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Hei hyvän terveyden ja kunnon kaitsijat                     19. .3. 08 /  vå
TIIVISTELMÄ on useista lähteistä mm. lääkäri Sauli Siekkisen (Hki) luennoista
ja Cyril  Scottin  KIRJASTA: Karkea tumma melassi / Tiivistänyt Mrks ja vå.
Cyril  Scott’n    KIRJA  Karkea tumma melassi.   Engl. , 8. painos 1978;  Suomessa  1982 /Suomen terv. kirjat Oy, Espoo, 47 s.
C. Scott oli suuri lääketieteen asiantuntija, nero, kirjailija (41 kirjaa), runoilija, konserttipianisti,  säveltäjä (n.400 sävellystä, 4 sinfoniaa, 3 oopperaa, jne.)  ja synestesian asiantuntija (musiikin, lukujen, kirjaimien ja sanojen väreissä näkeminen), ym.  Hän eli 1879–1970.    MELASSIA SAA LUONTAISTUOTEKAUPOISTA.
Karkea tumma melassi, musta siirappi, luonnon tehoravinne
Yleistä, KÄYTTÖ ym.

  * Nykyinen ravintomme ei sisällä tarvittavia hivenaineita ja vitamiineja riittävästi,  
eivätkä ne vähäiset enää imeydy heikentyneen elimistömme vuoksi.   Musta siirappi sisältää pääosan tarvittavasta,  mm kalium- (erit. kaliumfosfaatti) ja  kalsiumsuoloja,  rautaa,  kuparia,  magnesiumia  ja  lähes kaikkia B-vitamiineja.  Annostelu: 1-2 teelusikallista ½-1 kuppiin lämmintä vettä (tai juomaa, kahvia, teetä tms) rauhallisesti maistellen 1-4 kertaa/pv.   (Kaliumsuolat haihtuvat ruoan kypsytyksessä ja kiehutettaessa.) Lapsille puoliannos.   Vakavissa tapauksissa kuten kasvaimissa annos ensimmäiseksi aamulla, 1-3 annosta päivän mittaan ja viimeiseksi illalla (s. 35); kuurin ajan.   Sokerin määrää ei tule kuitenkaan missään muodossa juurikaan entisestään lisätä,  mieluummin päin vastoin.

  * Liian myöhään aloitettu hoito ei enää ehkä paljonkaan voi auttaa, mutta ajoissa aloitettuna on

melassi lukemattomissa tapauksissa, joissa ns. kova lääketiede ei enää ole voinut taudille mitään, ovat potilaat melassihoidon kautta parantuneet.   Pelkkä suola ja sooda mausteina aiheuttavat useinkin kasvaimia, kystia ja niveltulehduksia.

* Vaihda valkoinen sokeri tummaan karkeaan melassisiirappiin eli mustaan elintarvike- 

· melassiin esim.  puuroissa, juomissa, leivonnaisissa, hillojen ja marmeladien sijasta,  jne. (s. 46)    Valkoinen sokeri lisää ravintoaineiden happamuutta ja siten aiheuttaa ja pahentaa mm. reumatismia, diabetestä, ym. (s. 32, 39)     Valkoinen sokeri syrjäyttää elimistöstä mm. kivennäisiä ja  hivenaineita.   
· Erityisen haitallisia ovat keinotekoiset makeutusaineet, aspartaami ym., joiden happo-emästasapaino on erittäin pahasti elimistössä haitallisia happamia reaktioita aiheuttavia.
*Sokerien vertailu:       Hiilihydraatin eli sokeri määrä    Hivenaineet, kivennäiset & vitamiinit

Karkea tumma melassi            53-65 %                                      47-35 %  paras ravintosisältö

Taloussiirappi eli musta siirappi   75 %                                      25 %

Intiaanisokeri (ruskea )                 90 %                                      10 %

Tavallinen ruskea sokeri               99 %                                        1 %

Valkoinen kidesokeri                  100 % pelkkää energiaa            0  %  huonoin ravintosisältö

HIVENAINEITA:      Valk.kidesok.  Tal.siirappi     Intiaanisokeri      Karkea tumma ruokomelassi     Vehnälese        Ruislese
Fluori      mg/kg     0               0,4                 ?                        0,4       mg/ kg

Fosfori         ”         0              18               310                       370      mg/kg              1313          1100
Kalium        ”         2           1400             1100                   16300      mg/kg             1360           1130
Kalsium       ”         0           1100            2400                     4900      mg/kg                  88               54
Magnesium ”         0             310            (500?)                   2200      mg/kg                 522            405
Natrium       ”         1             210              270                     2400      mg/kg                     4                9
Rauta           ”         0,1             6,9              47                       110      mg/kg                   19                8
Seleeni         ”        0                0,14             (?)                       0,1       mg/kg

Sinkki
          ”        0                0,28             (?)                       4,8       mg/kg                  14                7
· Parantumisia on tapahtunut myös mustan taloussiirapin avulla,  joskin karkea tumma 

sokeriruokomelassi on selkeästi tehokkaampi. (Luvut ovat mm. sokeriteollisuuden tutkimuksista.)
Sairaudet, joissa melassi on auttanut

 ja usein parantanut kokonaan

Sepelvaltimotukos, ummetus ja paksunsuolen tulehdus eli koliitti, reuma, halvaukset, ihotaudit, haavaumat, hiustenlähtö, suojelee hampaita (s. 32), ehkäisee syöpää (mm. kaliuminsa avulla),  tuhoaa ruuansulatuskanavan vahingollisia bakteereita (s.33),  kynnet.

EDELLEEN:   leikkaushoito,  raskaus,  vaihdevuodet,  sappikivet (yhdessä Hollannin tippojen eli Haarlemin öljyn kanssa),  hermostolliset sairaudet,  pernisiöösianemia eli B12-vitamiinin puutos ja useat muut anemiat,  eturauhas- ja virtsavaivat (yhdessä persiljamehun kanssa),  ihotulehdukset (melassihauteella),  kasvainkyhmyt,  tuberkuloosi,  synkkämielisyys,  poskiontelotulehdukset,  nuha,  vyöruusu,  angiina pectoris,  verenpaine, heikko sydän,  niveltulehdus,  suonikohjut ja  kasvaimet.
Melassi-esimerkkejä yksityiskohtaisemmin  

 HALVAUS (s. 23-24)
Ellei kyseessä ole onnettomuus, niin halvaus johtuu kalsiumin, kaliumin ja magnesiumin puutteesta.    Melassi sisältää niitä kaikkia liuenneena ja syömällä melassia,  voi edistää halvauksen paranemista ja ennaltaehkäistä halvauskohtauksia.



Esim.: Potilas oli jo halvaantunut kahdesti ja hänen odotettiin kuolevan seuraavaan.  Miehen toinen puoli oli kokonaan halvaantunut,  kunnes hän kokeili melassihoitoa.   Hoito palautti liikuntakyvyn ja mies parani kokonaan.
 IHOTAUDIT,  HAAVAUMAT

Luonnollisena voiteena mikään ei vedä vertoja melassille.   Ulkoisten kasvainten, paiseiden, haavojen, leikkuuhaavojen jne. hoitoon melassia sekoitetaan veteen ja käytetään hauteena, melassia nautitaan myös sisäisesti.


Potilaan kädet olivat erittäin punaiset ja turvonneet dermatiitin (=ihotulehdus) vuoksi. (s. 18)  Potilasta kehotettiin liottamaan käsiään toistuvasti vedessä,  johon oli lisätty jonkin verran melassia,  sekä nauttimaan melassia useita kertoja päivässä.  Täydellinen paraneminen tapahtui kuudessa viikossa.  Melassilla voidaan parantaa kuivaa rohtumaa,  vetistysrohtumaa jopa tietyntyyppisiä psoriaaseja,  jotka eivät johdu tunnehäiriöistä.

 LEIKKAUSHOIDOT,  edeltävä- ja jälkihoito (s. 29–30)

Leikkaushoidoissa paraneminen helpottuu ja nopeutuu,  mikäli potilas on ennen ja jälkeen leikkauksen ottanut melassikuurin.

  MELASSIN RAKENNE     Melassin on todettu sisältävän mm:

*  ruokosokeria       39,5%             *  tuhkaa                   9,0%                *  vettä 22,5%

*  invertterisokeria  11,6%            *  orgaanisia aineita 17,5%     (siv. 46)

Tuhka sisältää liukenevia kivennäisaineita,  pääosiltaan  kalium- ja kalsiumsuoloja.  Lisäksi rautaa,  kuparia,  magnesiumia,  lähes kaikkia B-vitamiineja paitsi B1.   Poikkeuksellisen paljon B6 vitamiinia,  pantoteenihappoa ja inositolia (s. 46). (Siksi vatsan pahoinvointia ja kouristusta poistavat närästyslääkkeet, (mm. Rennie, Balancid, ym.) sisältävät nykyravinnosta puuttuvia kalsiumia ja magnesiumia.)

Melassin tärkein ainesosa on fosforihappo, jonka puute yhdessä kaliumpuutteen kanssa aiheuttaa aivo- ja hermosolujen luhistumista.  Sisältää myös C-vitamiinia (s.8).   (  Mm. Aduki tuo melassia, Hki 09-784 646.)
      * * * * * * * * 

MUITA LUONTAISIA TERVEYTTÄ EDISTÄVIÄ  RAVINTOAINEITA:
· Pellavansiemenrouhe  (Lääketieteen mukaan mm. syövän ja vatsatautien hoitoon, ym.)

· Omenaviinietikka (Engl. kiel kirja, Cyril Scott: Cider Vinegar)  (Suomeksi: Omenaetikan kokonaisvaltainen käyttö, kustantaja:  Suomen terveyskirjat oy, Espoo.

· Hunajaa olisi hyvä käyttää vain lääkkeenä ja kuntouttajana.  Meirami tulehduksiin, yskään, unettomuuteen. ( Sipulit sisältävät luonnon antibiootteja; sisäisesti ja hauteina.)  ( Kaalinlehti mustelmien ja nivelkipujen hauteina.)

· Persilja: Verenpaine, reuma, raudanpuutos, nesteenpoisto, keripukki.  Valkosipuli: Tulehdukset, verenp., aktivoi, nuorentaa?
      Silmien  kuntoa parantaa VOIKUKKA , joka sisältää 4000 -  14 000 mikrogramma A-vitamiinia/100 g,  Mango 4800 ja herne 640..  Merkillinen kasvi on myös lehtikaali, jossa on A-vit 766,  K-vit. 618,   C-vit. 110 ja  karotenoideja 41 – 49000 mikrogr./100 g,  ja toinen yhtä merkillinen Lehtijuurekas Mangolgi. ( Vrt. mm. Lars Johansson: Vihreä keittiö;  ja  Finelin taulukot.)
CYRIL SCOTT’in  muita  kirjoja mm: 
· MUSIC Its Secret Influence Throughout the Ages:  mm. Beethovenin, Bachin, Debussyn ja Cesar Franckin musiikki  tervehdyttää ja  ylläpitää kuntoa.                           • Man t he unruly child (niskoitteleva) 
· Constipation and commonsense (Ummetus ja terve järki)     • My years of indiscretion (varomattomuus, tahdittomuus)
· Cancer prevention  (Syövän ehkäiseminen)                        • Doctors, disease and health

· Unettomuus (Sleeplessness)                                       • Victory over cancer

· Cider Vinegar ( Omenaetikan kokonaisvaltainen käyttö, kustantaja:  Suomen terveyskirjat oy, Espoo.) Ent. Nectar?

     Hippokrates:  ” TERVEELLINEN RAVINTO OLKOON LÄÄKKEEMME.”

Kalium fosfaatti (kalisuola, Calium phosforicum.), 
otteita C. Scottin Unettomuus-kirjasta
Biokemiallinen solusuola ei ole lääke vaan kehon hyvin tärkeä ravinnelisä
· Parantaa ja korjaa erittäin tehokkaasti hermostoa ja sen häiriöitä
· Parantaa unettomuutta, erit. hermorasituksista, jännityksistä ja huolista aiheutuvaa

· Kali fos. on yksi parhaimmista luontaisista antiseptisistä (bakteereja tuhoava) aineista

· Katoaa helposti huolimattomasti valmistetuista ja nykyajan jalostetuista ruuista mm keittämällä
· Tri G. W. Carey/USA: 

Kalifos on yksi ihmiskunnan tehokkaimmista parantavista aineista.

· Kali-fossin puutoksesta johtuu harmaiden aivosolujen nopea kuluminen sekä useat 

nykyajan sairaudet, jännitystilat ja stressit

· Kalifossin riittävyys ja hyvä tasapaino kehossa ehkäisee hermostollisten sairauksien lisäksi kaikkien muiden sairauksien syntyä.

Saatavissa mm. Hakaniemen apteekista 09 -  7738 4231

      Mutta kuntoilu on sittenkin parhain kunnon, vireyden ja auttamiskyvyn ylläpitäjä.  Kävely uusimman tiedon mukaan parhaiten vähentää MAITOHAPPOA elimistöstä, mikä aiheuttaa stressiä, työväsymystä ja sydäntautikuolleisuutta.
**************************************************

Tunnin uni ennen keskiyötä vastaa VIRKISTÄVYYDESSÄ neljää tuntia keskiyön jälkeen.
************************
Cyril Scott,  OMENAVIINIETIKKA  Hyvin lyhyt ja alustava suomennos / vå
 mm.:   unettomuuden, luuston, pöhöttyneisyyden, muistin, ym. hoitomuoto

Puutteellinen aineenvaihdunta on usein syy sairauksiin ja  OmenaViiniEtikka (OVE) parantaa :
        •   aineenvaihduntaa          •  veren hapenottokykyä         •  kohentaa terveyttä
Luonnollisena ravintona se on turvallinen ja halpa keino kohentaa elimistön biokemiallista tasapainoa
ja minimoida terveysriskit. OVE voidaan ottaa hunajan kera (mineraalit ja vitamiinit) juomana:
ANNOSTUS:    Laimenna 1-2 teelus. OVE ja n.1 (-2) tl hunajaa ½-1 lasillista sopivan lämmintä vettä,

1-3 x päivässä maistellen eikä kerralla kulauttaen, mielellään aamulla ensimmäiseksi ja illalla viimeiseksi.  ( Tai ruokailun jälkeen)  ( HUOM!:  Saattaa syövyttää hampaita, huuhtele hyvin hampaat käytön jälkeen! )  
 
TAPAUKSET, joissa OV-etikka mm. auttaa:

· pöhöttyneisyys, liikalihavuus (obesity)

· hammasmätä (dental decay)

· unettomuus (insomnia)
· muistikato (memory loss)

· huono ruuansulatus (indigestion)

· ripuli (diearrhoea)

· estää luuston kalsiumkadon ruokamyrkytyksissä ja aineenvaihduntahäiriöissä
· höyryhengitys avaa tukkoisen nenän 

· parantaa kurkkukipua kurlauksella

· kutittavaan yskään

· helpottaa astmaa

· vahvistaa hiuksia, kynsiä, luustoa

ANTISEPTINEN bakteereja (mätää) tuhoava

· puhdistaa ruuansulatusalueen ja ulkoiset haavat

· estää hammaskiven (tartar) muodostumista  (mutta saattaa syövyttää hampaita ellei huuhdella hyvin)
· edistää veren haavahyytymistä

· vähentää leikkaushaavavuotoja

· vähentää kk-vuotoja

· poistaa myrkkyjä maksasta

******* Muita artikkeleita ja otteita *******

EDUSKUNNAN SEMINAARISSA: Alko ja nuoret aivot, 24.9.2004: 

Mitä nuorempia olemme, sitä hassummin elämme

Nykyelintavoillamme me vain puoli-ikään päätyvät ihmiset emme juurikaan ehdi elää kuin itsellemme, perheelle tai pienelle piirillemme pystymättä paljoakaan auttamaan koko ihmiskuntaa,  emmekä paljoakaan ehdi edistyä ihmisyyteen kasvussa,  koska mitä nuorempia olemme, sitä hassummin elämme.  Platonin mukaan tulemme vasta 50-60 vuoden iässä oikeaan aikuisuuteen, jolloin alamme ymmärtää hiukan elämää, jos oikein todella yritämme.  Siihen asti olemme aistiemme, himojemme ja halujemme (vallan , maineen, kunnian ja rahan) viettelysten alaisuuden vain harvoin voittaneet.  
Alle 60 vuotta nuoremmat eivät Platonin mukaan itse saa käyttää mm. alkoholia, päihteitä tai muita vakavia lääkeaineita ilman vanhemman tai tutorin lupaa; kuten kuulimme mm. EDUSKUNNAN SEMINAARISSA: Alko ja nuoret aivot, 24.9.2004.

******************************************

Sydäninfarkti  ja  MAITOHAPOT  YLE radio1 23.6.05
(Mm. Haastattelu radiossa: Saarikko Jarmo,  Kangasala  0400-624 448)

VÄÄRÄ KUNTOILU  lisää maitohappojen määrää ihmisen elimistössä,  mistä on 

seurauksena mm.  työväsymyksen, masennuksen, lihaskramppien, sairastuvuuden ja sydäninfarktien määrään lisääntyminen.




Tällöin paras hoitomuoto nykytiedon mukaan on erittäin hidas kävely metsäluonnossa,  kunnes maitohappojen määrä on laskenut normaalitasolle.  Juokseminen, pyöräily tai muu voimakas liikunta vain lisää haitallisia maitohappoja elimistöön.




Elintarvikkeista tiedetään nykyisin vain vihreän teen poistavan hiukan maitohappoja, mutta sekin vain n. 2 % maitohappotasoa laskevasti.

Maitohapon määrä yksin ei kerro kaikkea kunnosta
Kuntotestien yhteydessä kunnon merkitseviä tekijöitä ovat mm.:  1 KM JUOKSUAIKA ja  SYDÄMEN SYKELUKU,  mitkä yhdessä maitohappoluvun kanssa määrittävät kokonaiskunnon ja yksilökohtaisen vaarallisen maitohappotason. 

Testeissä kuntoilujakson päätyttyä saatettiin todeta, että aerobinen kynnys eli peruskunto on paras yksittäinen indikaattori ennustamaan työssä jaksamista. 

Huomattavaa on, että MAKSIMAALINEN HAPENOTTOKYKY voi kuntoilussa ja väärässä liikunnassa parantua, mutta yleiskunto huonontua.

(Vrt.  www.tesku.fi , missä Kuortaneen urheiluopiston lisäksi testataan kuntoa.)

( VVI = 1.104 x aerobinen kynnys ml / kg / min + 9,94  )

Prof. Heikki Isomäki, Heinolan reumasairaalan emer. johtaja on 
todennut sydän- ja verisuonitautien käynnistymisestä Suomessa:

” Sydän ja verisuonitaudit käynnistyivät Suomessa suuressa mittakaavassa,  kun margariiniteollisuus Suomessa käynnistyi.  Margariinien kovettimet ovat vaarallisia aineita ihmisen terveydelle.”  (Luento: Rasvat ja sydäntaudit, kevät 1995 Heinola)
******************************************************

Kuopion yliop prof  (radio yle1,  24.11.05 ) 

Sydäninfarktit eivät (juurikaan/lainkaan) riipu kolesterolien määrästä,  vaan paljon 

merkittävämpi tekijä on sokerien runsas käyttö ja monet muut tekijät,  kuten ylipaino, vatsan pyöreys,  liharuoka,  jne.   Tämä tieto on jo useita vuosia ollut lääketieteen tiedossa,  mutta vasta vuonna 2005  mm. Kuopion yliopiston tutkimusten pohjalta on alettu laajemmin harkitsemaan koko kolesterolilääkinnän lopettamista, sen kalleuden ja terveyttä heikentävän vaaran vuoksi.

 Kuopion yliop prof (radio yle1,  24.11.05 ) kertoi, ettei kolesteroli lääkintää tulisi suositella, ellei kolesterolin arvo ole 7 tai suurempi (tähänastinen suositus on ollut noin 5).
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Kokonaisvaltaisesta terveydestä:

A.  Ruumiin, sielun ja hengen terveyttä edistävät:
1. Lempeys, laupeus        2. Itsehillintä,        3. Myötätunto          4. Kärsivällisyys–nöyryys, pyyteetön palvelu
5. Uhrautuvaisuus           6. Mietiskely          7. Luopuminen            8. Totuuden rakkaus 

B. Terveyden, tietämisen, muistin, intuition ja onnen kehittämistä edistävät, kun viljelee:
1. Tyytyväisyyden rauhallista hiljaisuutta
2.  Hyväntahtoisuutta ja myötätuntoa 

            ne ovat sielun ja hengen kuntoutuksen parhaat lääkkeet.

C. Haitallista ymmärrykselle, muistille ja luovuudelle ovat mm:

1.   Kiihko ja tunteilut   2. Itsekkyys   3. Elämysmetsästys eli aistiorjuuden addiktiot

          (alko ja ylensyönti; myös seksityydytys  ilman uuden sielun kutsutarkoitusta)  
4. Kiintymys eli omistushalu (kiintymys on rakkauden vastakohta, omistavaa kiintymystä).
Ne pian rappioittavat ihmisen psyykkeä, jolloin ihminen elää ”kuollutta” elämää vain ruumistaan palvoen.






*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
   Kuntoilevaa- ja hyvää kasvisruoka-terveyttä toivottaen koonnut vå.
Wiisaus syntyy, kun myötätunto/rakkaus ohjaa ajattelua.

****************
Terveen ruokavalion luettelo 4.12.08

Tässä lääkäri Sauli Siekkisen luento-osia: 

Pääkohtia pH-ravinnon luennosta: (ruokaluettelo-osa)

·   happamien ja emäksisten ruoka-aineiden suhde pitäisi terveellä ihmisellä olla 1 : 4

· lasillisen virvoitusjuomaa (pH 2.5) neutraloimiseksi tarvitsee juoda 32 lasillista emäksistä vettä (pH 10)  Suurimmalla osalla sekaravinnon syöjiä veri on kuitenkin täynnä kuona-aineita ja taudinaiheuttajia.   
Hyvin happamat ruuat pH 5.0  eli  HUONOIN RUOKA
· keinotekoiset makeutusaineet, aspartaami 
· pH 5.5  kehno ruoka:   naudanliha            sianliha

· lammas                  kana                   kuorittu vehnä, spagetti, valkoiset leivät

· valkoinen riisi
       valkoinen sokeri, virvoitusjuomat          alkoholijuomat, olut
· kahvi, musta tee                                suklaa

happamat ruuat  pH 6.0  huono ruoka   kokojyvävilja,
 kokojyväleivät
      kala, äyriäiset  
maissihiutaleet         viini

· pH 6.5:   tattari     kypsytetyt juustot    kananmuna       tumma riisi, basmati, 
 maissi- ja riisileivät         maapähkinä           jogurtti
lievästi happamat ruuat  pH 6.5 – 7.0

· ohra, ruis, ruisleivät          leseet, auringonkukan siemen, mysli

· hunaja, vaahterasiirappi, tumma siirappi      maito, vuohenmaito     voi, raejuusto

· saksanpähkinät, cashew, pistaasi            kuivatut pavut, kuivattu kookos

· speltti              purkitetut oliivit              luumut           sinappi, muskottipähkinä
Terveellinen emäksinen ruokavalio: 

Lievästi emäksiset ruuat  pH 7.0 – 7.5

· manteli         tuore kookos    tuoreet oliivit, oliiviöljy, kurkku, tomaatti
· sipuli            munakoiso, artisokka           seesaminsiemenet    raparperi

· soijamaito, tofu    hirssi, amaranth    sienet     mausteet

emäksiset ruuat  pH 7.5, hyvä ravinto

· omena (hapan)     bambunversot      parsakaali, kaali, kukkakaali    inkivääri

· peruna, kurpits     maissi                  appelsiini           mansikka, vadelma

· omenaviinietikka                             vihreä tee

emäksiset ruuat  pH 8.0, erinomainen Ravinto

· omena (makea)          aprikoosi       banaani
                   alfalfa idut

· porkkana                    selleri            taateli, viikuna        tuoreet herneet

· guava, persikka, greippi                pinaatti                     merisuola
Hyvin emäksiset ruuat pH 8.5, ERINOMAINEN RAVINTO

· agar agar                   cantaloupe          kuivatut viikunat ja taatelit

· mango, papaija, ananas, parsa             viinirypäleet, rusinat      vesikrassi

· kiwi                           merilevä             sokeroimattomat hedelmämehut

Erittäin emäksiset ruuat  pH 9.0

· sitruuna             vesimeloni
pH-tasapaino ja terveys, Tri Roberts: ”Kun tapamme eläimiä ja syömme niitä, ne lopulta 
tappavat meidät,  koska niiden kolesterolipitoinen ja tyydyttyneitä rasvahappoja sisältävä liha ei ole tarkoitettu ihmisravinnoksi, olemme luontaisesti kasvissyöjiä.” sanoo
tri William Clifford Roberts  päätoimittaja,  American Journal of Cardiology 

pH-tasapaino ja terveys, lääkäri Sauli Siekkinen Hki
· kymmenen vuoden seurantatutkimus Japanissa osoitti huomattavasti pienemmän kuolleisuuden eturauhassyöpään miehillä, joiden ruokavaliossa oli runsaasti lehtivihanneksia. (National Cancer Institute Monographs (53)149-155, November, 1979) 
· Dr. Takeshi Hirayaman tutkimus Tokion Kansallisesta Syöpäinstituutista: päivittäinen liha-ateria lisää sairastavuutta rintasyöpään nelinkertaiseksi verrattuna ei/niukasti lihaa syöviin. Tutkimuksessa seurattiin yli 122000 naista kymmenien vuosien ajan.   pH-tasapaino ja terveys
· Suuri sokerin kulutus lisää kuolleisuutta rintasyöpään kun taas monimutkaisempien hiilihydraattien käytöllä on suojeleva vaikutus. (Nutrition and Cancer 1(3)27-30, 1979)
· Eläinrasvojen käyttö lisää kuolleisuutta paksunsuolensyöpään kun taas viljakuiduilla on ehkäisevä vaikutus. (Nutrition and Cancer 6:160-170,1984)    pH-tasapaino ja terveys
· Kreikkalaisen tutkimuksen mukaan kaksi tai useamman kahvikupillisen päivässä juovilla naisilla on kaksinkertainen riski munasarjasyöpään verrattuna naisiin, jotka eivät juo kahvia. (International Journal of Cancer 33:559-562, 1984)
· Tri Robert Heaney Kalifornian yliopistosta on raportoinut kofeiinin lisäävän kalsiumin menetystä virtsan ja ulosteen mukana. Runsas kahvin juonti voi siten edistää osteoporoosia etenkin iäkkäillä naisilla. Runsas proteiinien saanti kuluttaa myös luuston kalsiumia. (Internal Medicine News, May 15, 1981, page 6)     


pH-tasapaino ja terveys
· Vähäinen eläinvalkuaisen saanti ehkäisee virtsatiekiviä brittiläisen tutkimuksen mukaan. Kasvissyöjillä on 40-60% pienempi riski saada virtsatiekiviä verrattuna lihansyöjiin. (European Neurology 8:334-339, 1982)

· Sappikivet ovat puolta harvinaisempia kasvissyöjillä verrattuna lihansyöjiin. Aikuisiän diabetes on myös harvinaisempi kasvissyöjillä. (The Practitioner 232:415-418, April 8, 1988)  pH-tasapaino ja terveys
· Kalifornian adventisteilla tehty 21 vuoden seurantatutkimus osoitti riskin aikuisiän diabetekseen olevan kasvissyöjillä 45% sekaravintoa syövän vertailuryhmän riskistä. (American Journal of Public Health 75:507-512, 1985)
7
· Lihan ja munien syönnillä on vahva yhteys sydäninfarktiin. Tuoreen sydäninfarktin sairastaneet söivät selvästi enemmän lihaa ja kananmunia kuin ikä- ja sukupuolivakioitu vertailuryhmä. Sydäninfarktin sairastaneista 99% söi enemmän kuin neljä liha-ateriaa viikossa. (The Practitioner 227:673-4, April 1983)

pH-tasapaino ja terveys
· Kiinassa tehty tutkimus osoitti, että tiukkaa kasvisravintoa noudattavilla on vertailuryhmää vähemmän verenpainetautia ja verkkokalvon valtimoiden rappeumaa (19.8 %vs. 42.9%). Myös silmänpohjan rappeuma on kasvissyöjillä harvinaisempaa. (Medical Tribune 27(32)3, 33, November, 1986)
· Kreikassa 1981-82 tehty tutkimus osoitti, että divertikuloosista kärsivät ihmiset syövät vähemmän kasviksia, tummaa leipää, perunoita ja hedelmiä kuin siihen sairastumattomat. Runsas lihansyönti ja vähäinen kasvisten syönti nosti riskin 50-kertaiseksi. (Gut 26:544-549, 1985)  pH-tasapaino ja terveys
· Kanadalainen tutkimus osoitti yhteyden eläinrasvan, erityisesti sianlihan ja MS-taudin välillä. MS-tauti on harvinainen maissa, joissa sianliha on uskonnollisista syistä kielletty. (Medical Hypothesis 20:283-285, 1986)

· Kalifornialainen tutkimus on osoittanut runsaan kuitujen syönnin suojaavan sepelvaltimotaudilta. Kuitujen lähteitä ovat kasvikset, hedelmät ja viljat. Kuidut laskevat kolesterolia ja verenpainetta sekä ehkäisevät diabetesta, jotka kaikki ovat riskitekijöitä sepelvaltimotaudille. (American Journal of Epidemiology 126:1093-1102, 1987)  pH-tasapaino ja terveys
· Kansallinen tutkimus osoittaa, että päänsärky, masennus, ärtyisyys, ripuli, pahoinvointi, allergiset reaktiot, ihottuma ja kuukautishäiriöt ovat yleisempiä aspartaamin käyttäjillä. (Journal of the American Medical Association 252:2068, 1984)
· Aspartaami lisää ruokahalua ja voi aiheuttaa ylensyöntiä varsinkin laihduttajilla. Parhain ruokavalio painonhallintaan on poistaa runsaasti sokeria ja rasvoja sisältävät ruuat ja käyttää joko raakoja tai keitettyjä kasviksia ja hedelmiä. (The Lancet, May 10, 1986, p. 1092-1093) 
pH-tasapaino ja terveys
· Ruokavalion muutos ja siitä johtuva suoliston bakteerikannan muuntuminen vähentävät tehokkaasti astman oireita. Ruotsissa ryhmä astmaatikkoja noudatti vuoden tiukkaa vegaaniruokavaliota. Kahvi, tee, suklaa, sokeri ja suola olivat kiellettyjä, samoin allergisoivat hedelmät kuten sitrushedelmät ja omena. Viljatuotteista he käyttivät vain tattaria, hirssiä ja linssejä. He joivat vettä tai yrttiteetä vähintään 1½ litraa vuorokaudessa. 70% ilmoitti oireiden kadonneen 4 kuukauden dieetin jälkeen ja 92% vuoden jälkeen. Koko ryhmä raportoi astmakohtausten vähentyneen ja lievittyneen. Reumaoireet ja infektioherkkyys vähenivät myös selkeästi. Osa tutkittavista pystyi lopettamaan astmalääkityksen kokonaan ja loput vähentämään sitä 50%:lla. (Journal of Asthma 22(1)45-55, 1985)   pH-tasapaino ja terveys
· Cincinnatin yliopistollisen sairaalan lastentautien erikoisalan neonatologinen yksikkö ja Harvardin kansanterveystieteen laitoksen ravitsemustieteen yksikkö tutkivat imettävien kasvissyöjä-äitien d-vitamiinipitoisuuksia. Heidän 1,25-d-vitamiinitasot osoittautuivat korkeammiksi kuin lihansyöjillä. Tutkimuksen lähtökohtana oli pelko siitä, että kasvissyöjä-äidit eivät pysty takaamaan lapsilleen riittävää d-vitamiinin saantia. Tutkijat tulivat johtopäätökseen, että elimistö pystyy sopeutumaan erilaisiin ruokavalioihin ja takaamaan riittävän kalsiuminsaannin. (Obstetrics and Gynecology 70(6)870-874, December 1987) / 
Lääkäri Sauli Siekkinen.  
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