Miten hortan positiiviset

vaikutukset valittyv

Ravinto- ja villiyrttiasiantuntija
Johanna Raikkonen kertoo, miksi
villikasveja, hortaa, kannattaa
lisata ruokavalioon edes pieniakin
maaria. Terveysvaikutusten
keskiossa Raikkosen mukaan on
suolisto.

ortan vaikuttavuus alkaa jo ke-
ruuvaiheesta luonnossa. Jo
muutama kymmen minuuttia
luonnossa vaikuttaa hermos-
toon ja verenkiertoelimistoon tervehdytti-
visti. Aistimaailma tulee avuksi, jotta vil-
livihannesten tirkeit ainesosat, ravintoai-
neet voivat imeytyi. Suolisto-aivoyhteys on
jo tiedossa. Puhutaankin suolistosta toisina
aivoina. Vagushermo eli kiertdjahermo, jo-
ka kulkee suolistosta aina sydimen kautta
aivorunkoon saakka, vilittii aistimaailman
tietoja ndiden kahden ison elimen vilill3.

— Aistimaailma villikasvien kohdalla on
huippujuttu. Kun lihdetdin metsiin tai
luontoon ylipidtdin villikasveja kerddmiin,
niiden tuoksut, virit, pintojen koskettelu ja
maistiaiset vaikuttavat moneen aistiin.

— Kun puhutaan ravitsemuksesta, on tir-
keitd aina pysihtyd ruoan direen. Kun ke-
ritddn villikasveja, ollaan jo ruoan direlld,
mutta myds ajatuksissa mietitddn, mitd
niistd antimista valmistetaan, jolloin ruoka-
halua stimuloivat hormonit kehossa herii-
vit. Luonnossa ollaan usein lepohermoston
tilassa, jota tarvitaan, jotta ruoansulatuskin
kiynnistyy.

— Tirkei osa ruoan vaikuttavuutta on,
kun ruokaa tehdessi tiedimme, miti lauta-
selle on tulossa. Keho valmistautuu jo vas-
taanottamaan ruokaa ja ruoan maistelu he-
rittdi ruoansulatusnesteiden toimintaa.
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Johanna Rdikkdnen tarjosi hortamais-
tiaisia Hollolan Messildsséd Horta 2021
-tapahtumassa elokuussa. Live-luentojen
peruunnuttua hdn késitteli villikasvien
terveyshyétyjd kokonaisvaltaisesti video-
luennollaan.

Hortassa maistetaan monenlaisia makuja
pikanttisuudesta makeuteen, suolaisuuteen,
karvauteen, kitkeryyteen ja hapokkuuteen.
Ruoansulatus alkaa jo suussa, kun pureskel-
laan ruokaa. Amylaasientsyymi alkaa pilk-
koa hiilihydraattirakenteita.

— Vatsassa villikasveilla on usein edelly-
tyksid kidynnistdd mahan happotoimintaa
ja samalla heritedd ruokahalua. Villikasvit
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Vaikka Horta2021-tapahtuman maistiai-
set eivdt olleetkaan varsinaisesti eldvdéd
ravintoa, niisté voi saada hyvid vinkkejé.
Kuvassa leivilld on vuohenputki-porkkana-
kimchié jo vuohenputki-vuohenjuusto-
dippid. Lisdksi leivilld tarjottiin nokkos-
minttupestoa, vuohenputki-raparperi-
mustaherukanlehtipikkelsié ja vuohen-
putki-raparperi-kuusenkerkkdpikkelsié.

kdynnistivit haimanesteiden entsyymitoi-
mintaa, suolinukan pinnalla olevaa entsyy-
mitoimintaa ja mahan suolahapon eritys-
toimintaa ja myds maksan puolelta sappi-
happojen eritystoimintaa.

— Esimerkiksi erilaiset kitkerit katkerot
kuten voikukan juuren karvaanmakuiset ai-
nesosat edistivit sapen eritystd. Siankir-
simd on tunnetuimpia ruoansulatusta edis-
tdvid kasveja, hyvid ovat myds voikukka,
viinon- ja koiranputket, maitohorsma ja
nokkonen.

Hortasta apua heikkoon ruoan-

sulatukseen
Kiire, visymys tai stressi voi saada ruoan-
sulatuksen pysihtymiin tai heikentymiin,
miki on valitettavan yleistd. Kasvientsyy-
meilli ja kasvien kiynnistimilli eritystoi-
minnan lisidmiselld voidaan auttaa heiken-
tynyttd ruoansulatusta.

— Kasveissa on usein aromaattisia eteeri-
sid 6ljyjd, jotka lisddvit eritystd ja entsyy-
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mitoimintaa. My®s kasveissa itsessdin on
kasvientsyymeji, jotka auttavat muitakin
molekyyleji pilkkoutumaan. Kasveissa on
myds luonnollisia mikrobeja kasvien pin-
noilla, jotka myéskin ovat yksi osa luon-
nollista mikrobistoa eli usein maitohappoa
tuottavia entsyymeji, jotka auttavat suo-
liston omaa mikrobistoa voimaan hyvin.
Myés hyvin rauhoittavia rohtoja l6ytyy esi-
merkiksi mintuissa. Siankirsimé taas toi-
mii esimerkiksi vatsakrampeissa. Kasvien
avulla voidaan siis saada helpotusta toimin-
nallisiinkin haasteisiin.

Villikasvit tukevat limakalvojen

ja suolinukan terveytta

Jotta ravintoaineet imeytyvit, tarvitaan li-
makalvojen ja suolinukan hyvii terveytd
jo suun limakalvoilta lihtien.

— Kasveilla on hyvid ominaisuuksia ti-
hinkin, kun ne ovat eritystoimintaa lisiivii,
kiynnistidvit mahan omia suojamekanismeja,
lisddvit limaneritysti ja myds niissd itsessdin
on usein lima-aineita, jotka luovat hyvii suo-
jaa limakalvojen pinnalle. Esimerkiksi pihara-
tamo ja pihatdhtimé ovat oivallisia limakalvo-
jen cheyttdjid.

Mita monipuolisemmin yhdistat
villiyrtteja muuhun ruoanlaittoon,
sitd kokonaisvaltaisemmin hyodyt
vaikutuksista.

— Suolinukan terveys on riippuvainen
siitd, miten ruoansulatus toimii. Pilkkou-
tumaton ruoka heikentid suolinukan ja sen
pinnan terveyttd. Kun saadaan ruoka pa-
remmin sulamaan, missi villikasvitkin ovat
apuna, niin silloin pidetddn suolinukkaakin
terveempdand.

— Vuotava suoli syntyy pitkittyneen on-
gelman kautta, kun ruoka ei sula kunnolla
ja suolinukan terveys heikkenee eivitk ra-
vinteet enidd imeydy kunnolla. Osaa villi-
kasveista kiytetddn juuri suolinukan ja ma-
han limakalvojen terveyden edistimiseen.



— Villikasveissa on hyvin paljon mineraa-
leja. Niissi on mm. limakalvoja ja kehon
muita rakenteita eheyttivid mineraaleja ku-
ten magnesiumia, kalsiumia ja piitd.

— Suolinukan terveys on yhteydessi mie-
lialaan. Kun suolinukka voi hyvin, sieltd
voidaan suolistobakteerien avulla erittii
erilaisia viestiaineita, kuten rasvahappoja ja
hormoneja. Esimerkiksi mielialahormoni,
onnellisuushormoniksi kutsuttu serotoniini
erittyy ja syntyy suurimmaksi osaksi suolis-
tossa. Sieltd voidaan vaikuttaa kokonaisval-
taiseen mielialaan ja hyvinvointiin.

Ravintotiheat villikasvit

tuottavat energiaa
Ruoansulatukseen tarvitaan myds hyvii
elimistén terveydentilaa eli energiaa, jol-
la saadaan keho toimimaan ja jokapiivii-
seen elimidin eliminhalua ja -iloa. Jopa 30
prosenttia piivittdisestd energiasta kuluu
ruoansulattamiseen.

— Villikasvit ovat hyvin ravintotiheiti, jo-
ten jo pienillikin miirilld, pienilld lisiyk-
silli voidaan saada ravitsemustilaa kohen-
nettua merkittivisti. Kun ravitsemustila
kohenee, me saamme ravinteita, mineraa-
leja, antioksidanttisia yhdisteitd, joita ndissd
kasveissa on valtavasti, myds aminohappo-
ja, joita useat villikasveista sisltdvit moni-
puolisen midrin. Esimerkiksi nokkonen,
maitohorsma ja piharatamo ovat hyvin
ravinteikkaita. Mineraalipitoisuuksiltaan
paras on siankirsimo. Eli saamme ravitse-
mustilan kohennettua ja saamme energi-
syyttd ja sitd kautta kehoa toimimaan.

Horta edesauttaa mikrobiston
hyvinvointia

Tiedetddn, ettd “olet mitd sydt”, miki hei-
jastuu mikrobeihin. Paksusuolessa ja ohut-
suolenkin puolella on valtavasti symbioot-
tisia mikrobeja, jotka vaikuttavat jatkuvasti
kehossa ja luovat edellytyksid hyvinvoinnil-
le. Villikasveista saadaan paljon hyvii kui-
tua ja prebiootteja, jotka toimivat mikrobi-
en ravintona. Niin saadaan mikrobit tuot-
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tamaan hyvinvointia edistivii aineksia ku-
ten B-vitamiineja ja rasvahappoja, joista
esimerkiksi voihappoa tarvitaan hermoston
ja aivojen hyvinvointiin.

— Suolistomikrobit vaikuttavat kaikkiin
sairauksiin, joten villikasveilla on mahdol-
lisuus vaikuttaa niihinkin positiivisesti. Eli
ruokitaan nimenomaan terveytti edisti-
vid bakteereja villikasvien ominaisuuksilla:
kuitupitoisuudella, niiden sisiltimilli ai-
nesosilla ja omilla mikrobeilla. Villikas-
vit ovat my0s hyvin antimikrobisia yhdis-
teitd. Niissd on muun muassa eteerisid 6l-
jyjd, jotka lisddvdt antimikrobisuutta ja
ndin vihentivit epdsuotuisten mikrobien
esiintymisté niin suolistossa kuin my®ds jo
mahassa.

11



— Kun ruoansulatus toimii hyvin ja ma-
hassa on riittidvd happopitoisuus, jota usein
villikasvitkin edistivit, niin ei-toivotut
hengitetyt ja niellyt mikrobit eivit paise
ohut- ja paksusuolen puolelle sotkemaan
luontaista mikrobistoa. Ruoansulatuksen
tehokkuus ja villivihannesten sisiltimit
omat antimikrobiset aineet tukevat omaa
hyvid paksusuolen ja ohutsuolenkin puolen
mikrobistoa.

— Kun puhutaan kokonaisvaltaisista vai-
kutuksista, ei voida unohtaa siti, miten
mieli vaikuttaa koko kehoon. Ravitsemus-
tilan ja ravitsemuksen kautta vaikutetaan
voimakkaasti tunteisiin. Hyvin paljon vai-
kutukset vilittyvit suoliston puolelta, mik-
robiston puolelta ja myds suoliston nukan
puolelta, ettd se on terve, ja sitd kautta luo-
daan hyvii tunnetiloja ja positiivisuutta

koko kehoon.

Villikasvit ovat myos puhdistavia

Villikasvit vaikuttavat hyvin vahvasti myds
puhdistumiseen, niin maksan, munuaisten
kuin haimankin terveyteen ja muidenkin
erityselinten terveyteen. Kauttaaltaan kas-
vit ovat hyvin puhdistavia ja kuona-ainei-
ta poistavia. Kun ne ovat myos hyvin mine-
raali- ja ravintopitoista ruokaa, niilld on
vaikutusta myds veren sokeri- ja rasva-
arvoihin.

— Villikasvit tukevat my®s nivel- ja ku-
dosterveyttd. Ne vaikuttavat myds hormoni-
ja hermostosiitelyyn suolistovaikutuksien
mydtd. Mutta niilld on myds omia havait-
tuja suoriakin vaikutuksia kuten nokkosella
ja siankdrsimolld esimerkiksi hormonaalisia
vaikutuksia. Nokkonen tehoaa mieshormo-
nien puolella esimerkiksi eturauhasen ter-
veyteen. Poimulehti taas tukee naisen hor-
monitoimintaa koko elinkaaren ajan.

— Villikasvit lisddvit my®s vastustusky-
ky4, koska niissd on paljon antioksidant-
teja, vahvat flavonoidipitoisuudet, erilaisia
orgaanisia yhdisteitd ja happoja.

— Villikasvien kerddminen herittid kiitol-
lisuutta ja merkityksellisyyttd, kun kuka ta-
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Siankdrsémé on vaikutuksiltaan yksi par-
haita villiyrttejd. Sen lehtid voi kayttaéd mal-
tillisesti salaattiaineksena ja mausteena,
kukintoja voi kuivata mm. yrttijuomaksi.

hansa voi saada itse kerittyi ruokaa lauta-
selle ilmaiseksi ja toimia ndin myds luon-
non hyviksi.

Muu ravinto hortan vaikutuksien

tueksi

On muistettava, ettei yksi ravintoaine tai
superfood yksiniin ratkaise ravitsemuk-
sen ongelmia eikd juurikaan tuo lisiarvoa.
Kokonaisuus ratkaisee. Meilli jokaisella
on omanlainen lihtétilanne, joten on hy-
vi tunnustella, miten oma suolisto ja keho
reagoivat. Voi vaikka kokeilla yhtd kasvia
kerrallaan pienini annoksina, esimerkiksi
korvata pinaatti pinaattiletuissa nokkosella
tai lisdtd oman lehtisalaatin joukkoon vuo-
henputken versoja tai horsmanlehtii.



Suosi eri vareja

Olisi hyvd muistaa muutenkin villi ajatus
oman lautasen kokoamisesta, ettd siin olisi
luonnosta monenlaisia elementteji ja vireji
kuten sienid, marjoja, villikalaa ja laaduk-
kaita luonnon 8ljyja.

— Ruoansulatukseen ja ruoan hyddynnetti-
vyyteen tekee hyvid myoskin hapokkaat ele-
mentit kuten puolukka ja karpalo tai omena-
viinietikkaloraus ruoan piille tai vaikka juo-
man joukkoon. My®és fermentointi on hyvi
tapa lisdtd ruoan ravinteiden imeytymisti ja
ruoansulatuksen tehokkuutta.

— My#s suolistomausteita kuten mint-
tuja, kardemummaa, inkiviirid, oreganoa,
timjamia, rosmariinia, mustapippuria, ko-
rianteria, kuminaa, fenkolia, valkosipulia,
rakuunaa ja basilikaa voi yhdistid hortan
joukkoon tai kiyttid vaikka teeaineksina.
Limpimit yrttiteet on ihana tapa tuoda hy-
vii lisid suoliston hyvinvointiin ja hoitaa

sitikin kautta terveyttd. Villikasveja ei vilt-
timitti tarvitsekaan kiyttid ruokana vaan
jo teeaineksina ne tekevit keholle hyvii.
Limpimid juomia voi kiyttii ruokailujen
vileissi tai vaikka ruokailujen aikana. Niin
tuodaan limpéi vatsalle ja suolistolle, miki
auttaa ruoansulatuksessa.

— Vuodenaika ja satokausi -filosofia on
hyvi keino koostaa omaa ruokaa. Nyt kun
menndin syksyyn, siirrytdin enemmin
lampimiin kypsennettyihin ruokiin, jolloin
autetaan myds kehoa luontaisesti kiddnty-
miin vihin enemmin sisdinpiin.®

Johanna Réikkonen
proviisori (FaT), ravitsemus- ja ladkehoidon-
ohjaaja, hortafarmarikouluttaja, joogaohjaaja

johanna@elova.fi
elova.fi

Horta 2021 -tapahtuman videoluennolta
koostanut Tiina Lappalainen
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