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Ruoasta jarkevasti
ilman paatosta

PORVOOLAINEN LAAKARIKIRJAILIJA Antti Heikkilid haluaa innostaa
kotoisaan ruoanlaittoon.

okeri, liiat hiili-

hydraatit, teol-

lisuusrasvat ja

viljat. Siind ai-
kamme suurimmat tervey-
songelmien aiheuttajat.
Niin sanoo porvoolainen
Antti Heikkild uusimmas-
sa teoksessaan "Heikkilin
-keittokirja” (Rasalas 2014),
jonka ohjeet hin on laati-
nut juuri tillaista tilannetta
korjaamaan. Vihihiilihyd-
raattinen ja viljaton ruoka-
valio on palkitseva, jos se
toteutuu johdonmukaisesti
paivittdin,

Monen sai-

rauden alku-
syy liittyy tuleh-
dukseen.

ANTTI HEIKEILA

Niin sanotun virallisen
ruokatottumuksen Heikkili
oikaisee luonnonmukaisek-
si Kkiintoisin perusteluin.
Reseptien vililld hin selvit-
tdd taustaa tulehduksesta,
ruoka-aineista muun muas-
sa sy0pdd vastaan, antioksi-
danteista, mikroravinteista
ja sokerista. Tdman Pellin-
gissd asuvan lddkarikirjaili-
jan luonteva ja inttdmétén
kerronta saa lukijan kuin
vaivihkaa tutkailemaan
uusiksi  ruokatouhujaan.
Heikkildn teesi kuuluu "Ei
ladkkeille, kylld ravitsevalle
terveelliselle ruoalle”.

-Monen sairauden alku-
syy liittyy tulehdukseen,
sanoo Heikkild, olipa kyse
sydédntaudista, sydvisti tai
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Pellinki-dieetista tunnetuksi tulleen porvoolaisen laékdrikirjailija
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Antti Heikkilan keittokirja on lempedn herkullista valistusta siitd,
miten vaalia terveyttd ruoan keinoin.

diabeteksesta.

Seuraavaksi riippuu gee-
neistd, mihin tautiin ihmi-
nen eldminsi aikana sairas-
tuu. Uuden tiedon mukaan
syopédsolu muuntuu nimen-
omaan kantasolusta pitkdin
jatkuneen tulehduksen seu-
rauksena. Se on pitkilti hoi-
dettavissa ravintoterapialla,
miki tervehdyttia kantaso-
lua.

Keskeisin syy tulehduksiin
ja immuniteettisairauksiin

haittaa suoliston bakteerita-
sapainoa. Teollisesti pitkil-
le valmistetuissa ruoissa ei
ole mikroravinteita. Niinpa
keski-ikdisistd valtaosa tar-
vitsee ladkitystd. Kuningas-
ajatus on tdssd: Muuta sitd
mitd syét.

Tehokkaita aseita tuleh-
duksia vastaan ovat parsa,
lehtikaali, oliividljy, varsi-
selleri, avokado, fenkoli, in-
kivaari ja kurkuma. Listaan
kuuluvat myos marjat, kalat
ja omega 3. Mikroravinteet

ovat huipussaan kurkumas-

Asiaa terveydestd
ja hyvinvoinnista

sa, mustapippurissa, parsa-
ja lehtikaalissa varsinkin.
Niista kaikista on kirjassa
kutsuvia resepteja.
Tehokkaimpia antioksi-
danttien ldhteitd ovat maus-
teet. Kuivatus lisdid tehoja.
Esimerkiksi kuivattu salvia
on mittausarvoltaan (ORAC)
130000, kun tuore on 39000.
Rosmariini, meirami ja ore-
gano yhdessd tasapainotta-
vat verensokeria ladkitysta
paremmin. Heikkild kehottaa
tekemiin mausteseoksia ja
kiyttimain niitd runsaalla
kidelld ldhes kaikkiin ruo-
kiin. Ei-kokiksi syntyneen
korvissa timid kuulostaa
hyviltd. Marjoista paras on
puolukka (23000) ja hedel-
mistid omenan antioksidant-
tiarvo on suurin (3000).

Heikkild halvaa innostaa ko-
toisaan ruoanlaittoon. Itse
tehty ruoka ja yhdessi nau-
tittu ateria on keskiniinen
rakkauden osoitus ldahim-
maisia kohtaan.

-Onhan uskontomme
syvin symboli pyhi ehtool-
linen tistd hyva esimerkki,
han lisaa.

Rento yhdesséolo vaikut-
taa geeneihin yhtd suotui-
sasti kuin aito oliividljy.

Heikkildn keittokirja on
lempeédn herkullista valis-
tusta siitd, miten vaalia ter-
veyttd ruoan keinoin. Jarjen
sanaa ilman paatosta. Hin
tiivistdd ndin: Ruoka on ela-
min tirkein asia hengitti-
misen jilkeen.
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