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Ravinnon merkitys
terveydellemme

Kiistamaton tosiasia on, etta tietoisuus ravinnon tarkeasta
merkityksesta inmisen hyvinvoinnille kasvaa koko ajan. Ra-
vinto vaikuttaa jokaiseen elimeen kehossamme seka myds
ihoomme. lhon kunto ja terveys riippuvat ratkaisevasti
omista ravitsemuksellisista valinnoistamme. Ravinto maa-
raa yleisen terveydentilamme laadun ja ihomme kunnon.
Iho saa ravintoaineensa ihon dermiksesta verisuonten kaut-
ta. Nama ravintoaineet saamme sydmastamme ruuasta ja
ne imeytyvat lopulta suolistoon. Ihon verisuonissa tarkeat
ravintoaineet imeytyvat elimistdéon ja ne kaytetaan hyoddyk-
si parhaalla mahdollisella tavalla ainoastaan, jos mainitut
ravintoaineet saadaan syomastamme ravinnosta. Taman
vuoksi on erittéin tarkeda terveytemme kannalta valttaa
kaikkia kyseenalaisia aineksia ravinnossamme. Uusimmat
ravintoa koskevat tieteelliset tutkimukset osoittavat, etta
ruoka-aineita kuten lihaa, makkaraa, kalaa ja meijerituottei-
ta ei enaa suositella kaytettavaksi.
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Ainoastaan terveellinen ja monipuolinen ruo-
kavalio takaa ihon ja muiden elinten tarkeiden
ravintoaineiden saannin. Taman vuoksi ravin-
toa ei tulisi maaritella tapojen, kyseenalaisten
mielipiteiden, itseoppineiden “eksperttien” tai
ruoka-alan mainosten perusteella vaan aino-
astaan tunnettujen alan tutkijoiden tutkimusten
mukaan. Tassa informatiivisessa esitteessa
pohjataan juuri naihin tutkimuksiin.

Vuonna 2009 ADA:n (American Dietetic As-
sociation) julkaisemassa uudessa lausunnos-
sa yhdistys suosittelee vahvasti vegaani- ja
kasvisruokavaliota. Lausunnon mukaan oikein
toteutettu kasvisruokavalio - mukaan lukien
vegaaniruokavalio - on terveellista ja ravintei-
kasta niin aikuisille ja vanhuksille kuin lapsille

ja teini-ikaisille. Kasvisruokavalio voi auttaa
muun muassa sydansairauksien, syévan, lika-
lihavuuden ja diabeteksen ennaltaehkaisyssa
ja hoidossa.

ADA julkaisi heindkuussa 2009 "Journal of the
American Dietetic Association”-lehdessa tut-
kielman, jossa kerrottiin yhdistyksen kannasta
vegaani- ja kasvisruokavaliota koskien:

"ADA:n mukaan oikein suunniteltu kasvisruo-
kavalio — my&s taysin vegaaniruokavalio — on
terveellinen ja vastaa kaikkia ravitsemuksellisia
seka fysiologisia vaatimuksia. Se tarjoaa myos
terveysvaikutuksia tiettyjen sairauksien hoi-
dossa ja ennaltaehkaisyssa. Hyvin suunniteltu
kasvisruokavalio sopii kaikille ikaryhmille, myos




raskaana oleville ja imettaville naisille, vanhuk-
sille, lapsille, teini-ikaisille ja urheilijoille.”

Yhden Saksan tunnetuimpien ravintotutkijoi-
den, Giessenin yliopiston professori Dr. Claus
Leitzmannin mielipide asiaan on selva:

"Vegaaneja koskeneet tutkimukset ympéri
maailman ovat osoittaneet, etté vegaaniruoka-
valiota noudattavat inmiset ovat yleisesti ottaen

terveempia kuin muu vaestd. Paino, verenpai-
ne, kolesteroli ja kolesteroliarvot, munuaisten
toiminnot ja yleinen terveydellinen tila ovat nailla
ihmisilla lahelld normaalia.”

PCRM (The Physicians Committee for Res-
ponsible Medicine) on voittoa tavoittelematon
yhdistys, joka tarjoaa ennaltaehkaisevaa laaki-
tysta, suorittaa kliinista tutkimusty6té ja edistaa
korkeampia standardeja etiikan ja tehokkuuden
tutkimuksissa. PCRM toteaa vegaaniruokava-

lion kaikista terveellisimméaksi asettaen mielipi-
teensa loogiseksi lahtékohdaksi seuraavan:

"Vegaaniruokavalio, jossa ei kayteta lainkaan
elainperaisia tuotteita, on jopa terveellisempaa
kuin pelkka kasvisruokavalio. Vegaaniruokava-
lio ei sisdlla lainkaan kolesterolia, siind on va-
hemman rasvaa ja tyydyttyneitd rasvahappoja
seka kaloreita, verrattaessa maitotuotteita ja
munia sisaltavaan kasvisruokavalioon. Tieteel-
liset tutkimukset osoittavat, etté ruoan terveys-
vaikutukset vahenevat, mikali ruoka koostuu
paaosin elainkunnan tuotteista. Tama tekee
vegaaniruokavaliosta kaikkein terveellisinta.”.

Lukuisat ravintoa koskevat tieteelliset tutkimuk-
set viime vuosien aikana paljastavat yhteyden
lihan, makkaroiden ja meijerituotteiden kayton
seka sairauksien kuten syovan, osteoporoo-
sin, sydankohtauksien, verenpaineen ja diabe-

teksen valilla. Kaloissa esiintyvien ymparisto-
myrkkyjen kuten dioksiinin ja raskasmetallien
pitoisuuksia on myds tutkittu lagjalti ja tulokset
osoittavat hammastyttavan korkeita lukemia.

Lisatietoa ja asianmukaisia ravitsemuksellisia
julkaisuja viime vuosilta voit kayda lukemassa
osoitteessa www.fleisch-macht-krank.de.

Puhdas vegaaniruokavalio ei ole terveellista ai-
noastaan sen vuoksi, etta siita on jatetty pois
liha ja lihajalosteet, kala, maitotuotteet, juustot
ja kananmuna. Vegaaniruokavaliossa tarkeaa
on kiinnittéd huomiota ravintoaineiden mahdol-
lisimman monipuoliseen valikoimaan, jotta voi-
daan varmistaa taysipainoinen ruokavalio, joka
sisaltda kaikki elimistolle valttamattomat ravin-
toaineet. Tarkeiden ravintoaineiden, kuten B12
vitamiinin riittavaa saantia kannattaa erityisesti
tarkkailla ja sen riittava saanti turvata.
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Taman vuoksi terveelliseen ruokavalioon pe-
rehtyminen ja siihen kouluttautuminen ovat
olennaisen tarkeitd asioita kaikissa Dr. Bau-
mann hoitoloissa.

Ravinnolla ei ole ainoastaan suurta merki-
tysta terveydellemme vaan lisaksi on huo-
mioitava:

B lImastonmuutos: World Watch Institute jul-
kaisi 21. elokuussa 2009 tutkielman kotieldin-
tuotantoon kaytetyn maanvilielyn ja elainperais-
ten tuotteiden kaytdn vaikutuksista ilmaston
muutoksiin. Lihan, maidon ja kananmunia kayttd
aiheuttaa 51 % planeettamme kasvihuonekaa-
suista.

B Ympaéristohaitat: 1 kg:n tuottamiseen lihaa
(riippuu elainlajista) tarvitaan 10 — 20 tonnia
rehua ja 10 000 — 20 000 litraa vetta. Loppu-
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tuloksena syntyvat valtavat maarat lietelantaa joka vahingoittaa
ymparistéa syvasti.

B Sademetsat: Nama trooppiset metséat ovat erittéin tarkeita
globaalille iimastollemme, mutta niitd kaadetaan laidunmaaksi.
Elainrehun tuottamiseksi kulutetaan valtavia maa-alueita.

B Nalanhata / ihmisoikeudet: Nalanhata koskettaa noin biljoo-
naa ihmista maailmassa. Joka kolmas sekunti yksi lapsi kuolee
nalkaan, samalla kun noin 50 % maailmanlaajuisesta viljasadosta
ja noin 90 % soijasta kaytetéaan rehuntuotantoon maatalouselai-
mille.

B FElaintensuojelu ja — oikeudet: Eldinten kokemat karsimykset
lihan, maidon ja munien tuottamiseksi on dokumentoitu katta-
vasti. Eldinrotujen jalostamisesta ja teurastamisesta aiheutuvat
elainten karsimykset on otettu huomioon kansainvalisella tasolla.

B Liikakalastus: Merien ja valtamerien liikakalastus tuo ymparis-
tokatastrofin lahemmaksi kuin luulemmekaan!

Suosittelemme tutustumaan
seuraaviin lahteisiin:

Vegan Brochure — tilattavissa ilmaiseksi: www.ProVegan.info. Loistavat nettisivut!

Internet (saksa): www.Fleisch-macht-krank.de. Yksityiskohtaiset vegaaniruokavalion edut vi-
deolla: www.veganvideo.org

Kirjallisuus (saksa) “Vegane Erndhrung” Dr. Jill Langley, Echo-Verlag, ISBN 3-926914-33-5.
Kirja tieteellisistd havainnoista maallikkokielella.

Kirjallisuus (saksa) “Die vegane Kuche” Ingrid Newkirk, Heyne Verlag, ISBN 978-3-453-
12550-6. Erinomainen kirja jokapaivaiseen kayttdédn. Motivoi monipuoliseen vegaaniruuan-
laittoon.

Kirjoitus (saksa) “Die gestindeste Erndhrung” Dr. med. Ernst W. Henrichin kirjoittama ladketie-
teellinen analyysi ja arviointi (lataa iimaiseksi osoitteesta : www.ProVegan.info (I6ytyy "Links”
painikkeen alta)



Dr. Baumann Skinldent® -

Dr. Baumann Skinldent® tuotelinja on tay-
dellinen ihonhoitosarja sinulle, joka arvostat
terveellistd ihonhoitoa iiman haitallisia vai-
kutusaineita.

Skinldent® - linjan jokaisessa tuotekehit-
telyn vaiheessa on kéytetty pohjana ihon
dermatologiaan perustuvaa tietoa. Der-
matologiset testit osoittavat, ettd "keholle
epaystavalliset” ainesosat ovat suorassa
yhteydessa allergioihin. Mika olisikaan jar-
kevampaa kuin valttaa kaikkia "epaystaval-
lisia” ainesosia ihollamme saadaksemme
parhaimman mahdollisen sietokyvyn? Juuri
tdman vuoksi Skinldent® tuotteista on jatet-
ty pois kaikki iholle sopimattomat ainesosat.

Skinldent® tuotteet siséltavat vain keho- ja
ihoidenttisia ainesosia ja valttémattémia vi-
tamiineja.

Vitamiinit ja ihoidenttiset lipidit aikaansaavat
optimaalisen hoitotehon ja ik&dantymista va-

hentavan vaikutuksen yhdessa taydellisen
sietokyvyn allergioita vastaan.

www.Dr-Baumann.com
www.Dr-Baumann.TV

DR. BAUMANN

Bionomista tiydellisyytta

DR. BAUMANN tutkimukset ovat osoitta-
neet, ettd Skinldent® linja luomalla, on saa-
vutettu ihon optimaalinen sietokyky allergi-
oita vastaan ja ihon ihanteellinen toiminta.

Yhdista Skinldent® ihonhoitotuotteet ter-
veellisen ruokavalioon ja eldmantapaan
saadaksesi hyvinvoiva iho perimasi sallimis-
sa rajoissa.

Dr. Baumann tuotteet ovat
seka iho-, eldin-, ettd ym-
paristoystavallisia!

OF. BAUMANN . N DR. BAUMANN®
bionome’SPA Skinldent Bavman MakeUP BeauCaire

e\ONONMg,

>«

QuaLITY

Skinldent’

Valtuutettu Dr. Baumann® kosmetologisi:




