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isit Finland, Harri Tarvainen

Suomen luonnossa on
parantavaa voimaa

MAAILMAN arvostetuimpia
matkailuoppaita julkaiseva Lo- ror 10 commmy
nely Planet valitsi vuoden 2017 j',':'-a-.r:
parhaat matkailumaat. Suomi =TT 0%
oli listalla kolmanneksi paras D

) N BESTETRAVEL
Kanadan ja Kolumbian jalkeen 2017
ainoana Euroopan maana.

Lonely Planetin mukaan matkailijat voivat odottaa Suomelta kattavaa oh-
jelmatarjontaa ulkoilmakonserteista ja yhteisollisistad ruokaelamyksista sau-
nailtoihin. Muina perusteluina Suomen valinnalle Lonely Planet mainitsee
Hossan uuden kansallispuiston seka lukuisat tapahtumat, joita on suunniteltu
Suomen itsendisyyden 100-vuotisjuhlavuotta varten.

Suomeen matkaa suunnittelevien matkailijoiden odotukset liittyvat useimmi-
ten ainutlaatuiseen luontoon ja eldmyksiin luonnossa. Suomalaisille luonto
on yksi perusarvoista. Metsia suojellaan ja vesistéjen puhtautta vaalitaan.
lImanlaatu on erinomaista. Lapissa hengitetdan tutkitusti jopa maailman
puhtainta ilmaa. Ei ihme, ettd Yalen ja Columbian yliopistojen laatiman vuo-
den 2016 EPI-indeksin (Environmental Performance Index) mukaan Suomi
on maailman puhtain ja vihrein maa.

Visit-Finland

F Luonnossa on parantavaa voimaa. Tassa lehdessa kerrotaan luonnon ympa-
" o A rille kehitetyistd suomalaisista hyvinvointipalveluista. Ravintolayrittajat voivat
tarjota Suomessa villia ja puhdasta ruokaa suoraan luonnosta. Suomessa on
eniten maailmassa valvottua luomukeruualaa, jossa ei ole kaytetty kemikaalisia
lannoitteita tai torjunta-aineita, yhteensa 11,6 miljoona hehtaaria. Todellista
superruokaa ovat metsista itse poimitut puhtaat marjat.

Ari Turunen

Maailman eri kielet ovat omaksuneet suomalaisen sanan “sauna”. Suoma-
laista saunaa on kaytetty tuhansia vuosia kehon ja mielen hoitopaikkana.
Monelle suomalaiselle sauna on edelleenkin rauhoittumisen ja hiljentymi-
sen paikka. Rauhallisuus, kiireettdmyys ja hiljaisuuden kunnioittaminen on
3 suomalaisten tapa rentoutua luonnon keskelld. Tama jos jokin on sita, mita
- et kutsutaan termilla “mindfulness.”

Visit Finland, Mikko Karjalaine:

PAAVO VIRKKUNEN
MATKAILUJOHTAJA, VISIT FINLAND
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Maailman puhtain
ja vihrein maa

Yalen ja Columbian yliopistojen laatiman EPI-indeksin (Environmental Performance Index)
mukaan Suomi on maailman puhtain ja vihrein maa. Indeksissa vertaillaan, miten eri mais-
sa suojellaan ekosysteemeja ja ihmisten terveytta.

SLOW Finland

ndeksissa otetaan huomioon, miten valtiot huo-
lehtivat ilmanlaadusta, puhtaasta vedesti sekd
vesivaroistaan ja miten ne hoitavat maanvil-
jelyksen, metsit ja kalakannat. Indeksin pis-
temidrain vaikuttavat myos energiaratkaisut
ja valtioiden suhtautuminen luonnon mo-
nimuotoisuuteen ja ilmastonmuutokseen.
Suomen ilma, metsit, jarvet ja juomavesi
ovat maailmanlaajuisesti erityisen puhtaita.
Yli 80% Suomen jarvistd on laadultaan joko
hyvii tai erinomaisia. Suomen maapinta-alas-
tayli 70% on metsid, miki tekee Suomesta yh-
den maailman metsdisimmistd maista. Suomessa

Suomi

90,08

pistetta

ilmanlaatu on hyvi, koska Suomi sijaitsee etdal-
14 suurista padstolihteistd ja koska Suomen
omat padistot on saatu onnistuneesti kuriin.
Suomessa on EU-maiden puhtain ilma
ja maailman kolmanneksi puhtain ilma
Kanadan ja Islannin jilkeen WHO:n
mukaan.
Suomen ykkospaikkaan oikeutta-
va pistemadra EPl-indeksissd on 90,68.
Suomen jiljessd tulevat Islanti, Ruotsi,
Tanska ja Slovenia. EPl-raportissa kehu-
taan monia Suomen ymparistoystivallisid
tavoitteita. Suomi aikoo luoda vuoteen »

SLOW Finland
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nland, Teemu Tretjakoy

2050 mennessa hiilineutraalin yhteiskunnan, jossa ei endd ylitetd
luonnon kantokykyd. Suomessa on myo6s sdddetty asetus, jonka
mukaan vuonna 2020 jopa 38 prosenttia Suomen energiantuo-
tannosta on uusiutuvaa. Jo talld hetkelld suurin osa sihkosta tuo-
tetaan Suomessa ympdristOystavillisesti.

EPl-raportissa suuria huolenaiheita maailmassa ovat huonon-
tunut ilmanlaatu ja vihenevit kalakannat. Maailmassa eldi 550
miljoonaa ihmisti, joilla ei ole puhdasta vetti. Jopa puolet maa-
ilman véestOsti altistuu vaaralliselle hengitysilmalle. Lihes joka
neljas valtio ei kisittele lainkaan jitevesiddn. EPl-indeksissd on
mukana 180 valtiota.

’Suomella on mahdollisuus kehittyd yhdeksi luontomatkai-
lun helmeksi maailmassa. Meilld on puhdasta ja elinvoimaista
luontoa joka puolella maata hyvien yhteyksien ja palveluiden
ldhettyvilld. Turisteille voidaan rakentaa kokonaisvaltaisia luon-
toelimyksid, joissa ihaillaan hiljaista erimaamaisemaa, keritiin
marjoja ja sienid retkipdivin ruuaksi, saunotaan puhtaiden vesien
ddrelld ja odotetaan piilokojussa majesteettisen karhun saapu-
van metsin siimeksestd illan himartyessid.”, maalailee biodiversi-
teettiasiantuntija Riku Lumiaro Suomen ympéristokeskuksesta.

ARI TURUNEN
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SLOW Finland

Puhtautta ja hiljaisuutta

Terveyden ja hyvinvoinnin hakeminen luonnosta on maailmanlaajuinen megatrendi.
Jatkuva kaupungistuminen saa monet ihmiset etsimaan rauhaa, joka |dydetaan luonnosta.
Luontomatkaajat arvostavat puhdasta luontoa, rakentamatonta maisemaa ja hiljaisuutta.

uonnonvarakeskuksen professori Liisa Tyrvdinen on tutki-

nut luontomatkailijoiden arvostuksia. Kasvava maird mat-

kailijoita on erityisen tarkkoja siitd, ettd luonto on puhdasta

ja ettd heiddn vierailunsa esimerkiksi kansallispuistoissa ei
pilaa tai kuormita luontoa.

“Tama on luontomatkailijoille erittdin tirked asia. Siksi tar-
vitaan tietyt kriteerit tdyttavid matkailupalveluja ja tuotteita,
jotka kertovat, ettd luontokohdetta hoidetaan kestavalla tavalla.”

Suomen Metsihallitus on ollut edellidkivija kestivin
luontomatkailun mallin luomisessa. Jo vuonna 2004 luotiin
kestdvan matkailun periaatteet kansallispuistoissa toimivil-
le yrittéjille.

“Yrittdjien tdytyy kdydd ndma periaatteet tarkasti lapi. Kor-
keatasoinen luontoarvojen suojelu ja matkailu on pystytty so-
vittamaan Suomen kansallispuistoissa ja valtion retkeilyalueil-
la hyvin yhteen.”

Metsihallitus tekee kaikkien kansallispuistoissa ja muil-
lakin suojelu- ja retkeilyalueilla toimivien yritysten kanssa
yhteistyosopimukset, joissa edellytetian sitoutumista kesta-
van luontomatkailun periaatteisiin. Yhteistydsopimuksessa

todetaan myos, ettd yritykset vastaavat siitd, ettd niiden tar-
joamat tuotteet ovat voimassa olevan lainsdddinnon mukai-
sessa kunnossa.

Kaikille niille alueille on tehty luontomatkailusuunnitel-
mat. Alueilla saa liikkua pdiasiassa lihasvoimin. Moottorikel-
kat ja monkijdt ovat kiellettyji. Puhtaan luonnon ohella vaa-
litaan hiljaisuutta.

EUROOPAN HILJAISIMPIA MAITA

Jopa yli puolet Euroopan kaupunkialueista karsii liikentees-
td aiheutuvasta melusta, mika vaikeuttaa oppimista ja nostaa
verenpainetta. Maalman terveysjarjestd WHO:n mukaan jopa
40% eurooppalaista altistuu yli 55 desibelin melulle. Suomes-
sa ndin kovaan meluun altistuu 15%. Lentoliikenteen melulle
altistuu vain puoli prosenttia suomalaisista.

Yli 55 desibelin melu on mairitelty terveysvaikutusten ris-
kirajaksi. Elimistomme ymmairtdi kovan ddnen varoitussig-
naalina ja aiheuttaa meissi stressireaktion. Kova melu lisdi
stressihormoneja ja nostaa verenpainetta. 55 desibelid vastaa
luokkahuoneen melutasoa. »

Visit Finland, Kiki Kolenbet



Visit Finland, Harri Tarvain

Euroopan ympiristokeskuksen (EEA) raportin mukaan Suo- Luonnonsuojelualuiden hyvilld suunnittelulla ja palveluil-
messa ja Ruotsissa oli vuonna 2014 Euroopan unionin maista  la voidaan niitd kokemuksia tarjota kaikille stressaantuneille
eniten hiljaisia alueita ja vihiten meluisia alueita. Yli 80% Suo-  kaupunkilaisille. Kun reitist6t ja palvelut on suunniteltu hy-
men pinta-alasta oli tdysin tai suhteellisen hiljaisia alueita. Tdy- ~ vin, voidaan ehkiistd kdvijairuuhkia. Kavijit voidaan esimer-
sin hiljaisiksi luettuja alueita on Suomessa ldhes 35 000 neli6-  kiksi ohjata kansallispuistoihin eri paikoista.
kilometrid. Tima alue on suurempi kuin Belgia ja Luxemburg. ”Kansallispuistoissa voi kalastaa, lumikenkéill tai vaikkapa me-

"Kun turisteilta kysyy, mitd he luontomatkailulta haluavat,  ditoidarauhassa. Turisteille tarjottujen ohjattujen palveluiden kaut-
paillimmaiiseksi nousevat hiljaisuus ja rauha, puhdas luonto  takaikki saavat halutessaan kokea puhdasta luontoa ja sen tarjoa-
sekd kaunis ja rakentamaton maisema.”, Tyrvdinen korostaa. =~ maa rauhaa.”
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Euroopan ymparistokeskuksen EEA:n hiljaisuusindeksin (QSI) mukaan Suomessa ja Ruotsissa oli vuonna 2014 Euroopan
unionin maista eniten hiljaisia alueita ja véhiten meluisia alueita. www.eea.europa.eu/publications/noise-in-europe-2014
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PUHTAAT VESISTOT
Suomen pinta-alasta 10% on jirvid, yli 30 ooo neliokilomet-
rid. Muualla Euroopassa ei ole jarvilli ndin suurta osuutta
kokonaispinta-alasta. Lisdksi 80% Suomen jdrvien vesistd
on laadultaan erinomaista tai hyvia. Tatd lukemaa Suomen
ymparistokeskuksen limnologi Sari Mitikka pitii poikkeuk-
sellisen hyvina.

"Meilli on hurjan paljon hyvilaatuista pintavetti tissi maas-
sa, runsaasti hyvikuntoisia isoja ja pienid jarvid.”

Suomen jirvien veden laatu on myds poikkeuksellisen hy-
vi, jos tilannetta vertaa koko Eurooppaan. Euroopan ympa-
ristokeskuksen vuonna 2015 julkaiseman raportin mukaan si-

SLOW Finland

savesien (makean) veden laatu on kohentunut viime vuosina,
mutta kuitenkin noin puolet Euroopan sisivesisti ei ole eko-
logisesti hyvissi tilassa.

Sari Mitikka tutkii Suomen vesistojen tilaa ja raportoi ve-
den laadun muutoksista. Jarvialueen puhdistuminen teolli-
suuden ja asutuksen ldhivesilld 1960-luvulta alkaen on ollut
selvdsti todettavissa.

Valtaosa yleisistd uimarannoista on Suomessa hyvissi
kunnossa. Kunnan terveysviranomaiset valvovat niiden veden
laatua Valviran ohjeiden mukaan. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos raportoi uimavesien kunnosta vuosittain Euroopan ym-
paristokeskukselle.

1

Pinta-alaltaan laajin erinomaisen veden alue Suomessa on
Saimaa. Saimaa on Euroopan suurin jirvialue. Missdin muualla
maailmassa ei ole yhti paljon rantaviivaa (15 ooo km) suhteessa
pinta-alaan kuin Saimaan alueella. Saaria on enemman kuin
Indonesiassa (yli 14 000). Saimaan jirvialueella on yli 3 0ooo
kilometrid vesireittejd ja 70 vierasvenesatamaa.

Jopa puolet Saimaan alueen asukkaista kalastaa. Suur-
Saimaassa ui noin 30 eri kalalajia, joista halutuimmat ovat
alueen lohikalat, muikku ja taimen. Kaikki lohikalat viihtyvit
vain kirkkaissa ja puhtaissa vesissa.

ARI TURUNEN
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SUOMEN PINTAVESIEN EKOLOGINEN TILA
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METSAHALLITUKSEN luontopalvelut vastaavat ldhes koko Suo-
men luonnonsuojelualueista ja niiden luonto- ja kulttuuriympa-
ristdjen hoidosta. Luontopalvelujen hoidossa ovat mm. Suomen
kaikki kansallispuistot, luonnonpuistot ja valtion retkeilyalueet
seka Lapin 12 laajaa erdmaa-aluetta. www.metsa.fi/luontopalvelut

SLOW Finland
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Metsien parantava voima

Metsista voi |6ytya pakopaikka melusta ja stressista karsiville. Tutkitusti metsaluonto alen-
taa stressia ja verenpainetta. Suomi tarjoaa oivallisen mahdollisuuden elamantapamuu-

tokseen, jonka polku johtaa metsaan.

uomen pinta-alasta vain viisi prosenttia on rakennet-

tua. Yli 70% pinta-alasta on metsdi ja 10% vesistoji.

Ei ihme, ettd luonnossa viihtyminen on Suomessa

maailmanlaajuisesti suurta: yli puolet suomalaisista
vierailee sidnnollisesti mokeilla.

SLOW Finland

Periti 70% pohjoisen Suomen asukkaista vierailee vuosittain
valtion metsissi vaeltamassa, marjastamassa tai sienestimassi.
Jokaisella suomalaisella on periaatteessa padsy hiljaiseen metsdin
jarantakaistaleeseen, joissa saa olla rauhassa. My6s ulkomaalaiset
ovat huomanneet timin. Matkailijat etsivit Suomen luontokoh-

teista vastapainoa omalle arjelle. Tilalle halutaan rauhaa, hiljai-
suutta ja mahdollisuuksia luontokokemuksiin ja esteettisiin eld-
myksiin. Tallaisen kokeminen on kaupunkimaisesti rakennetussa
ympéristossi vaikeaa. Esimerkiksi jopa 75% eurooppalaisista
eldd kaupunkiympiristossi. Matkailijat arvostavat alkupe-
rdistd luontoa, puhdasta ymparistdd ja paikallista kulttuuria.
“Esteettiset elimykset ja vihredn ympdriston rentouttava
vaikutus parantavat mielialaa ja palauttavat stressistd’, viit-
taa professori Liisa Tyrvdinen Luonnonvarakeskuksesta. Liisa
Tyrvdinen on tutkinut pitkdan erityisesti metsien merkitysti
hyvinvoinnin tuottajana. Metsilld on suuri vaikutus ihmisille
henkiseni, kulttuurillisena ja elimyksellisend ympéristona.
Ilmansaasteet ja altistuminen melulle ovat tissi jirjes-
tyksessd maailman terveysjirjestd6 WHO:n mukaan suu-
rimmat ympdristdongelmat ihmisen terveydelle. Riittimaiton

Natural Resources, Canada, 2016
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“Esteettiset eldmykset ja

ja palauttavat stressistd.”

palautuminen stressistd nostaa verenpainetta ja lisii riskid sai-
rastua diabetekseen.

Tyrvdinen korostaa, ettid erityisesti luontoalueet pitii
nihdi kaupunkilaisille yhteni terveydenhuollon voima-
varana. Metsit edesauttavat monien tutkimusten mukaan
niin fyysistd kuin henkistd hyvinvointia. Laajat luontoalueet
vaimentavat melua ja parantavat ilmanlaatua poistamalla
polyd ja muita epdpuhtauksia, seki sitomalla otsoni- ja mo-
noksidikaasuja. Lisdksi luonnossa ulkoilu ja pelkka oleskelu
sielld parantavat mielialaa tutkitusti. Metsilld on suuri te-
rapeuttinen merkitys.

Oleskelemalla ja liitkkumalla luonnossa voidaan tutkimusten
perusteella vaikuttaa omaan terveydentilaan. Etenkin luonnos-
sa sijaitsevassa mielipaikassa ihminen pystyy sddtelemian olo-
tilaansa terveyttd edistiviin suuntaan. »

SLOW Finland

METSAHEHTAARIT ASUKASTA KOHDEN MAAILMASSA

O

vaikutus parantavat mielialaa

—_
o

vihredn ympdriston rentouttava
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Visit Finland, Michael Matti
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METSAPEITTO MAITTAIN
VUONNA 2005

0-10%

10-30%
0 30-50%
M 50-70%
B 70-100%
FAO

Maailman metsaisimmat

* maat ovat Suomi, Guyana,
Suriname, Ranskan Guyana,
Gabon, Belize ja Gambia.

"Mieluisilla, usein metsissa kulkevilla liikuntareiteilld ja laa-
jemmilla ulkoliikunta-alueilla, koetaan tutkimusten mukaan
vahvempaa elpymisti stressisti kuin mielipaikaksi mainituissa
kaupunkikeskustan katu- ja ulkotiloissa.”

VERENPAINE ALENEE JA ELIMISTO PALAUTUU METSASSA

Tyrviisen tutkimusryhmill4 on syke- ja verenpainemittareil-
la mitattuja tuloksia siitd, kuinka nopeasti luontoymparistd

SLOW Finland

ja erityisesti metsd palauttaa stressistid. Mittaukset ja kyselyt
tehtiin ldhes sadan hengen koeryhmille.

“Vihredn ympariston terveyshyodyt ovat ilmeiset. Kun ih-
minen piisee luontoon, stressaantunut ihminen palautuu
nopeasti. Elpyminen viheralueella ilmenee jo 15 minuutin
oleskelun jalkeen!”

“Japanilaisten kanssa tehtyjen yhteistutkimusten tulokset oli-
vat kiistattomat. Kun ihmiset vietiin metsaan, mittaustuloksissa

METSAPEITTO EUROOPAN
MAISSA VUONNA 2010

Eurostat

m>70%
W 60-70%
W 50-60%
W 40-50%
30-40%
20-30%
10-20%
< 70%
Ei tietoa

LUONNONVARAKESKUS on tutkimus- ja asian-

havaittiin verenpaineen ja pulssin las- . N AX R .
tuntijaorganisaatio, joka tekee ty6ta luonnonvaro-

ku, lihasjdnnityksen viheneminen ja
parasympaattisen hermoston toimin-
nan lisddntyminen.”

Parasympaattinen hermosto toimii
aktiivisimmin levossa. Parasympaattisen
irsykkeen vaikutuksesta sydimen syke
hidastuu ja hengitystiheys pienenee. Met-
sdssd oleskelu vaikuttaa samalla lailla elimistoon
kuin jooga tai meditaatio. Suomalainen metsi on retriitti.

Ihmiset tunsivat olevansa elinvoimaisempia ja jopa luomis-
kykyisempid oleskeltuaan metsdssa. Tyrvdinen korostaa luon-
non estetiikkaa. Stressid poistaa erityisesti luonnon kokemi-
nen, rakentamaton, kaunis maisema ja hiljaisuus.

Tyrviinen ehdottaa luontokokemusten ja luonnossa liik-
kumisen yhdistimisti tietoisesti lomamatkaan. Se auttaa ar-
jen rasituksista palautumista.

“Yksi luontomatka ei vield paranna, mutta voi olla sysiys
elamintapamuutokseen.”

Suomalainen luontomatka metsiin tarjoaa kokonaisval-
taisen terveyspaketin. Sithen kuuluvat moniaistiset luonto-
kokemukset, puhdas ja kaunis ymparisto, ulkoilu luonnossa,
luonnonldheinen majoitus ja saunat, hiljaisuus seki terveel-
liset metsdtuotteet, marijat, sienet, villivihannekset ja riista.

jen kestavan kayton ja biotalouden edistamiseksi:
www.luke.fi

Visit Finland, Seppo Rinta-Kauppila

ARI TURUNEN

SLOW Finland



ALOS-SATELLIITIN KUVA kesdkuussa 2009 nayttaa Helsingin
alueen vihreyden. Miljoonan asukkaan péaakaupunkiseutu on
harvaan asutettu muihin Euroopan péaakaupunkeihin verrat-
tuna. Keskustasta lahtee 10 kilometria pitka Keskuspuisto,
joka yhtyy kaupunkia kiertavaan vihredan kehaan. Nuuksion
kansallispuisto nakyy tummanvihredna kuvan alareunassa.
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Helsinki oli vuonna 2016 The Economist -lehden elamanlaa-
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Helsinki on maailman paakaupungeista ainoa,
jossa voi paivan aikana herata hyvassa hotellis-
sa, menna oopperaan ja lahted metsaan poi-
mimaan herkkutatteja. Puolessa tunnissa paa-
see Helsinki-Vantaan lentokentalta eramaahan.

aailmassa ei ole toista yli miljoonan asukkaan
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“Viherkehd
yhdistdd eri
luonnonsuojelualueet

SUOMEN KANSALLISPUISTOT

SUOMESSA on yhteensa 40 kansallispuistoa, joissa vierailee vuo-
sittain kaksi miljoonaa henke&. www.luontoon.fi‘kansallispuistot

Kansallispuistoissa on merkittyja reitteja, luontopolkuja ja tu-
lentekopaikkoja. Sielld voi myds yopya, silla sielld on seka telt-
tailualueita ettd yopymiseen tarkoitettuja rakennelmia. Kaikki
Suomen kansallispuistot ovat Metsahallituksen Luontopalve-
lujen hoidossa. Luonnonsuojelu- ja eramaalakien perusteella
Suomen pinta-alasta on suojeltu noin 9 %.

METSAHALLITUS kumppaneineen edisté4 luonnossa likkumi-
sen hyvinvointivaikutuksia ja tarjoaa luonnossa liikkujille hyvia
palveluja kuten reitteja, taukopaikkoja, opasteita, karttoja ja
tietoa Suomen upeimmista luontokohteista.
www.metsa.fi/terveyshyotyja-luonnosta

22

SLOW Finland

katkeamattomaksi .
9 2 9 9 47
ketjuksi Helsingin ‘ T
S TITE = Kansallispuisio g Ml
ympdirilld. ®= Lucnnonguisto b
Pisavirn Sukerjan, E\}mtﬂm
& 4 ; Rt
‘Nuuksiossa, =y 5 J _ oo ¥ s Runkaus o
kuten muissakaan o - ' 3 o 4 o
SuomalaiSiSS(l pUiStOiS' o ' ) ’ - ' thrtt.a: Susamne Sl'Jvanto ja Juha kaanen, G'eodee"ttihen laitos. ™ Fﬂtﬂm Hossa (2017)
i ) Aineistot: Maastotietokanta, DEM ja Maanmittauslaitos. » Divesswo
sa, ei ole portteja
eikd kulkulupia , , P T
tarvita” Kaupunkia ymparéivit luonto- “Kiinalaiset ovat kiinnostuneita Iihettimain lapsiaan Nuuk- LUONTOKESKUS HALTIA on puurakenteinen nayttely- ja _
‘ alueet puhdistavatilmaajasitovatsen  sion luontoleirikoluihin. Kiinalaisille tirked4 on puhtaan ilman tapahtumakeskus Nuuksion kansallispuiston kainalossa Hisdonpoeti % Livinsalo
epdpuhtauksia. Kasvillisuus vihentdd  hengittiminen ja kansallispuistoon piasyn helppous. Nuuksi- vain 40 minuutin passsa Helsingin keskustasta. Ekologisen g~
my0ds meluhaittoja. Suomi on maailman  ossa, kuten muissakaan suomalaisissa puistoissa, ei ole port- luontokeskuksen nayttely esittelee kaikki Suomen kansal- S
karkimaita ilman puhtaudessa ja hiljaisuudessa. Tama nakyy  teja eikd kulkulupia tarvita. Suomalaisissa kansallispuistoissa lispuistot ja retkeilykohteet. www.haltia.com salamanoers Kol gPatinsuo
my6s padkaupunkiseudulla. ei ole myoskain rajoja puiston ja sitd ympiroivien yksityisten ¥ Pybl FikK Kofsuo
Selinniemen mukaan ulkomaalaiset vieraat osaavat arvos- ~ metsien valilld.” ] Etela-Konnavesi Bt
taa sitd, ettd saavat olla rauhassa. Seldnniemi pitdd tirkedni, etti kansallispuistot ovat val- 5 - \ Koloves
"Kansallispuistossa padsee hyvin helposti kokemaan hiljai-  tion omistuksessa. Alueet pysyvit hyvin suojeltuina ja palve- i B 80 w *‘hm -
suutta. Saa olla kosketuksessa luonnon kanssa ilman mitddn  lut ovat laadukkaita. I : fsojerd -
suodatinta vilissd. Samalla pddsee suoraan omaan yksityiseen "Kansallispuistoissa on merkityt tulenteko- ja ydpymispai- : Paganne
tilaan, jonne kukaan ei tule hiiritsemiin.” kat. Kimppii ja autiotupia vessoineen on ilmaiseksi tarjolla. ¥ Repoves|
Nuuksiossa sijaitseva Suomen luontokeskus Haltia on saa-  Pilkotut ja kuivat puut tuodaan valmiiksi vierailijoille. Hyva w
nut kansainvilistd tunnustusta ymparistokasvatuksesta, jos-  polkuverkosto takaa, ettd vierailijat pysyvit valmiiksi talla- Valkmiiea
sa kannustetaan nuoria luontoon ja ympdristoystavilliseen  tuilla poluilla. W
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Suomalaista saunaa on kaytetty tuhansia vuosia kehon ja mielen hoitopaik=
kana. lkivanhasta kansanperinteesta ja eri hoitomuodoista voidaan edel-
leenkin oppia ja nauttia.

SLOW Finland
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Visit Finland, Elina Sirparanta



Visit Finland, Harri Tarvainen
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dydentivien hoitomuotojen kaytto virallisen 1dike-
tieteen rinnalla on lisddntynyt huomattavasti. Kan-
sanparannuksen keskeiset arvot; luonnollisuus ja
luonnonmukaisuus, kokonaisvaltaisuus, lempeys ja
huolenpito ovat alkaneet kiinnostaa yhi useampia ihmisia.

"Luonnonmukaiset arvot, paikallisuuden kunnioittaminen
ja luontaistuotteiden kiyttd ovat asioita, joita linsimaissa on
alettu suosia entistd enemmain”, sanoo hyvinvointimatkailu-
yrittdji ja perinnesaunottaja Maaria Alén.

Alén on perustanut perinnehoitoja tarjoavan yrityksen Lah-
teen. Ideana on viedi asiakkaat saunaan, jossa heille tarjotaan
erilaisia hoitopaketteja. Kaiken ldhtokohtana on perinteiden kun-
nioittaminen, jonka keskitss ovat rauhoittuminen ja hiljaisuus.

"Yksittiisille ihmisille teen hoitoja puulimmitteisessi kotisau-
nassani Lahdessa, ryhmille teen saunotuksia esimerkiksi matkailu-
yritysten saunoissa tai asiakkaan omissa tiloissa. Suomessa on yli
3,2 miljoonaa saunaa, mutta harvassa niistd on aidosti sisilto-
palveluja. Osaamistani ovat erilaiset perinnehoidot ja kansan-

perinteeseemme pohjautuvat saunaohjelmat.”
i Tar
Y\aﬂ\

Alénin mukaan vanhaan periméatietoon pohjautuva paran-
nustaito el Suomessa varsin vireina.

"Nykyisin taudinaiheuttajia etsitiin pahansuopien ihmisten
tekemien kirousten tai yliluonnollisten lihteiden sijaan ensi-
sijaisesti kiireisen elimintyylin mukanaan tuomasta kuormi-
tuksesta”, hin kiteyttaa.

Linsimaissa kiireestd ja stressistd kirsivit hakevat apua nyt
erityisesti mindfulness-oppaista, joissa puhutaan tietoisesta ja
hyviksyvasti ldsndolosta sekd oman kehon kuuntelemisesta.
Tallainen ldhestymistapa on tunnettu aasialaisessa mietiske-
lyssd jo tuhansia vuosia, mutta linsimaissa menetelmat tulivat
tunnetuksi kun yhdysvaltalainen Jon Kabat Zinn alkoi puhua
1990-luvulla tietoisuustaitoihin liittyvisti stressinhallinnasta.
Alénin mielestd Suomessa sauna ja metsi ovat ajaneet saman
asian aikoja sitten.

"Suomalainen kansanperinne pohjautuu luonnon paran-
tavaan ja eheyttdvadn voimaan, mihin liittyy olennaisesti py-
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"Hoitavassa kylvetyksessd
kdytetddn useita erilaisia
vihtoja, joiden avulla
loylyd liikutellaan.”

sdahtyminen, hiljaisuus ja kuunteleminen. Aika
monelle sauna, metsi ja laiturinnokka ovat olleet
rauhoittumisen ja hiljentymisen paikkoja.”

Maaria Alén on erikoistunut kansanperinteeseen pohjau-
tuviin saunotuksiin ja perinnehoitoihin. Suomalaisen kan-
sanparannuksen keskiossd on perinteisesti ollut sauna. Vanha
kansa uskoi saunan parantavaan voimaan ja sithen kytkeytyi-
vit suoraan suomalaisen kansanparannuksen eri muodot, ku-
ten kuppaus, hieronta, jasenkorjaus, vihtominen ja erilaisten
rohtokasvien kaytto.

HOITOVIHTOJA ON MONENLAISIA

Alén kylvettdd asiakkaitaan saunassa tavalla, jota voisi kutsua
erddnlaiseksi hieronnan ja fytoterapian eli kasvilddkinnin yh-
distelméiksi. Alén vihtoo, joka on ollut pitkddn unohdettu hoi-
tomuoto Suomessa.

"Hoitavassa kylvetyksessd kdytetdin useita erilaisia vihtoja,
joiden avulla 16ylyi liikutellaan, ohjataan ja sovitellaan iholle
kuhunkin hoitotilanteeseen sopivalla tavalla. Toki vihtaa kiy-
tetddn myos mekaaniseen lihasten kisittelyyn. Meilld Suomes-
sa tuiki tuttu koivu on vain yksi monista kasveista, joista voi
valmistaa hoitovihdan. Puista valmistettuja vihtoja kiytetddn
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tuoreena tai puulajista riippuen niitd voidaan myos kuivattaa.
Yrttivihdat kdytetddn aina tuoreeltaan.”

Vihtominen edistid tutkitusti verenkiertoa. Koska saunas-
sa ihohuokoset avautuvat, puiden lehdistd ja havuista tehdyt
kimput yhdistivat tehokkaasti hieronnan ja aromaterapian.

Eri kasvilajeissa on toisistaan poikkeavia aktiivisia aines-
osia, kuten parkkiaineita, saponiineja, desinfioivia aineita ja
aromaattisia 6ljyja. Koivu hoitaa ihoa ja puhdistaa. Koivun
saponiini toimii veden kanssa saippuana. Kosmetiikassa koi-
vua on perinteisesti kiytetty hiustenhoidossa. Koivunlehdet
vahvistavat padnahkaa, estavit hiustenldhtoa ja tekevit hiukset
pehmeiksi ja kiiltdviksi. Ménty ja kataja avaavat hengitysteita.

Alénin mukaan vihtominen on tehokasta limpohierontaa,
jolla voidaan hoitaa fyysisii vaivoja.

"Vihtomisella voidaan tehostaa lihaspalautumista ja pa-
rantaa nivelten liikkuvuutta, kithdyttid aineenvaihduntaa ja
pintaverenkiertoa sekd tehostaa lymfakiertoa eli kehon imu-
nesteen kiertoa”.

MYOS MIELI RENTOUTUU
Alénin kdyttdmat vihtomistekniikat ja vihdonnan voimakkuus
pohjautuvat keskusteluun kylvetettivin kanssa.

"Toisia hoidetaan kevyesti ropsutellen, toisia hyvinkin
voimakkaalla otteella. Tall6in myo6s kiytettivit vihdat voivat
vaihdella. Periaate on sama kuin hieronnassa: kevyesti pinta-
kosketuksesta edetdin syvempidin. Limpo tuo oman erityis-
piirteensi ja tehonsa hoitoon. Vihtojan tuleekin jatkuvasti
seurata 16ylyn muodostumista ja vaikutusta kylvetettiviin:
vihtojen sijasta voikin sanoa 16ylyn olevan tirkein tyétoveri.”

g e——

Vihtomisen vaikutuksiin yhdistyvit luonnollisesti myos
yleiset saunomisen terveysvaikutukset, joita ovat mm. kehon
syvd puhdistuminen, positiiviset vaikutukset sydimeen, ve-
renpaineeseen, hengitysteihin ja unen laatuun.

"Erilaisilla saunavihdoilla luoduilla rytmisilld vihtomisliik-
keilld rentoutetaan lihakset ja aktivoidaan parasympaattista
hermostoa. Loylyn ja vihtomisen vaikutuksesta kylvetettivin
keho saadaan limpenemiin ja rentoutumaan. Asiansa osaava
vihtoja pyrkii my0s tietoisesti luomaan puitteet, joissa mieli-
hyvihormonien erittyminen voi tehostua, jolloin hoidolla voi-
daan lieventia stressid.”

Alénin mukaan sauna ja kylvetys voivat uudistaa ja puhdis-
taa meitd niin fyysiselld, psyykkiselld kuin henkiselldkin tasolla.

"Eris asiakas sanoi, ettd tissa hektisessd, aikataulutetussa
nykyajassa on lohduttavaa saada kokea se ikiaikainen rauha ja
kiireettémyys, miki perinnesaunassa on ldsni.”

ARI TURUNEN
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INTOHIMONA SAUNA

Lumo Nordic Sauna: pohjoismainen rentouttamiselamys

VILLE IIVONEN | perustaja, Sauna Finlandia

“MINUN intohimonani on suomalaisen saunan ja avantouin-
nin rentouttavan elamyksen tarjoaminen ihmisille ympari
maailmaa. Pidan saunasta ja avantouinnista, matkailusta,
arkkitehtuurista, designista, luonnosta ja urheilusta. Suhteeni
saunomiseen alkoi pikkupoikana mékkisaaressa, jossa vietin
perheeni kanssa kesid. Saunominen ja vihtominen huumaavine
tuoksuineen kruunasi kesaillat mokilla. Ulkomailla asuessani
ja tydmatkoilla tajusin mika saunassa viehatti — aloin kaivata
tapaa rentoutua, joka puhdistaa kehon ja mielen kokonais-
valtaisesti. Mybhemmin paatin kokeilla myds avantouintia,
johon jain valittdmasti koukkuun. Etsiesséni mahdollisuuksia
saunomiseen ja avannossa kdymiseen niin itselleni kuin
ulkomaalaisille vierailleni kotikaupungissani Helsin-

gissa, huomasin ettei paikkoja, joihin voisi kuka
vaan kavella suoraan sisdan, ollutkaan keskus-
tassa. Onneksi I&ysimme paikan Hernesaaresta.

Suhteeni saunaan muuttui ldhes pakkomiel-
teiseksi tavoitteeksi saada aikaan laadukas,
ymparivuotisesti kaikille avoin paikka, veden
aarelle — kaupunkilaisten olohuone, johon paasee
rentoutumaan. Kerasimme tiimin asiantuntijoita,
joiden kanssa olemme kehittédneet "Pohjoismaisen

INTOHIMONA SAUNA

Sauna Finlandia

rentouttamiseldmyksen” nimeltdan Lumo Nordic. Nimi juontaa
juurensa lumoavasta hyvanolon tunteesta, joka valtaa kehon ja
mielen saunan jalkeen. Se yhdistda saunan hyvan ja terveelli-
sen pohjoismaisen ruoan ja juoman kanssa, josta muodostuu
moniaistinen kokemus. Ensimmainen kohde Loyly, sauna ja ra-
vintola, avattiin toukokuussa 2016. Seuraavat kohteet avataan
Tampereella ja Kuopiossa ja etsimme aktiivisesti uusia paikkoja
Suomesta ja ulkomailta. e

Tarkeimpia elementteja tiimimme kehittdmassa konseptissa
ovat aito, laadukas suomalainen saunaeldmys, joka mahdol-
listaa vilvoittavan uinnin jarvessd, meressa (tai avannossa) se-
ka laadukkaat, terveelliset ja hyvanmakuiset ruoat ja juomat.
Muita tarkeita asioita ovat helposti lahestyttavyys, ekologisuus
ja pohjoismaiset raaka-aineet niin designissa, arkkitehtuuris-
sa kuin ravintolassakin. Kokki Sara La Fountain on kehittanyt
ruoka- ja juomakonseptiamme — siind yhdistyvat pohjoismaiset
luonnolliset maut vuodenaikojen seka paikallisten raaka-ainei-
den erikoisuuksiin — innovatiivisia aterioita, jaettavia annoksia,
yhteisollista ruokailua rennossa ymparistossa.”

www.loylyhelsinki.fi
www.lumonordic.com
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Metsakyly:
saunomista revontulien
ja tahtien loisteessa

ILKKA LANKINEN | toimitusjohtaja, SantaPark

"SAUNA merkitsee minulle perinteitd, autenttisuutta ja suo-
malaisuutta. Voin kdyda saunassa jopa kolme kertaa paivas-
sd. Kédyn myds kaupungissa ollessani saunassa joka paiva.
Arktisessa metsakylpylassa eli Metsékylyssa vieraat voivat
nauttia paivan tai vaikkapa koko yon kestévéastad saunakoke-
muksesta, toivottavasti revontulien loisteessa. Talvella on hyva
olla paljussa pakkasessa. Taalla nékee tahtitaivaan. Varsinkin
kiinalaiset turistit ovat olleet innoissaan kirkkaasta taivaasta,
jota Kiinan kaupungeissa ei nay.

Tarjoamme Arctic treehouse -metsahotellissamme turvallista
luontoelamysta. Hotellihuoneiden ikkunoista luonto tulee 1&-
helle. Emme halunneet tehda igluja vaan luoda jotain uutta.
Luontokokemus voi olla my&s pelottava ja silloin kontrasti
on helppo luoda, mutta luonto ei saa olla lilan pelottava.
Kontion meille valmistamissa lasitaloissa luonto tulee sisél-
le lampimasti ja turvallisesti. Lumisadekin voi olla nautittava
kokemus teemuki kadessa.

Metsakylyssa tarjotaan paikallisia makkaroita, kalaa seka po-
ronlihaa. Savusaunan jélkeen maistuu tietenkin savukala ja
miksei myos pyydettyna itse tai ainakin oppaan kanssa on-
gittuna tai pilkittyna.

SLOW Finland

SantaPark

Metsékylyssa on nelja saunaa, mutta tarkoitus on rakentaa
kelluva sauna, puuhun rakennettu sauna ja kota-sauna (tiipii-
sauna). Kelluva sauna on tietenkin lauttasauna, josta voi
pulahtaa jarveen vaikka suoraan saunan lattian alta ja puu-
sauna sijaitsee luonnollisesti puussa ja ldmpidé tietenkin
puilla. Kotasauna on kodan sisdan rakennettu sauna, jossa
on paljut lattian alla ja keskella tulipaikka. Kotasaunaan,
lauttasaunaan seka puusaunaan mahtuu kerrallaan 10 hen-
kiloa ja ajatus on tehda seitseman saunan kierto-ohjelma.”

www.metsakyly.fi/metsakyly
www.arctictreehousehotel.com

SantaPark

Visit Finland, Harri Tarvainen
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Tavoitteena maailman paras
suomalainen saunaeldamys

CARITA HARJU | toiminnanjohtaja, Sauna from Finland

"SAAN mielihyvaa jo ajatuksesta menna saunaan. Saunon
monta kertaa viikossa. Kayn sielld yleensa yksin tai perheeni
kanssa, mutta kutsun usein myds ystaviani luokseni saunaan.
Saunon myds tydni puolesta paljon. Sauna from Finland
-verkoston tavoitteena on luoda maailman paras suomalai-
nen saunaeldmys. Verkostossa on jo 160 jasenyritysta, jotka
edistévat omilla tuotteillaan, palveluillaan ja osaamisellaan
tata tavoitetta.

Omaa saunaa ei kuitenkaan voita mikaan, saunominen vie
ajatukset hetkeksi pois arjen kiireesta ja saan aikaa vain it-
selleni. Tdmé on oikeaa |dylyterapiaa.

lllan hamartyessad oma saunahetkeni alkaa siita, ettd lammitéan
pihasaunamme joko puilla tai sdhkéll&é. Saunan lEmpenemista
odotellessa levitan pellavaliinat saunaan lauteille, taytan ve-
siastiat seka laitan lyhdyn luomaan tunnelmaa. Saunan tun-
nelma on minulle térked. Usein saunahetkeeni kuuluu myds
vartalo- ja kasvohoidot. Vilvoittelu kuuluu olennaisena osana
saunaelamykseeni. Saunomisen jélkeen puen ylleni pellavai-
sen kylpytakin ja istun rauhassa vield pitk&an nauttien saunan
jalkeisesta autuaasta olotilasta. Sauna teki sen taas — rentoutti
mielen ja kehon.

INTOHIMONA SAUNA

T
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Aito suomalainen saunaelamys laadukkaasti toteutettuna koko-
naispalveluna kiinnostaa ympari maailman, ohjatulle suomalai-
selle saunaeldamyspalvelulle riittaa kylla kysyntda. Aidossa suo-
malaisessa saunakokemuksessa yhdistyvat kaikki saunomisen
perinteiset elementit: puu, vesi, eldva tuli ja ihmiset tarinoineen.
Aidon suomalaisen saunaeldmyksen tunnistaa sille erityisesti
laaditusta laatumerkista. Sauna from Finlandin myéntédmaé
Authentic Finnish Sauna Experience -laatumerkkia voi hakea
vain saunapalveluyritys, joka ldpaisee Sauna from Finlandin
aidolle suomalaiselle saunaelamykselle luomat laatukriteerit.”

saunafromfinland.fi

“Saunomisen
perinteiset
elementit ovat
puu, vesi, eldvi

tuli ja ihmiset
tarinoineen.”

Sauna from Finland

Sauna from Finland




INTOHIMONA SAUNA

Hotel/& Spa Res:

"Haluamme tarjota Suomen
upeimman saunaeldmyksen
Saimaan rannalla.”

SLOW Finland

Yhdestoista sukupolvi
kestikievarin pyorittajani
MARKUS HEISKANEN [ isants

Hotel & Spa Resort Jarvisydan

"HEISKASTEN suku on pitédnyt Porosalmen rannalla
keskikievaria jo vuodesta 1685. Saunominen on meille
suomalaisille olennainen osa hyvinvointiamme: saunan
virkistava vaikutus vaikuttaa niin mieleen kuin kehoonkin.
Meilla Jarvisyddmessa saunominen on jarvelld vietetyn
aktiviteettipaivan jalkeen pakollinen juttu!

Jarvisyddmessa on kokonainen saunamaailma raken-

nettu vieraillemme, koska haluamme tarjota Suomen
upeimman saunaeldmyksen Saimaan rannalla. Kerralla
eri saunoihimme mahtuu jopa 70 henked. Rantakallion
halkeamaan louhitun kylpylan ikkunoista avautuu jar-
vimaisema. Kylpylan keskelld on luonnonlammen kal-
tainen kiertovesiallas.”

www.jarvisydan.com

INTOHII(%NA SAUNA

Hotel & Spa Resort Jarvisydan

Hotel & Spa Resort Jérvisydan

Hotel & Spa Resort Jarvisydan

}




INTOHIMONA SAUNA

Saunayoga International:

lisensioitujen saunajoogalajien kehittija

TIINA VAINIO | toimitusjohtaja, Saunayoga International Oy

“SAUNAN juuret ovat minussa syvalla. Olen
viettanyt lapsuuteni kesat isani mokill3, jossa on
aivan veden rajaan rakennettu savusauna. Sen
hirret ovat peréisin 1800-luvun rakennuksesta.
Minua kiehtoi jo pienena savusaunan hamara
valo, tuoksut ja hiljaisuus. Sen seuraavan aamun
jalkilampd on edelleen jotain taianomaista.

Kalevalassa sauna on kuvattu ihmisen voi-
manldhteeksi ja parannuskeinoksi fyysisiin ja
mentaalisiin kremppoihin. Minulle iséni savu-
sauna merkitsee juuri sitd. Sen tunteja kestava
l&mmittdminen ja sielld oleilu on kuin polku
johonkin ikiaikaiseen ja ihmista kautta aikoja
hellineeseen l1ammdnlahteeseen.

Suomessa on viisi miljoonaa ihmista ja yli kol-

me miljoonaa saunaa. Ajattelen, ettd sauna on

synnyttanyt kokonaisen kansan. Vielé pari su-

kupolvea sitten naiset synnyttivat saunassa. Se
tuntuu nykyaikana kaukaiselta, mutta minunkin
isoditini on synnyttanyt iséni saunassa, ldhella
sitd paikkaa, jonne mokkimme savusauna on
rakennettu. Isoditini on kuivannut sielld pellavaa
ja savustanut lihaa.

Minulle sauna on perusasioiden 3érelle pa-
lauttava pelkistetty tila ja saunominen siirtyma
kehon ja mielen lepoon. Saunalla on minuun
tasapainottava vaikutus. Sauna luo lasnéoloa.
Saunan jalkeen mieli on tyyni ja kehossakin
tuntuu siltd, kuin se hymyilisi.

Nykyajan hassékassa tallaiset perusasiat unoh-
tuvat helposti. Saunayoga lahti kypsymé&an
ajatuksesta, ettd taman nykyajan arsyketulvan
keskelle luodaan urbaaneja hiljaisia tiloja. Mie-
tin, voisiko saunaan hiljaisena tilana yhdistda
joogaan pohjautuvia likkeitd, jotka huoltaisivat
kokonaisvaltaisesti ihmista ja loisivat yhdessa
saunan kanssa lédsndoloa. Nyt koulutettuja
saunayoga-ohjaajia on yli 450 ja saunayogaa
harjoitetaan ohjattuina pienryhmaharjoituksina
kuudessa maassa. Olemme myds tekemassa
yhdessa muotoilija Harri Koskisen ja kiuasval-
mistaja Harvian kanssa yhteistydprojektina
uudenlaista saunatilaa, jonka toiminnalliset
elementit ja design tukevat hiljentymista ja

hyvinvointia.”

www.sauhayoga.com

“Saunayoga lihti
ajatuksesta
tarjota nykyajan
drsyketulvan
keskelle urbaaneja

hiljaisia tiloja.”
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" Asiakkaita kiinnostavat tarinat
ja historia, jotka liittyvat saunaan
seka tietty salaperaisyys.”

World Travel Ski Awards:
Suomen paras chalet-kohde

MARJO MAATTA | yritt4ja, Rukan Salonki -perheyritys

"SAUNASSA minua on aina viehattanyt tunnelma ja saunan lam-  Yrityksemme toimii Rukalla. Omistamme muutaman saunan,
joista kaksi on saanut Sauna From Finlandin laatusertifikaatin.
Olemme kehittdneet yhdesséd kuuden yrityksen kanssa Sauna

Tour -konseptin. SaunaTour -saunat ovat laatusertifioituja saunoja

po. Minulle on tarkead, ettad paasen saunaan rauhoittumaan, voin
olla hiljaa ja vain nauttia |6ylyista. Lampdtilan ei tarvitse olla kor-
kea (65-70 astetta), mutta kosteutta pitaa olla tarpeeksi. Talvella
avannossa kaynti on erittain tarked osa saunomista ja paasen ympari Kuusamoa ja palvelu on aina opastettua. Meilta [0ytyy

onnekseni usein saunaan, jonka vieressé on avanto. muun muassa Jaasauna. Yritykseemme kuuluu kaksi villiruoka-

ravintolaa, Rukan Kuksa ja Kultala. Tarjoamme myos laadukasta

ga International Oy

Sauna tarjoaa minulle mahdollisuuden tehdé liiketoimintaa seka majoitusta kelohuviloissa.”

opastaa asiakkaitamme suomalaiseen saunaeldmykseen. Koen
olevani onnekas, koska saan kertoa ja opettaa asiakkaillemme  www.rukansalonki.fi

mité autenttinen, suomalainen saunaeldmys on. Se on minulle

kokonaisuus, joka alkaa jo ennen saunaa ja paattyy rentouttavaan

| B
|

vilvoitteluun saunan jalkeen.

’

Suomalainen opastettu saunaeldmys kiinnostaa maailmalla.

Rukan Salonki-perheyritys

Asiakkaita kiinnostavat tarinat ja historia, jotka liittyvat sau-
naan seka tietty salaperaisyys. Suomalaisella saunaelamyksella
(saunan rakentaminen, sisustus, suunnittelu sekd elamyksen
tuottaminen) on valtavat markkinat maailmalla, kun se tehdaan
oikein. Asiakkaille pitéa tarjota Suomessa suunniteltua, raken-
nettua kokonaisuutta, jota tdydentévat laadukkaat suomalaiset

materiaalit sekd ammattitaitoinen opastus. Se on suomalaista

luonnollista luksusta.
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Pohjoisen villit
metsamarjat ovat
todellista superruokaa

Pitkat kesapaivat ja viilea lampatila lisdavat metsamarjojen aromaattisuutta ja variaineita.
Ainutlaatuinen aromi ja varit syntyvat flavonoideista ja muista polyfenoleista. Marjojen antiok-
sidanttiteho on suurempi kuin muilla kasveilla.

uomen metsissd kasvaa yli 40 sy6tivid marjaa, jotka sisal- Antioksidantit suojelevat soluja hapettumiselta. Hapettu-
tavit arktisten kasvuolosuhteiden takia poikkeuksellisen =~ mista aiheuttavat vapaat happiradikaalit tekevit solunseindmiin
paljon bioaktiivisia yhdisteitd eli vitamiineja ja polyfe- ~ reikid. Paljon antioksidantteja sisdltdvit ruoka-aineet estavt
noleja. elimiston rappeutumista. Antioksidantteja ovat C- ja E-vita-

SLOW Finland

“Pohjoiset metsdmarjat
ovat tutkitusti terveellisid
ja niilld on todettu lukuisia
terveysvaikutuksia.”

miini, beetakaroteeni (A-vitamiini), seleeni, sinkki, karnosiini
ja ubikinoni. Nididen lisiksi on paljon polyfenolisia yhdisteita,
joilla on samanlaisia elimist6d suojaavia ominaisuuksia. Niitd
on erityisen paljon pohjoisen villimarjoissa.

Vuonna 2012 Yhdysvaltojen ravintodataa tutkiva laboratorio
NDL (Nutrient Data Laboratory) poisti suositun ruoka-ainei-
den antioksidanttipitoisuuksia kisittelevin ORAC-tietokan-
nan www-sivuiltaan. Syyni oli se, ettd tietokantaan kerityssa
datassa ei pystytty ottamaan huomioon polyfenolien terveys-
vaikutusta. Polyfenolit ovat kasvien aineenvaihduntatuottei-
ta ja suoja-aineita, jotka vaikuttavat antioksidanttien tavoin.
Polyfenolit suojaavat kasveja taudeilta ja auringon siteilti.
Suomessa kasvavissa metsimarjoissa on paljon suojaavia yh-
disteit4, joista on hyotyd myos ihmisille.

FENOLIYHDISTEIDEN TOP 20

Visit Finland, Elina Sirparanta

Marja-aronia
Kaakaojauhe
Ruusunmarja
Metsamustikka
Makea pihlaja
Pensasmustikka
Mustaherukka
Variksemarja
Saskatoon
Pihlajanmarja
Karpalo
Ruis- ja vehnalese [ |
Vadelma [ [
Juolukka | E |

Tumma luumu | [

500 1000 1500 2000

Proantosyanidiinit

Antosyaanit

Fenolihapot
N Ellagitanniinit

2500

Flavonolit, flavonit ja flavanonit

Lahde: Pirjo Mattila, Riitta Torrénen (2006):

www.mtt.fi/koetoiminta/pdf/mtt-kjak-v63n02s11.pdf

“Suomalaista marjoista on mahdollis-
ta tehda hyvii terveystuotteita”. Pohjoiset
metsdmarjat ovat tutkitusti terveellisid ja

niilld on todettu lukuisia terveysvaikutuk-

sia. Todellinen superruoka on villeistd met-

sdmarjoista tehty marjasmoothie vaikkapa hu-

najalla hoystettynd”, sanoo Helsingin yliopiston

Ruralia-instituutin tutkimusjohtaja, dosentti Carina
Tikkanen-Kaukanen.

Tikkanen-Kaukasen mielestid suomalaisen metsimarjan
valttina on pohjoisen sijainnin lisdksi puhdas maaperi ja puh-
das ilma. Vientiin tarkoitetut luomumarjat saadaan Suomen
luomusertifioiduista metsista.

Tikkanen-Kaukanen on tutkinut pitkiin metsimarjojen
terveysvaikutuksia. Hin on kiinnostunut erityisesti marjojen
infektioita estdvistd ominaisuuksista.

Pitkddn on tiedetty Amerikan karpalon terveysominaisuuk-
sista. 1990-luvulla todistettiin tieteellisesti, ettd amerikkalaisen
karpalon proantosyanidiinit pystyvit estimain kolibakteerin
kiinnittymisen virtsatiehyeiden seinimiin.

"Nyt Aasiassa ja erityisesti Kiinassa on kiinnostuttu poh-
joisen Euroopan marjoista, kuten mustikasta.” »

SLOW Finland
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Visit Finland

” Nyt on tdrkedd loytdd
uusia keinoja infektio-
tautien torjuntaan.
Marjojen nauttiminen
sellaisenaan tai niistd
valmistettuina tuotteina,
kuten marjamehuna on tehokas
tapa ennaltaehkdistd infektioita.

SLOW Finland

»

MARJAT EHKAISEVAT TULEHDUKSIA

Tikkanen-Kaukasen mielestd erityisesti pohjoisen met-
sien puhtaissa villimarjoissa on ominaisuuksia, jotka
estivit bakteeri-infektioita. Tutkijat pitivit bakteerien
antibioottien vastustuskykyd yhti vakavana ilmioni
kuin ilmastonmuutosta, ja maailman terveysjirjesto
WHO:n mukaan se koskettaa jokaista ihmista kaik-

kialla maailmassa.

"Lisdksi ongelmana on, ettd kaikki eivit saa tehok-
kaita antibiootteja kdytt66nsa. Vuosittain yli miljoona
lasta kuolee pneumokokki-bakteerin aiheuttamaan
hoitamattomaan keuhkokuumeeseen ja verenmyr-
kytykseen.”

Marjoissa olevat fenoliset yhdisteet pystyvit esti-
miin useiden eri bakteerien sitoutumisen elimistoon.
Ne torjuvat tehokkaasti mm. pneumokokki-bakteeria,
joka aiheuttaa yleisimpid hengitystieinfektioita seki es-
tavit tappavaa aivokalvontulehdusta aiheuttavan me-
ningokokki-bakteerin tarttumista. Mustikan, mustan
viinimarjan, variksenmarjan ja puolukan polyfenolit
(antosyaanit, proantosyanidit ja flavonolit) torjuvat
suun bakteereja ja estivit karieksen ja plakin muo-
dostumista hampaisiin.

"Nyt on tirkedd 16ytdd uusia keinoja infektiotau-
tien torjuntaan. Marjojen nauttiminen sellaisenaan tai
niistd valmistettuina tuotteina, kuten marjamehuna on
tehokas tapa ennaltaehkdistd infektioita”.

Tikkanen-Kaukasen tutkimusryhma pyrkii selvitta-
main kliinisen tutkimuksen avulla voidaanko nenénie-
lu infektioiden méarai vihentda marjamehujen avulla.

Tutkimusryhmai saavutti parhaimmat tulokset ni-
menomaan marjamehuilla.

ARI TURUNEN

Visit Finland, Asko Kuittinen

Visit Finland, Harri Tarvainen

HELSINGIN YLIOPISTON Ruralia-instituutti tarjoaa tutki-
mustietoa maaseudun kehittamiseen. Instituutti keskittyy
paikallisyhteiséihin, uudistuvaan ruokaketjuun seka luon-
nonvarojen kestavaan hyodyntamiseen.
www.helsinki.fi/ruralia/tietoa/tietoa-htm

Visit Finland
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MUSTIKKA: ANTOSYAANI

Luonnonmustikka sisaltda antosyaaneja 4-5

kertaa enemman viljeltyyn pensasmustikkaan verrat-
tuna. Antosyaanit kiihdyttavat solujen uusiutumista ja
mahdollisesti edistavat silmien terveytta.

LAKKA JA VADELMA: ELLAGITANNIINIT

Ellagitanniinit estdvat haitallisten suolistobakteerien,
muun muassa salmonellan, stafylokokki- ja kampylo-
bakteerien kasvua.

KARPALO JA PUOLUKKA: PROANTOSYANIDIINI

Karpalossa ja puolukassa on paljon proantosyanidii-
nia. Proantosyanidiini vahent&aa bakteerin aiheuttamia
virtsatieinfektioita.

PUOLUKKA: RESVERATROLI

Puolukka on luontainen E-vitamiinin Iahde, ja se si-
saltaa runsaasti stillbeeneihin kuuluvaa resveratrolia.
Se saattaa ehkaistéd sydan- ja verisuonisairauksia ja
diabetesta.

SLOW Finland
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Ruokaa suoraan
villista luonnosta

Villina kasvaneet luonnontuotteet ovat haluttuja kaikkialla maailmassa. YK:n ja FAO:n
tilastojen mukaan naita tuotteita myydaan vuosittain miljardien eurojen arvosta.

SLOW Finland

dstrém

uonnonmukaisuus on kasvava trendi. Allergiat lisdan-
tyvit ja kemikaalien riskit tiedostetaan. Kuluttajat ha-
luavat turvallisia raaka-aineita niin ruokapéytaan kuin
kylpyhuoneeseen.

Suomalaisten luonnonantimien ehdoton valtti on puh-
taus. Maaperidssd on erittdin vihin torjunta-aineita ja ilma
sekd vedet ovat puhtaudessa maailman kirkiluokkaa. "Vil-
liruoka on meille suomalaisille tuttua. Metsista ja jarvisti
saatua ruokaa on kiytetty ikiajat”, toteaa ELO-sditién joh-
taja Seija Kurunmdki.

Visit Finland, Elina Manninen/Keksit

ELO-SAATIO eli Suomalaisen ruokakulttuurin edist-
missaétio kokoaa suomalaisen ruokakulttuurin tekijat,
nakijat ja resurssit saman pdydan &areen. Saatio tekee
monipuolista yhteisty6ta, jolla lisdtdédn suomalaisen
ruokakulttuurin kiinnostavuutta. Tarkeimpia toiminta-
muotoja alusta alkaen, eli vuodesta 2009 I&htien olivat
kansainvalinen Bocuse d'Or -kokkien maailmanmesta-
ruuskilpailu, kansalliset Vuoden Kokki ja Vuoden Tar-
joilija -kilpailut. www.elo-saatio.fi

Visit Finland, Elina Manninen/Keksit

"Villiruoka on meille suomalaisille

tuttua. Metsdsta ja jarvistd saatua

ruokaa on kdytetty ikiajat.”

ELO-sditi6 edistdd suomalaista ruokakulttuuria ja ruoka-
matkailua. SA4ti6 jirjestdd ravintola-alan kilpailuja sekd vas-
taa Bocuse d’Or- kokkikilpailujen Suomen joukkueesta. Viime
vuosina saitio on ollut kiinnostunut suomalaisen villiruoan
hyodyntamisestd. Suomalaisella villiruoalla tarkoitetaan villi-
yrttejd ja -vihanneksia, kaloja, marjoja, sienid, riistaa.

Ennen ELO-sdidtioon siirtymistdan Seija Kurunmiki ehti
tyoskennelld pitkdin elintarviketeollisuudessa. Hin uskoo, et-
td ruokamatkailu villiin luontoon on kasvava trendi. Nyt ha-
lutaan palata ruoan alkuldhteille. »

SLOW Finland
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‘Visit Finland, Juho Kuva

nostusta. Suomessa vietetddn kesin alussa omaa villiyrttiviik-
koa. Ensimmiiset silmut innostavat monia metsiin "hortoile-
maan”. My6s kausiluontoisuutta, neljii vuodenaikaa, osataan
arvostaa aiempaa enemman. Kevailld etsitddn yrttejd, kesilla
marjoja ja syksylld sienid.

"Suomi vilisee kuluttajille tarkoitettuja villiruokaretkid. Vil-
liruoasta on ilmestynyt Suomessa paljon keittokirjoja, mikd on
lisinnyt kiinnostusta sienestykseen ja marjastukseen. Myos
huippuravintolat Helsingissi tarjoavat villiruokaa. Nykyiin
on ihan yleist4, ettd ndiden ravintoloiden kokit ovat kdyneet
aamulla poimimassa villiyrttejd.”

Suomen puhtaissa jarvissa riittid myos kalaa ja metsissa riistaa.

"Suomessa ei ole maksullisia metsistysseuroja. Metsistys
on ollut harrastuksena helposti tavallisten kansalaisten ulot-
tuvilla. Luvanvaraisen metsistyskortin lunastaa Suomessa
vuosittain noin 300 ooo ihmistd. Se on vikilukuun _jgarinen/Keksit
suhteutettuna suuri maara.” e

—Visit Finland, Elina Manninen/Keksit

Luomukeruualue tarkoittaa, ettd sielld ei
ole kiytetty kemiallisia lannoitteita tai torjun-
+, ta-aineita kolmena edellisvuonna. Luomuke-

"Ulkomaalaiset kokit

ovat olleet ylliittyneit{i siitd, r /5 _' < ruualueen todentamista valvovat ELY-kes-

. L - . - ; S kukset ja Suomen Metsikeskus. Luomuke-
etta yrtteja ja marjoja vot BRI e, W Pl fﬁ ruualueelta poimitut villimarjat on nyt voitu
poimia ldhes missd vain.” R " i . - sertifioida luomuksi eli voidaan puhua luo-

muvillimarjoista. Luomumustikkaa saatiin
vuonna 2014 yli kolme miljoonaa kiloa ja luo-
muhillaa lihes 9o ooo kiloa.
Tutkimusten mukaan suomalaisten luonnonmar-

jojen elintarviketurvallisuus on huippuluokkaa myos jalos-
tamattomissa marjoissa. Tallaisten luonnonmarjojen naut-
timinen ilman kuumennuskaisittelyd on maailmanlaajuisesti
poikkeuksellista.

“Viime aikoina on saatu runsaasti tutkittua tietoa siitd, etta
metsissd kulkeminen lisdi terveyttd ja hyvinvointia. Suomalai-
sessa metsissa litkkuminen ja luonnon antimien poimiminen
on oiva tapa matkailla”, Seija Kurunmaki toteaa.

ARI TURUNEN

“Suomalaisille ruoan hakeminen metsdstd on itsestddnselvyys.
Jokamiehenoikeus antaa tdhdn mahdollisuuden.”

"Suomeen on syntynyt villiruo-
kabuumi, jota tukee suomalaisten
erittdin vahva suhde luontoon. Suoma-
laisille ruoan hakeminen metsisti on itses-
taanselvyys. Jokamiehenoikeus antaa tihin
mahdollisuuden. Ulkomaalaiset kokit ovat
olleet yllittyneiti, ettd yrttejd ja marjoja voi
poimia ldhes missi vain”, Kurunmiki kertoo.

ELO-sditio on ollut organisoimassa

koulutusta, jossa opetetaan ammattikokeil-
le villiruokakulttuuria. Koulutus on maailman
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ensimmdinen laatuaan. Kokkien leikkuulaudoil- SUOMESSA MAAILMAN SUURIN LUOMUKERUUALA

le tuodaan villid kalaa, sienid, marjoja ja riistaa. Poikkeuk- Helsingin yliopiston Ruralia-instituutin mukaan Suomessa
- selliseksi kurssin tekee se, ettd villiruoka on harvinaista ra- on eniten maailmassa sertifioitua luomukeruualaa, noin 11,6
;3 vintoloissa. miljoonaa hehtaaria. Se on 30% maailman kaikesta luomuke-
‘” ruualasta ja ldhes 38% Suomen maapinta-alasta. Lapin metsista
g HUIPPURAVINTOLAT HANKKIVAT VILLIRUOKAA ja soista 99% on mukana luomusertifioinnissa. Luomuinsti-
£ Seija Kurunmien mukaan omasta luonnosta ja lihelti saadun tuutin mukaan koko Suomen maapinta-alasta olisi mahdol-
2 ruoan arvostus on kasvanut. Villiruoka on osa titi uutta in- lista sertifioida luomuun periti 87%.
&
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"Jos haluaa tietaa, milta suomalainen ruoka maistuu, kannattaa menna metsaan”, opastaa
Suomen tunnetuin villiyrttien ja -kasvien puolestapuhuja, keittiomestari Sami Tallberg.
Suomalaisen metsan maut ovat vahvasti esilla myds Helsingin huippuravintoloissa.
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n uomalainen ruoka on sitd, mikd metsassa kasvaa.
Toinen asia sitten on, millaista ruokaa siiti teh-
ddian”, sanoo Suomen tunnetuin villiruokakokki
Sami Tallberg. Miehelli itselld on vankka visio, miti

suomalainen ruoka hinelle merkitsee.

"Kokkaan mahdollisimman paljon villikasveista. On him-
mistyttivid, miten paljon hyvii kasveja keittioon 16ytyy ihan
pihapiiristd, Helsingin rantakallioilta, jopa puistoista. Kaikkea
ei tarvitse ldhted etsimdin metsistd. "Tosin sekin on Helsin-
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gissd hienoa, etti paikallisbussilla pddsee Nuuksioon aarnio-
metsdin luonnonsuojelualueelle poimimaan sienid ja marjo-
ja”, Tallberg sanoo.

VILLIYRTEILLA KUULUISUUTEEN

Sami Tallberg sai villiruokaheratyksen 2000-luvun alussa Lon-
toossa tyoskennellessdin Rivington Grillissd. Ravintolalla oli
oma villiyrtteihin ja -kasveihin erikoistunut hovitoimittaja ni-
meltd Miles Irving, joka opetti Tallbergille, millaisia makuaar-
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teita luonto tarjoaa jo takapihalla. Tallberg muutti takaisin Hel-
sinkiin vuonna 2008 ravintola Carelian kokiksi.

”Sielld oli luonnollista jatkaa Lontoossa alkanutta harras-
tusta. Kiersin vapaapdivinid metsissa tutkimassa syotavia kas-
veja. Niitd l6ytyi niin paljon, ettd aloin tyostii villiruokakeit-
tokirjaa”, kertoo Tallberg.

Tallberg oli oikeaan aikaan litkenteessi. Vuonna 2011 il-
mestyneestd "Villiyrttikeittokirjasta” tuli valtava myyntime-
nestys ja Tallbergista supersuosittu puhuja ja esiintyja ruoka-
tapahtumissa ympiri maata. Nykyiin Tallbergilla ei ole omaa
vakituista ravintolaa. Sen sijaan hin kiertdd puhumassa villi-
yrttien ja -kasvien kdytostd ruoanlaitossa. Tallbergin voi 16y-
td4 mistd pdin maailmaa tahansa kokkaamassa tahtikeittitissd
ja pop up -ravintoloissa. Tallbergin pioneerity6 ja muihin »

Visit Finland, Riitta Weijola

Tommi Anttonen

Terveisia metsasta

Herkkutatteja, koivunmahlaa, nokkosenleh-
tia... Helsingissa parhaissa ravintoloissa voi
herkutella monipuolisesti suomalaisen met-
san antimilla.

I. Chef & Sommelier

TUSKIN tavallista olohuonetta suuremmassa 25-paikkai-
sessa Chef & Sommelierissa herra chef eli Sasu Laukkonen
kokkaa ruokaa, jonka raaka-aineista suuri osa on itse metsasta
kerattya. Ravintolalla on myds oma puutarha ja puutarhuri,
joka pitaa keittion juureksissa, salaateissa ja yrteissa. “Mik-
si meidan pitéisi sydda chileldistd mansikkaa, kun Suomen
luonto tarjoaa kaikkea, mita kokki tarvitsee. Syodaan ruoka
silloin kuin se on Suomessa parhaimmillaan ja sailotaan loput
pitkan talven varalle. Silloin asiakaskin paasee sisélle aivan eri
tavalla suomalaisen ruoan syvimpaan olemukseen”, kertoo
Laukkonen. Chef & Sommelierin ruoka on tehnyt vaikutuksen
Michelin-tarkastajiinkin. Siité todisteena oven pielesté [8ytyy

téhtikerhon punainen tarra. Tomimi Anttone,

™

Chef & Sommelier
Huvilakatu 28

puh. +358 400 959 440
www.chefetsommelier.fi
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"Villiruoka on meille
suomalaisille tuttua.
Metsasta ja jarvista
saatua ruokaa on
kaytetty ikiajat.”

tartuttama innostus nikyy ja maistuu tini paivini ympari
Helsinkid monissa ravintoloissa.

PIENI MUTTA KANSAINVALINEN

Helsingin Eirassa sijaitseva pieni Chef & Sommelier on juuri
se ravintola, joka nostetaan esiin Helsingin ruokatarjonnas-
ta kertovissa kansainvilisissd lehtijutuissa. Syyni lehdiston
huomioon on ravintolan perustajan ja kokin Sasu Laukkosen
intohimoinen suhtautuminen suomalaisen metsin antimiin.

”Kun avasimme vuonna 2010, halusimme kayttii vain luo-
muraaka-aineita ja se oli paikallisille asiakkaillemme aika raf-
laavaa. Ensimmaiisen vuoden jilkeen tajusimme, etti emme
voi rajoittua vain luomuun, vaan sen ohella tiytyy tarjota ruo-
kaa, jonka raaka-aineet hankitaan suoraan metsistd. Luomu-
han ei nimittiin ole villii lainkaan vaan se on ihmisten kasvat-
tamaa. Se oli hyvi pditos, silld silloin kokkaaminen vasta mie-
lenkiintoiseksi muuttui. Meilla on Suomessa lyhyt kesi, mutta
aurinkotunteja on Helsigissikin paljon. Kaikessa, miti luonto
tuottaa, on intensiiviset aromit. Se on kokille mahtava haaste
ja mahdollisuus”, sanoo Laukkonen.

Laukkonen ei lihde sen tarkemmin selittimain, mita suo-
malainen ruoka on tind padivina.

"Yhdelle se on pitsaa, toiselle lihapullia, kolmannelle maus-
tesilakkaa. Ruokakulttuuri on aina sekoitus omista ja vieraista
vaikutteista. Minulle se on sitd, mitd metsi ja vedet Suomessa
tuottavat. Olen tyytyviinen silloin, kun asiakas sanoo meilld
sytdessddn maistavansa sen, ettd nyt ollaan Suomessa eiki mis-
sddn muualla”, pohtii Laukkonen.

MIKA REMES

2. Juuri

ESPANJALAISILLA on tapas, ravintola Juurella sapas, pieni
ja herkullinen suomalaisista raaka-aineista valmistettu jaetta-
va annos. Juuren sapaksista on tullut ilmié Helsingissa. Juuri
aloitti Helsingin Punavuoressa vuonna 2010 idealla tarjota
vélimerellistd rentoa sydmistd mutta puhtaasti suomalaisil-
la raaka-aineilla. Tekeminen jalostui sapaksiksi. Sana niiden
herkullisuudesta kiiri. Vahitellen Juuren [8ysivat myos turistit,
jotka halusivat maistaa salaperaisilta kuulostavia sapaksia. Juu-
ren keittiomestari Jukka Nykanen haluaa keittidssa osoittaa
kunnioitusta suomalaisille raaka-aineille. "Mita lahempaa ja
luonnonmukaisempana ruoka tulee, sen parempi. Itse asias-
sa kdytdmme keittidssa paljon tavaraa Helsingin kaupungin
alueelta. Taalla on muutama todella hyva puutarha, marja-
metsaan paasee paikallisbussilla ja kaupungin edustan kala-
vedet ovat mainiot”, sanoo Nykénen.

Korkeavuorenkatu 27, puh. +358 9 635 732, www.juuri.fi
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3. Ask

PIENI ja intiimi Ask Helsingin Kruunuhaassa on askel askeleelta noussut kaupun-
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gin kirkkaimpaan kéarkeen ravintolalistauksissa. Vauhtia arvonnousulle antoi vuonna
2014 saatu Michelin-tahti. Askin omistajat Filip ja Linda Langhoff kartuttivat taito-
jaan kymmenen vuotta Oslon parhaissa ravintoloissa ennen paluutaan
Helsinkiin toteuttamaan unelmaa omasta ravintolasta. Siitd tuli ylis- | o™

tys pohjoismaiselle lahiruoalle ilman turhia tyylillisia lokerointeja. <«
Lahiruoankin Langhoffit maarittelevat valjasti ulottumaan Poh-
joismaihin. P&&dasia on ruoan puhtaus, tuoreus ja luonnon-
mukaiset maut. Ask on pieni, alle 30-paikkainen ravintola,
joten se pystyy hyodyntdmaan parhaiden pienten tuottajien
tarjonnan. "Keittiossa kaikki on luomua lukuun ottamatta
sitd mika on villia”, kiteyttaa Filip.

Vironkatu 8, puh. +358 40 581 8100, www.restaurantask.com
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RAVINTOLA Olo muutti vuonna 2013 Helsingin paraatipaikalle Kauppatorin lai-
dalle. Se sopiikin ravintolalle, jota ruokakriitikot pitédvat Suomen parhaana. Olo
on keittiomestari Pekka Teravan luomus, mutta nykyaan maestro on siirtynyt ku-
lisseihin pyorittdmaan moninaisia ruokaproduktioitaan. Olon keittid on kokonaan
lahjakkaan Jari Vesivalon tydmaata. Vesivalo tunnetaan tinkimattémana I&hiruoan
ystavang, joka etsii keittioon aikaa ja vaivaa saastamatta parhaiden pientuottaji-
en, kalastajien ja metsastdjien antimia. Kasvikset ja villi kala ovat entista suurem-
massa osassa Olon keittiossa. Lihassa Vesivalo suosii riistaa sen mukaan, mika
vuodenaika on. "Vuosien saatossa olen yha enemman uppoutunut siihen, mita
voin saada vaikka yksinkertaisesta, juuri maasta nostetusta palsternakasta irti.
Suomen luonto tarjoaa kiehtovia makuja rajattomasti. Oleellista on tehda niista
mahdollisimman luonnolliselta maistuvaa ja kaunista ruokaa”, kertoo Vesivalo.

Pohjoisesplanadi 5, puh. +358 10 320 6250, www.olo-ravintola.fi E

5. Spis

RAPISTUNEET kiviseinat, yksinkertaiset puupdydat, 18 asiakaspaikkaa. Joskus
véhemman on enemmén. Jani Kinnasen ja Antero Aarnivuoren vuonna 2012

perustama ravintola Spis valittiin pelkistetyilld puitteillaan Vuoden Ravintolaksi

2015 Suomessa. Paasyy siihen luonnollisesti oli keittiosta vastaavan Aarnivuon
moderni pienten ja kunnianhimoisten ruokatuottajien tarjonnasta syntyva ruoka,
joka luontevasti istuu uuden pohjoismaisen keittion maaritelman alle. Padosas-
sa Spisissa ovat sesongin kasvikset, joista keittidssa otetaan taitavilla tekniikoilla
kaikki irti. Kala on villi& ja liha aina luomua.

Kasarmikatu 28, puh. +358 45 305 1211, Www.spis.fi
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Pohjoinen sijainti, valoisat kesayot ja puhdas maapera antavat suomalaiselle ruoalle aro-
meja. Michelin-ravintoloissa tyoskennellyt huippukokki ottaa lahiympariston huomioon me-
nukokonaisuuksissaan. Usein han kay poimimassa illallista varten raaka-aineita metsasta.

arkus Maulavirta kouluttautui muutama vuosi sit-

ten erdoppaaksi. Elimysmatkoja tarjoavassa yri-

tyksessdin yhdistyy Maulavirran kaksi intohimoa:

rakkaus laadukkaaseen ldhiruokaan ja luontoon.

Menut hin hoystdd metsin tuotteilla, kuten jakalilld ja villi-
yrteilld. Ruoka tarjoillaan nuotion direlld ja keskelld metsia.

"Metsdmatkailu on koko ajan kasvussa. Kuljemme asiakkai-

den kanssa metsissi erdimaakimpdlle, limmitimme puusaunan,

kannamme vedet jirvestd ja sitten teemme ruokaa avotulella.”

Menut koostuvat aina joistakin villin luonnon antimista.
Sieni-sipulikeittoon laitetaan pakurikddvisti tehtyd lienta.
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Lohi loimutetaan ja tarjoillaan puolukkamajoneesin ja hiillos-
juuresten kera. Kokonaisuus maustetaan kuusenkerkilla. Jalki-
ruokana on pettulettuja voikukkasiirapilla. Ruokailuvilineini
kiytetddn pareiti ja aitoja lapin kuksia.

“Tallainen eldimysruokailu vaatii erityisjirjestelyitd. Tar-
vittaessa kannamme penkit ja péydit maastoon.”

NELJA VUODENAIKAA TAKAA LAADUN

60. leveyspiirin pohjoispuolella asuu maailmassa vain kymmeni-
sen miljoonaa ihmisti, joista yli puolet ovat suomalaisia. Suomi
onkin maailman pohjoisin viljanviljelymaa. Vaikka satokausi on

lyhyt, viiled ilmasto tuo my®6s etuja raaka-aineiden
laatuun, puhtauteen ja aromaattisuuteen.

"Ultraviolettisiteilyn laatu on pohjoisessa hyvi ja valoaikaa
on kesdisin suhteessa enemmain kuin Keski-Euroopassa. Pit-
kit kesdyot ja intensiivinen kasvuaika tuovat raaka-aineisiin
ainutlaatuista aromia.”

Viiled ilmasto tappaa tuholaiset ja kasvitaudit tehokkaas-
ti, joten torjunta-aineiden kayttd on Suomessa Keski- ja Ete-
l4-Eurooppaan verrattuna vahdista.

"Talvipakkaset ovat hyvi desinfiointiaine. Suomessa on timan
takia erityisen puhdas maaperd,” Maulavirta toteaa.

Maulavirran mielesti myos Suomen laaja pinta-ala asukas-
ta kohden vaikuttaa maaperiin.

"Koska Suomessa on paljon rakentamatonta maata, maa-
perd on sdilynyt monipuolisena. Suomalaiset juurekset ja mai-
totuoteet ovat laadukkaita maaperin takia.”

Sveitsildiset juustomestarit tiesivit jo 1800-
luvulla suomalaisen maaperin vaikutuksen esi-
merkiksi maitotuotteiden laatuun.

"Suomeen saapui sveitsildisid juustomesta-
reita, jotka olivat kuulleet hyvirakenteisesta
maidosta. Suomalaisen maidon kaseiinipitoi-
suus oli omaa luokkaansa. Suomalainen metsi-
lehmi, kyyttd, s6i monipuolista ravintoa, josta
saatiin juustoihin hyvi maku. Edelleenkin val-
mistetaan vapaan lehméan maitoa, jonka maku joh-
tuu siitd, ettd lehma sy6 monipuolisesti ja muutakin
kuin rehua.”

VILLEJA MAKUJA
Maulavirta on harrastanut metsin villeja tuotteita jo yli 30 vuot-
ta. Hin kdy metsissd pari kertaa viikossa. Maulavirta jirjestia
yrityksille ja turisteille metsimatkailua. Hianen Arctic Aihki
-yrityksensd jirjestdd elimysmatkoja metsdin. Kokkausret-
ki on tehty Sipoonkorven kansallispuistossa ja Lapissa, jossa
Maulavirralla on oma erdmaahotelli.

"Viimeksi tarjosin vieraille isohirvenjakilikeittoa, janispa-
taa tattisienijauheen ja katajanmarjojen kera. Kaikki itse poi-
mittua tai itse tehtyd.”

Jakalat ovat Maulavirran intohimon kohde. Koska

jakalilld ei ole juuria, ne ottavat kaikki ravinteesta ilmas-

ta ja sadevedestd. Niiden pinnalla ei ole suojakerrosta, joten

ne ovat koko ajan alttiita saasteille. Jakilien esiintyminen esi-

merkiksi puun rungossa on osoitus ympariston puhtaudesta.

Maulavirran suosikki, isohirvenjakila, on yksi Suomen ylei-
simmisti jakiloista.

"Isohirvenjakald sisiltdd paljon tirkkelystd ja siitd on tehty
aikoinaan jopa viinaa. Se on todellinen survival-tuote, mutta
myos herkullinen. Siind on vahva umamin maku.”

Maulavirta kerdd my6s koivun rungoilla kasvavaa lahotta-
jasientd, pakurikdipai.

"Aromaattinen pakuri sisiltid paljon antioksidantteja. Juon
sitd aamuteend ja kdytin sitd sienikeittojen jatkeena.”

ARI TURUNEN
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Painotuote

'Fmilja.isuufta Jam
luontokoke

aqdollisuu sia
siin ja

esteettisiin elamyksiin.”
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