.”

loppuisin hin s6i pizzaa, tuijotti televi-
siota avomiehens4 kanssa tai kivi baa-
rissa ystédvaporukalla.

Aika ajoin héin huomasi ajattelevansa:
tdtdko elamé nyt on. Han haaveili omas-
ta luomukaupasta, mutta yrityksen
perustaminen pelotti.

Sitten patkatyo padttyi ja Heidi jai
tyottdmaksi.

Turhautumista lievittédikseen Heidi
ryhtyi pitdiméén blogia, jonne hin kir-
joitteli kuntoilijoille tarkoitettuja kasvis-
ruokaresepteji. Hin oli ryhtynyt kasvis-
syojiksi viisi vuotta aiemmin, koska ha-
lusi syodi kevyesti ja ekologisesti.

- Netissd térmdsin superruokiin ja
kiinnostuin, koska niiden kerrottiin
olevan kuin luonnollisia ldikkeita. Olin
tavannut pari ihmistd, jotka séivit
superruokia, ja he vaikuttivat positiivi-
silta ja iloisilta, melkein yli-ihmisilt4.

Heidi luki netistd, ettd superruoka
tarkoittaa esimerkiksi marjoja, hedel-
mié tai vihanneksia, joissa on erityisen
paljon ravinteita ja vitamiineja. Buumin
takana on yhdysvaltalainen raakaruoka-
guru David Wolfe, joka toi ensimmaise-
nd markkinoille superruuiksi nimea-
midén ruoka-aineita.

Superruuat eivit ole uusia ihmetuot-
teita, vaan eri kulttuureissa perinteises-
ti kdytettyjd ruoka- ja ladkekasveja, joil-
le on vain annettu trendikés, uusi nimi.
Esimerkiksi nyt muodikas goji on Tiibe-

KARPPAUS Ruokavalio, jossa syddaan
vahemman hiilihydraatteja kuin viralli-
sesti suositellaan. Lautaselta jatetaan
POis MuuN muassa peruna, riisi,

pasta, leipa ja sokeri, ja niiden tilalle
karppaajat lisaavat kasviksia, proteiinia
sisaltavia ruoka-aineita, kuten lihaa ja
kalaa, seka luonnollisia rasvoja eli voita,
kookos- ja kasvidljya.

ILMASTODIEETTI Ei elainkunnan tuot-
teita, ei riisia, ei tomaatteja talvella. Ei

tissd kasvavan pensaan marja, joka ra-
vintopitoisuuksiltaan muistuttaa suo-
malaista tyrnid. Superruokatermid on
kiytetty myds muun muassa lohesta ja
mustikasta.

Heidia alkoi kiehtoa ruoka-aineiden
huipputerveellisyys, puhtaus ja
luonnonmukaisuus. Hin 16ysi netisté
tarinoita, joissa muutoksen tehneet ker-
toivat parantuneensa allergioista ja jopa
MS-taudista vaihdettuaan normaali-
ruokavalionsa superruokiin ja kypsen-
tdmattoméan raakaravintoon.

- Olin ollut aina perusterve, mutta
aloin mietti4, voisinko olla vieli ter-
veempi. Tuntui jotenkin ristiriitaiselta,
ettd pidin itsedni pirtedni keinotekoi-
silla asioilla kuten kahvilla, alkoholilla,
tosi-tv-ohjelmilla ja rankalla kuntosali-
treenill4, jotta voisin olla tehokas.

Ruokaa vai mukaruokaa?

Keviidn mittaan Heidi ravasi pdivittdin
Tampereen kirjastoissa. Hén luki kirjo-
ja raakaravinnosta, eldvisti ravinnosta,
superruuista, itimaisesta filosofiasta ja
sy6miskulttuurin muutoksista.

Yksi innostavimmista teoksista oli
Michael Pollanin Oikean ruuan puolesta,
joka kritisoi ravitsemustieteen risti-
riitaisia tutkimustuloksia ja teollista
ruokaa. Kirjoittajan mielest teollisesti
tuotettu ruoka ei ole oikeaa ruokaa,
vaan kasa ruuan kaltaisia ravintoainei-
ta. Pollanin mukaan juuri linsimainen
ruokavalio on suurin syypéi ldnsi-
maisiin terveysongelmiin kuten diabe-
tekseen ja stressiin.

- Tajusin samalla, etti suositut
dieettisuuntaukset, esimerkiksi Atkins
ja Zone, keskittyvit vain kaloreihin, ei-
vit ruuan laatuun tai kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin.

Heidi kirjoitteli blogia ja s6i, mutta
eri tavoin kuin ennen. Muutamassa
kuukaudessa hin luopui maitotuotteis-

pakasteita, ei uuniruokaa, eika varsinkaan
autolla kauppaan. llmasto- ja ymparisto-
tietoiset ottavat lautasellaan huomioon
koko ruuan elinkaaren ja pyrkivat mini-
moimaan sen aiheuttamat paastot.

AYURVEDINEN RUOKAVALIO Perustuu
luonnonmukaiseen laakintaan ja ita-
maiseen filosofiaan, jonka mukaan pitaisi
sy6da oman luonteenlaadun ja keho-
tyypin mukaisia ruokia. Esimerkiksi hekti-
selle ihmiselle eivat sovi tuliset ruuat.

Viherpirtel6a ja
kypsentamattémia
kasviksia. Lounas-
poydasta Heidi
nappaa satunnai-
sesti myos falafel-
pullia.

Heidin ruokalasku
on muutaman sata-
sen kuussa. "Koska
syon tiivista ja
tehokasta ravintoa,
tarvitsen paljon
vahemman ruokaa
kuin ennen eika
minulla ole kos-
kaan nalka.”
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ta, leivisté, pastasta ja kahvista. Pian ~ Uusia hengenheimolaisia Uusien ystivien kanssa riitt4d puhut-  Heidia (vas.), Heidi4, mutta hiljalleen han on saanut
riisit, perunat, soijavalmisteet ja papu-  Eldmanmuutoksessa Heidin ystavépiiri- tavaa. Tamperelaisessa kasvisravintola gnlmaa, I':;la:la heidét vakuutettua ruoka-valion tehos-
etraa yhdistaa

sdilykkeetkin tuntuivat turhilta. Lopul-
ta jaljelle jaivat vain luomukasvikset,

kin on mennyt uusiksi. Hén yritti kertoa
ystévilleen ajatuksistaan, mutta useat

Gopalissa on lounasaikaan taytti. Heidi
hakee lautaselleen ituja, kaalisalaattia ja

kiinnostus puh-
taaseen ravintoon

"Thmiset ovat

ta. Nyt he jo meditoivatkin.

hedelmit, 6ljyt ja superruuat. antoivat ymmértéd, ettd Heidi oli hurah-  pari falafel-pyorykkad, ja istahtaa  jaluonnonlaake- Ruokakaupassa netissa
Sitd mukaa kuin sydminen muuttui, tanut johonkin outoon uskontoon. Arja Kivekkiin, 46, ja Petra Lehtimien, tieteeseen. hukas Sa €1aman Viime talvena Heidin meiliin alkoi il-

Heidi huomasi kropassaan ja padssdin
uusia tuntemuksia. Kun lautasella ei

—-Moni ystidvéni sanoi, ettd haluaa
pitdd minuun etdisyytti. En ole heille

24, seuraan. Naiset tutustuivat toisiinsa
viime syksyni Heidin blogin kautta.

Oikealla ylhaalta
Mummu Siiri Kal-

Jasyomisen

mestyd kyselyitd. Voisiko hén antaa
ravinto-opastusta?

ollut en#4 teollisesti tehtyja ruokia ja  katkera. Olen tajunnut, ettd entiset -Hei, lainasin pari kiinnostavaa kir-  |onen ostaa aina Huhtikuisena maanantaina Heidi
lisdaineita, maku- ja hajuaisti tuntuivat ~ ihmissuhteeni olivat epéaitoja ja perus-  jaa, Kuun vaikutukset ja Hiivaongelmat, jos-  pullaa, kun Heidi kan SSa ” péivystaa Helsingissd ekokauppa Ruo-
parantuvan. Olo oli muutenkin vir- tuivatvain ehtoihin: olen ystavési, jos... ~ sa neuvotaan, miten hiivasta voi paasta  tuleekylaan, vaik- : honjuuressa. Vuoden aikana haalittu
kedmpi: ydunet syvenivit ja Heidi herd- Syksylld Heidi erosi avomiehestddn.  eroon ravinnon avulla, Arja kertoo. kelutama ole sysnyt ravitsemustieto toi tditd: hin tekee
si joogailemaan aamuvarhaisella. Ennen - Hankin s6i superruokia, mutta - On muuten hirveéé, miten sokeria EEun::: ;%t::; Mummukin suosii luomua muun muassa ayurveda-hoitoja, antaa
han oli tylsistynyt helposti, nyt olo oli ~ eldméntapamme alkoivat olla liian eri-  on ihan kaikkialla, jopa suolakurkuissal  selittelemaan, mik- Heidi isoisd Kalevi Kallonen, 80, avaa  ravintoneuvontaa ja myy kirjoittamaan-
koko ajan innostunut. laiset. Han kavi toissé ja kuntosalilla,  Ja aspartaamia my6s, Petra kommentoi.  si, mutta onneksi rivitalonsa oven Tampereen Veisussa. sanettikirjaa. Heidi ei halua, ett4 autta-
Mikron ja kahvinkeittimen Heidi myi  itse kaipasin rauhallisempaa eldmié ja Kiireettomit naiset pitavit mietintd- ~MUMMO ymmarsi. - Peremmille, huikkaa kiikkustuolis-  misesta tulee bisnest4, joten hin tekee
kirpputorilla. Hin luopui my6s tele-  keskusteluja henkisist4 asioista. taukoa opiskeluista tai toistd. Teknise- Nyt tarjolla on taan Heidin mummu Siiri Kallonen, 87.  ison osan toist4dén ilmaiseksi.

visiosta ja lehtitilauksista.

ni dokumentoijana tyéskennellyt Arja

luomuhedelmia.”

Viimeisen vuoden aikana Heidilld on

Heidi on huomannut, etti

- Muutosta on vaikea jérjelld selit- joutui ty6ttoméksi suuresta yrityksestd.  Luomusljyisti, ollut aikaa tavata isovanhempiaan. Kun  ravitsemusasiat kiinnostavat ihmisis,
t44. Kun aloin sy6d4 entist4 puhtaam- _ - Vasta nyt on aikaa keskitty4 itseen.  kaakaovoista ja Siiri joutui syksylld lonkkaleikkaukseen — mutta he ovat hukassa - seké sydmisen
paaruokaa, opin kuuntelemaan parem- Kiinnostuin ravitsemuksesta, koska raakakaakaojau- ja sairaalaan, Heidi kavi katsomassa  ettd elaimisen kanssa.

; . o o I N . heesta tehty suk- o i, . . o .
min kehon viesteji ja omia ajatuksiani. ”M . .o M., isdni hoiti reumaansa kasvisruualla. laa on yksi Heidin héntd monta kertaa viikossa. Ja vei sai- - Moni ei ymmarri, ettd ruoka on
Irtauduin myo6s opituista ajattelu- onit YStaVa Arja muistelee aikaa, jolloin hinen  ,cokavalion kulma- raalaan tuliaisiksi tuoreita luomuvihan-  paljon enemmin kuin kasa ravinto-
tavoista. 16- ja 18-vuotiaat poikansa olivat pienid.  kivista ja luonnon- neksia ja -hedelmid - seké tietysti aineita. Se on eldmin energiaa. Kun

- Tajusin, ettd aiemmin en ollut
aidosti tyytyvéinen vaan olin toteutta-
nut sitd, mitd olin oppinut pitiméin
onnellisuutena: uraa, parisuhdetta ja
omistusasuntoa.

sanol, etta

haluaa minuun

etaisyytta.”
)

|
33

Neuvolantiti oli ennakkoluuloinen, jos
hinelle kertoi, ettd lapsi on kasvissy6ja.
Nykyé4én sitd ymmarretddn paremmin.
Jopa Arjan makkaransy6jdmies ostaa
luomua ja tutkii pakettien E-koodeja.

mukainen piriste.

Heidi kay hakemas:
sa juomavetta P
nikilla sijaitsevas

superruokia. Mummu toipui nopeam-
min kuin moni nuorempi potilas.

- Mi olen tdnddn syonyt jo kaksi
ruokalusikallista niit4 kojimarjoja. Saa-
ko niité niin paljon syéda? Ostin City-
marketista, Siiri kertoo Heidille.

Siiri muistelee, miten ennen vanhaan
kaikki oli luomua. Omalla pihalla kasva-
tettiin kasvikset, ja marjat kéytiin met-
sdstd. Nykyisistd valmisruuista Siirilla
on vain huonoa sanottavaa. Sairaala-
ruokaakin entinen keittiji kauhisteli:
mautonta mossdd, eikd mitddn tuoretta.

Heidi nyokyttelee.

-Eihin sellaisella kukaan parane.

Isovanhemmat ovat suhtautuneet
superruokiin myonteisesti - toisin kuin
Heidin vanhemmat. Aluksi iti ja isd
ihmettelivit, miksi tytdr ei yhtakkia
endd halunnutkaan keskittyd uraan
vaan kummallisiin ravinto-oppeihin.
Aluksi vanhempien naureskelu harmitti

ruokavaliota muuttaa ldhemmaiksi
luonnollista, voi padstd paremmin kos-
ketuksiin paitsi luonnon myds oman
itsensd kanssa.

- Lansimaissa tillaista ajattelua
pidetddn huuhaana, mutta itdmaisissa
filosofioissa se on ymmérretty.

Markettihyllyjen edessd Heidin ei tar-
vitse eni4 ihmetell4, silld h4n ostaa ruo-
kansa padosin ekokaupoista ja netisté.

Joskus Heidi ihmettelee itsekin,
miten isoja muutoksia lyhyen ajan sisil-
14 on tapahtunut. Silti elim4 menee
koko ajan parempaan suuntaan.

- En kiytd aikaa tulevaisuuden
murehtimiseen tai negatiivisiin ajatuk-
siin. Olen oppinut keskittyméaén tihin
hetkeen ja l6ytanyt itseni.

Heidi haaveilee muuttavansa maalle,
lihemmis luontoa. Sielld ruuan voisi
kasvattaa ja poimia itse, ja saisi omasta
takaa lahdevettikin. m

LAUTASKAPINA

"Kerro minulle mita syot, mina ker-
ron sinulle, millainen olet.”

Lausahdus on nykyaan osuvampi
kuin koskaan.

— Kun ruokatarjonta on rajahta-
nyt, suhde ruokaan on muuttunut
aiempaa intiimimmaksi ja ruuasta
on tullut isompi osa hyvinvointia ja
elamanhallintaa, sanoo Kuluttaja-
tutkimuskeskuksen tutkimuspaal-
likko, sosiologi Johanna Makela.

— Ennen syétiin terveellisesti,

ettei sairastuttaisi, nyt syodaan ter-
veellisesti, etta tultaisiin yha ter-
veemmiksi. Ihminen joutuu haasta-
vien valintojen eteen, ja tiukka
ruokavalio antaa ohjenuoran.

Ennen ruoka yhdisti ihmiset poy-
dan aareen, nyt se erottaa.

— Kun noudattaa erilaista ruoka-
valiota kuin suurin osa muista, jou-
tuu valitsemaan puolensa. On hel-
pompi olla niiden kanssa, jotka sy6-
vat kuten itsekin sy6, Makela sanoo.

Netista 6ytyy hurjasti ruoka-
valiovaihtoehtoja ja samalla tavalla
ajattelevia ihmisia ympari maail-
maa. Erilaiset liikkeet haastavat
virallista ravitsemustiedetta ja elin-
tarviketeollisuutta — esimerkiksi
kay tiede- ja ymparistojournalismin
professorin Michael Pollanin
kansanliike teollisesti tuotettua
ruokaa vastaan.

Myos kansalliset ravitsemus-
suositukset ovat joutuneet heraa-

maan ajankohtaisiin ruokakiistoihin.
Vuonna 2012 julkaistavassa uudessa
ruokaympyrassa hiilihydraatteja on

vahemman, ja siina otetaan kantaa

ruuan ymparistovaikutuksiin.

— Tuotteisiin tarvitaan my®os hiili-
jalanjaljesta kertovia kunnollisia
merkintoja. Ei voi olettaa, etta
ilman niita ihmiset pystyvat teke-
maan ilmastoystavallisia ruoka-
valintoja, Luonto-Liiton paasihteeri
Leo Stranius muistuttaa.
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