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KITT0S

Haluan sydamestini kiittad kaikkia niitd, joiden avulla tdma kirja
on syntynyt. Tdssd on oikolukijoiden, taittajien ja vastaavien lisaksi
mukana my6s Juicyn padesikunnan viki, joiden paivittdinen tyd aut-
toi jaksamaan. Ndiden henkil6iden joukossa ovat John Pickering,
Andrea Wells, Kirsty Heber-Smitg, Nina Chauhan, Daniel ja Sarah
Gresly, Joanna Comber, Oliver Saunders, Tom Nicholson ja Skye
Lyselle. Erityiskiitoksen saavat Alex ja Charlie Leith, joiden kanssa
olen tehnyt yhteistyotd yli kymmenen vuotta ja joita ilman Superjuice
Me! -elokuvaa ei olisi syntynyt. Ilman elokuvaa ja sen saamaa maail-
manlaajuista huomiota tétd kirjaakaan ei olisi, joten KIITOS Alex ja
Charlie sanoman levittdmisestd ja siitd, ettd olette niin uskomatto-
man ihania ihmisia.

...ja ennen kaikkea kiitos kuuluu omalle peruskivelleni Katielle.
Sanotaan, ettd jokaisen suurmiehen takana on suurtakin suurempi
nainen, mikd tdssd tapauksessa pitdd paikkansa paremmin kuin
hyvin. Katie, olet kaikkeni, enkd voi koskaan kylliksi kiittdd sinua.
Olet todella ihmeellinen nainen ja tunnen olevani siunattu, kun jaat
elamisi kanssani. RAKASTAN SINUA! Suukko.
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Tédmai kirja on omistettu kauniille didilleni

NINA BARBARA VALELLE

Tuntuu vaikealta uskoa, ettd se ihminen, joka todella olisi halunnut
lukea tdmén kirjan, ei voi niin koskaan tehda. Aiti oli maailmani.
Sanoin ei voi kuvata sitd, mitd tima uskomaton, ystavillinen, kaunis,
vieraanvarainen, rakastava, helld ja kaiken kaikkiaan huippunainen
merkitsi minulle ja muille ihmisille hanen ympiérilldan. Sanat eivit
riitd selittdmaan, millainen aukko eldméssani on nyt, kun ditid ei enda
ole. Poismenostasi on tité kirjoittaessani kulunut nelja vuotta ja tun-
tuu, kuin se olisi tapahtunut vasta eilen.

Jokaisen mielestd oma iiti on erityinen, mutta kaikki Ninan tunte-
neet tietdvit, ettd toisinaan maailmaan ilmaantuu erityinen ihminen.
Minulla oli onni syntyéd hdnen pojakseen. Hén oli 4itini, iséni, veljeni
ja sisareni 41 vuoden ajan. Me olimme erottamattomia ja puhuimme
puhelimessa joka péivd, usein tuntien ajan. En ole vieldkdin poista-
nut didin numeroa kdnnykésténi. Ja vain vaivoin voin katsella didin
kuvia. Jokunen aika sitten ndin elokuvan, jossa puhuttiin jostakusta
edesmenneestd sukulaisesta ja kyvyttomyydestd puhua tamén kuole-
masta: “Jotkut asiat vain ovat liian suuria puhuttaviksi” Tama, mité
nyt kirjoitan, on ehka isoin juttu, jonka koskaan olen sanonut didin
poismenosta. Tdmé on myds kirjan vaikein osa kirjoittaa.

Joskus vield kirjoitan tdydellisen kuvauksen siitd, mitd didille
tapahtui. Kerron, kuinka hin neljan vuoden ajan sai vdaran diagnoo-
sin ja miksi uskon, ettd hén eldisi yhi, jos diagnoosi olisi ollut oikea.
Mutta vield ei ole sen aika.

Tamdn omistuskirjoituksen kuitenkin kirjoitan, ja kahdesta eri
syystd. Ensiksikin siksi, ettd haluan lukijoitteni tietdvdn, etten olisi
koskaan saavuttanut mitddn ilman &itidni. Jos joku aiemmista kirjois-
tani on ollut jollekulle avuksi, kiitos kuuluu tille ihmeelliselle nai-
selle. Toinen syy on se, mitd &idille tapahtui. Kirjani tarkoitus on
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saada ihmiset tekemédin jotakin ennen kuin on liian myohéistd. Me
kaikki uskomme olevamme voittamattomia aina siihen saakka, kun
odottamaton tapahtuu, ja silloin aikaa ei enda vilttamatta ole.

Tammikuun 2010 loppupuolella &iti kertoi minulle, ettd hénelld
oli nelosvaiheen keuhkosyopa ja puoli vuotta elinaikaa jéljelld. Kaikki
syovit eivat ole samanlaisia: ykkosvaiheen rintasyopd ei missddn
nimessé ole sama asia kuin nelosvaiheen keuhkosyépa. Aidin syopa
oli aggressiivinen ja hdn kuoli kahdeksan kuukautta diagnoosin saa-
misen jalkeen. On valtava epdonni, ettd hin oli kdynyt ladkarilla nelji
vuotta aiemmin ja hinelle oli sanottu, ettd hanelld on keuhkoahtauma,
ja hdnelle oli maaratty astmapiippu. Ja vaikka astmapiipuista on suuri
apu astmassa, keuhkosy6pad ne eivit paranna. Vahva uskoni on, ettd
jos diti olisi saanut oikean diagnoosin, hin olisi vield joukossamme.

En tarjoa mitddn tdmén kirjan ohjeista “hoidoksi” minkéaénlai-
seen syOpain, joten dlkdd hyvat ihmiset ymmartako tai siteeratko
minua véarin. Olen kuitenkin varma, ettd jos didin tauti olisi havaittu
oikein, oikeanlainen ravinto olisi auttanut hdnti paljon. Mitd aiem-
min miké tahansa sairaus huomataan, sen paremmat hoitomahdol-
lisuudet sithen on. Nelja vuotta véadrid diagnooseja tarkoitti didin
tapauksessa sitd, ettd syopd pédsi levidmédn eikd hoidoista enaé ollut
hyotya.

Haluaisin tdimén kirjan avulla saada ihmiset huolehtimaan ter-
veydestddn ennen kuin mitadn kamalaa tapahtuu, siis ennen kuin on
lilan myohdista. Kirja ja sen ohjelma on suunniteltu tyypillisid eld-
mdntapasairauksia silmalla pitden ja, kuten kirjassa tarkemmin selos-
tan, kyseessd ei ole minkdédnlainen “hoito” mihinkddn. On kuitenkin
todettava, ettd monet Superjuice Me! -ohjelmaa kokeilleet ovat toden-
neet tulokset melkoisen uskomattomiksi ja kayttivat usein sanaa
“hoito” (jo tdssd vaiheessa voi olla syytd hypétd kirjan keskelld oleville
virillisille sivuille ndhddkseen, miten vain 28 pdivén hyva ravinto voi
vaikuttaa moniin eri sairauksiin).

Jos voisin palata ajassa taaksepdin, tekisin sen. On pdivid, jol-

loin en oikeastaan ajattele mitddn muuta. Ajattelen sitd, miten tima
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ohjelma oikeaan ajkaan kéytettynd olisi uskoakseni vaikuttanut
perustavanlaatuisesti ditini terveyteen. Ei kulu péivd, jolloin en ajat-
telisi, mitd minun olisi pitdnyt tehdd jo ennen diagnoosin saamista.
Varoittavia merkkeji oli olemassa, vaikka ladkarit jattivatkin ne kerta
kerran jilkeen huomiotta. Aiti itse huomasi ne, mutta ei vilittinyt tai
piti niitd “merkityksettomini, koska tohtori sanoi niin”. Uskon, ettd
ihminen usein ihminen itse tuntee, jos jotakin on vialla.

Jos olo ei tunnu “ihan hyvalta” tai sairastat jotakin eldméntapasai-
rautta eivatka ladkkeet auta, tarjoan mielihyvin titd kirjaa kayttoosi.
Nyt kun se on sinulla, lue kirja ja noudata 28 pdivin mehuohjelmaa.
Vaikka olo ei ohjelman lopussa tuntuisikaan paremmalta, ohjelmassa
on oikeastaan vain hedelmii ja vihanneksia, joten haittaa siitd ei ole.
Ainakin olet yrittanyt.

Kuten jo sanoin, jonakin péivanad kirjoitan &itini taistelutarinan
kokonaisuudessaan. Nyt ei ole vield sen aika. Kaunis &itini halusi aina
auttaa ihmisid. Tdma oli hdnen perusominaisuutensa, hén teki kaik-
kensa muiden edestd. Olisi suorastaan vihittelevdd sanoa, ettd diti oli
ainutlaatuinen. Han oli rakastavin, hyvasydamisin, hellin ja uskomat-
tomin nainen, jonka olen koskaan tuntenut. Toivon, ettd didin hel-
lyys ja halu auttaa vilittyvit tassa kirjassa minun kauttani. On latteaa
sanoa, ettd “jos tamad kirja auttaa yhtd ihmistd, silloin se on ansainnut
tulla kirjoitetuksi”. Mutta tunnen ndin aidosti ja toivon syddmesténi,
ettd juuri sind olet se yksi ihminen.

Nina Barbara Vale, eldméni muuttui silla hetkelld, kun jatit mei-
dat, eiké se endd koskaan palaa entiselleen. Nahdéan toisella puolella.
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ALOITTAMISTA...
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Aloitan esittelemalld itseni.

Nimeni on Jason Vale ja minut tunnetaan myos “mehumestarina” Tie-
ddn itsekin, ettd mehumestarin titteli kuulostaa naurettavalta, mutta
se ei ole omaa keksintdani. Nimitys juontaa vuosien takaa ajoilta, jol-
loin ilmestyi elokuva Pulp Fiction. Tarina on varsin pitkd, enkd vaivaa
lukijoita kertomalla sitd tdssd, mutta huomautan silti, ettd "mehumes-
tari” on muiden antama nimitys, ei omani.

Olen opettanut pikaista laihduttamista ja terveyden kohenta-
mista mehujen avulla ja kirjoittanut siitd yli vuosikymmenen ajan.
Olen tdnd aikana tavannut kymmenidtuhansia erilaisia ihmisid ja
auttanut heitd parantamaan oloaan ja terveyttdan tuorepuristettujen
mehujen avulla.

Luonnon tarjoamista parhaista hedelmistd ja vihanneksista ero-
tetun tuoreen nesteen avulla ruumiista saa karkotettua kaiken ros-
kan. Olen todistanut lihes kaikenlaisten vaivojen ja eldméntapasai-
rauksien joko vihentyvin huomattavasti tai paranevan kokonaan. En
voi liikaa korostaa tuorepuristettujen mehujen niin ruumista kuin
mieltdkin parantavaa vaikutusta, kunhan niité vain nautitaan oikealla
tavalla.

Melkein mikd tahansa elimdntavasta johtuva vaiva tai sairaus
voi hyvinkin muuttua parempaan, kunhan vain noudattaa 28 pdivin
mehuohjelmaa kirjaimellisesti.

Ennen aloittamista haluan kuitenkin tehdd selvidksi oman taus-

tani:

EN OLE LAAKART
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Olen kuitenkin opiskellut mehuterapiaa yli kaksitoista vuotta ja
todistanut omin silmin sen myonteisid terveysvaikutuksia paitsi
omassa elaméssdni myos joka vuosi tapaamieni kymmenientuhan-
sien ihmisten eldmaissd. Olen lukenut tuhansia kirjoja ja kirjoittanut
itsekin yksitoista addiktioita, mehujen tekoa ja terveyttd kisittelevaa
kirjaa. Olen ollut kuuntelemassa yli kymmentatuhatta asiaa kisittele-
vad luentoa.

Omasta terveydesténi voin kertoa sen, ettd kirsin vuosia psoria-
siksesta. Thoni oli padstd varpaisiin niin huonossa kunnossa, etten
useimpina vuosina voinut talvisin pitda farkkuja ilman, ettd ihoni
alkoi halkeilla. Melkein joka paikassa oli psoriasista, myds kasvois-
sani. Minulla on myds astma. Se pédsi niin pahaksi, ettd minun téy-
tyi kdyttda sinistd astmapiippua jopa 14 kertaa pdivissd ja ruskeaa-
kin (steroidipiippua) kerran pdivdssd. Polvitaipeissani oli erittdin
paha atooppinen ihottuma, minka takia ihoni halkeili ja vuoti verta
ja mataa.

Kaiken timin lisdksi minulla oli my6s paha siitepolyallergia, hei-
ndnuha. Monien muiden tautien tapaan siitepolyallergia vaikuttaa
eri ihmisiin eri tavoin ja erilaisin voimakkuuksin. Joillakuilla silmét
kutisevat ja nend vuotaa. Toiset voivat vain hadin tuskin hengittaa
eivitka he pysty liikkkumaan tai tekeméén ty6ta. Mind kuuluin viime-
mainittuihin. On oikeastaan véhittelyd kutsua tdtd vaivaa “heindnu-
haksi”, silld valitettavasti juuri kukaan ei ota sitd oikein vakavissaan,
vaikka siitd kérsivd voi joutua pysyttelemddn kotonaan tai ilmastoi-
duissa rakennuksissa vuorokausia ilman minkdinlaista helpotusta
itse vaivaan.

Olin my®s ylipainoinen ja minulla oli addiktio-ongelmia ruoan,
alkoholin, nikotiinin ja marijuanan kanssa.

Tutkin vuosikausia omia oireitani 16ytddkseni niihin luonnolli-
sen hoitotavan, silld perinteinen lddketiede ei auttanut minua lain-
kaan. Opiskelin kaikkea riippuvuuksiin liittyvaa, ja seldtettydni omat
addiktioni perustin addiktioklinikan muiden auttamiseksi. Joten

vaikka en olekaan lddkdri, minulla on yli vuosikymmenen kokemus
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ravintoalasta ja sairauksien luonnollisista, “vaihtoehtoisista” hoito-
muodoista.

Lienee tarpeen huomauttaa tissd vaiheessa, ettd jos lukija uskoo
perinteisen ladketieteen edustajien olevan minua pétevimpid neu-
vomaan ravintoasioissa, on Britanniassa kuusivuotisen peruskoulu-
tuksen lapikdynyt ladkari opiskellut ravinto-oppia kolmesta kuuteen
tuntia koko opiskeluaikanaan. Siis kolmesta kuuteen tuntia kuuden
vuoden aikana, tuntia.

Minun on itsenikin vaikea uskoa tata, mutta totta se on. Viela
vaikeampaa se on uskoa, kun otetaan huomioon, ettd Maailman ter-
veysjdrjeston WHO:n mukaan 80 prosenttia sairauksista johtuu lan-
simaissa siitd, mitd panemme suuhun. Ja silti lddketieteen opiskelijat
opiskelevat vain kolmisen tuntia sitd, mika aiheuttaa suurimman osan
elaméntapasairauksista. Niistd sairauksista, joita he ty0ssddn tapaa-
vat joka péiva.

ENVASTUSTA LEAKARELT ENK
UAKETEOLLISUUTTA

Haluan tehdé timaén selviksi. Vaikka opetankin luonnollista mehute-
rapiaa ja minut siksi usein luokitellaan “vaihtoehtoisen” tai “tayden-
tavan” ladketieteen osaksi, en vastusta ladketieteen edustajia. Kaik-
kea muuta.

Kirjassa mainitaan myohemmaéssd vaiheessa toisinaan, ettéd
monissa sairauksissa lyhytaikainen ladketieteellinen hoito tai foisi-
naan pitkdaikainen lddketieteellinen hoito ovat darimmdiisen tar-
keitd. Jotkut hylkaavit kaiken perinteisen ladketieteen, mika voi olla
vaarallista. On kuitenkin sanottava, etten ole minkdénlainen tohtori.
Vaikuttaa siltd, ettd tatd nykya on mahdollista hypatd Yhdysvaltoi-
hin matkalla olevaan lentokoneeseen, suorittaa minka tahansa alan
lyhyt kurssi ja - bingo - péadsta "tohtoriksi”. Minusta tata tittelid tulisi
kéyttdd vain niiden, joilla on kunnollinen lidketieteellinen koulutus.

13
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Ja niille, jotka ovat jollakin muulla alalla opiskelleet uutterasti toh-
torin” arvon saadakseen, tulisi olla jokin muu nimitys. Amerikkalai-
sessa komediasarjassa Frendit on hauska jakso, jossa Ross kévelee sai-
raalaan ja sanoo hdneltd nimed kysyneelle sairaanhoitajalle olevansa
tohtori Ross Geller, mihin Rachel sanoo hyssyttien: “Ross, tuo tar-
koittaa tadlla jotakin” Ross on viitellyt tohtoriksi paleontologiasta,
mutta dinosauruksista tietiminen ei auta paljonkaan, jos ihminen
on saamassa syddnkohtauksen. Me elimme maailmassa, jossa voi-
sin halutessani kutsua itsedni “mehutohtoriksi”. Mutta nimitys olisi
todella harhaanjohtava.

Koska en ole tohtori ja koska puhdasta, ravintoaineita tdynna ole-
vaa nestemdistd luomupolttoainetta, jota on kaikissa maailman sy6-
tavissa kasveissa, ei pidetd ladkkeena (silld maailmaa johtavat isot 144-
keyhtidt terveen jérjen sijaan), on tarpeen julistaa seuraavaa:

OLE YHTEYDESSA LAAKARIISI ENNEN KUIN
ALOITAT 28 PAIVAN MEHUKUURIN.

Ja saanen luvan lisata vield, etta

ALA LOPETA MITAAN LAAKITYSTA ENNEN KUIN
OLET OLLUT YHTEYDESSA LAAKARIIN.

No niin, nyt sekin on sanottu.

En myoskddn halua viittda, etteivdatkd monet ladkarit tuntisi
ravitsemusalaa ja olisi silld patevid. lman muuta monet ovat. Halusin
vain kertoa sen, mitd monet eivit tieda: keskimddrin 1dékéri on opis-
kellut kolmesta kuuteen tuntia ravitsemusta koko opintojensa aikana.
Jotkut opiskelevat sitd valmistumisensa jilkeen, toiset taas eivit. Sen
sijaan monet, osa opiskelematta, levittivit vanhentuneita teorioita.
Toistan: en vastusta ladkéreitd enkd kaikkea ladketeollisuutta. Oli-
sin itse luultavasti kuollut ilman astmapumppuani. Sen sijaan vastus-
tan vallitsevaa pillerihulluutta, koska monet vaivat voi helposti hoitaa
luonnon omin menetelmin.
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Haluaisin nostaa esiin myds kaksi muuta asiaa ennen kuin aloi-
tamme yhteisen matkan kohti parempaa terveytta.

EN OLE TIEDEMIES

En viitd olevani tiedemies tai ettd minulla olisi tutkijan tausta. Tama
ei tarkoita sitd, ettd mehuohjelma ei perustuisi luonnontieteissa saa-
vutettuihin opintoihin, silld niihin se perustuu. Haluan vain olla tay-
sin avoin ja sanoa, ettd vaikka uskonkin luonnontieteisiin tietyssa
mairin, ne eivat ole aina sitd, mitid ne vaittavit olevansa. Usein “tie-
teelliset tosiasiat” ovat ndet vain “tieteellisid vaittimid”.

Ei unohdeta sité, kuinka ”parhaiden tiedemiesten mukaan” maa-
ilma oli katastrofin partaalla keskiyolld vuosituhannen vaihtuessa. Jos
muistatte, meitd pommitettiin jatkuvasti pelottavilla uutisilla siitd,
kuinka lentokoneet putoaisivat, talous romahtaisi pankkien tietoko-
neitten kieltdydyttyéd tunnistamasta vuotta 2000 ja niin edelleen. Isos-
sa-Britanniassa televisiossa oli jopa erityinen suora ohjelma, hieman
vaali-iltojen ldahetyksid muistuttava, jonka tarkoitus oli kertoa kai-
kesta kauheasta heti tapahtumien jalkeen.

Ja mité loppujen lopuksi tapahtui? Ei mitadn! Oli esitetty tieteel-
lisid “todisteita” siitd, ettd ilman varotoimenpiteitd (jotka maksoi-
vat 300 miljardia dollaria, siis KOLMESATAA MILJARDIA) olimme
tuhon partaalla. Hallitukset olivat uskoneet tiedemiehia siind méérin,
ettd rahaa — meiddin verorahojamme - kéytettiin sumeilematta katast-
rofin torjumiseen. Ja jos vieldkin tuntuu siltd, ettd "parempi katsoa
kuin katua” (miki aina sanotaan, kun julkista rahaa on kdytetty hol-
moilyyn), on syytd kertoa, ettd ne maat, jotka eivit kayttaneet lain-
kaan rahaa milleniumviruksen torjuntaan, karsivit siitd yhtd vihan
kuin mekin, siis eivat lainkaan. Ja voitte vain kuvitella, millainen las-
sahdys kuului, kun kokoillan suoraan tv-ldhetykseen ei tullutkaan
katastrofiuutisia.

1H
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Pelkoa kdytetdan melkein minké tahansa oikeuttamiseen, olipa
kyse sitten kuinka naurettavista asioista hyvéinsd. Pelko on poltto-
aineena myos ladkkeiden liika- ja védrinkdytolle. Melkein minka
tahansa rahasumman kéyttod voi puolustella sanomalla, ettd kyse on
“sodasta sairauksia vastaan”.

Superjuice Me! -elokuvassa monet ihmiset, minékin, asettivat
“tieteellisen” perinteisen lddketieteen osin kyseenalaiseksi. Itse huo-
mautin, kuinka helppoa on “todistaa” oma hypoteesi - varsinkin jos
kyseessd sattuu olemaan lddkefirma, jolla on miljardeja dollareita
kaytossddn positiivisen tuloksen saamiseksi.

Vuoden 2009 sikainfluenssa oli sekin klassinen esimerkki siita,
kuinka “tieteellisestd tosiasiasta” tehtiin “tieteellistéd fiktiota” Britan-
nian hallitus kaytti yli miljardi puntaa sellaisten ladkkeiden kuten
Tamiflun hankkimiseen varastoon ja tilasi tarpeeksi rokotteita joka
ikisen saarivaltiossa asuvan rokottamiseen kahdesti.

Terveydenhuoltoviraston paillikko, ei sen vahdisempi henkild,
arvioi, ettd 65 000 ihmistd kuolisi virukseen, jolloin koko yhteiskunta-
rakennelma horjuisi. Loppujen lopuksi hieman yli 400 ihmistéd kuoli
Britanniassa sikainfluenssan seurauksiin. Yli 80 prosenttia kuolleista
oli jo ennestddn sairaita. Néin ollen siis alle sata ihmisté kuoli varsi-
naiseen sikainfluenssaan, ei 65 000, kuten ennustettiin.

Pahinta téssd fiaskossa oli mielesténi se, ettd hallitus asetti epdpa-
tevid ihmisid tekemdin diagnooseja ja jakamaan ladkkeitd. Jos mind
tekisin moista, joutuisin vankilaan. Hallituksen tekemind kyse on
kuitenkin “yhteisestd hyvastd”

Lopulta selvisi, ettd joillakuilla viruksiin tehoavien ladkkei-
den massakayttod suositelleilla henkil6illd oli suoria yhteyksid niita
valmistaneisiin ladkeyrityksiin. Kannattaa ottaa myo6s huomioon,
ettd esimerkiksi Puolan hallitus kieltdytyi ndin jyrkistd toimen-
piteistd, eikd yli 40 miljoonan asukkaan Puolassa kuollut sikain-
fluenssaan kuin 150 ihmistd. Tami luku on jotakuinkin sama kuin
se madra ihmisid, joka olisi joka tapauksessa kuollut tavalliseen

influenssaan.
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Puolan ja Ison-Britannian vilinen ero ei siis ollut muuta kuin se,
ettd Ison-Britannian hallitus kdytti miljardi puntaa ja Puolan halli-
tus ei.

Lopuksi haluaisin todeta vield ennen kuin toivon lukijoitteni
uppoutuvan toivoakseni suureen elimdnmuutokseen johtavaan
kokemukseen, etta

EN OLE RAVINTOVALMENTATA
EN OLE RAVITSEMUSTERAPEUTTL

Ette ehkid ole tietoisia siitd, ettd tdmén kirjoittamishetkelld kuka
tahansa, tarkoitan siis kirjaimellisesti kuka tahansa, voi laillisesti kut-
sua itseddn ravintovalmentajaksi. Monet “ravintovalmentajat” ovat
saattaneet koko ammattikunnan huonoon valoon, mistid sellaiset
ihmiset kuten Ben Goldacre, erinomaisten kirjojen kuten Bad Science
ja Bad Pharma Kirjoittaja, ovat saaneet syyn haukkua koko alan
pystyyn. Jotkut muut ovat saattaneet joskus mainita minun olevan
ravintovalmentaja, mutta itse en ole koskaan niin tehnyt (ainakaan
tietoisesti). Jos ylipadtddn olen mitdédn, olen luomumehuterapeutti
ja terveysneuvoja tai terveys- ja addiktiovalmentaja, vaikka en pida
naistdkdidn nimityksistd. Enkd missdin tapauksessa ole “ravitsemus-
terapeutti”.

Piinvastoin kuin “ravintovalmentajaksi” vain pétevit henkilot
saavat kutsua itseddn ravitsemusterapeuteiksi. Ravitsemusterapeu-
tiksi opiskelu kestdd noin kuusi vuotta. Useimmat ravitsemusterapeu-
tit tietavit loistavasti, kuinka ihmisruumis toimii ja mita tulisi syoda
ja juoda, jotta saavuttaisi mahdollisimman hyvin terveyden. He
myds tietdvit, mikd ero on “sopivalla painolla’, "lievilld ylipainolla” ja
“vakavalla ylipainolla”, tai mikd maara liikuntaa sopii itse kullekin...
sen mukaisesti, mitd heille on opetettu.

Tédssd on ongelman ydin. Miti, jos heille opetettu ei olekaan totta
tai perustuu vanhentuneeseen ajatteluun? Télloinhdn he eivit ole
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parhaita opastajia. Otetaan esimerkiksi painoindeksi. Kyseessd on
“tieteellinen” indeksi, jota ladketieteellisen koulutuksen saaneet kayt-
tavit rutiininomaisesti kertoakseen, onko ihminen sopivan painoi-
nen tai lievisti tai vakavasti ylipainoinen. Tdmin “tieteellisen” mitta-
rin mukaan Brad Pitt on ylipainoinen ja erittdin hoikka rugbynpelaaja
Johnny Wilkinson “vakavasti ylipainoinen”. Tama aikansa eldnyt jér-
jestelmai ei ota lihasmassaa lainkaan huomioon.

Vaikka siis kuinka olisi kyse tieteestd ja opettajat olisivat halli-
tuksen midrddmien sdantdjen mukaisesti pdtevid, ei kyse aina ole
oikeasta tiedosta. Tuhansissa tapauksissa ravitsemusterapeutit ja laa-
kérit ovat opettaneet terveydestd sellaisia asioita, jotka myohem-
min ovat osoittautuneet tdysin vadriksi, mutta joita aikanaan pidet-
tiin varmoina totuuksina. Klassinen esimerkki tistd ovat alkuaikojen
televisiomainokset, joissa ladkdrit mainostivat savukkeita ja kehotti-
vat potilaita tupakoimaan, jotta ndmaé “rauhoittuisivat”. Tdma todel-
lakin pitdd paikkansa, ladkarit tuohon aikaan olivat sitd mieltd, ettd
tdma piriste toimisi rauhoittavasti. Ajatus tuntuu nyt mahdottomalta,
kuten ylipaitdan ajatus savukkeiden televisiomainonnasta, mutta
joissakin tapauksissa tupakoimista pidettiin tuohon aikaan hyvina
tapana myo0s lddketieteen nakokulmasta.

Tatd nykya ladkarit madraavit antibiootteja varsin vapaasti fluns-
san hoitoon, vaikka varsin hyvin tiedetdin, ettd antibiootit eivit tapa
viruksia vaan ainoastaan bakteereja.

Se, mitd mind kutsun “suureksi kolesterolivirheeksi”, on huomi-
sen “mitd me nyt olemmekaan oppineet”. Pelkéstdan sana kolesteroli
saa useimpien ihon nousemaan kananlihalle. Kuitenkin, huolimatta
siitd, mitéd lukija saattaa ajatella, mantra "kohonnut kolesteroli tar-
koittaa sydantautia” ei pidd paikkaansa. Se on vain olettamus. Vaikka
syddntautisella on usein kohonnut kolesteroli, ei korkea kolesteroli
aiheuta itse sydantautia.

Yksi tieteen perussddnnéistd on tdma: yhteys ei vilttimiittd ole
syy. Tama tarkoittaa, ettd vaikka jokin tietty tekija, kuten korkea
kolesteroli, esiintyykin sydédnsairauspotilailla, se ei itse asiassa ole sai-
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