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Suklaan voimin on parannettu
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silla intiaanit uskoivat lk-aakaossa
olevan parantayiaja vbimaa anta-
via yqlfinaisuuksia‘ Sitd kaytettiin
1:1.”65 erilaisissa séremonioissa.

tettiin ensimmadisen kerran vasta & - Intiaaniep Khakao oli hyvin eri
vuonna 1847. Maitosuklaa keksit- Hﬂ{lista kuin nykyinen. He eivit

tiin Sveitsissd kymmenen vyotta
myShemmin. Sen jialkeen

on ollut lihes mittaam

Suklaan juugetovat syviiﬂéi.l(es
Amerikan viidal{o_issa, fh;lyojen )
atsteekkien mailla.
— Kaakaopuuta pidettiin py-
hing,a sitd viljelivit vain harvat.
'I(?iakaopapuja arvostettiin mak-
suvilineeni kuin kultaa, kertoo
lehtori Harri Kettunen Helsingin
Yliopiston iberoamerikkalaisesta
keskuksesta.
Kaakaopavuista kehitettyi juo-
maa kutsuttiin jumalten juomaksi,

tunteneet maitoa eivitka sokeria,

olumbuksen mukana. Siita tuli
nopeasti hienoston muotijuoma.
Venetsian ja Firenzen kuuluisat
kahvihuoneet alkoivat 1560-lu-
vulla tarjota suklaata ja Amsterda-
miin ja Lontooseen ilmestyi erityi-
sid suklaahuoneita. Suklaan vaa-
roista myds varoiteltiin. Erityisesti
munkeilta ja papeilta suklaa halut-
tiin kieltaa, silla herkun katsottiin
herittiavin lihallisia himoja.
Suklaalla hoidettiin niin po-
tenssi- kuin flunssavaivoja seki

Silavaca

INTOHIMOA

lievitettiin synnytyskipuja. Myos
sotilaiden taistelukuntoa on mo-
nissa kulttuureissa pidetty ylla
suklaan voimin.

Parantavia voimia

Muinaiset intiaanit eivit olleet ha-
koteilld uskoessaan kaakaopapu-
jen parantavaan voimaan. Tutkijat
ovat uponneet suklaaseen korviaan
myoéten jo kymmenii vuosia, ja esi-
merkiksi Kuopion yliopiston kan-
santerveyden tutkimuslaitoksen
tulokset nayttiavit herkullisilta.

— Suklaalla todella nayttéisi
olevan edullisia vaikutuksia esi-
merkiksi sydén- ja verisuonitau-
tien osalta. Vaikuttaa silti, etta
suklaa laajentaa verisuonten sei-
nidmid ja vihentdd aspiriinin ta-
paan verihiutaleiden kokkaroitu-
mista ja hyytymistd. Mahdollisesti
se myos nostaa hyvin hdl-koleste-
rolin méiria, vaikka ennen uskot-
tiin suklaan nostavan haitallista
1dl-kolesterolia, ravitsemustutki-
ja Jaakko Mursu kertoo.

Mursu huomauttaa, etti oike-
astaan pitdisi puhua kaakaomas-
sasta, silla nimenomaan se sisaltai
vaikuttavia ainesosia. Valkosuk-
laassa ei ole kaakaomassaa, joten
sillé ei ole terveysvaikutuksiakaan.
Maitosuklaassa kaakaomassaa on
jonkin verran, mutta ehdottomas-
ti parasta on tumma suklaa, jossa
kaakaomassan osuus on suuri.

Talla hetkellda Mursua kump-
paneineen kiinnostavat erityisesti
suklaan flavonoidit. Niitd on run-

saasti kaikissa kasvikunnan tuot-
teissa, mutta erityisen paljon niita
16ytyy tummasta suklaasta.

— Kasvisten runsas sydminen
suojaa sydédn- ja verisuonisaira-
uksilta. Siksi on kiinnostavaa, mi-
ten suklaan sisdltamit flavonoidit
vaikuttavat ihmiseen. Vieli ei kui-
tenkaan tiedetd, toimivatko flavo-
noidit yksin vai esimerkiksi yhdes-
sd jonkin vitamiinin kanssa.

Mielen piristdjd

Suklaa on tunnetusti myos oiva
mielialaldike. Jokainen vihaikidan
naisen sielunelimidd ymmartava
mies sdilyttaa kitkoissddn hatava-
rasuklaata. Jos ei, niin kannattai-
si. Palalla suklaata voi joskus pe-
lastaa paljon.

Tutkimusten mukaan raskaus-
aikana suklaata sdadnnollisesti syo-
neiden ditien vauvat olivat keski-
maédrin tyytyvidisempid ja hymyi-
levdisempid kuin muut.

Suklaassa on kofeiinin lidhisu-
kulaisia, se siis piristdad. Kaakaon
fenyletylamiini kohottaa mielialaa
ja tédstd aineesta on suklaan kiitta-
minen mainettaan lihallisten hi-
mojen herittidjand. Samaa ainetta
erittyy aivoissa, kun ihminen ra-
kastuu. Lisdksi kaakaovoi vaikut-
taa aivojen mielialaa sditelevain
serotoniinitoimintaan. Ja koska
suklaa on niin taivaallisen hyvia,
saa se hyviai oloa tuottavat endor-
fiinitkin liikkeelle. Suklaa onkin
ylivoimaisesti eniten riippuvuutta
aiheuttava ruoka-aine.

— Suklaa on ruoka-aineena ker-
takaikkinen nappituote. Siind on
kaikki kohdallaan. Maku, tuok-
su, tunne. Rasvakoostumuskin on
juuri sellainen, etti se sulaa suu-
hun. On totta, etta suklaassa on
my®os erilaisia riippuvuutta aihe-
uttavia yhdisteitd, mutta niiden
maéird on kuitenkin todella pieni.
Uskon riippuvuuden syntyvin yk-
sinkertaisesti siitd, ettd suklaa on
niin hyvéa, Mursu pohtii.

Valitettavasti vaakakupilla on
vastaparinsa. Sadassa grammassa

suklaata on 500 kaloria. Ellei muu- »»




ta syomistd vihennetd, suklaa lihot-
taa. Todellista terveystuotetta siité ei
siis koskaan voi tulla.

— Ylipainoiselle suklaata ei voi
suositella, ja normaalipainoiselle-
kin vain vdhén. Tutkimusannoksi-
na olemme kéyttianeet 50 grammaa
paivad kohden.

Suklaanystavidt yhdistyvit

Suurin osa ihmisisté pitaa suklaasta.
Toiset hullaantuvat sithen. Suklaan-
ystéville on perustettu jopa oma yh-
distys, Oulun Suklaayhdistys ry.

— Suklaan viehdtys piilee sen
maussa, sen suutuntumassa ja sen
luomassa mielialassa. Olisi suoras-
taan vastuutonta olla perustamatta

yhdistysta téllaiselle herkulle, nau-
rahtaa yhdistyksen perustaja ja pu-
heenjohtaja Jarkko Karhunen.
Suomalainen suklaakulttuuri
on Karhusen mukaan vield kauka-
na keskieurooppalaisesta, mutta pe-
rassé tullaan. Ja kovaa. Yhdistys jér-
jestdd suklaanmaistajaisia ja tekee
parhaansa edistddkseen suomalais-
ten suklaatietoutta. Suklaanystavat
puivat niin makukokemuksiaan kuin
parhaita shoppailupaikkoja yhdis-
tyksen nettisivuilta 16ytyvalld kes-
kustelufoorumilla.

Hemmottelevaa herkuttelua

Suklaa maistuu mainiolta paitsi sel-
laisenaan, my®os jalkiruuissa ja lei-
vonnaisissa, mutta sdvayttadpa se
mukavasti vaikkapa moleksi kutsut-
tua kanakastikettakin. Kaikille suk-
laa ei kuitenkaan sovi sellaisenaan.
Joillekin se aiheuttaa nérdstysta tai
jopa allergiaa. Lemmikilta se saat-
taa viedé hengen. Jos suklaata ei voi
tai halua syoda, voi siitd kuitenkin
nauttia ulkoisesti.

— Suklaahieronta on rentouttavaa!
Lamminté suklaa6ljya hierotaan ihol-
le kevein liikkein ja annetaan suklaan
flavonoidien vaikuttaa ihon kautta,
kertoo jirvenpdéldinen hieronta-alan

5.2 KILOA SUKLAATA

Sve aailman suurin suklaamga. Vuonna 2003 sveitsildiset s6ivat suk-
laata Iahes 10 kiloa henkea kohden. Suomessa vastaava luku oli 5,2 kiloa eli
hieman alle EU:n keskitason. Kaakaopapuja on kymmenid lajikkeita, kaikilla
oma erityisarominsa. Suklaatuotteita on tuhansia ja niista ylellisimmat sisal-
6'kaakaota. Saattaa maistua suklaa-aloittelijasta hieman tur-
han tuhdilta, mutta asiaan vihkiytyneet hurmioituvat.

Kaakaomassasta, kaakaovoista ja sokerista koostuva tumma suklaa siis
on aidointa suklaata. Kun joukkoon lorautetaan maitoa, saadaan suomalai-
seen makuun paremmin sopivaa maitosuklaata. Valkoinen suklaa ei oikeas-
taan ole suklaata lainkaan, silla siitd puuttuu kaakaomassa kokonaan.

yrittdjad Katariina Rissanen.

Suklaahoidot ovat vasta tulleet
Suomeen. Maailmalla suklaata on
kaytetty kauneushoitoloissa pitkaén.
Suklaan sanotaan aktivoivan solujen
vilistd aineenvaihduntaa, kirkasta-
van ja rauhoittavan ihoa seka laske-
van turvotusta. Erityisesti kuivalle
iholle suklaa on mannaa.

— Hieronnassa kéytetaén erityista
suklaaoljyd, jossa on peréti 85 % kaa-
kaopapua. Tavallinen suklaa ei kiy,
silld se kokkaroituu ja kovettuu jagh-
tyessdén iholla, Rissanen kertoo.

Hartiakipuiselle Rissanen ei suk-
laahierontaa suosittele, vaan nimen-
omaan itsensd hemmotteluun.

— Tamaé on uusi tapa nauttia suk-
laata. Hoidon jilkeen ei tule dhkyé,
vaan kevyt ja pirted olo. Suklaan se-
rotoniini vaikuttaa aivojen mielihy-
vikeskukseen, hieronta taas auttaa
stressiin ja vasymykseen. W4

Tutustu yli 400 suklaasta tehtyyn
makuarvioon: www.suklaayhdistys.fi

Tutkimus hymyilevistd vauvoista
Julkaistu Early Human Devolpment
-lehdessd. Pddtutkija professori
Katri Rdikkonen-Talvitie Helsingin
yliopiston psykologian laitokselta.

"Mikaan ei ole
arvokkaampaa
kuin ystdavat.

Paitsi ystavat joilla

on suklaata.”
—Linda Grayson-

CHILIKAAKAO

7] chilinpalkoa
(tarkista chilin
vahvuus etu-

kdteen!)

3-5rkl tummaa
kaakaojauhetta

1d intiaanisokeria tai
muuta ruokosokeria

2dl vettd

5dl maitoa

Poista chilisté siemenet ja pilko
se pieneksi. Keita chilia, kaakao-
jauhetta ja sokeria vedessa hil-
jalleen noin 10 minuuttia. Lisaa
maito ja kuumenna juoma uudel-
leen. Siiviléi ja nauti. Kermavaahto
kruunaa juoman.

BROILERIA SUKLAA-
KASTIKKEESSA (MOLE)
(4-6:lle)

4-6 kpl  broilerin filettd
2 valkosipulin kynttd

V-1 punaista chilipalkoa

1 keskikokoinen sipuli

400 g tomaattimurskaa

2 rkl seesaminsiemenid

3-4dl vettd

1 kanaliemikuutio tai
1-1,5 rkl kanafondia

Yo tl jauhettua korianteria

%t jauhettua kanelia

ripaus (1/4 tl) jauhettua neilikkaa
ripaus (1/4 tl) murskattua anista

1dl mantelirouhetta

100 g tummaa suklaata

1 rkl sokeria
suolaa, mustapippuria
oljyd

koristele silputulla
persiljalla tai
korianterilla

Hienonna valkosipuli, halkaise chili,
poista siemenet ja leikkaa suika-
leiksi. Silppua sipuli. Kuullota sipu-
leita ja chilia oljyssa, lisaa tomaat-
timurska, vesi ja kanafondi tai
kanaliemikuutio ja mantelirouhe.
Mausta korianterilla, kanelil-

la, aniksella, sokerilla ja neilikalla.
Anna kiehua hiljalleen noin 20 min.
Lisaa tumma suklaa paloina kas-
tikkeeseen ja anna suklaan sulaa
kastikkeeseen hiljaisella lGmmalla.
Mausta suolalla maun mukaan.

Silla aikaa kun
kastike kiehuu, kyp-
senna broilerit pannul-
la 6ljyssa kauniin ruskeik-

si, rouhi pinnalle mustapippuria ja
mausta suolalla maun mukaan.

Tarjoile broilerin ja kastikkeen
kera tummaa riisia. Keita riisi pak-
kauksen ohjeen mukaan silla ai-
kaa kun kastike valmistuu.

NOPEA PORKKANALISAKE

SUKLAAKASTIKKEESSA

(mole-kastikkeessa)

(4-6:lle)

800 g pakastettuja baby-
porkkanoita
tilkka 6ljya

1 sipuli suikaleina

2 valkosipulinkynttd
murskattuna

1-2 punainen chilipalko,
suikaleina

2,5d kasvislientd
(kuutiosta)

50g tummaa suklaata

05dl jauhettua mantelia

1t sokeria

ripaus (1/4 tl) kanelia, jauhet-
tua neilikkaa ja jau-
hettua korianteria.
suolaa maun mukaan
Koristeluun silputtua
korianteria

Halkaise chili ja poista siemenet,
suikaloi. Kuullota sipulisuikaleita,
murskattua valkosipulia ja chili-
suikaleita 6ljyssa kasarissa. Lisaa
kasvisliemi ja kiehauta. Sekoita
joukkoon mantelijauhe ja maus-
teet. Lisaa tumma suklaa paloina
ja hauduta miedolla lammaolla, silla
aikaa kun valmistat porkkanat.
Kypsenna baby-porkkanat pussin
ohjeen mukaan joko kattilassa tai
mikrossa.

Pyoraytd kuumat porkkanat kas-
tikkeen sekaan ja tarjoile lihan li-
sukkeena tai sellaisenaan riisin
kanssa. Koristele korianterisilpulla.

Jopa 6 kk ko roton ma ksuaika. Vanhat ja uudet Kayttdluotto-asiakkaat saavat
joulukuussa 2006 tehdyille ostoille jopa 6 kk korottoman maksuajan. Maksat korottomalta ajalta ainoas-
taan tilinhoitomaksun 3,70 euroa. Jos maksuaikaa halutaan pidentaa 6 kk:sta, korot ja kulut maksetaan
sopimusehtojen mukaisesti. Kayttéluoton todellinen vuosikorko 1500 euron luotolle on 16,94 % (10/06).
Laskelmassa on huomioitu tilinhoitomaksu 3,70 € / kk.

Histens 7

since 1852

Kaksi tapaa parantaa unen laatua:

1. Hanki laadukas luonnonmateriaaleista valmistettu Hastens-
vuode. 2. Hyddynna Kayttdluottoasiakkaan 6 kk korotonta
maksuaikaa. Nukut paremmin, kun ei tarvitse murehtia maksu-
paivia.

Voit toteuttaa ohjelmaa Bedroom-liikkeissa tai Vepsalaisen
Bedroom/Hé&stens-osastoilla. Tervetuloa.
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VEPSALAINEN

Bedroom on osa 50-vuotiasta Vepsaldinen-ketjua. Bedroom-konseptimyymala: Vantaa
Varisto, Martinkylantie 51, Ma-pe 10-20, la 10-18. Puh. 020 780 1360. Bedroom-osastot:
Helsinki: Lanterna, Varikkotie 2 B, Roihupelto. Ma-pe 10-20, la 10-18. Puh. 020 780 1210.
Espoo: Keha lIll, Juvankartanontie 11, Ma-pe 9-20, la 10-17. Puh. 8553 0210. Suomenoja,
Martinsillantie 10, Ma-pe 10-20, la 10-16. Puh. 8673 6530. Bedroom-valikoimaan :zjguvia
tuotteita myds muissa Vepsaldisen myymalsissa. www.vepsalainen.com/bedroo



