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Johdanto 
 

Vegetarismi 
 

Vegetarismia eli kasvissyöntiä pidetään Suomessa usein varsin tuoreena ilmiönä, mutta 

sen juuret ulottuvat 1800–1900-lukujen vaiheeseen. Varhaisimmat vaikutteet saapuivat 

1800-luvulla Saksasta, Ruotsista ja Venäjältä. Yhteydet olivat hyvät erityisesti Ruotsiin 

– J. L. Saxonin perustamalta Svenska Vegetariska Föreningeniltä lainattiin säännöt ja 

toimintamalli myöhemmin Suomen Vegetaristiselle yhdistykselle.1 

 

Ilmeisesti ensimmäinen Suomessa saatavilla ollut tai Suomeen hankittu 

kasviskeittokirja on Tukholmassa 1871 julkaistu Vegetabilisk kokbok, jonka tekijästä 

tosin ei ole tietoa. Kirjassa käydään läpi soveliasta ruokavaliota, yksinkertaisia reseptejä 

sekä ruokalistasuosituksia. Ensimmäinen suomalainen keittokirja puolestaan lienee 

Helene Seilingin Vegetariansk kokbok vuodelta 1894, joka sisältää teoriaosuuden sekä 

ruokaohjeita. Johdannossa perustellaan kotimaisen keittokirjan tarvetta Euroopassa 

yleistyvällä kiinnostuksella vegetarismia kohtaan – kasvissyönti oli yleistynyt Ruotsissa 

ja Pietarissa, joten myös kotimainen esitys aiheesta tarvittiin.2 

 

Aatteellisen vegetarismin juuret länsimaissa ovat jäljitettävissä antiikin Kreikkaan 

saakka, mutta 1800-luvun kasvissyöntiin vaikutti erityisesti valistusfilosofia, sekä 1800-

luvulla eläinten oikeuksiin huomionsa kiinnittäneet filosofit. Esimerkiksi Jeremy 

Bentham (1748–1832) pohti eläimen kokemaa kärsimystä. Mikäli eläin kärsi 

tietynlaisesta kohtelusta, ei ollut eläimen kannalta oikein toimia näin. Eläimen 

älykkyydellä ei myöskään pitänyt olla mitään merkitystä sen suhteen kuinka sitä 

kohdeltiin.3  

 

1800-luvulla vegetarismista tuli moderni ilmiö länsimaissa ja se alkoi institutionalisoitua 

yhdistyksiksi, joissa se liittyi eettisiin kysymyksiin, pasifismiin ja luontaishoitoihin.4 

Saksassa vegetaristinen liike alkoi vaikuttaa vuonna 1842 ja sen kannattajat harjoittivat 

kasvissyöntiä eettisistä syistä. Englannissa Vegetaristinen Yhdistys puolestaan 

                                                           
1
 ”Muistelmia ja vaikutelmia Salon vegetaarisilta päiviltä” (art.), Terveys )9/1913. 

2
 Seiling 1894, 5. 

3
 Vinnari 2010, 22–34. 

4
 Husso 1993, 2. 
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perustettiin viisi vuotta myöhemmin. Saksassa terveydelliset syyt nousivat tärkeiksi 

vuonna 1867, jolloin Eduard Baltzer (1814–1887) perusti Luonnollisten 

Elämäntapojen Edistämisliiton.5 Baltzerin kirjallisuutta saatiin luettavaksi myös 

suomennettuna 1900-luvulla. 1800-luvulla Euroopassa kehittyi yhteiskunnallisia 

uudistusliikkeitä, joihin kuului muun muassa luonnon- ja eläinsuojeluaate, 

puutarhakaupunkiliike, sekä elämänuudistusliike. Tämänkaltaiset liikkeet olivat osa 

kulttuurissosiaalista liikehdintää, joka korosti henkilökohtaista uudistumista 

yhteiskunnallisen muutoksen pohjana. Kasvissyönnillä oli jopa keskeinen osa 

elämänuudistusliikkeessä, ja se kietoutui yhteen Keski- ja Pohjois-Eurooppaan, 

Englantiin ja Amerikkaan 1800-luvun puolivälissä levinneeseen raittiusliikkeeseen.6 

 

Kasvisravinto kuului venäläisen kirjailijan Leo Tolstoin (1828–1910) keskeisiin 

elämänarvoihin. Tolstoin etiikkaan kuului myös kristillisyys, pidättäytyminen 

nautintoaineista ja sukupuolisesta kanssakäymisestä, sekä pyrkimys parantaa sosiaalista 

epätasa-arvoisuutta.7 Tolstoin ajattelutapa sai huomiota muualla Euroopassa sekä 

Pohjois-Amerikassa. Englannissa Tolstoin etiikka näkyi ihanneyhteisöliikkeissä, joista 

eräs oli ympäristönsuojelija Henry S. Saltin (1851–1939) johtama, kasvissyöntiä ja 

väkivallattomuutta painottanut liike.8 Suomessa Leo Tolstoin ajatuksia levitti erityisesti 

kirjailija Arvid Järnefelt, joka oli Tolstoin kanssa kirjeenvaihdossa kaksikymmentä 

vuotta. Tolstoilaisuus on Suomessa vaikuttanut muun muassa rauhanliikkeeseen, 

teosofiaan ja työväenliikkeeseen.9 

 

Ruotsissa puolestaan oli perustettu useita vegetaristisia yhdistyksiä jo 1800-luvun 

lopulla, mutta valtakunnallisen yhdistyksen, Svenska Vegetariska Föreningenin, perusti 

1903 toimittaja Johan. L. Saxon (1859–1835). J. L. Saxon oli jo nuorena kiinnittänyt 

huomiota siihen, kuinka huonolla ravinnolla monet ruotsalaiset elivät. Vegetarismista 

hän kiinnostui, kun hänen vaimonsa Anna sai apua vatsavaivoihinsa 

kasvisruokavaliosta. Saxonien saamat opit olivat peräisin amerikkalaiselta J. H. 

Kelloggilta. Svenska Vegetariska Föreningenin tarkoituksena oli tuottaa tietoa siitä, 

                                                           
5
 Partinen 2001, 24–25 

6
 Heinonen 2006, 88–89. 

7
 Wahlroos & Turtiainen 2010, 6–7. 

8
 Aleksejeva 2010, 13–15. 

9
 Wahlroos & Turtiainen 2010, 6–7. 
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kuinka kasviksista voitiin valmistaa yksinkertaista ja halpaa ruokaa terveyden 

parantamiseksi ja elinkustannusten vähentämiseksi.10  

 

Kokonaisvaltaisuutta, henkistä kasvua ja ekologista tasapainoa kannatettiin 

antroposofisen eli ihmistä hengentieteellisesti tutkivan aatesuuntauksen11 parissa. Näitä 

ideoita kehitti esimerkiksi Rudolf Steiner (1861–1925), jonka ajatuksia Suomessa levitti 

Teosofinen seura 1900-luvun alussa. Teosofit kannattivat muutoinkin vegetaristista 

ruokavaliota, sillä heidän mukaansa kivi-, kasvi- ja eläinkunta muodostavat yhdessä 

harmonisen kokonaisuuden, jonka lihansyönti rikkoo.12 Lisäksi vaikutteita otettiin 

runsaasti hindulaisuudesta, kuten käsitykset karmasta ja jälleensyntymisestä,13 mikä 

puolsi vegetarismia. Teosofi Annie Besant (1847–1933) esimerkiksi kirjoitti eläimiä 

kohtaavan väkivallan vaikutuksista seuraavasti:  

...katsokaa, millainen pelko ja tuska kuvastuu alempien luontokappaleitten silmissä 

ja koko olemuksessa. Minä sanon: teillä ei ole oikeutta tuottaa niille tätä 

kärsimystä, ja sitä paitsi tämä tekee esteitä ja viivytyksiä myöskin ihmissuvun 

kehitykselle, sillä ihminen ei voi noin vaan erottautua muusta maailmasta ja 

yksinään mennä eteenpäin kehityksessään, tallaten toisia maahan.14 

Besantin mukaan lihan syöminen saastutti sekä ruumiin että sielun hienoimmat 

voimat.15  

 

Suomalaiset vegetaristit pyrkivät usein edistämään luonnonmukaista elämää, 

terveydenhoitoa luontaishoidoin. Liharavintoa pidettiin suorastaan haitallisena 

ihmiselle, eikä suopeasti suhtauduttu muihinkaan nautintoaineisiin. Monet pyrkivät 

lisäksi välttämään lääkkeitä. Kasvissyönnin puolesta puhui myös se, että liha oli kallista. 

1900-luvun alussakin lihansyöntiin liitettiin usein eettisiä näkökohtia, sillä liha liitettiin 

julmuuteen ja raakuuteen.16 Suomessa vegetarismi alkoi vakiintua 1910-luvulla.17  

 

Eräs vegetarismin edelläkävijöistä Suomessa oli Anna Kurimo (1869–1938), joka 

suomensi ja myös kirjoitti itse kasvisruokavaliota ja luontaishoitoja käsitteleviä teoksia. 

                                                           
10

 Ek s.a., elektr. dokumentti. 
11

 Ks. esim. Steiner 1981, 13–25. 
12

 Besant 1986, 5—7. 
13

 Heino 1997, 278–280. 
14

 Besant 1986, 14. 
15

 Besant 1986, 12. 
16

 Partinen 2001, 25. 
17

 Ks. esim. Partinen 2001, 25.  
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Hänen kääntämiinsä teoksiin kuului muiden muassa Louis Kuhnen (1835–1901) 

ruokavalioon ja kylpyihin perustuvaa terveysoppia käsittelevää kirjallisuutta. Kurimo 

toteutti Kuhnen oppeja lepokodissa, jonka omisti miehensä kanssa. Tyynelän lepokoti 

Salossa avattiin vuonna 1913 ja sen yhteydessä toimi kasvisravintola. Anna Kurimo 

järjesti lisäksi talouskursseja, joilla opastettiin lähinnä palvelijattaria kasvisruokien 

valmistamisessa.18  

 

Kurimo toimi päätoimittajana Terveys-lehdessä, joka toimi vegetaristien ja 

luontaishoidoista kiinnostuneiden äänenkannattajana mottonaan ”Vesi vanhin 

voitehista, Jumala parantajista.” Terveyden ensimmäinen numero julkaistiin vuonna 1910 

ja se jatkoi ilmestymistään aina vuoteen 1932 saakka. Vuonna 1913 hän oli myös 

mukana perustamassa Suomen Vegetaristista Yhdistystä, joka pyrki levittämään tietoa 

luonnonmukaisista elintavoista ja osoittamaan vegetaristisen ruokavalion hyödyt 

terveydelle. Perustava kokous pidettiin Tyynelässä ja mukana oli 31 henkeä ympäri 

Suomea.19 Vegetarismiin suhtauduttiin lehdessä innokkaasti: 

Vegetaarinen liike on viime vuosien kuluessa kasvanut harvinaisella vauhdilla. Se 

on saavuttanut huomattavaa jalansijaa miltei kaikissa maailman sivistysmaissa. 

Vegetarismin virkistävät tuulahdukset ovat löytäneet tiensä monen sivistysvaltion 

syrjäisimpiinkin kolkkiin. Sen ovat omaksuneet sekä rikkaat että köyhät, niin 

hyvin sivistyneet kuin sivistymättömätkin, kaikilla kumminkin on ollut sydämen 

sivistystä. Eri maiden vegetariset järjestöt ovat esitelmien, vegetarismin koskevan 

kirjallisuuden ja erittäinkin useimmissa maissa olevien aatteen äänenkannattajien 

kautta tehneet tämän, lähitulevaisuudessa valtaavaksi maailmanaatteeksi paisuvan 

liikkeen mahdollisimman laajalti tunnetuksi. 20  

 

Suomalainen ruokakulttuuri 1900-luvun alussa 

 

Ruoka merkitsee paljon enemmän kuin pelkästään ravintoa. Sillä on sosiaalisia 

ulottuvuuksia, ja sen avulla voidaan osoittaa ryhmään kuulumista tai siitä 

erottautumista. Ruokaan liittyvät tottumukset ovat usein hyvin vahvoja ja 

ruokakulttuurin menneisyys mielletään staattiseksi. Käsitys yhtenäisestä suomalaisesta 

                                                           
18

 Jyrkkiö 2007, 168–179. 
19

 Jyrkkiö 2007, 168–179. 
20

 ”Pohjoismainen vegetarinen kongressi.” (art.) Terveys 4/1921. 
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ruokakulttuurista on suhteellisen nuori – 1800-luvulla ideoitu käsitys yhtenäisestä 

suomalaisuudesta on myös tämän kulttuurisen käsityksen taustalla.21 Se, mitä nykyään 

miellämme perinteiseksi suomalaiseksi ruoaksi, vakiintui vasta tuolloin. 

 

Talonpoikainen arkiruoka koostui pitkään leivästä, suolakalasta, nauriista ja lantuista 

sekä puuroista, lihasta ja maitotuotteista. Peruna vakiinnutti paikkansa vasta 1800-

luvulla. Muita käytettyjä kasviksia olivat papu, kaali ja sipuli. Pappiloissa ja kartanoissa 

harrastettiin puutarhaviljelyä, mikä lisäsi kasvisten määrää päivittäisessä ruokavaliossa. 

Kotipuutarhojen avulla pyrittiin omavaraisuuteen ja niissä viljeltiin esimerkiksi 

viinimarjoja, retiisejä tai omenia. Varakkaammilla ryhmillä oli myös paremmat 

mahdollisuudet hankkia pöytäänsä tuontielintarvikkeita, kuten viikunoita, luumuja tai 

sitrushedelmiä. Ruokakulttuuri muuttui säätyläistön, virkamiesperheiden ja upseeriston 

ruokapöytien kautta. He omaksuivat uusia ruokalajeja ja tapoja, heidän kauttaan nämä 

tavat vähitellen levisivät muillekin ryhmille.22  

 

Maitotaloustuotteita ryhdyttiin suosimaan 1800-luvulta lähtien, jolloin leipäviljan 

viljelystä siirryttiin lypsykarjan pitoon. Voita valmistettiin vientiin ja tuloilla hankittiin 

viljaa, tuoretta maitoa alettiin käyttää ruokajuomana, joskin sen säilyvyys oli 

ongelmallista.23 Suomalainen ruokakulttuuri jakaantui itäiseen ja läntiseen – tunnetuin 

esimerkki tästä on suhtautuminen sieniin. Länsi-Suomessa vain herrasväki nautti 

kantarelleista tai tateista. Vasta toisen maailmansodan jälkeen länsisuomalaiset alkoivat 

omaksua sienten käytön siirtokarjalaisilta.24 Talonpoikaiseen kulttuuriin kuului lisäksi 

pitkään käsitys vihanneksista ja sienistä eläinten ruokana.25 Kaikuja agraariyhteisön 

suhtautumisesta ruokaan on toisinaan vieläkin nähtävissä. Lihan kulutus ei Suomessa 

ole ollut kuitenkaan kovin runsasta, vaan lihansyönti on yleistynyt vasta 1950-luvulla 

elintason noustessa.26 

 

1800-luvulla kansankulttuuri ruokatapoineen alkoi muuttua. Muutokseen 

myötävaikuttivat niin säätyläisiltä ja kaupunkilaisilta omaksutut tavat, 1870-luvulla 

yleistynyt sanomalehdistö kuin kansakoululaitoskin. Tapakulttuuri levisi myös 

                                                           
21

 Sillanpää 1999, s. 7–13. 
22

 Sillanpää 2003, 15–22. 
23

 Ibidem. 
24

 Sillanpää 1999, 85–86. 
25

 Sillanpää 2003, 29. 
26

 Sillanpää 2003, 27. 
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virkamieskodeissa työskennelleiden palvelustyttöjen välityksellä. Terveyteen ja 

hygieniaan ryhdyttiin muutoinkin kiinnittämään entistä enemmän huomiota 

kansanvalistuksen ja talouskurssien avulla.27 1800-luvun lopulla ruoka ei määrittynyt 

yhtä tärkeäksi terveyden kannalta kuin nykyään, terveys liittyi paljolti puhtauteen ja 

järjestykseen. Oikeanlainen ravinto oli osa suomalaisen perheen terveyden- ja 

kodinhoitoa, ei tuolloin vielä niinkään yksilöllinen projekti.28 Vielä 1900-luvun 

alkupuolella ongelmana oli ruoan riittävyys, mikä johti helposti aliravitsemukseen ja 

puutostauteihin.29  

 

Kasvisten lisääminen kansan ruokavalioon ei kuitenkaan käynyt ongelmitta. 

Sivistyneistön harrastuksia kohtaan saatettiin tuntea epäluuloa ja erityisesti miehet 

vaikuttavat olleen ”rehuvastaisia”.30 Aikana, jolloin hyvin monet ansaitsivat elantonsa 

ruumiillisella työllä, elintarvikkeita arvostettiin niiden energiapitoisuuden mukaan. Näin 

ollen kasvikset ja kasvispainotteiset ruokalajit luultavasti vaikuttivat ”herrojen 

heiniltä”.31  

 

Tutkimustilanne 
 

Suomalaisen vegetarismin varhaisvaiheet näyttävät jääneen historiatieteellisen 

tutkimuksen ulkopuolelle. Vegetarismia käsitteleviä opinnäytteitä on tehty jonkin 

verran yliopistoissa ja ammattikorkeakouluissa, mutta niissä kasvissyöntiä on lähestytty 

modernina ilmiönä. Yliopistoissa vegetarismi on kiinnostanut erityisesti yhteiskunta- tai 

ravitsemustieteiden näkökulmasta. Markus Vinnarin taloussosiologian väitöskirja Past, 

present and future of eating meat in Finland vuodelta 2010 tarkastelee lihankäytön nykyisiä ja 

tulevia trendejä Suomessa. Marita Husson yhteiskuntatieteellinen tutkielma Vegetarismi 

valintana. Näkökulmia vegetarismin ekologisiin, eettisiin ja ruumiillisiin perusteisiin vuodelta 

1993 puolestaan on haastattelututkimus vegetarismin taustalla olevista 

henkilökohtaisista syistä, eikä tarkastele syvemmin kasvissyöntiä historiallisena ilmiönä. 

Omalle tutkielmalleni on näin ollen paljon tilaa.  

 

                                                           
27

 Sillanpää 1999, 42–45. 
28

 Puuronen 2008, 204. 
29

 Mäkelä 2002, 9. 
30

 Sillanpää 2003, 42–45. 
31

 Sillanpää 1999, 58. 
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Mielenkiintoinen löytö on ANU SUOSALON Vegaaniliiton Vegaia-lehteen kirjoittama 

artikkeli ”Ihana, onnea lupaava oppi”, jonka lähteinä hän on käyttänyt Terveys-lehteä. 

Artikkelissaan Suosalo kuvaa vegetaristien aatteellisuutta ja toimintaa. Ilmi käy 

esimerkiksi, että Vegetaristiseen Yhdistykseen kuului vuoteen 1930 mennessä 800 

henkeä, jäsenjoukko koostui ”niin maistereista kuin maanviljelijöistä, neideistä tai 

vanhemmista herrasmiehistä.”32 Suosalo sivuaa myös suomalaisvegetaristien 

ihanneyhteisöjä33. Artikkeli on lyhyehkö, mutta suureksi avuksi. Tutkielmani kannalta 

erityisen tärkeä on myös ESA JYRKKIÖN artikkeli ”Kasvisravintoa ja luontaishoitoa 

lepokodissa” teoksessa Salon Lukkarinmäki. Jyrkkiön kirjoitus on Terveyden lisäksi ainoa 

tiedossa oleva lähde Anna Kurimon elämästä. Myös SAMPSA HEINOSEN artikkeli 

”Raitis, raadoton ravinto – vaihtoehtoviljelijät ja -kuluttajat 1900-luvun alun 

Suomessa” valottaa suomalaista vegetarismia, joskin sen painopiste on 

luonnonmukaisessa viljelyssä. Artikkeli on ilmestynyt kirjassa Ruokakysymys. 

Näkökulmia yhteiskuntatieteelliseen elintarviketutkimukseen. 

 

Käytössä olevat käyttökelpoiset historialliset katsaukset ovat lyhyehköjä yleisesityksiä. 

Artikkeleita löytyy esimerkiksi Eläinsuojeluliitto Animalian tai Vegaaniliiton 

internetsivuilta, mutta nämäkin ovat hyvin yleisluontoisia. Lähdekriittisen tarkastelun 

myötä mielestäni paras näistä artikkeleista on JOONIA STRENGIN Vegaia-lehteen 

kirjoittama artikkeli ”Kasvissyönnin historia pähkinänkuoressa”, jonka löysin lehden 

nettiversiosta. Valaiseva on myös Animalian julkaisemassa artikkelikokoelmassa 

Kaikennäköisiä kasvissyöjiä – Minäkö myös? ilmestynyt artikkeli ”Länsimaisen vegetarismin 

historia”, jonka on kirjoittanut SIRPA PARTINEN. Ulkomaista vegetarismia käsittelevää 

kirjallisuutta on toki saatavilla. PEKKA HEINÄNEN käy teoksessaan Kasvisravintoa kautta 

aikojen läpi kasvisruokien ja viljelykasvien historiaa eri kulttuureissa, mutta ei 

kuitenkaan sivua Suomen tilannetta. Heinäsen teoksen ongelmana historiatieteen 

kannalta on käsittelyn ulottaminen kädellisten evoluutioon luonnollisen ruokavalion 

tarkastelussa. 

 

Ruokaa yleensä on kuitenkin tutkittu, joten täydessä tyhjiössä tutkielmani ei ole. MERJA 

SILLANPÄÄ on tutkinut suomalaista ruoka- ja tapakulttuurin kehitystä ja hänen 

                                                           
32

 Suosalo 1998, elektr. dokumentti. 
33

 Suomalaisten vegetaristien ihanneyhteisöjä 1920-luvulla olivat Oskari Jalkion Viljavakka 
Dominikaanisessa tasavallassa ja Toivo Uusikallion Fazenda Penedo Brasiliassa. Myös osa Suomen 
Vegetaristisen yhdistyksen jäsenistä muodosti Osuuskunta Paradison perustaakseen täysihoitolan 
Rivieralle. Hanke kuitenkin kariutui. Peltoniemi 1985, 114–155. 
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teoksestaan saa tietoa myös kasvisten käytöstä. MAARIT KNUUTTILAN Kauha ja kynä. 

Keittokirjojen kulttuurihistoria tarjoaa mielenkiintoista tietoa sekä keittokirjosta että 

kotitalouden kulttuurihistoriasta. Vegetarismin varhaisvaiheiden tuntemattomuudesta 

Suomessa kertoo kuitenkin se, ettei KNUUTTILA mainitse teoksessaan vuonna 1913 

julkaistua Edit Reinilä-Hellmanin, Sofie Caloniuksen ja Valma Krank-Heikinheimon 

teosta Kasvis-kotiruoka, vaikka samojen tekijöiden Kotiruoka on hänen tutkimuksensa 

keskeistä lähteistöä. 

 

VISA HEINOSEN teos Talonpoikainen etiikka ja kulutuksen henki. Kotitalousneuvonnasta 

kuluttajapolitiikkaan 1900-luvun Suomessa on erittäin käyttökelpoinen tutkielmani 

kannalta, sillä se valottaa kotitalousneuvonnan historiaa tutkimusajanjaksollani. MIKKO 

JAUHON artikkeli ”Työväenravitsemuskysymys. Ravitsemus ja yhteiskuntapolitiikka 

Suomessa 1900-luvun alkupuoliskolla.” teoksessa Kansalaisuus ja kansanterveys valottaa 

1900-luvun ravitsemustilannetta, kun taas RIITTA OITTISEN artikkeli ””Leipää, suojaa ja 

valoa.” Työläisnainen-lehti työkansan terveyden puolestapuhujana” samassa teoksessa 

kertoo terveysvalistuksesta yhteiskunnallisena kysymyksenä.  

 

Tutkimustehtävä  

  

Tutkin vegetarismin tuloa Suomeen. Tärkein tutkimustehtäväni on luoda kokonaiskuva 

näistä ensimmäisistä vuosikymmenistä kartoittamalla vegetarismiin liittyneitä 

aatteellisia, uskonnollisia, terveydellisiä, käytännöllisiä sekä eettisiä syitä, sekä 

vegetaristien toimintaa. Erityisen kiinnostavaa on se, kuinka vegetarismin puolesta on 

argumentoitu ja millaisia motiiveja sen valitsemiseen liittyi. Karkeasti arvioiden 

aatteellisten syiden voi olettaa pysyneen samana viimeiset sata vuotta. Vegaaniliiton 

mukaan eettiset ja terveydelliset syyt ovat nykyisin tärkeimpiä syitä hylätä liharavinto.34 

 

Terveydessä kirjoitettiin 1911 vegetaristisen ruokavalion koostuvan pääasiassa viljasta, 

hedelmistä ja pähkinöistä, vihannesten tuodessa lähinnä vaihtelua aterioille.35 

Ihanteellisena pidettyyn ruokavalioon ja elintapaan perehdyn paitsi lehtikirjoittelun, 

myös keittokirjojen kautta. Liha oli kallista, eikä sitä syöty edes varakkaimmissa 

piireissä läheskään joka päivä ennen toista maailmansotaa. Lisäksi kasvisten käyttö oli 

                                                           
34

 ”Kolme syytä kasvissyönnille.” Vegaaniliitto 2010, elektr. dokumentti. 
35

 ”Vegetarismi.” (art.) Terveys 3/1911. 
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varsin vähäistä, myös maaseutuväestön keskuudessa. Nämä seikat johtavat 

tarkastelemaan vegetarismia käytännöllisenä valintana. Koska liha kuului suomalaiseen 

ruokaperinteeseen, kasvissyönti saattoi näyttäytyä vallitsevan arvomaailman vastaisena. 

SIRPA PARTISEN mielestä vegetarismi on myös ”yhteiskunnan erilaisiin 

muutosilmiöihin” kytkeytyvä valinta.36 Mielenkiintoista onkin tarkastella pitivätkö 

suomalaisvegetaristit itseään vastakulttuurisina toimijoina jo sata vuotta sitten.  

 

JOONIA STRENG kirjoittaa artikkelissaan ”Kasvissyönnin historia pähkinänkuoressa”, 

ettei naisten vegetarismista ole juurikaan tiedetty.37 Käytyäni läpi tutkielmani lähteistöä 

näyttää siltä, että monet naiset olivat Suomessa kiinnostuneita kasvissyönnistä ja he 

toimivat aktiivisesti vegetarismin hyväksi. 1900-luvun alkupuolella perheen äiti vastasi 

yleensä ruokataloudessa. Vaikka nainen vastasi ruoan valmistamisessa kaikissa 

yhteiskuntaluokissa, maalais- ja työläisperheissä mies saattoi määrätä syötäväksi sopivan 

ruoan. Keskiluokkaisissa perheissä sen sijaan vaimo valitsi usein sopivat ruokalajit.38 

Erot eri yhteiskuntaluokkien välillä ovat näkyneet ruokaan käytettävän rahan määrässä 

ja suhtautumisessa terveellisyyteen. Keskiluokka on usein ollut edelläkävijänä 

terveellisten elintapojen omaksumisessa ja erityisesti naiset vaikuttavat olleen 

vastaanottavaisempia terveysvalistukselle.39 Tutkielmani kannalta on tärkeää pitää 

tarkastelussa läsnä myös sukupuolen ja yhteiskuntaluokan vaikutus tehtyihin 

ruokavalintoihin.  

 

Vaikka ensimmäiset kasviskeittokirjat ovat olleet Suomessakin saatavilla jo 1800-luvun 

loppupuolella, vegetarismia ei kuitenkaan harjoitettu Suomessa kuin korkeintaan 

marginaalisesti ennen 1900-lukua. Vaikka kasvisruokailu hiljalleen yleistyi 1910-luvulla, 

aloitan tarkasteluni vuodesta 1900. Lopetan tarkasteluni vuoteen 1929, sillä 

tarkoitukseni on keskittyä vegetarismin ensimmäisiin vuosikymmeniin. Aikarajaukseni 

kattaa täten ajan ennen itsenäistymistä, ensimmäisen maailmansodan luoman 

elintarvikepulan että 1920-luvun taloudellisen nousun. Nämä seikat tuovat kaikki oman 

näkökulmansa tutkielmaani.  

 

                                                           
36

 Partinen 2001, 26. 
37

 Streng 1994, elektr. dokumentti. 
38

 Sillanpää 1999, 58–62. 
39

 Mäkelä 2002, 19.  
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Tutkielmani rakentuu systemaattisesti ja jakautuu kolmeen päälukuun. Ensimmäisessä 

näistä kartoitan vegetarismin alkuvuosia Suomessa sekä keskeisiä vaikuttajia. 

Tarkastelen myös Suomen Vegetaristisen yhdistyksen (SVY) perustamista. Koska 

yhdistyksestä ei Terveys-lehden lisäksi ole löytynyt muuta materiaalia, keskityn vain 

kuvaamaan sen toiminnan alkua. Tässä yhteydessä tuon lisäksi esiin hiukan 

paikallishistoriaa: Suomen Vegetaristinen yhdistys siirtyi vuonna 1918 Ouluun. 

Pohjois-Pohjanmaalla toimi myös haapavetisen ruustinna Nora Pöyhösen (1849–1938) 

johtama kasvitarha- ja keittokoulu, jossa opetettiin muun muassa kasvisruokien 

valmistamista. Toisessa pääluvussa keskityn tarkastelemaan vegetarismia elämäntapana 

– syitä siihen, miksi vegetarismi on valittu ja millaisia terveydellisiä näkökulmia siihen 

on liitetty. Kolmannessa pääluvussa puolestaan hahmottelen ihanteellista ruokavaliota 

sekä vegetarismiin kiinteästi liitettyä raittiutta. Koska tämä luku keskittyy vegetarismin 

käytännölliseen puoleen, on tarpeen tarkastella myös kotitalousneuvontaa ja 

ensimmäisen maailmansodan aiheuttamaa elintarvikepulaa. 

 

Lähteet ja menetelmät 

 

Lähteistöni koostuu vuosina 1900–1929 julkaistusta vegetarismia käsittelevästä 

kirjallisuudesta ja kausijulkaisuista. Aikarajaukseni sisällä julkaistiin suomeksi ja 

ruotsiksi kolmisenkymmentä teosta, joihin olen laskenut sekä keittokirjat että muun 

kirjallisuuden. Lähteisiini kuuluu esimerkiksi H. Salokanteleen kokoama kirja 

Vegetarismista: lausuntoja ja todistuksia (1912), Anna Ekbergin kirjoittama Mitä meidän on 

syötävä (1911), Elin Sjöströmin Kasvisruokaa kaikille (1913) sekä Anna Kurimon 

suomentamia ja kirjoittamia teoksia. Aineisto on löydetty kirjastotietokannoista ja 

perustan tietoni aineistosta niihin teoksiin, jotka ovat kirjastoissa säilyneet näihin 

päiviin. Käytän sekä kotimaista että käännöskirjallisuutta, jälkimmäisesti erityisesti niiltä 

osin kuin sitä tuodaan esiin muissa lähteissä. Pidän tärkeänä tuoda esiin erityisesti 

saksalaisten Louis Kuhnen ja Eduard Baltzerin, sekä ruotsalaisen J. L. Saxonin 

kirjoituksia, sillä he loivat kirjoituksillaan pohjan myös suomalaisen vegetarismin 

alkuvaiheille. 

 

Vegetarismia käsitteleviä kausijulkaisuja ilmestyi tutkimusajankohtana kaikkiaan kolme, 

Terveyden lisäksi Kodin kaswitarha (1912–1917) ja Reformatorn (1921–1939). Lisäksi 

aihepiiriä sivusi Uusi parantaja (1923–1924), joka kuitenkin keskittyi enimmäkseen 
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vaihtoehtoisiin hoitomuotoihin, joten suljen sen tarkasteluni ulkopuolelle. Terveys on 

pitkäaikaisuutensa vuoksi aikakauslehdistä tärkein lähteeni, tosin kirjoittelu on 

sisällöltään yksipuolista, ja vegetarismiin liittyvä laajempi keskustelu jää näin 

pimentoon. Kritisoiviin tahoihin annettiin harvoin eksakteja viittauksia. Reformatorn oli 

saman tyyppinen sisällöltään kuin Terveys, mutta huomattavasti uskonnollisempi. Siinä 

missä Terveys ilmestyi kaksitoista kertaa vuodessa, Reformatorn ilmestyi vain neljästi. 

Lisäksi Reformatorn osoittautui sisällöltään suppeammaksi, sillä se julkaisi artikkeleitaan 

uudestaan muutaman vuoden välein. 

 

Kodin kaswitarhaa julkaisi ruustinna Nora Pöyhönen (1849–1938) tyttärensä Maiju 

Pöyhösen (1879–1930) kanssa. Lehden painopiste oli kasvitarhanhoidossa, mutta siinä 

käsiteltiin myös vegetarismia ja julkaistiin kasvisruokaohjeita. Kasvisten 

houkuttelevuutta pyrittiin lisäämään esimerkiksi näin: 

Mutta katsahda wegetaarin keittiöön! Keskellä kuuminta kesäpäiwää on täällä 

tuoreinta tawaraa tarjolla. Koreankeltaiset porkkanat, helakanvihreät herneenpalot 

ja hohtawanwalkea kukkakaali on sentään aiwan toista kuin silwotut eläinten 

ruumiit; miellyttäwämpi niitä on keittäjän käsitellä ja warmasti ne paremmalta 

myös ruokapöydässä maistuwat.40 

Lisäksi hahmottelen 1900-luvun alun toimintaa Historiallisen sanomalehtikirjaston 

avulla. Viittaukset vegetarismiin ovat hajanaisia, mutta niiden kautta on kuitenkin saatu 

tietoa kasvissyönnistä. Täydennän aineistoani sosialidemokraattisen naisliiton 

Työläisnainen-lehdellä (1905–1914), joka julkaisi vuodesta 1910 lähtien myös 

kasvisruokareseptejä. Käytetty aineisto sanomalehtiä lukuunottamatta on lyhyesti 

esitelty liitteessä 1. 

 

Kasviskeittokirjat valottavat suositeltua ruokavaliota ja luovat näkökulmaa ruoan 

historiaan. Anna Kurimo esimerkiksi kirjoitti Kasvis keittokirjassaan seuraavasti:  

Sen wuoksi olisi jokaisen perheenemännän pyhä welwollisuus ottaa selwä siitä, mitkä 

aineet wahingoittavat ihmisruumista, woidakseen wälttää niitä ja mitkä taas 

edistäwät terweyttä ja hywinwointia.41 

Kasvisruokaa käsittelevästä kirjallisuudesta teoreettiset teokset erottuvat keittokirjoista 

omaksi ryhmäkseen. Kasviskeittokirjoja on nähtävästi julkaistu enemmän, mutta 

kasvissyöntiä ideologisesta näkökulmasta lähestyvää aineistoa on löydettävissä 

                                                           
40

 ”Hiukan kesäisestä ruokajärjestelmästämme.” (art.) Kodin kaswitarha 4/1912. 
41

 Kurimo 1911, 3. 
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esimerkiksi teosofisesta kirjallisuudesta. Tarkoitukseni on perehtyä suomalaiseen 

vegetarismiin sen käytännöllisemmältä puolelta, joten rajaan selkeästi uskonnollisen ja 

filosofisen aineiston pois. 

 

Käyttämäni lähteistön pohjalta teen laadullista tutkimusta, jonka tarkoituksena on 

valottaa vegetarismin historiaa ja sisältöä. Huomionarvoista tutkielmani kannalta on, 

että käyttämäni aineisto on vegetaristien tai siihen myönteisesti suhtautuvien 

henkilöiden tuottamaa. Tällöin aineisto ei todennäköisesti sisällä kriittisiä äänenpainoja, 

mutta kiintoisaa onkin tutkia millaisia painotuksia kasvissyönnin edistäminen sai ja 

pidettiinkö vegetarismia kaikille sopivana ruokavaliona.  
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1. Ihanteista elämäntavaksi 

 
1.1. Vegetarismia tehdään tunnetuksi  

 

1.1.1. ”Vegetarismen är ingenting nytt.” 

Varhaisin löytämäni viite vegetarismiin suomalaisessa lehdistössä on Finlands Allmänna 

Tidning -lehdestä vuodelta 1865. Artikkelissa kerrottiin, kuinka jo varhain ihmiskunta oli 

oppinut tiukan, luonnonmukaisen elämäntavan tuottavan pitkää ikää, terveyttä ja 

helpotusta vaivoihin. Paras tulos saatiin, kun pitäydyttiin kasvikunnan tuotteissa – 

eläinkunnan tuotteista valittiin vain niitä, joita saatiin ilman teurastamista: kananmunia, 

maitoa, juustoa. Ihmiset, jotka valitsivat tällaisen elämäntyylin, kutsuivat itseään 

vegetaristeiksi tai raittiuden ja terveyden ystäviksi. Artikkelin mukaan sana ’vegetarismi’ 

juontui latinan sanasta ’vegetus’, joka tarkoitti voimakasta, tervettä ja tyytyväistä. 

Vegetarismin moraaliset pyrkimykset pohjasivat kristilliseen rakkauteen, 

kieltäymykseen ja nautinnonhimon hallintaan. Artikkelissa myös valotettiin 

vegetarismin juuria Pythagoraan lihattomasta ruokavaliosta lähtien. Lisäksi kerrottiin 

esseealaisten – myös Kristuksen – olleen periaatteellisia kasvissyöjiä.42 

 

Muutamaa vuosikymmentä myöhemmin Uudessa Suomettaressa kerrottiin kasvissyönnin 

henkisestä puolesta. Kun ensin oli selvitetty, mitä vegetarismi tarkoitti, käsiteltiin myös 

ihmisen luonnetta. Vegetaarisen ajattelutavan mukaan ihminen on ”omalla tawallaan 

täydellistymiskykyinen”. Tämä tarkoitti kykyä edistymiseen, mutta elintavat – niin 

ruoka kuin juomakin – vaikuttivat tähän paljon sekä hengen ja ruumiin työ ja lepo. 

Vegetaristit pyrkivät puhdistamaan elintapoja hylkäämällä eläinperäisen ravinnon sekä 

”juowuttawat ja myrkylliset aineet (niinkuin wiini, olut, palowiina j.n.e.), kryydit, läkkeet 

ja muut myrkyt”. Lehden esittelemät elämänohjeet olivat peräisin saksalaiselta 

Luonnonmukaisten elintavan yhdistykseltä.43  

Useimmat vegetarismista kertovat lehtiartikkelit toistivat näitä samoja periaatteita 

vegetarismin perusteista – nämä samat argumentit näkyivät lähteistössäni myös 1900-

luvun alussa. Saksalainen vaikute oli ilmeinen, mikä tulee esiin erityisesti suomennetun 

                                                           
42

 ”Om vegetarianismen.” (art.) Finlands Allmänna Tidning, 21.7.1865. 
43

 ”Wegetarismista.” (art.) Uusi Suometar, 28.4.1889. 
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kirjallisuuden kautta.44 Anna Kurimo piti Saksan vegetaristista liikettä suomalaisten 

kasvissyöjien esikuvana.45 Tosin saksankieliset lähteet olivat luonteva valinta Kurimolle, 

jonka puoliso Fritz oli saksalaisesta perheestä.46 Useat löytämäni viittaukset 

vegetarismiin olivat pikku-uutisia ulkomaisista vegetaristista kongresseista ja 

tapahtumista.47 Toisinaan kuitenkin varoiteltiin vegetarismin haitallisuudesta. Tällöin 

siteerattiin lääkäreitä, joiden mielestä kasvisravinnosta saatu proteiinin määrä ei riittänyt 

elimistön tarpeisiin.48 Tietoisuus vegetarismista kasvoi myös niiden matkakertomusten 

kautta, joiden kirjoittajat olivat vierailleet kasvisruokaa tarjoilleessa kylpylässä.49 

Toisinaan kirjoituksissa oli pilkallinen sävy, kuten eräässä hupijutussa, jossa vegetaarina 

tunnettu notaari Kålman tuli nälkäiseksi kävelyretkellään. Hän ei löytänyt ravintolaa, 

joka olisi tarjoillut kasvisruokaa, joten hän tilasi pihvin – omantunnon tarkkana tosin 

kirjoitti ensin erokirjeen vegetaristiyhdistykselleen.50 

Sanomalehtiaineistosta löytyy myös muuta tietoa vegetarismista vuosisadan vaihteen 

Suomessa. Kasvisruokaa tarjoavat ravintolat ilmoittelivat lehdissä, ja näin toimintaa on 

mahdollista hiukan jäljittää 1800-luvun loppuvuosinakin. Vegetarismi oli hiljalleen 

alkanut saada kannattajia pääkaupunkiseudulla ja vegetaarisen ravintolan avulla asiaa 

voitiin tehdä yhä tunnetummaksi. Terveellistä kasvisruokaa tarjoili neiti A. Forss 

Fredrikinkadulla – herroille 35 markan kuukausihintaan ja daameille 30 markalla.51 

Kapteeninrouva H. Levander avasi ruokalan Helsinkiin Kasarminkadulle vuonna 

1895.52 Rouva Karin Boldtin ruokala puolestaan toimi Helsingin Aleksanterinkadulla 

1900-luvun alussa, ruokaa kehuttiin hyväksi ja itse kasvatettuja kasviksia kiiteltiin.53 

Helsingissä toimi lisäksi Reform-niminen ravintola, jonne sopi pistäytyä, mikäli oli 

huolissaan terveydestään.54 Näistä ruokaloista ainakin Reform ja Boldt toimivat 1910-

luvulle saakka, muuta hiipuivat ensimmäisen maailmansodan myötä.55  

                                                           
44

 Ks. esim. Kuhne 1911; Baltzer 1911; Selss 1915. 
45 Anna Kurimo, ”Hätä Saksassa.” (art.) Terveys 8/1923. 
46

 Jyrkkiö 2007, 168. 
47

 Ks. esim. Åbo Underrättelser, 18.10.1896; Wiborgs Nyheter 4.5.1904. 
48

 ”Vegetariandiet är skadlig.” (art.) Östra Finland, 15.10.1898. 
49

 Ks. esim.”Om turistens matsäck.” (art.) Åbo Underrättelser 8.6.1897. 
50

 ”Samvetsgrant.”Björneborgs Tidning, 30.3.1899. 
51

 ”Nytt företag.” (ilm.) Nya Pressen 9.10.1894.  
52

 Vegetar., ”Vegetarisk matservering.” Hufvudstadsbladet 6.11.1895. 
53

 ”Matgäst frön förra året”, ”Vegetariska matserveringen.” Helsingfors-Posten 17.9.1904. 
54

 ”Vegetariska restaurangen Reform.” (ilm.) Hufvudstadsbladet 8.7.1906. 
55

 ”Taantumistako?” (art.) Terveys 9/1917. 
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Vähitellen tietoa alkoi löytyä ravintoloitsijoiden lisäksi muistakin suomalaisista 

toimijoista. Varhaisin löytämäni maininta suomalaisvieraasta ulkomaisen 

vegetaristiyhdistyksen luona on vuodelta 1899, jolloin Alli Trygg-Helenius esitelmöi 

Tukholmassa nuorison raittiuskasvatuksesta.56 

Maiju Pöyhösen kuvaus Manchesterin kansainvälisestä vegetaristikongressista 

julkaistiin Haminan Sanomissa 13.11.1909. Kongressi oli kansainvälisen yhdistyksen 

toinen ja se järjestettiin Englannin vegetaristiyhdistyksen 62-vuotisjuhlan ja 

uskonnollisen Bible Christian Church -seuran 100-vuotisjuhlan yhteydessä. 

Kongressissa kuultiin esitelmiä muun muassa eri maiden vegetaaristen liikkeiden 

toiminnasta sekä aatteen eettiseen puoleen liittyvistä seikoista. Pöyhöstä lienee 

kiinnostanut lontoolaisten vegetaristien tekemä sosiaalinen työ, joka kohdistui 

erityisesti koululaisiin. Kaupungin valtuusto oli myöntänyt varat vegetaarisille 

koulukeittoloille, joissa köyhät lapset saivat ilmaisen päivällisen. Suomen vegetaristisen 

liikkeen kuulumisia kertoi kongressissa tohtori E.W. Lybeck: ”Liike on vielä nuori, 

mutta kaswaa yhä. Kaksi wuotta sitte perustettiin ensimmäinen weget. yhdistys.”57 

Yhdistys, johon tohtori Lybeck viittasi, oli todennäköisesti Finlands Vegetariska 

Förening. 

Kongressiin kuului juhlajumalanpalvelus Bible Christian Churchin kirkossa. Kirkon 

pastori Broadley loi katsauksen seuran satavuotisiin vaiheisiin: seura oli tehnyt työtä 

uskonnollisten ja kasvatusopillisten kysymysten, rauhanaatteen, raittiustyön sekä 

vegetarismin saralla. Seura oli Englannissa ensimmäinen, joka vaati jäseniltään 

ehdotonta raittiutta ja kasvissyöntiä. Pöyhösen mukaan seuraavana maanantaina oli 

vielä yleinen vegetaristien kokous, jonka yleishenkeä hän kuvasi innostavaksi:  

Innokkaita, elähdyttäwiä puheita pidettiin, ja jokainen kokouksessa ollut wei 

mukanaan sen tunteen, että wegetarianismi ei olekaan enää waan muutamien 

intoilijain tuulentupia, waan woimakas liike, tosin kyllä wielä nuori, mutta warma 

tulewaisuudestaan.58 

 

 

                                                           
56

 Hufvudstadsbladet 12.3.1899. 
57

 Maiju Pöyhönen, ”Vegetarinen kansainvälinen kongressi Manchesterissa.” (art.) Haminan 
Sanomat 13.11.1909. 
58

 Ibidem. 
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1.1.2. Vaikuttajahahmoja 

Eräs mielenkiintoinen hahmo suomalaisen vegetarismin historiassa on Alli Trygg-

Helenius (1852–1926), joka tunnetaan erityisesti työstään raittiusliikkeen ja 

kristillissosiaalisen siveellisyystyön hyväksi. Trygg-Helenius on mainittu raittiustyön ja 

kansanvalistustyön uranuurtajaksi.59 Hän oli perustamassa Suomen Nuorten Naisten 

Kristillistä Yhdistystä (NNKY), toimi muun muassa Valkonauhaliitossa, piti köyhien 

äitien kesäkotia, toimi Helsingin palvelijataryhdistyksen ensimmäisenä puheenjohtajana 

sekä Suomen Naisten Kansallisliiton siveellisyyskomiteassa.60 1800-ja 1900-lukujen 

vaihteen kansanliikkeille ja yhteiskunnalliselle järjestäytymiselle olikin tyypillistä, että 

samat henkilöt toimivat useiden järjestöjen aktiiveina.61 Kaiken muun lisäksi Alli Trygg-

Helenius toisinaan avusti Terveyttä. 

Alli Trygg-Helenius toimi puolisonsa Matti Heleniuksen (myöh. Helenius-Seppälä) 

kanssa raittiuden hyväksi Raittiuden ystävät -nimisessä järjestössä. Matti Helenius pyrki 

1890-luvun alussa kehittämään yhdistyksen sihteerin virkaa ja suunnitteli yhdistyksen 

kansainvälisten suhteiden hoitamista niin, että Alli Trygg-Helenius olisi seurannut 

ulkomaista raittiuskirjallisuutta ja hoitanut kirjeenvaihdon amerikkalaisten, 

englantilaisten ja norjalaisten yhteistyökumppaneiden kanssa. Heleniuksen mukaan 

pariskunnan yhteinen kielitaito kattoi muun muassa suomen, skandinaaviset kielet, 

saksan, englannin, ranskan sekä hiukan latinaa.62 Matti Heleniuksen suunnitelma ei 

toteutunut, mutta kontaktiensa kautta Alli Trygg-Helenius sai epäilemättä tietoa myös 

vegetarismista. Lisäksi hän matkusteli paljon ja vieraili useissa eurooppalaisissa 

luontaishoitoloissa, joissa noudatettiin vegetaarista ravintojärjestelmää.63 

Alli Trygg-Heleniuksen matkoilla oli aatteellisia päämääriä. Hän osallistui vuonna 1888 

Yhdysvalloissa kansainväliseen naisasiakonferenssiin, jossa hän tutustui kristillisen 

raittiusjärjestön, Valkonauhaliikkeen, toimintaan. Palattuaan kotiin hän ryhtyi 

organisoimaan Suomeen kristillistä raittiusliikettä. Koko maan kattava Valkonauha-

organisaatio perustettiin 1904. Ehdottoman raittiuden lisäksi Valkonauhaliitossa 

vastustettiin siveettömyyttä, sekä vaadittiin naisten aseman parantamista. Myös 

vaatimuksia eläintensuojelusta esitettiin. Kohtaaminen kansainvälisen Valkonauhaliiton 
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perustajan, Frances Willardin, kanssa teki Alli Trygg-Heleniukseen suuren 

vaikutuksen.64 Willardiin ja tämän puheeseen yhteistoiminnan merkityksestä Trygg-

Helenius vetosi vielä elokuussa 1913, jolloin hän osallistui Suomen Vegetaristisen 

Yhdistyksen perustamiskokoukseen.65  

Terveydessä syksyllä 1912 julkaistussa artikkelissa korostettiin, kuinka Alli Trygg-

Heleniuksen kiinnostus kasvisravintoa kohtaan ei jäänyt vain hetkelliseksi, ”sillä hän ei 

ole niitä henkilöitä, jotka itsekkäästi pitävät omana hyötynään saamansa tiedot ja 

kokemukset.” Trygg-Helenius koki vegetarismin oivalliseksi aseeksi juoppoutta ja 

”tapain turmelemista” vastaan, joten hän pyrki tekemään sitä tunnetuksi erityisesti 

raittius- ja siveellisyystyöntekijöiden keskuudessa pitämällä esitelmiä ja tarjoamalla 

kasvisruoka-aterioita valkonauhailtamissa. Mainittakoon, että kirjoituksessa Alli-rouvan 

kehuttiin olevan kuudestakymmenestä ikävuodestaan huolimatta yhä hyvin reipas, 

ketterä ja nuorekas – epäilemättä terveellisten elintapojensa ansioista.66 

Alli Trygg-Helenius oli näkyvä ja aktiivinen esimerkki kristillissosiaalisesti 

valveutuneesta henkilöstä, jota vegetarismi puhutteli 1800–1900-lukujen vaihteessa. 

Vaikka vegetarismia pyrittiin tuomaan esiin uskontoihin sitoutumattomana, kirjoittajat 

toivat arvomaailmaansa esiin teksteissään.67 Vegetaristien maailmankuvassa lienee ollut 

kyse niin sanotusta allianssikristillisyydestä. Tämä tarkoitti protestanttien yhteistyötä yli 

kirkollisten rajojen ja yhteistä heille oli huoli maallistumisesta sekä sen tuomista 

ongelmista. He korostivat Raamatun merkitystä yksityisen kristityn elämässä yli kirkon 

auktoriteetin.68 Suomalaisia ihanneyhteisöjä tutkineen TEUVO PELTONIEMEN mukaan 

Suomen Vegetaristisen yhdistyksen jäsenissä oli paljon vapaakirkollisuuden 

kannattajia.69 

Kristillissosiaalinen kenttä70 tarjosi naisille uusia mahdollisuuksia toimia julkisessa 

tilassa ja sillä oli merkityksensä myös kansalaisyhteiskunnan rakentamisessa ja sääty-

yhteiskunnan purkamisessa.71 On mahdollista, että Alli Trygg-Helenius korosti 1910-

luvun alussa vegetaristisen yhdistyksen tärkeyttä juuri näistä lähtökohdista: hän oli 
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tehnyt työtä sekä kristillissosiaalisella kentällä että raittiusliikkeessä, ja hän näki 

järjestäytyneen yhdistymisen merkityksen toiminnalle.  

Tohtori E. W. Lybeck  

Edward Wilhelm (Wille) Lybeck (1864–1919) valmistui lääkäriksi Helsingin yliopistosta 

opiskeltuaan tätä ennen Englannissa ja Saksassa.72 Lybeckin äiti Sophia Lovisa Järnefelt 

perusti leskeksi jäätyään Suomen ensimmäisen yksityisen psykiatrisen hoitolaitoksen, 

Kammion sairaalan, Helsinkiin vuonna 1888. Sittemmin hän myi Kammion pojalleen, 

joka työskenteli laitoksessa vuosina 1896–1904.73 Tuona aikana Lybeck alkoi tutkia 

mahdollisuutta poistaa hermostollisten häiriöiden perussyitä luonnonmukaisten elämän 

avulla. Luontaishoidot, kuten Kuhne-kylvyt, alkoivat kiinnostaa Lybeckiä yhä 

enemmän, eikä hän kokenut saavansa Kammion sairaalassa tarpeeksi tilaa niiden 

tutkimiseksi. Opintomatkoillaan 1890-luvulla hän oli saanut myös vaikutteita 

englantilaislääkärien rokotusten vastaisesta liikehdinnästä.74 Nämä vaikutteet näkyivät 

myöhemmin voimakkaasti hänen omassa rokotuskriittisyydessään.  

Vuonna 1904 Lybeck myi Kammion sairaalan ja perusti Vilppulaan, Tampereen 

lähistölle parantolan, jossa potilaat osallistuivat voimiensa mukaan esimerkiksi 

puutarhanhoitoon osana sairaanhoitoa. Samalla he oppivat vihannesten ja juuresten 

viljelyä sekä niiden valmistamista ruoaksi. Lybeck käytti yksinomaan niin sanottuja 

luonnonomaisia hoitotapoja, ilma-, aurinko- ja vesikylpyjä, sähköhierontaa, 

värivalokylpyjä, sekä ruumiillista työtä. Kaikki nautintoaineet oli kielletty, käytössä oli 

ankara kasvisruokajärjestelmä, joskin kananmunia ja maitoa käytettiin jonkin verran. 

Lybeckin uskoa luonnon parantavaan voimaan kuvaa hänen lausahduksensa: 

”Petäjikkö on minun apteekkini.” Lybeckin mukaan parantoloilla oli myös moraalia 

parantava merkitys.75  

Tohtori E. W. Lybeck julkaisi Terveys-lehden numerossa 3/1911 artikkelin nimeltä 

”Uskontunnustukseni.” Siinä hän kertoi henkilökohtaisen näkemyksensä yhteiskunnan 

suurimmista ongelmakohdista ja näki niihin ratkaisuksi terveelliset elämäntavat, 

sukupuolisen siveellisyyden sekä kristinuskon. Hän piti aikansa tunnusmerkkinä 

elinvoiman puutetta, joka ilmeni muun muassa nopeasti kasvavana rikollisuutena sekä 
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degeneraationa, joka vähensi vastustuskykyä tarttuvia tauteja vastaan ja altisti muun 

muassa syövälle, sydän-, munuais- ja verisuonitaudeille.76  

Lybeckin mukaan ainoa keino kadonneen elinvoiman korvaamiseksi oli etsiä Jumalaa. 

Vegetarismi oli hänen mukaansa osa tätä elähdyttävää kristillisyyttä ja sen vaikutukset 

ihmisen hyvinvointiin olivat kokonaisvaltaiset. Paitsi ruumiillista terveyttä, se ehkäisi 

myös juoppoutta sekä kasvatti sielun ”jaloja, hyviä, puhtaita, rauhanajatuksia ja 

taipumuksia”. Lybeckin mukaan kristillissävytteisen vegetarismin avulla voitiin 

”kehittää henkistä voimaamme ja helpoittaa taisteluamme syntiä ja omia viettejämme 

vastaan.”77 Kasvisruoka onkin liittynyt usein uskonnolliseen asketismiin, jonka 

tarkoituksena on pyrkimys pelastua tai täydellistyä ihmisenä.78 Lybeck otti myös kantaa 

vegetarismin eettisyyden puolesta, sillä hän ei pitänyt eläinten teurastamista oikeana 

eikä hyväksynyt eläinten käyttöä tieteellisissä kokeissa.79 

E. W. Lybeck siirtyi vakituiseksi lääkäriksi Kirvun parantolaan vuoden 1912 lopulla – 

hänen oma parantolansa Vilppulassa ei kannattanut kovinkaan hyvin. 1910-luvulla 

tohtori Lybeckin ajattelussa alkoi ilmetä jonkin verran okkultistisia piirteitä.80 Lybeckin 

ja Kirvun parantolan johtajan Malin Bergströmin välit alkoivat viilentyä johtaen 

välirikkoon 1916. Tiettävästi näihin aikoihin Lybeck hylkäsi kasvisruokavalion sekä 

alkoi käyttää alkoholia ja tupakkaa.81 Sen lisäksi hän laiminlöi sekä perhettään että 

lääkärinvelvollisuuksiaan kääntyen yhä vahvemmin herännäisuskonnollisuuden 

puoleen. Vilppulan parantola teki konkurssin 1917. Myöhempien arvioiden mukaan 

Lybeckin persoonallisuus on ollut ylemmyydentuntoisen itsekeskeinen, jopa 

narsistinen, ja hänellä oli taipumusta sekä maanisuuteen että masentuneisuuteen. Hän 

teki itsemurhan vuonna 1919.82  

 

1.1.3 Lepokodit tutustuttavat vegetarismiin 

Vegetarismi tuli 1900-luvun alussa monille suomalaisille tutuksi lepokodeissa ja 

parantoloissa, sillä kasvisravinto kuului usein hoitoihin. Terveydessä esiteltiin joulukuussa 
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1912 muutamia suomalaisia lepokoteja, jotka antoivat luontaishoitoja. Kirjoituksen 

mukaan pienet ja viihtyisät lepokodit olivat yleisiä muualla Euroopassa, erityisesti ne 

olivat kotiaskareisiin väsyneiden perheenemäntien suosiossa.83 Ensimmäisiä kokonaan 

luontaishoitoihin keskittyneitä parantoloita oli Malin Bergströmin omistama Kirvu. 

Ylilääkärinä toimi tohtori E. W. Lybeck, joka vieraili laitoksessa kahdesti kuussa.84 

Malin Bergström tutustui Louis Kuhnen oppeihin ja hänen kerrotaan parantaneen 

näillä keinoin kurkkumädän itseltään ja tyttäreltään. Vähitellen hän sai mainetta 

parantajana ja perusti Kirvun parantolan Viipurin lääniin.85 Bergströmin 

parantajantoimi ei kuitenkaan ollut ongelmatonta, sillä viranomaiset suhtautuivat 

epäillen vaihtoehtoisiin hoitomuotoihin.86 Malinin aviomies C. J. Bergström joutui 

vaikeuksiin lain kanssa antaessaan luonnonparannusneuvoja Voikan tehtaalla 

maaliskuussa 1911.87 Malin Bergström itse oli saanut sakkorangaistuksen luvattoman 

lääkärintoimen harjoittamisesta, minkä vuoksi Kirvun parantolaa ei saanut avata ilman 

lääkärin valvontaa. Tässä Bergström kääntyi tohtori Lybeckin puoleen, joka suostuikin 

Kirvun lääkäriksi. Parantola avattiin vuonna 1910 ja sen pääasialliset hoitokeinot olivat 

Kuhne-kylvyt ja kasvisruokavalio.88 Bergströmin mukaan lihasta ja nautintoaineista 

luopuminen ennalta ehkäisi sairauksia.89 Kirvun parantolasta saattoi ostaa 15 markan 

osakkeen, useimpien osakkeenomistajien kerrottiin kuuluneen työväenluokkaan.90 

Malin Bergström kartutti tietämystään luontaishoitojen alalta Saksaan suuntautuneella 

opintomatkalla, jonka aikana hän tapasi Rudolf Steinerin, jolla oli tuolloin parhaat 

tiedot saksalaisista luontaishoitoloista. Tohtori Steiner vakuutti Bergströmille, että 

Kirvun parantola oli vähintäänkin yhtä hyvä kuin saksalaiset. Steinerin lisäksi 

Bergström tapasi myös J. L. Saxonin.91 

Muitakin lepokoteja avattiin: Huopalahden lepokoti vuonna 1912 ja Tyynelän lepokoti 

Salossa vuonna 1913. Tohtorinna Alli Trygg-Helenius otti vastaan ilmoittautumiset 

Huopalahden lepokotiin, kun taas Tyynelää johti Anna Kurimo. Tyynelässä oli 

mahdollista osallistua myös keittokursseille, joita oli tarkoitus pitää sitä mukaa kuin 
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niille oli kysyntää. Kurssien mainittiin olevan samanlaisia kuin aiemmin sinä syksynä 

pidetyt kurssit Helsingissä. Lisäksi kursseja oli järjestetty Salossa ja osanotto niihin oli 

ollut innokas.92  

 

1.1.4. Kasvitarhakoulun kansanvalistajat 

Nora Pöyhönen avioitui pappi Juho Pöyhösen kanssa vuonna 1875 ja heidän kuusi 

lastaan syntyivät vuosina 1879–1890. Perhe muutti Haapavedelle vuonna 1886.93 

Samoihin aikoihin Nora Pöyhönen kärsi heikkoudesta ja uupumuksesta, johon 

Haapavedellä toiminut lääkäri Konrad Relander (1853–1936, vuodesta 1906 Konrad 

ReijoWaara) määräsi lääkkeeksi ruumiillista työtä ja ulkoilua. Nora Pöyhönen toteutti 

tämän hoitamalla itse kasvitarhaansa.94 Omien kokemustensa lisäksi 

kasvitarhakoulutukseen Pöyhöstä ajoi myös haapavetisten yksipuolinen ruokavalio, 

joka perustui viljatuotteisiin, perunaan, lihaan ja maitotuotteisiin. Kasvisten käyttö oli 

vähäistä jo siitä syystä, ettei vihannesten viljelyä pidetty menestyksellisenä Pohjois-

Pohjanmaalla.95 

Nora Pöyhösen toiminnassa oli nähtävissä kansanvalistuksellisia piirteitä, kun hän piti 

ensimmäisen kasvitarhakurssin lapsille vuonna 1892. Hän arveli, että kasvisten käytöstä 

olisi huomattavaa taloudellista hyötyä köyhemmälle väestölle.96 Kansanvalistuksen 

taustalla oli 1800-luvun lopulla nähtävissä fennomaanisia kaikuja, kuten paternalismi, 

talonpoikaisuuden ihannointi ja konservatiivisuus. Teollistumisen ja kaupungistumisen 

tuomiin muutoksiin suhtauduttiin penseästi. Valistuksen tavoitteena oli parantaa 

väestön taloudellisia ja sosiaalisia oloja omatoimisuuteen kannustamalla.97 

Valistustoiminta näkyi erityisesti Nora ja Maiju Pöyhösen toimittamassa Kodin 

kaswitarhassa. Lehti pyrki poistamaan niitä ennakkoluuloja, jota kasvimaiden 

hoitamiseen liittyi – lehden mukaan niitä usein pidettiin kansan keskuudessa herrojen 

haihatuksena ja kalliina harrastuksena. Kasvikset olisivat kuitenkin merkittävä lisä 
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ruokavalioon.98 Lehden ensimmäisessä numerossa vuonna 1912 kerrottiin niistä 

vaikeuksista, joita Pohjois-Pohjanmaalla oli kohdattu, kun kasvitarhanhoitoa oli 

muutamia vuosikymmeniä aiemmin aloiteltu. Tuolloin Oulun Talousseura oli hakenut 

valtionapua kiertävän kasvitarhanhoidon neuvojan palkkaamiseen, mutta anomus oli 

hylätty vedoten sopimattomaan ilmastoon. 99  

Kasvitarha- ja keittokoulu aloitettiin 1893 ja Pöyhönen suuntasikin opetuksensa 

erityisesti rahvaannaisille. Tästä syystä koulutus oli maksutonta. Ruustinna Pöyhönen 

vahvisti omaa osaamistaan sekä Helsingin puutarhayhdistyksen koulussa että Anna 

Olsonin johtamassa Helsingin kasvatusopillisessa talouskoulussa.100 Ruustinna 

Pöyhösen tavoitteena oli parantaa yhteisön elintasoa ja elämänlaatua laajemminkin kuin 

omassa oppilaitoksessaan. Vuosina 1917–1918 hän järjesti keittokursseja, joilla 

opetettiin muun muassa jäkäläleivän ja pihlajanmarjarieskan tekoa. Pöyhönen toimi 

myös kotitalousopetuksen järjestämistä varten asetetussa komiteassa vuosina 1908–

1915.101 

Nora Pöyhönen piti puutarhanhoitoa oivana keinona parantaa kotien 

ravitsemustilannetta. Hänen mukaansa puutarhanhoitoa olisi pitänyt opettaa 

kansakouluissa.102 Hän piti tärkeänä sitä, että kasvisten viljely ja ruoaksi valmistaminen 

oli niin edullista ja helppoa, että niiden käyttö oli jokaisen ulottuvilla.103 Mielenkiintoista 

on, että toisin kuin muussa aineistossa, Nora Pöyhönen tyttärineen suositteli myös 

maustekasvien käyttöä kasvisruoissa, sillä tuottaakseen ruumiille todellista hyötyä, 

ruokien kiihotettava ruokahalua.104 Haapaveden Kasvitarha- ja Keittokoulussa pyrittiin 

edistämään  

yksinkertaista, terveellistä, luonnonmukaista elintapaa herättämällä maamme naisia 

näkemään mitä hyötyä kasvitarhan viljelyksestä on kodille niin taloudellisessa kuin 

terveydellisessä suhteessä sekä mikä merkitys työskentelyllä luonnonhelmassa on niin 

hyvin ruumiimme terveyden ylläpitäjänä kuin myös henkisenä kehittäjänämme ja 

mielemme jalostajana. 105  
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Koulussa annettiin sekä teoreettista että käytännöllistä opetusta, johon kuului viljelyä, 

puutarhanhoitoa, ruoanlaittoa, kodinhoitoa sekä käsitöitä. Ruoanvalmistuksessa 

pääpaino oli taloudellisten, yksinkertaisien ja terveellisten kasvisruokien valmistuksessa 

– vastapainona kalliille ja monimutkaisille ruokalajeille,” 

jotka kaupunkien luonnonvastainen elintapa on luonut ja jotka sieltä käsin 

huolestuttavassa määrässä maaseuduille leviävät turmellen kansamme luonnon 

raittiin yksinkertaisen maun.106  

Teoreettisiin opintoihin puolestaan sisältyi kasvitarhaoppia, maanviljelyskemiaa, 

ruoanlaittoteoriaa, terveysoppia sekä kirjanpitoa. Koulussa järjestettävien seitsemän 

kuukauden mittaisten kesäkurssien pääsyvaatimuksena oli kansakoulukurssi tai sitä 

vastaava oppimäärä. Pidempi, yhdeksän kuukauden kurssi oli tarkoitettu kiertäviksi 

neuvojiksi aikoville.107 

 

Kasvitarha- ja keittokoulu ilmoitti Terveydessä 1911 kolmiviikkoisista 

kasvisruokakursseista. Ilmoitustekstin mukaan vegetarismi oli maassamme saavuttanut 

yhä enemmän jalansijaa, mutta tietoa ”kasvisruokain järkiperäisestä valmistamisesta” 

oli varsin niukasti saatavilla – koululta olikin tiedusteltu opetuksesta useita kertoja. 

Opettajana toimi ylioppilas Maiju Pöyhönen, joka oli tehnyt 14 kuukautta kestäneen 

opintomatkan Englantiin, Skotlantiin ja Belgiaan tutkiakseen kasvisruokien 

valmistustapoja sekä tutustuakseen kasvitarha- ja keittokouluihin.108  

 

Maiju Pöyhönen kirjoitti ylioppilaaksi, kuten kaikki viisi sisarustaan. Hän opetti 

Haminan yhteiskoulussa maantietoa ja luonnontietoa, toimien samalla Haapavedellä 

kesäopettajana. Stipendimatkansa jälkeen hän jätti ansiotyönsä ja siirtyi Haapavedelle 

palkattomaksi opettajaksi. Maiju Pöyhönen toimi kasvitarhakoulun rehtorina vuosina 

1919–1929. Hän oli myös yhteiskunnallisesti aktiivinen, sillä hän toimi 

kunnanvaltuutettuna ja oli vuonna 1919 Kansallisen Kokoomuksen 

kansanedustajaehdokas. Lisäksi hän oli mukana komiteatyöskentelyssä Helsingissä ja 

opetti Haapaveden yhteiskoulussa. 109 Hän liittyi Suomen Vegetaristisen yhdistyksen 
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jäseneksi keväällä 1921110 ja toimi sen johtokunnassa.111 Maiju Pöyhönen menehtyi 

keuhkotautiin 1930.112  

Lähteistä tai tutkimuskirjallisuudesta on vaikea saada varmuutta siitä, oliko ruustinna 

itse varsinaisesti vegetaristi, mutta kasvisten käyttöä hän kuitenkin painotti 

voimakkaasti sekä Kodin kaswitarhassa että koulunsa keittokursseilla.113 1910-luvun 

vaihteessa koulu olikin jonkin aikaa täysi vegetaarinen.114 On myös mielenkiintoista, 

ettei Kodin kaswitarhaa ole käsitelty kovinkaan paljon Nora Pöyhöstä koskevassa 

kirjallisuudessa – siitä huolimatta, että ANJA PÖYHÖSEN kokoama teos Sata vuotta 

ruustinnan koulua tuo kirjeiden ja pöytäkirjojen lisäksi esiin muita lehtikirjoituksia. Kodin 

kaswitarha kuitenkin valottaa Nora ja Maiju Pöyhösen ajattelua kasvisruoan käytöstä.  

 

1.2. Vegetaristista yhdistyselämää 
 

1.2.1. Suomen Vegetaristisen yhdistyksen perustaminen 

Suomalaisvegetaristien yhdistyselämä alkoi, kun Finlands Vegetariska Förening 

perustettiin 1908 toimittaja J. L. Saxonin ehdotuksesta. Tietoni tästä yhdistyksestä 

perustuvat hajanaisiin tietoihin sanomalehdistä sekä muutamasta maininnasta 

Terveydessä. Yhdistyksen tarkoituksena oli levittää vegetarismin ideaa ja koota 

kasvissyöjiä toimimaan yhdessä.115 Yhdistyksen jäsenistön sanotaan kuitenkin jääneen 

harvalukuiseksi.116 Ruotsinkielisen vegetaristiyhdistyksen vähäinen suosio saattoi osin 

johtua kielisyistä: kielikysymys aiheutti kiistoja vielä Suomen itsenäistyttyäkin.117 

Esimerkiksi Alli Trygg-Helenius oli ruotsinkielisestä perhetaustastaan huolimatta 

kiihkeä fennomaani.118 Purkautuneiden yhdistysten tietokanta (PURKKI) ei kuitenkaan 

tunne Finlads Vegetariska Föreningiä.119 

Finlands Vegetariska Förening pyrki osallistumaan ulkomaiseen toimintaan, 

esimerkiksi puheenjohtaja Einar Spjut edusti yhdistystään vuoden 1912 
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Pohjoismaisessa Vegetaristisessa kongressissa. Samaisessa kongressissa Alli Trygg-

Helenius välitti kongressivieraille Anna Kurimon tervehdyksen suomenkielisten 

vegetaristien puolesta. Kurimo pahoitteli sitä, ettei Suomessa ollut suomalaista 

vegetaristiyhdistystä, mutta toivoi, että sellainen pian perustettaisiin. 

Kongressikuvauksessa tuotiin myös esiin Alli Trygg-Heleniuksen mielipide asiaan: 

suomalaisen vegetaristiyhdistyksen perustaminen oli välttämätöntä.120  

Vähitellen suomenkielisen yhdistyksen perustaminen sai tuulta alleen. Terveyden 

numerossa 1/1913 Johan A. Roiha esitti järjestettäväksi kokousta, jossa keskusteltaisiin 

oman vegetaarisen yhdistyksen perustamisesta. Hän viittasi edellisvuoden 

pohjoismaiseen kongressiin ja sen yhteydessä käytiin keskusteluun:  

sanotaan t.l. toimittajan lausuneen mielipahansa siitä, että Suomessa ei vielä ole 

suomalaista vegetaarista yhdistystä. 

Roihan mukaan tämä mielipaha oli oikeutettua ja siihen yhtynevät kaikki suomalaiset 

vegetaristit, siispä oli aika ryhtyä toimeen.121 

Muutaman kuukauden kuluttua Terveyden toimitus ilmaisi tyytyväisyytensä saapuneisiin 

ehdotuksiin yhdistyksen perustamisesta: ”Sydämellisellä ilolla on Terveyden toimitus 

nähnyt että vegetarismin aate on alkanut saada jalansijaa rakkaan kansamme 

keskuudessa.” Koska kukaan muu ei kuitenkaan ryhtynyt konkreettisiin toimiin 

yhdistyksen hyväksi, ehdotti toimitus vegetaaristen päivien järjestämistä Tyynelän 

lepokodissa tulevana juhannuksena. Tarkoitus oli pitää esitelmiä ja keskustella aatetta 

koskevista teemoista. Toimitus pyysi myös muita ehdotuksia.122  

 

Seuraavassa Terveyden numerossa toimitus kertoi saneensa useita kirjeitä, joissa kiiteltiin 

ehdotusta kokouksen järjestämisestä. Monet lukijat kuitenkin ehdottivat kokouksen 

siirtämistä loppukesälle, koska tällöin olisi suurempi mahdollisuus saada mukaan 

”tunnettuja asianharrastajia” esitelmänpitäjiksi. Esimerkiksi tohtori Lybeckin kerrottiin 

oleskelevan alkukesän ulkomailla. Kokouspaikaksi ehdotettiin Kirvun parantolaa, 

mutta toimitus arveli sen olevan niin täynnä potilaita kesäisin, että kokousvieraiden 

majoittaminen saattaisi olla hankalaa.123 Niinpä samassa lehdessä esitettiin kutsu 

Vegetaarisen yhdistyksen perustavaan kokoukseen ja vegetaarisille päiville, jotka 
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järjestettiin 3.–4. elokuuta Tyynelässä, Salossa. Kokouksen ohjelma oli vasta alustava, 

sillä kaikilta puhujiksi aiotuilta ei ollut vielä saatu sitovaa vastausta. Ohjelmassa 

kuitenkin oli tutustumiskokous, päivällinen, varsinainen kokous, ohjelmallista 

illanviettoa sekä keskustelua. Anna Kurimo alusti kysymyksen ”Onko vegetaarisen 

yhdistyksen perustaminen tarpeen vaatima.”124 

 

Syksyllä Terveydestä saatiin lukea kuvauksia ja kuulumisia Salon vegetaarisilta päiviltä. 

Kirjoituksessa tunnustettiin, että kokouksen järjestäminen oli tuntunut jopa rohkealta 

ajatukselta, sillä ei ollut varmuutta, olisiko toimijoita riittävästi. Osanottajistakin vain 

yksi oli ilmoittautunut määräaikaan mennessä – järjestäjät olivat joutuneet pohtimaan, 

kannattaisiko vaivata puhujia matkustamaan paikalle. ”Mutta tuli niitä sentään, tuli yli 

odotustenkin, tuli kaukaisia ja innokkaita ja lämpimiä asianharrastajia.” Osanottajia 

saapui kirjoittajan mukaan ympäri Suomea. Kirjoittaja mainitsi ilolla, kuinka 

vegetarismin ottaminen sydämen asiaksi näkyi vieraissa: miehet eivät tupakoineet, 

eivätkä naiset parveilleet kahvipannun ympärillä. Vieraiden joukossa oli myös 

tohtorinna Alli Trygg-Helenius, joka piti tärkeänä samaa aatetta ajavien yhteistoimintaa 

ja näin kannatti yhdistyksen perustamista.125  

 

Kokouksen aluksi luettiin Ruotsin vegetaarisen yhdistyksen säännöt, joiden pohjalta 

ryhdyttiin luonnostelemaan suomalaisyhdistykselle sopivia sääntöjä. Sääntökomitea 

pohti sääntöjä yön yli ja ehdotus hyväksyttiin sellaisenaan. Puheenjohtajaksi ei aluksi 

olisi tohtinut ryhtyä, mutta lopulta tehtävään suostui insinööri Sinkko. Läsnä olevista 

merkittiin 31 henkilöä yhdistyksen perustaviksi jäseniksi, joista johtokuntaan valittiin 

avoimella äänestyksellä puheenjohtaja ja yhdeksän jäsentä, sekä kaksi varajäsentä. 

Yhdistyksen ensimmäiseen toimikuntaan valittiin puheenjohtajaksi insinööri Taavi 

Sinkko, rahastonhoitajaksi Aino Aro ja sihteeriksi Anna Kurimo.126 Jäsenmaksu 

määrättiin mahdollisimman alhaiseksi, yhteen markkaan vuodessa, jottei kenenkään 

liittyminen olisi kiinni maksun suuruudesta.127  

 

Samassa lehdessä kehotettiin kaikkia aatteen ystäviä liittymään uuteen yhdistykseen. 

Heitä kehotettiin lihan lisäksi ehdottomasti luopumaan myös muista vahingollisista 
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nautintoaineista.128 Koska Terveydestä muodostui yhdistyksen äänenkannattaja, julkaisi se 

kaikkien yhdistykseen liittyneiden nimet. Perustavan kokouksen jälkeen liittyneitä oli 59 

henkeä, mukana olivat muiden muassa Alli Trygg-Helenius ja tohtori Matti Helenius-

Seppälä, toimittaja Anna Kurimo, metsäkasööri Fritz Kurimo ja heidän kolme lastaan, 

insinööri Taavi Sinkko vaimoineen, sekä muut kokoukseen osallistuneet. Liittyneiden 

jäsenten tittelit vaihtelivat herroista ja rouvista hierojiin, maanviljelijöihin, filosofian 

kandidaatteihin ja tuomareihin, ja he olivat kotoisin ympäri maata, Viipurista 

Kajaaniin.129 Syksyn mittaan uusia jäseniä liittyi toista sataa ympäri.130 Vaikka 

jäsenistössä olikin edustettuna useita ammattiryhmiä, johtokuntaan valikoitui 

useimmiten virkamies- tai keskiluokkaan kuuluvia henkilöitä. 131 Yhdistyksen nimestä 

oli aluksi käytössä muoto Suomen Vegetaarinen yhdistys.132 Yhdistys rekisteröitiin 

vuonna 1922.133 

 

Perustavassa kokouksessa oli esitetty toive, että jäsenet levittäisivät aatetta voimiensa 

mukaan. Tämä oli helpointa tehdä levittämällä Terveyttä: 

Sanomattakin on selwä, että jokainen S.W.Y. jäsen itse tilaa Terweyden, mutta 

yhtä luonnollista on että hän sitä samoin kuin joulunumeroakin lewittää myös 

tuttawapiirissään.  

Jäseniä kehotettiin näin täyttämään velvollisuutensa aatetta kohtaan.134 

 

Suomen Vegetaarisen yhdistyksen (SVY) säännöt julkaistiin Terveyden marraskuun 

numerossa. Yhdistyksen tarkoitukseksi määriteltiin vegetarismin edistäminen sekä 

aatteen kannattajien kokoaminen yhteistoimintaan. Toimintaa hahmoteltiin seuraavasti:  

Tarkoitustansa pyrkii yhdistys toteuttamaan toimeenpanemalla yleisiä kokouksia, 

iltamia, luentotilaisuuksia ja ruuanlaittokursseja, kustantamalla ja levittämällä 

asiaa koskevaa kirjallisuutta ja aikakauslehtiä, perustamalla paikallispiirejä sekä 

lähettämällä kiertäviä puhujia.135 
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Yhdistyksen muodostivat vegetaristit eli ”henkilöt, jotka harrastavat luonnonmukaista 

elämäntapaa ja täydellisesti kieltäytyvät liharavinnosta”, sekä vegetarismin ystävät. 

Paikallispiirejä sai muodostaa niille paikkakunnille, joilla asui useampia yhdistyksen 

jäseniä. Paikallispiireillä oli vapaus järjestää toimintaansa yhdistyksen sääntöjen alaisina. 

Toimintaa rahoitettiin järjestämällä keräyksiä ja arpajaisia, lisäksi yhdistyksellä oli oikeus 

vastaanottaa lahjoituksia ja testamentteja. Mikäli yhdistys hajoaisi, sen jäljelle jääneet 

varat oli tarkoitus käyttää vegetarismin edistämiseen.136 Tiettävästi ainoa paikallispiiri 

perustettiin tutkimusajanjaksolla Helsinkiin.137  

 

Samassa yhteydessä kerrottiin myös, että Suomen Vegetaristista yhdistystä oli pyydetty 

liittymään Pohjoismaiseen vegetaariseen Unioniin (Nordiska Vegetariska Unionen), 

jonka säännöt julkaistiin ohessa. Unionin muodostivat Tanskan, Norjan ja Ruotsin 

vegetaristiset yhdistykset, sekä Suomen Vegetaarinen yhdistys, mikäli se liittyisi. 

Unionin tarkoituksena oli ”vaihtamalla kokemuksia ja tukien toisiansa ja tilaisuuden 

sattuessa esiintymällä yhteisesti edistää vegetarismin aatetta pohjoismaissa.” Unioni 

järjesti kahden, kolmen vuoden välein pohjoismaisen vegetaristisen kongressin 

kussakin jäsenmaassa.138  

 

Vuoden 1914 ensimmäisessä Terveyden numerossa edellinen vuosi mainittiin 

historiallisena.  

Aatteemme hiljainen kehitys ja äänenkannattajamme ensimmäisten vuosien työ, johti 

siihen meitä kaikkia ilahuttavaan tulokseen, että Suomen Vegetaarinen yhdistys 

saatiin perustetuksi.139 

 Vaikka yhdistys ei ryhtynyt vielä suurempaan konkreettiseen toimintaan, oli sen 

sihteeri Anna Kurimo varsin aktiivinen: hän matkusteli ja osallistui kokouksiin, 

esitelmöi ja havainnollisti vegetarismia valmistamalla kasvispäivällisiä, sekä lisäksi 

toimeenpani kasviskeittokursseja. Kirjoituksessa toivottiin, että yhdistyksen jäsenet 

innostunut toimimaan aatteen tunnetuksi tekemiseen omilla paikkakunnillaan.140 
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Yhdistys ryhtyi järjestämään kotiopintokursseja vegetarismin tunnetuksi tekemiseksi. 

Kursseille ehdotettiin opintomateriaaliksi H. Salokanteleen teosta Vegetarismista 

lausuntoja ja todistuksia, Anna Kurimon keittokirjan lukua ”Sananen ruuan 

kokoonpanosta”, sekä Terveyden siihenastisia vuosikertoja141 – soveltuvaa kirjallisuutta ei 

juuri ollut. Kotiopintokurssien tutkintotilaisuus pidettiin SVY:n vuosikokouksen 

yhteydessä 1.–3. elokuuta.142 Vuoden 1914 vuosikokouksessa päätettiin palkata 

yhdistykselle kiertävä puhuja, mutta yhdistyksen varat eivät riittäneet kustannuksiin. 

Sen sijaan kiertävän ruoanlaiton neuvojan suhteen uskallettiin olla toiveikkaampia, sillä 

kurssien osanottomaksut saattaisivat kattaa kulut.143 Vuonna 1917 SVY sai palkattua 

matkapuhujakseen Jalmari Matiston, joka tunnettiin raittiuspuhujana. Yhdistyksen 

varat riittivät kuitenkin vain kahden kuukauden palkkaan. Matkapuhujan lisäksi 

yhdistyksen kautta saattoi edelleen pyytää kiertävän ruoanlaittoneuvojan, jonka sai 

pitämään kursseja, mikäli vain järjesti kurssitilan. Kahden viikon kurssi maksoi 10 

markkaa, minkä lisäksi ruoasta perittiin vielä erillinen maksu.144 Matkapuhujan 

palkkaamisen vaikeus kertoo niistä taloudellisista vaikeuksista, joita sekä yhdistys että 

Terveys kohtasivat. Anna Kurimo myönsikin vuonna 1923, että lehti oli tuottanut 

tappiota.145 

Suomen Vegetaristinen Yhdistys toimi vuodesta 1932 eteenpäin nimellä Suomen 

Vegetaarinen Yhdistys. Tuolloin perustettiin uusi aikakauslehti, Vegetaarinen 

aikakauslehti. Anna Kurimo ei ollut enää mukaa lehden toimituksessa tai yhdistyksen 

johtokunnassa.146 Terveyden lakkauttamisesta oli keskusteltu 1930-luvulla, sillä 

tilaajamäärät olivat laskeneet, eikä lehden teko ollut kannattavaa. Lukijoiden toiveesta 

lehden julkaisua päätettiin jatkaa,147 mutta seuraavaa numeroa ei kuitenkaan ilmestynyt. 

Vuodesta 1933 Suomen Vegetaarinen yhdistys julkaisi lehteään nimellä Ravinto ja 

terveys.148 Tämä lehti ilmestyi vuoteen 1934 saakka. Vuonna 1932 toimintansa aloitti 

myös Vegetaarinen seura, joka julkaisi Uusi terveys -nimistä lehteä.149 Uusi terveys ilmestyi 

vuoteen 1939 ast 
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1.2.2. Suomen vegetaristinen yhdistys Oulussa 

Kurimot muuttivat Ouluun vuonna 1918 myytyään Tyynelän lepokodin, ja heidän 

mukanaan myös SVY siirsi kotipaikkansa Ouluun.150 Anna Kurimo toimi edelleen 

yhdistyksen sihteerinä, mutta nyt sen puheenjohtajana toimi H. Mikkonen-Vesala. 

Johtokuntaan valitut olivat Oulusta ja lähiseudulta. Seudulla olikin innostusta 

kasvissyöntiin, sillä  

[y]leisenä mielipiteenä lausuttiin, että Oulussa ja sen ympäristöllä on harvinaisen 

paljon vegetariaaneja ja sitä enemmän vegetarismin ystäviä, jahka ne kaikki 

saadaan liittymään yhdistykseen ja siten kaikki yhteisesti vaikuttamaan aatteen 

hyväksi.151 

 

Tarkkaa tietoa oululaisvegetaristeista ei ole, mutta syitä kiinnostukseen voi pohtia. 

Oulu oli 1900-luvun alussa kasvava koulukaupunki, joka veti puoleensa 

maaseutuväestöä, käsityöläisiä ja teollisuustyöntekijöitä. Lisäksi Ouluun muutti 

virkamiehiä muista kaupungeista.152 Oulussa oli näin sosioekonomista pohjaa 

vegetarismin valinnalle. Lisäksi kaupungissa ilmestyi kaksi sanomalehteä, Kaleva ja 

Kaiku.153 Eräs esimerkki korkeasti koulutetusta, kaupunkiin saapuneesta vegetaristista 

oli arkkitehti Karl Sandelin (1866–1962). Sandelin muutti Ouluun vuonna 1902 

toimiakseen opettajana teollisuuskoulussa. Opettajantoimensa ohella hän toimi 

vastaavana lääninarkkitehtinä kesäisin ja virkavapautensa aikana. Oulussa hänen 

tunnetuimpiin töihinsä arkkitehtinä kuuluu Åströmin nahkatehdas.154 Sandelin liittyi 

Suomen Vegetaristisen yhdistyksen jäseneksi vuonna 1921155 ja toimi sen 

johtokunnassa.156 

 

Merkityksetöntä ei myöskään liene, että Ouluun perustettiin 1912 Teosofisen seuran 

loosi, jonka puheenjohtajana toimi vuoteen 1918 saakka Yrjö Kallinen157 (1886–
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1976).158 Kallinen levitti Oulun seudulla varhaista teosofista kirjallisuutta, muun muassa 

Annie Besantia ja Omatunto-lehteä.159 Omien sanojensa mukaan Kallinen oli 

periaatteellinen kasvissyöjä, joka ei suostunut syömään lihaa edes odottaessaan 

kuolemantuomionsa täyttämistä Suomenlinnan vankileireillä vuonna 1918.160 Kallisen 

elämäkerturi Matti Salminen tosin antaa ymmärtää, ettei Kallinen myöhemmin ollut 

täysvegetaristi, kuten ei myöskään täysin absolutisti.161 Teosofisen loosin lisäksi Ouluun 

perustettiin kasvisruokavaliota ja terveellisiä elämäntapoja suosiva adventtiseurakunta162 

vuonna 1921,163 joten on oletettavaa, että adventisteja oli paikkakunnalla jo joitain 

vuosia aiemmin. Kaiken kaikkiaan oululaisten keskuudessa lienee syntynyt keskusteluja 

vegetarismista usealtakin näkökannalta.  

 

Vegetarismia pyrittiin tekemään entistä tunnetummaksi, muun muassa 

esitelmätilaisuuksin. Lokakuussa järjestetyssä tilaisuudessa puhuivat muiden muassa 

Maiju Pöyhönen ja ”Pohjois-Suomessa tunnettu vegetariaani” herra M. Erkkilä. 

Yleisöltä ei peritty varsinaista pääsymaksua, mutta vegetaarista tarjoilua varten 

lunastettiin kuuden markan lippu. Yleisöä innostettiin osallistumaan joukolla: 

Oulussa ja sen ympäristössä olevat vegetariaanit pitänevät velvollisuutenaan saapua 

mainittuun illanviettoon ja tuoda tuttavia tullessaan. Ovathan tällaiset tilaisuudet 

omiaan ei ainoastaan lähentämään aatteen kannattajia lähemmäksi toisiaan, vaan 

myöskin varsin opettavaisia.164 

 

Yhdistyksen Oulun vuosina perustettiin ruotsinkielinen vegetarismia käsittelevä lehti, 

Reformatorn. Kuudennen Pohjoismaisen kongressin yhteydessä pidetyssä SVY:n 

sääntömääräisessä kokouksessa kesäkuussa 1921 nostettiin esiin mahdollisuus julkaista 

Terveydestä ruotsinkielistä painosta. Asiaa selvittämään asetettiin työryhmä, jonka 

jäseniksi valittiin Emelie Finne sekä arkkitehdit Karl Sandelin ja A. Petrelius.165 He 

muodostivat myöhemmin Reformatornin ensimmäisen toimituskunnan. Karl Sandelin 

toimi ensimmäisinä vuosina lehden toimitussihteerinä, jolloin lehden toimipaikkana oli 
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Oulu.166 Reformatornin tarkoitukseksi ilmoitettiin toimia terveyden, onnen ja luonnollisen 

elintavan puolesta, sekä taistella epäterveellisiä tottumuksia ja nautintoja vastaan. Lehti 

ei ottanut kantaa poliittisiin kysymyksiin.167 Lehden avustajiin kuului myös J. L. 

Saxon.168 Lehdelle oli ilmeistä tarvetta, sillä Helsingin paikallisyhdistyksestä noin 

kolmannes oli ruotsinkielisiä. Sääntöjen mukaan viisihenkisestä johtokunnasta kahden 

tuli olla ruotsinkielisiä. 169 

 

Koska SVY oli liittynyt Pohjoismaiseen Vegetaariseen Unioniin, oli yhdistyksen määrä 

järjestää Pohjoismainen kongressi. Kongressipaikaksi valittiin SVY:n kotipaikka Oulu. 

On viitteitä siitä, ettei valinta ollut yksiselitteinen. Puhuessaan Helsingin 

paikallisjärjestön perustavassa kokouksessa puheenjohtaja H. Mikkonen-Vesala selvitti 

kokousvieraille niitä syitä, joiden vuoksi Oulu oli valittu kongressikaupungiksi.170 Näitä 

syitä ei kuitenkaan sen paremmin selitetty Terveyden lukijoille. Terveydessä julkaistussa 

kokouskutsussa asiaa perusteltiin näin: 

Pidettänee ehkä uskallettuna, että yhdistyksemme on päättänyt ulkomaalaiset 

kutsua vaatimattomaan Oulun kaupunkiin. Mutta kaikesta päättäen, – vaikka 

esim. viimevuotinen kongressi pidettiin suuressa Göteborgissa – voidaan 

kokemuksesta varmuudella vakuuttaa, ettei paikkakysymys sinänsä merkinnyt 

siellä mitään. Ja kun otetaan huomioon, että yhdistyksemme päämaja tällä hetkellä 

on Oulussa, riittää se yksin selitykseksi.171 

 

Kongressiin odotettiin vieraita kaikista Pohjoismaista ja näiden matka suunniteltiin 

niin, että vieraat näkisivät mahdollisimman paljon Suomen kesäistä luontoa – kongressi 

pidettiin vuoden valoisimpana aikana, 17.–19. kesäkuuta. Ulkomaalaisten vieraiden oli 

määrä saapua Turkuun, jossa he viettivät päivän katsellen nähtävyyksiä. Illalla matka 

jatkui Helsinkiin, jossa heidät vastaanotti Helsingin paikallisyhdistys. Pääkaupungista 

jatkettiin rautateitse Kajaaniin, josta jatkettiin höyrylaivalla Oulujärven yli Vaalaan, 

laskettiin Oulujoen koskia myöten Muhokselle ja sieltä edelleen laivalla Ouluun. 

Kotimaisia kongressivieraita kehotettiin mahdollisuuksien mukaan liittymään mukaan 
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jo matkan varrella, jotta kongressivieraat voisivat tutustua toisiinsa jo ennen varsinaisen 

kongressin alkamista.172 

 

Kongressi järjestettiin Ainolan lastentarhassa, neljän pohjoismaisen lipun liehuessa.173 

Ainolan tilat saatiin käyttöön ”eräiden aatteen suosijain ystävällisellä 

myötävaikutuksella”.174 Tervehdyspuheen piti lääninkanslisti H. Mikkonen-Vesala, 

muita puhujia olivat muun muassa mustalaislähetyksen sihteeri Oskari Johnsson, 

puutarhakoulunopettaja Maiju Pöyhönen ja Malin Bergström, järjestelyistä oli 

vastannut suurimmaksi osaksi Anna Kurimo tyttärensä ja poikansa kanssa. Kongressi 

sai kerrassaan kiittävän arvion J. L. Saxonilta ja hän kirjoitti tapahtumasta erittäin 

lämpimästi: 

Täällä ojennettiin lämpimät sydämet ja uskolliset kädet meitä kohti. Täällä saimme 

me todeta sellaista innostusta vegetarismia kohtaan, joka ainakin minulle on oleva 

unohtumaton kohottava muisto.175 
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2. ”Vähitellen minullekin selvisi tämän ihanan aatteen 

merkitys” 
 

2.1. Vegetarismin puolesta esitetyt argumentit 
 

2.1.1. Luonnollinen elämäntapa 

Anna Ekberg pohti ruokavalion valintaa teoksessaan Mitä meidän on syötävä? tulevien 

sukupolvien näkökulmasta: mitä meidän on syötävä, jotta sukumme kasvaisi terveeksi, 

voimakkaaksi, vastustuskykyiseksi ja reippaaksi sekä ruumiiltaan että sielultaan.  

Viime aikoina on meillä, kuten muuallakin sivistysmaissa jälleen kiinnitetty huomio 

kasvisravinnon suureen merkitykseen, sen oltua pitkät ajat aivan liiaksi syrjäytetyssä 

asemassa.176  

Vegetarismi ei näyttäytynyt vain yksilön valintana, vaan sillä oli merkitystä myös 

laajemmassa merkityksessä. Jotta kasvisravinto otettaisiin yleisemminkin vakavasti, oli 

sille saatava tukea kauempaa historiasta: 

kasvisravinnon suosijoita on ollut kaikkina aikoina. Mainitsemme niistä vaan 

Platon, Sokrateen, Pytagoraksen, Schelleyn, Rousseaun, Voltairen, Linnèn, 

Swedenborgin ja Tolstoin.177  

Terveydessä mentiin jopa niin pitkälle, että vedottiin itsensä ”Jeesus natsaretilaisen” 

oletettuun kasvisruokavalioon.178 

 

Perusteltaessa vegetaristisen elämäntavan valintaa oli tavallista vedota 

luonnontieteelliseen tietoon, jolla pyrittiin todistamaan kasvisravinnon luonnollisuus 

ihmiselle. Esimerkiksi ihmisen hampaat ja suolisto nähtiin nimenomaan kasvissyöjälle 

ominaisiksi: ”Monta seikkaa, kuten hampaiden muodostus, mahanesteen ja sapen 

sekoitus, pieni mahalaukku ja pitkä suolisto viittaavat siihen, että ihminen on luettava 

hedelmänsyöjiin.”179 Samat perusteet löytyvät myös muun muassa Eduard Baltzerilta180 

ja Louis Kuhnelta181, ja oletankin Ekbergin seuranneen ulkomaista kirjoittelua. Baltzer 

jyrähti teoksessaan Tie terveyteen seuraavasti: 
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Kylliksi jo, herrat lihansyöjät, jotka luulottelette tottumuksianne woiwanne puolustaa 

luonnon awulla; ajatelkaa mieluummin wähän tarkemmin juuri luontoa.182  

Luonnontieteeseen tukeutuva argumentaatio oli yhteydessä 1800–1900-lukujen 

vaihteen evoluutiota ja edistyksellisyyttä korostaneeseen tieteenkäsitykseen. Tämän 

ajattelutavan mukaan ihmisen oli otettava huomioon oma asemansa 

evoluutiojärjestyksessä.183  

 

Baltzerin mukaan lihan luonnottomuus ihmisravinnoksi näkyi pienten lasten kohdalla, 

joille lihaa sai suorastaan tyrkyttää, ja hän tulkitsikin tämän merkiksi ihmisen 

vaistomaisesta torjunnasta lihaa kohtaa. Tämä vaisto tosin oli aikojen saatossa 

hävinnyt.184 Luonnottomuutensa vuoksi liharavintoa pidettiin liian voimakkaana 

ihmisen elimistölle, mikä puolestaan merkitsi altistumista vatsavaivoille. Tällä 

puolestaan oli kauaskantoiset seuraukset:  

Ummetuksen poistamiseksi käytetään ulostusaineita, jotka ajanpitkään vaan 

pahentavat asian, ruumis tulee yhä sairaammaksi. Eikä sairaassa ruumiissa voi 

aina asua tervettä sielua. Sen vuoksi onkin mielivikaisten parannuslaitoksissa niin 

paljon potilaita.185  

 

Vuonna 1915 julkaistussa teoksessaan Tie terveyteen tohtori Gustav Selss esitti 

kasvisravinnon luonnollisuuden puolesta teoriansa, jonka mukaan ihminen oli 

kehittynyt varsin myöhään ja omaksunut liharavinnon käytön vasta jääkaudella.186 

Hänen mukaansa lihapainotteinen ravinto, kuten vaikkapa inuiiteilla, oli suorassa 

yhteydessä yhteisön sivistykseen ja kehitykseen:  

Tästä elintavasta on kuitenkin seurauksena, etteivät nämä kansat ole saavuttaneet 

korkeampaa sivistysastetta ja että yksilöt heidän keskuudessaan harvoin elävät 50 

vuotta.187  

 

Samaa etnosentristä ajattelua ilmensi myös E. W. Lybeck, sillä hänen mukaansa 

maassamme oli kokonainen kansakunta eli saamelaiset häviämässä yksipuolisen 
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liharavinnon vuoksi.188 Kasvisravinto sen sijaan oli tie ruumiilliseen parannukseen sekä 

henkiseen ja siveelliseen kohoamiseen. Lybeckin lisäksi Anna Kurimo pohti sitä, että 

aatteisiin herättiin väärässä järjestyksessä. Mikäli vegetarismi olisi jo aiemmin saanut 

laajempaa jalansijaa, muiden aatteiden käymä kamppailu olisi ollut paljon helpompi. 

Kurimon mukaan aito vegetaristi oli nimittäin kiinnostunut myös muista aatteista ja 

humanistisista harrastuksista. Kurimo tuntui näkevän vegetarismin eräänlaisena 

emoideana, jonka alle muut aatteet – oletettavasti raittius, pasifismi ja moraalireformi189 

– mahtuivat. Ihmisen ei tulisi olla halujensa ja himojensa orjuuttama. Työ ei kuitenkaan 

aina ollut helppoa, sillä ”[a]atteellista työtä on tehty kauan ja innokkaasti, mutta 

maailma vaan ei ota parantuakseen.”190 Alli Trygg-Helenius pohti vegetarismin vähäistä 

suosiota:  

Toinen syy siihen, miksi vegetarismi on edistynyt niin hitaasti, on siinä. että se 

koskettelee ihmisen heikointa kohtaa, hänen lihaansa.- - Vegetarismikin tahtoo 

tarttua ”lihaan”, vanhaan, perittyyn myrkkyaineitten makuun lihassa, mausteissa ja 

muissa kiihoitusaineissa, jotka kuuluvat vanhaan ruokajärjestelmään. Samoinhan 

on raittiusaatteenkin laita. Ja senvuoksi vaaditaan itsensä kieltämistä niiltä, jota 

liittyvät näihin aatteisiin.191  

 

2.1.2. Taloudelliset ja terveydelliset syyt  

Suomen Vegetaristisessa yhdistyksessä toiminut Aino Aro perusteli kasvisravinnon 

valintaansa seuraavasti:  

Kun milloin olin sattunut kosketukseen vegetariaanien kanssa, tunsin aina 

lämmintä myötätuntoa heitä kohtaan. Ihailin heitä sydämessäni ja ajattelin: kunpa 

pääsisi niin pitkälle! - - Pitkin aikaa olin jo alkanut luopua yhdestä ja toisesta 

sopimattomasta nautintoaineesta, esim. kahvista, teestä j.m.s., mutta ratkaisevasti 

luovuin lihasta vasta puolitoista vuotta sitte kuultuani erään eläinsuojeluasiaa ja 

vegetarismia käsittelevän esitelmän, jossa vakuuttavasti esitettiin lihansyömisen 

luonnottomuus eläinten ystävälle erikoisesti ja ihmiselle yleisesti, sekä todistettiin 

liharavinnon vahingollinen vaikutus ihmisen korkeampiin kykyihin ja vaistoihin.192  
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Aron tapauksesta käy ilmi, kuinka vegetarismi ei kiinnostanut vain terveydellisenä 

valintana, vaan siihen liittyi myös kaipuuta korkeammalle henkiselle tasolle. 

Terveydelliset hyödyt nähtiin kuitenkin usein kiistattomina. Terveydessä 1/1919 

nimimerkki ”A. K.” kertoi tarttuneensa vegetarismiin kuin hukkuva oljenkorteen 

saadakseen terveytensä takaisin. Hän kertoi ryhtyneensä kasvissyöjäksi kymmenen 

vuotta aiemmin ja kertoi alun olleen haparoiva, sillä aate oli vielä nuori, eikä tietoa ollut 

helposti saatavilla. Kokeilemalla oikea ravintojärjestys kuitenkin löytyi, ja mikä 

tärkeintä: ”[p]alkinnoksi olen saanut takaisin menetetyn terveyteni ja työkykyni.”193 

  

”Terveydellisistä syistä, olen minä, samoin kuin moni muu, ruvennut vegetariaaniksi,” 

kertoi puolestaan Anna Kurimo Salokanteleen teoksessa.194 Kurimo kuitenkin kritisoi 

pelkästään terveydellisin syin valinnan tekeviä, sillä:  

Ellei vegetarismilla olisi syvempää pohjaa ja perustusta, kuin ruumiillisen terveyden 

säilyttäminen, silloinhan siihen voisi vaan sairaana ollessa liittyä ja sitten kun on 

jälleen tullut terveeksi, saattaisi taas palata entisiin elintapoihin. - - Mutta 

vegetarianismin merkitys ei rajoitu yksistään ruumiiseemme, sillä on syvempi ja 

tärkeämpi merkitys sielun elämäämme ja koko sisäisen ihmisemme kehitykseen 

saakka.195 

 

Vegetarismin valintaan vaikuttavat terveydelliset motiivit eivät olleet vain fyysisiä, 

kuten Oskari Johnssonin kertomus osoitti:  

Ruvetessani kasvissyöjäksi olin niin hermostunut, että kuukausimäärin saanut 

ollenkaan unta ja pelkäsin jo järkenikin menettämistä. Nyt teen paljon enemmän 

ajatustyötä, kuin silloin teinkään, toimeni on paisunut yhä monipuolisemmaksi ja 

huoleni suuremmiksi, vaan tästä huolimatta olen paremmin voipa kuin ennen 

milloinkaan.196 

 

Mielenkiintoinen oli myös Kalle Kaukorannan arvio omasta ruokavaliostaan suhteessa 

henkisiin kykyihinsä: ”Myös maidontuotteita käytän sangen vähän syystä, että 

terveyteni ja älyllinen kehitykseni niistä kärsii.”197 Useat lausunnot kertoivat 

vegetarismin hyvistä vaikutusta varsinkin hermostollisiin ongelmiin ja 

                                                           
193

 ”Vastauksia kiertokyselyyn” (art.), Terveys 2/1919. 
194

 Salokannel 1911, 54. 
195

 Salokannel 1911, 55. 
196

 Salokannel 1911, 53. 
197

 Salokannel 1911, 29 



 
 

40 

ruoansulatusvaivoihin. Vegetarismi tuntui lisänneen yleistä virkeyden tunnetta. 

Kasvisravintoa vatsavaivojen hoidossa suosittelivat myös lääkärit, kuten Konrad 

ReijoWaara.198 

 

Yhtään vähemmän huonona valintaperusteena ei pidetty kasvisravinnon taloudellista 

puolta: monet vegetaristit olivat sitä mieltä, että kasvisruokavalio tuli halvemmaksi. 

Vegetaristilla saattoi olla mahdollisuuksia kasvattaa osa ruoastaan itse, varsinkin jos hän 

luopui epäterveellisistä nautintoaineista:  

Juuresten, wihannesten ja hedelmäin saamiseen ei tarwita muuta kuin hiukan 

yritteliäisyyttä, sillä sen werran maata kuin niiden wiljelemiseen tarwitaan, on 

melkein jokainen poikkeuksetta tilaisuudessa hankkimaan, jos tarpeettomat ja 

hyödyttömät nautintoaineet: wäkijuomat, kahvi ja tupakka jätetään pois.199  

 

E. W. Lybeck kirjoitti Terveydessä alkuvuodesta 1911, kuinka elintavoissa on tapahtunut 

suuriakin muutoksia lyhyessä ajassa ja toivoi tämän tapahtuvan myös liharavinnon 

suhteen. Syiksi lihan hylkäämiseen hän esittää kaksi syytä: lihan hinnan jatkuva 

kallistuminen ja sen ala-arvoisuus ihmisravinnoksi.200 Kalle Kaukorannan tarina kertoo 

kuinka köyhistä oloista lähteneen oli joskus helppokin omaksua uusi ravintojärjestys: 

”Pitkinä vuoden aikoina en saanut lihaa nähdäkään syystä, että kotimökissäni elettiin 

’niinkuin köyhä elää’.” 201 Roosa Korkeela puolestaan kertoi vuonna 1919 Terveydessä 

omista kokemuksistaan kasvisravinnon suhteen seuraavaa: 

se on opettanut meitä hyvin vähällä tulemaan toimeen ja sillä on ollut suuri merkitys 

näinäkin vaikeina aikoina, kun on ollut välttämättömyys tyytyä vähään. Vaan 

elimistö kun on tottunut vaatimattomaan, yksinkertaiseen ravintoon, ja 

vapautumaan mausteista, kiihotusaineista y.m. niin niitä on hyvin vähän, jos 

ollenkaan kaivannut.202 

Korkeela ei kuitenkaan kertonut, onko aate seurannut välttämättömyyttä, vai onko 

elintarvikepula vahvistanut alkuperäistä aatetta.  

 

Taloudellisuus oli yksi Elin Sjöströminkin motiiveista, mutta hän korosti myös 

kasvisravinnon maukkautta:  
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Leipä, puurot, vellit ja perunat sekä lantut ja nauriit ovat meillä jo jokapäiväisenä 

Ruokana; mutta näiden lisäksi käytetään nuo hyvänmakuiset porkkanat, 

punajuuret, pastinakat, maa-artisokat ja vihannekset, joista valmistetut liemikeitot 

ovat yhtä maukkaat kuin lihaliemet. Totta on, että näiden valmistukseen ja 

höysteeksi tarvitaan maitoa, kermaa, munaa ja rasvaa; mutta näitä sopii käyttää 

niin pienissä erissä, että niiden hinta ei läheskään vastaa lihan ja kalan hintoja. 

Paljon olisi jo voitettu, jos emännät koettaisivat tulla vähemmällä liharuualla 

toimeen ja alkaisivat kokeilla kasvisruokia valmistamalla ja käyttämällä sekä 

viljellä kasviksia joka talossa ja torpassa.203 

 

2.1.3 Eettiset syyt 

Mitä terveyteen tulee, Anna Ekberg huomautti keittokirjassaan, etteivät teuraseläimet 

suinkaan olleet aina terveitä. Näin ollen ostajalla ei voinut olla varmuutta siitä, oliko 

hänen ostamansa liha peräisin sairaasta yksilöstä. Hän pohti myös: 

Ja vaikka eläimet olisivatkin terveitä, niin miksi käyttäisimme ravinnoksemme 

aineita, joita eläimen ruumis on jo käyttänyt hyväkseen ja jotka niinmuodoin jo ovat 

kadottaneet arvonsa?204 

 

1920-luvulla suomennetuissa kirjoissaan J. L. Saxon kritisoi myös lihan tuotantoa, 

eläinten huonoa kohtelua ja heikkoa terveyttä. Rouva Saxonin keittokirjassa hän vetosi 

amerikkalaiseen tohtori Tralliin, jonka mukaan tuotantoeläimet lihotettiin sairaiksi, sillä 

lihavasta eläimestä maksettiin parempi hinta kuin laihasta. Lihottaminen kuitenkin 

aiheutti eläimille verisuoni- ja maksavaivoja. Huonoista oloista seurasi myös erilaisia 

karjatauteja, kuten karjaruttoa, tuberkuloosia tai rauhastauteja.205 Tunteisiin vetoavassa, 

kaunokirjallisuutta lähestyvässä pamflettikirjassaan Elää vanhaksi, pysyä nuorena Saxon 

otti kantaa teuraseläinten kohtaamiin kauhuihin. Luvussa ”Inhimillinen teurastus” 

kerrottiin, kuinka erään kansainvälisen eläinsuojeluskongressin osanottajat seurasivat 

inhimillisenä mainostettua teurastusta:  

Eläimiä rääkättiin iskulla, jota kutsuttiin ”huumaukseksi”, ennenkuin veitsi 

otettiin esille. - - 
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”Se, mitä tässä olette nähnyt, on vaan murto-osa siitä, mitä teidän ja 

teidänlaistenne raaka nautinnonhalu aiheuttaa uhreilleen, ennen kun kuolema tulee 

niiden kohtaloksi.”206 

 

Esitettiin myös ajatuksia, joiden mukaan eläimiin kohdistuva julmuus raaisti 

ihmisenkin.207 Eläinoikeuseettiset syyt ovat yhä yksi kasvisravinnon valintaperusteista, 

sillä osa kasvissyöjistä on hylännyt lihan ruokavaliostaan nimenomaan vastustaakseen 

tuotantoeläinten elinolosuhteita, sekä eläimen näkemistä tuotantovälineenä.208  

 

Liharavinto nähtiin hyvin usein itsekkäänä valintana, joten vegetarismissa korostui 

epäitsekkyys. Eläinrakkaus oli tähän liittyen ehdoton hyve, vaikka lähteeni eivät 

erityisemmin korostakaan eläinsuojelullista näkökulmaa. Eläinten kohtelu ja 

kasvisravinto nähtiin pikemminkin osana pasifismia: ihmisellä on yhtä vähän oikeutta 

riistää eläimen henki ravintonsa tähden kuin tappaa toinen ihminen. Täydellinen rauha 

mahdollistuu vasta, kun tämä ymmärrettäisiin.209 Eläinten inhimillistäminen aatteen 

hyväksi ei ollut tavatonta:  

Me emme tiedä paljoakaan eläinten sielunelämästä, mutta yhden seikan me 

tiedämme: että niiden rakkaus poikasiinsa ei ole pienempi kuin ihmistenkään, 

pikemminkin suurempi – metsäkana-isä ei tule juopuneena kotiin eikä pitele pahoin 

omaa lihaansa ja vertansa.210 

 

Vegetarismi oli osa kokonaisvaltaista elämäntapaa, jonka vaikutukset olivat sekä 

henkisiä että moraalisia. Nimimerkki ”A. K.” pohti vegetarismin laajoja, hyvää tekeviä 

vaikutuksia seuraavasti:  

Epäsiveellisyys ei lakkaa, ennen kun himo kuolee sydämistä. Sota, ihmisteurastus ei 

lakkaa, ennen kun ihminen lakkaa tahraamasta käsiään eläinten verellä.211  

”Kaswikunnan ystäwän” perustelut vegetarismin valinnalle olivat varsin vaikuttavat: ”- 

- sillä tiedämmehän, että koko ihmiskunnan kehitys ja aineellinen hywinwointi riippuu 

juuri tämän aatteen lewiämisestä.”212  
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Kieltäytyminen voi toimia ylevämpien ihanteiden tavoittelun välineenä,213 mikä näkyy 

aineistossani. Toisinaan voi olla kyse halusta tulla paremmaksi ihmiseksi, jolloin 

kieltäytyminen liittyy omaan ruumiiseen kohdistuvaan kontrolliin. Ulospäin tämä 

valittu kieltäytyminen voi näyttäytyä niukkana ja kurinalaisena elämänä, mutta se ei 

välttämättä tarkoita ilottomuutta.214 Vegetarismin valinta on nykyään hyvin usein 

ensisijaisesti eettinen teko, mutta oikein koostettu kasvisravinto koetaan myös 

terveelliseksi. Kasvissyönti voidaan kokea hyvin kokonaisvaltaiseksi, mikä näkyi 1900-

luvun vegetaristien kertomuksissa. Siinä missä nykypäivän vegetaristi ei kenties koe 

kieltävänsä itseään, on lihasta kieltäytymisen muassaan tuoma ylevyydentunne voinut 

puhutella siveelliseen elämäntapaan pyrkivää ihmistä sata vuotta sitten.  

 

2.2. Terveellisen elämäntavan perusteet 

 
2.2.1. Oikeaa ravintoa ja ruumiinkulttuuria 

Käsitys vegetarismin terveellisyydestä tuntuu nojanneen pitkälti englantilaisen 

Alexander Haigin tutkimuksiin virtsahaposta sekä saksalaisen Louis Kuhnen ”uuteen 

lääketieteeseen”. Haigin 1908 suomennetun teoksen Ihmisen terveys kantavana teemana 

on proteiinin215, virtsahapon ja ruumiin tuottaman voiman välinen suhde.216 

Munuaisissa valkuaisaineista syntyvä virtsahappo oli Haigin mukaan oleellinen tekijä, 

kun ravinto muuttuu kehossa energiaksi. Ensimmäinen ehto, jonka ravinnon oli 

täytettävä, oli sen tuottaman virtsahapon määrä. Proteiinit olivat Haigin teorian 

mukaan ensisijaisesti tärkein ravintoaine, sillä sokerit ja rasva muodostavat vain vähän 

virtsa-ainetta.217 Haigin mukaan ei sinänsä ollut tähdellistä saatiinko tarvittavat 

valkuaisaineet eläin- vai kasvikunnasta, mutta ”valkuaisen kanssa syöty myrkky” 

aiheuttaisi ongelmia myöhemmin.218 Hänen mukaansa tarpeellinen määrä proteiinia oli 

1,283–1,425 grammaa jokaista henkilön painokiloa kohti.219 

  

Liian valkuaisainepitoinen ravinto rasitti elimistöä, kuten Saxon kirjoitti 1920-luvulla. 

Hän viittasi tohtori Selssin tutkimuksiin, muttei Haigiin. Liharavinnon vaarana olikin 
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liiallinen virtsahapon muodostuminen. Saxonin mukaan valkuaisaineet turmelivat 

veren, vahingoittivat hermoja ja aiheuttivat munuaisvaivoja, jotka voivat johtaa 

krooniseen katarriin eli vatsan limakalvon tulehdukseen. Kasvisravinnosta saatava 

valkuaisainemäärä sen sijaan oli kohtuullinen ja elimistölle terveellisempi.220 

Liharavinnon haitat olivat Saxonista selvät: 

Siis tulee lihansyöjä pikemmin työkyvyttömäksi, on tarmottomampi, väsyneempi ja 

pikemmin loppuunkulunut, kuin vegetariani. Väsynyt henkilö on kirjaimellisesti ja 

todellisuudessa myrkytetty henkilö, omien aineenvaihduntatuotteidensa 

myrkyttämä.221  

 

Sairaudet syntyivät väärästä ravinnosta, jonka määrittely vaihteli hiukan lähteestä 

riippuen. Kuhne esimerkiksi määritteli sopimattomaksi ravinnoksi lihan, kananmunat, 

mehut, alkoholijuomat, kahvin ja kaakaon, sillä nämä sulavat huonosti – 

ruoansulatusvaivat puolestaan vaikuttivat heikentävästi terveyteen kokonaisvaltaisesti. 

Yleisesti ottaen kuitenkin sopimatonta ravintoa olivat aina liha ja nautintoaineet. Raikas 

ulkoilma oli luonnollisesti parempaa kuin sisäilma.222 Helposti sulavuudesta Kuhne 

sanoi: 

Ne rawintoaineet, jotka muuttumattomassa, luonnollisessa tilassaan maistuwat 

paraiten ja herättäwät ruokahaluamme, owat myöskin aina helpommin sulawia ja 

antawat suurimman määrän elinwoimia. Kaikki rawintoaineet, joita me 

keittämällä, sawustamalla, maustamalla, suolaamalla ja säilyttämällä joko etikassa 

taikka muuten, muutamme, kadottawat siten helpostisulawaisuutensa eiwätkä anna 

meille läheskään niin paljon elinwoimaa, kuin ne, joita käytetään luonnollisessa 

tilassa, waikka rawintoaineet sellaisten menettelytapojen kautta säilywätkin 

kauemmin223. 

 

Kuhnen mukaan keitetyn ravinnon sulavuutta edesauttoi, mikäli se oli valmistettu 

mahdollisimman yksinkertaisesti ja siihen on lisätty vain pienin mahdollinen määrä 

suolaa. Sen sijaan juoksevassa muodossa oleva ravinto, kuten liemet ja juomat, olivat 

vaikeastisulavia. Lisäksi sellaiset ravintoaineet, jotka ”luonnollisessa tilassaan” 

aiheuttavat ihmisessä vastenmielisyyttä, olivat aina pahaksi. ”Näin on warsinkin lihan 
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laita, joka kuuluu näihin rawintoaineisiin.”224 Hedelmät oli hyvä nauttia raakoina, 

samoin kuin viljaa tuli käyttää mahdollisimman alkuperäisessä muodossa. Koska 

jokaisen ihmisen ruoansulatus kuitenkin oli yksilöllinen, oikea ravinto löytyi vain 

kokeilemalla.225 Kuhne perusteli omaa ravinto-oppiaan luonnontieteellisesti, sillä hänen 

mukaansa emme voi luottaa täysin kieleemme ja luonnolliseen vaistoomme ruoan 

suhteen. Hänen mukaansa luonnollinen ravinto löydettiin luonnontieteistä tutun 

induktiivisen päättelyn kautta, tekemällä havaintoja, johtopäätöksiä ja kokeita.226 

 

Luonnonmukaisesta ruokajärjestelmästä seurasi voimaa, kauneutta ja ikää. Baltzer näki 

”sieluelämän” riippuvaisena ravinnosta, sillä raskaiden syöminkien ja juominkien 

jälkeen seurasi ihmisen kykenemättömäksi tekevä ”pohmelo”, kun taas raittius ja 

kohtuullisuus ruoassa antoi ”iloisen mielen, terween ymmärryksen ja täyden 

työkywyn.” Näin luonnonmukainen elämäntapa vähitellen muuttaisi ihmistä yhä 

onnellisemmaksi: hän tuntisi yhä enemmän esimerkiksi iloa, hilpeyttä, työintoa ja 

rohkeutta – ja vastaavasti yhä harvemmin raskasmielisyyttä, laiskuutta, ”tylsyyttä elikkä 

kewytmielisyyttä”, hekumaa, epätoivoa ja vihaa. Oikealla ravinnolla oli myös parantava 

vaikutus siveellisyyteen. Baltzerin mukaan kasvissyöjän makuaisti muuttui – ellei hän 

poikkeuksellisesti käyttänyt nautintoaineita – huomattavasti herkemmäksi, jolloin hän 

kykeni arvostamaan paremmin puhtaita, luonnollisia makuja. Luonnonvastainen eli 

lihaa sisältävä ruokavalio voi altistaa useille fyysisille sairauksille, kuten keuhkotaudille, 

keripukille, vatsataudeille tai kihdille – lapamadoista puhumattakaan.227 Lisäksi Baltzer 

kertoi seuraavaa:  

Olkoon, mitä sieluun ja henkeen tulee, wielä huomautettu seuraawaa: Ihmisen himot 

saawat alkunsa hänen ruumiinsa yleislaadusta, hänen werestään. Siitä owat kaikki 

sielutieteilijät yksimielisiä. Siis on rawintomme se maaperä, jolla sieluntilamme 

kypsywät.228 

 

Mitä tulee kokonaisvaltaiseen terveyskäsitykseen, liikuntaan esimerkiksi Terveydessä ei 

juurikaan puututtu vielä 1910-luvulla, vaikka hyötyliikunnan ansiot myönnettiinkin. 

1920-luku kuitenkin toi tullessaan uudenlaista suhtautumista ruumiin kulttuuriin. 

Vuonna 1923 Terveydessä julkaistiin osia Lars Saxonin Rouva Saxonin keittokirjaan 
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kirjoittamasta luvusta, jossa pyrittiin osoittamaan kasvisravinnon soveltuvan myös 

fyysiseen harjoitteluun. Saxonin mukaan kasvisravinto soveltui urheilijoille 

sulavuutensa vuoksi erinomaisesti.229  

 

Yksi keino tämän tuloksen saavuttamiseksi on se, että laajennamme treenauksemme 

siten, että siitä muodostuu todellinen elintavan propaganda. Ellei urheilija elä 

raitista, luonnonmukaista elämää, ei hän voi kuin poikkeuksellisesti päästä 

pitkälle, eikä hän milloinkaan voi kauan uhmailla luonnonlakeja saamatta siitä 

rangaistusta.230 

 

Eräs Saxonin esille tuomista urheilijoista oli vuosien 1912 ja 1920 olympiavoittaja, 

”kaikkien aikojen paras pitkänmatkanjuoksija”, Hannes Kolehmainen.231 Kolehmainen 

(1889–1966) oli tiettävästi ainakin huippuvuosinaan vegetaristi.232 Hänen 

ruokavaliostaan on kuitenkin vaikea löytää tämän enempää tietoa:  

Nyt hän oli valmis menemään päivän töihin, joita kesti aamiaiseen saakka. Se 

syötiin tavallisesti 10-11 aikaan eräässä Reform-nimisessä kasvisruokalassa, sillä 

Hannes Kolehmainen oli loistokunnossaan ollessaan 5 vuoden ajan kasvissyöjä. –  v. 

1910 hän ei syönyt edes mitään keittoruokaa. Hän on aina käyttänyt paljon leipää 

– lapsenahan se oli hänen kotonaan miltei ainoa ravinto – ja paljon omenoita. - - 

Aamiaisen päälle Hannes lepäsi jonkin aikaa; kahvia hän ei juonut koskaan, eikä 

muutakaan juomaa aterian aikana tai heti sen jälkeen, koska ei pitänyt sitä 

juoksijalle edullisena.233 

 

Vuonna 1927 Terveydessäkin kirjoitettiin liikunnan myönteisistä vaikutuksista terveyden 

ylläpitämiseksi. Ruumiillisen kulttuurin idea tuli angloamerikkalaisesta maailmasta ja 

kannusti harrastamaan joka päivä voimistelua ja urheilua, vähintään 20 minuuttia 

aamuisin ja iltaisin. Ruokajärjestys oli toki tärkeä osa oikeaa elämäntapaa, ja 

ajatussuunta kritisoi liiallista lihansyöntiä. ”Hengen temppeliä” ei myöskään ollut hyvä 

pitää liiaksi tunkkaisissa huoneissa, vaan asunnon tuli olla siisti ja ulkoilu raittiissa 
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ilmassa oli olennainen osa ruumiillista kulttuuria.234 Tällaisessa ajattelussa ei enää 

erotettu voimakkaasti ihmisen henkistä ja ruumiillista puolta. 

 

2.2.2. Terveydenhoito 

1900-luvun alussa terveydenhoidon kenttä oli vielä jokseenkin jäsentymätön. Lääkärit 

pyrkivät valistamaan ihmisiä oikeista tavoista hoitaa terveyttä ja sairauksia, mutta 

monet potilaat suosivat silti erilaisia patenttilääkkeitä, joiden teho perustui lähinnä 

lumevaikutukseen. Toisinaan lääkäritkin silti määräsivät valmisteita, joilla ei ollut 

lääketieteellistä näyttöä – samaten apteekkarit saattoivat pitää valikoimissaan 

patenttilääkkeitä.235 Lääkäreiden valistusta kohtaan saatettiin myös tuntea ”herravihan” 

tuottamaa epäluuloa.236  

 

Terveydenhoito-opin ympärille syntynyt keskustelu eli hygienialiikkeen synty 1800-

luvulla oli keskeistä vegetaristien terveydenhoitonäkemyksille, sillä terveydestä tuli 

tuolloin kokonaisvaltainen, yhteiskunnallinen kysymys. Hygienialiikkeen kehittyminen 

liittyi terveydenhoidon organisoitumiseen ja lääkäriammattikunnan runsastumiseen 

1800-luvun puolivälissä.237 Tuolloin kiinnostus kohdistui sekä yksittäisten kansalaisten 

terveyteen että heidän elinympäristöönsä. Yhteiskunnallisten olojen yhteys terveyteen 

ja sairauksiin ymmärrettiin, joten kansakunnan terveyteen pyrittiin vaikuttamaan 

terveysvalistuksella. Vuosisadan lopulla terveydenhoito alkoi kiinnostaa yhä enemmän 

myös maallikoita.238 Tällöin hygienialiike saavutti jopa kansanliikkeen piirteitä.239 

Hygienialiikkeen luoman diskurssin valossa yksityisen henkilön terveydenhoito oli 

yhteiskunnallinen velvollisuus.240 Sairauksia ehkäistiin luomalla terveydelle otolliset 

olosuhteet oikeanlaisten elintapojen avulla, muun muassa ruoan ja juoman avulla.241  

 

Erityisesti Terveys käsitteli terveydenhoitoon liittyviä kysymyksiä. Terveyden toimitus ja 

lukijat sanoutuivat irti lääketieteestä, mikäli se tarkoitti lääkkeiden käyttämistä. Tämä 

näkyi Kuhne-kylpyjen vahvana suosiona, mutta myös rokotuspakon poistamisen 
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vaatimuksena.242 Mielenkiintoista kuitenkin on, etteivät luonnollisen elämäntavan 

ystävät juurikaan näyttäneet suosivan luonnonlääkintää – poikkeuksena pyörtänöpöllin 

eli siankärsämön käyttö. Pyörtänöpölliteen kerrottiin auttavan esimerkiksi 

vatsakatarriin ja ihmisarkuuteen.243 

 

Terveys pohjasi vaihtoehtoisessa lääkinnässä pitkälti saksalaisen Louis Kuhnen 

kehittämään ”uuteen lääketieteeseen”. Kuhnen ”lääkkeetön ja leikkaukseton” 

menetelmä perustui kylpyihin ja ravintojärjestelmään. Kuhnen mukaan kaikilla 

sairauksilla oli yhteinen juuri, jota ne ilmentävät eri tavoin. Hän näki ihmisruumiin 

kokonaisuutena, jolloin kipu tai sairaus jossain sen elimessä heijasteli myös muihin 

vartalon osiin. Kuhne kehitteli parannustapansa tueksi kasvonilmeoppia, sillä hänen 

mukaansa sairaus näkyy muutoksina kasvoilla ja kaulalla.244Kuhnen mukaan sairaus 

aiheutui, kun vieraat aineet, ”taudinaineet”, tunkeutuivat ruumiiseen. Elimistö koetti 

ensin poistaa näitä vieraita aineita kuumeen, paiseiden tai ihottuman avulla. 

Taudinaineet tunkeutuivat ihmiskehoon joko nenän kautta keuhkoihin tai suun kautta 

vatsaan. Tämän vuoksi oli vaarallista totuttaa itsensä erilaisiin nautintoaineisiin, sillä ne 

turruttivat makuaistia, eikä kehon oma varoitusjärjestelmä enää toiminut. 

Ruoansulatusjärjestelmä oli hyvin keskeisessä osassa Kuhnen terveyskäsityksessä, mikä 

korosti ruokavalion tärkeyttä.245  

Kuhnen hoitometodi perustui aurinko-, höyry- ja istumahierontakylpyihin sekä 

ruokavalioon. Höyrynkylvyn tarkoituksena oli palauttaa säännöllinen ihontoiminta, 

jolloin kuona-aineet pääsivät poistumaan elimistöstä hikoilun mukana. Kylvyillä 

pyrittiin lisäksi vahvistamaan koko hermoston toimintaa.246Aurinkokylpyä ottaessaan 

potilas asettui pitkäkseen aurinkoiseen, tuulensuojaiseen paikkaan kevyesti puettuna.247 

Suomessa kylpyhoitoja annettiin useissa lepokodeissa, kuten Kurimoiden Tyynelässä248 

tai vaikkapa Hietasaaren lepokodissa Oulussa249. E. W. Lybeck arvioi Kuhnen 

kylpyjärjestelmää Terveydessä vuonna 1911. Teksti oli oikeastaan kritiikkiä lääkärikuntaa 
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kohtaan: Lybeckin mukaan Suomen kansa oli saatu rakastumaan lääkkeisiin, jolloin se 

unohti oikeat hoitokeinot eli saunan ja jäähdyttävän Kuhne-kylvyn löylyjen jälkeen. 

Lybeck ilmoitti ottavansa tehtäväkseen tarkastella Kuhnen oppia ”biologisen ja 

ravintopsykologisen tieteen” avulla.250 Muutoinkin Terveydessä luotettiin lujasti Kuhnen 

oppiin, esimerkiksi vuonna 1920 nimimerkki ”Aino P:nen” kertoi kuinka hänen äitinsä 

parani ruoansulatusvaivojen aiheuttamasta ”kasvista” kylpyhoitojen avulla. Äiti oli 

kieltäytynyt leikkauksesta ja pyytänyt päästä kotiinsa kuolemaan. Tuttava oli kuitenkin 

kehottanut kokeilemaan kylpyjä ja yllättäen potilaan tila alkoi kohentua. ”Aino P:nen” 

arveli, että maassa riehuva espanjantauti saataisiin myös kuriin kylvyillä.251 Anna Syrén 

puolestaan hämmästeli: 

Miksi eivät kaikki pääse osallisiksi tästä arvokkaasta hoitotavasta ja sen 

tuottamista siunauksista? Varmaankin siksi, että he eivät ole kypsyneitä siihen. 

Eivät ole vielä kyllin kärsineet, eivät ole nöyrtyneet luonnon järkähtämättömien 

lakien edessä.252 

 

Suomalaisilla oli omakin, hyväksi havaittu kylpyjärjestelmänsä. Terveyteenkin kirjoittanut 

Sampsa Luonnonmaa julkaisi 1927 teoksensa Uusi parannusoppi ja luontainen 

terweydenhoito, jonka hän aloitti suomalaista saunaa käsittelevällä luvulla. ”Jo wanhoista 

ajoista asti on sauna ollut terweydenhoitola ja parantola,” kirjoitti Luonnonmaa. 

Oleellista terveyden edistämisen kannalta oli Luonnonmaan mukaan hikoilu. Vanhaan 

sanontaan saunasta, tervasta ja viinasta Luonnonmaa kuitenkin suhtautui varauksella, 

sillä terva sopi hänen mukaansa lähinnä puun käsittelyyn ja viina puolestaan pilasi 

vatsan, hermot ja elämän.253 Saunan hyljeksiminen johti hänen mukaansa yhä kasvaviin 

lääkelaskuihin, eikä hän lämmennyt uudenaikaisille höyrykylpylaitteillekaan. Siitä 

huolimatta, että lääkärien keskuudessa oli ilmennyt epäluuloa saunaa kohtaan254, 

Luonnonmaa uskoi, että:  

saunan hylkiminen on tilapäinen ilmiö. Onhan sauna meillä kylmässä ilmastossa 

todella parhain, sopiwin, halwin ja käytännöllisin ruumiin hoitoon ja tautien 

parantamiseen. Saunaa emme saa, emmekä woi hyljätä.255 
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Luonnonmaa antoikin varsin yksityiskohtaisia ohjeita siitä, millainen oli hyvä kylpy 

saunassa. Jokaista kylpijää varten oli varattava lauteille astiallinen lämmintä vettä, löylyä 

heitettiin vähitellen, vastaakin voi käyttää. Kun iho oli tarpeeksi lämminnyt, pestiin 

kasvot ja muu iho lämpimällä vedellä, jonka jälkeen hikoilu lopetettiin valelemalla 

kylpijä viileällä vedellä. Luonnonmaa suositteli myös Kuhnen tyylistä istumakylpyä 

otettavaksi saunassa. Tämän jälkeen kuivateltiin erillisessä tilassa tai ulkoilmassa ja 

hangattiin vartalo kauttaaltaan pyyhkeellä kylmettymisen ehkäisemiseksi.256 

 

En tahdo wäittää, että tämä esittämäni kylpytapa olisi paras kaikista. 

(Maassamme on paljon oikein hywiä kylpijöitä, joilla on omat tapansa ja 

huomionsa.) Mutta tämä perustuu selwiin luonnonlakeihin ja niiden auttamiseen. Ja 

kun me luontoa auttaen toimimme, niin tulokset owat hywät.257 

 

1800-luvun puolenvälin jälkeen erilaiset kylpyhoidot kuuluivat tärkeimpiin lääkäreiden 

määräämiin terveyden ja sairaanhoidon menetelmiin. Monet suomalaiset säätyläiset 

vierailivat ulkomaisissa kylpylöissä hoitamassa itseään. Kylpylöihin keskittynyt 

terveydenhoito muodostui suorastaan kesänvieton synonyymiksi eurooppalaisen 

porvariston parissa.258 1900-luvun alun kylpyhoitojen suosiota selittänevät myös 

sosiaaliset tekijät. 

 

Sekä ”kuhniminen” että sauna saivat hyvin tilaa Terveyden neuvontapalstalla, jossa 

tyypillinen vastaus lukijoiden terveyspulmiin sisälsi usein kehotuksen saunoa, ottaa 

kylpyjä ja syödä kasvisravintoa. Erilaiset luontaishoidot yhdistettynä oikeaan ravintoon 

nähtiin paluuna ”luonnollisempaan, yksinkertaisempaan ja sopusointuisempaan 

elintapaan”,259 jonka avulla pyrittiin sekä parantamaan sairauksia että ehkäisemään 

niiden puhkeamista. Esimerkiksi huonosta ääreisverenkierrosta kärsinyt nimimerkki 

”Ahkera Terveyslehden lukija” sai neuvon valella käsivarsiaan ja sääriään lauteilla 

ollessaan kylmällä vedellä. Lisäksi nimimerkkiä neuvottiin seuraavasti: 

Jos noudatatte pitemmän aikaa kasvisruokajärjestelmää ottaen samalla 28 

vartalokylpyjä, saatte vähitellen voimia ja samalla korjautuvat muutkin vikanne. 
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Terveeksi tultuanne vasta voitte mennä naimisiin – sairailla ei siihen saisi olla 

oikeutta.260 

 

Paitsi että sisälsi hyvin tyypillisiä terveydenhoitoneuvoja, vastauksessa piilee 

kouriintuntuvasti Suomessakin 1900-luvun alkupuolelle hyvin tyypillinen 

degeneraatioajattelu261. Degeneraatioajattelu liittyi vahvasti aikakauden lääketieteelliseen 

diskurssiin ihanneihmisestä vastapuolenaan rodullinen heikkeneminen. Degeneraatio 

sai moraalisia merkityksiä silloin, kun erilaisten paheiden katsottiin vaikuttavan 

perintöainekseen.262  

 

Vegetaristien kirjoituksissa oli näkyvillä paitsi yksilöllinen pyrkimys parempaan 

elämään, myös tietty pettymys modernia elämää kohtaan. Vegetarismi oli yksi niistä 

aatteista, joiden avulla pyrittiin korjaamaan siveellisyyttä yleisellä tasolla: 

Mutta mistä on etsittävä syytä tähän ihmis-suvun heikontumiseen? Epäilemättä 

elintavoistamme. Meidän aikamme ihmiset ajavat takaa kaikkea uutta, hyörivät ja 

pyörivät huveissa ja kaikenmoisissa nautinnoissa, niin että heidän on mahdoton 

saavuttaa sitä mielen tasapainoa, joka on välttämätön sekä sielun että ruumiin 

terveydelle. Ja mitä on sanottava ylellisyydestä ruuassa ja juomassa, sopimattomista 

ruoka-ajoista, yön valvonnasta – ja ennen kaikkea – väärin valituista 

ravintoaineista! Näillä aloilla tarvitaan uudistuksia, perinpohjaisia uudistuksia.263  

 

Anna Ekbergin mukaan erityisesti terveydentila kaipasi parannusta sivistyneessä 

maailmassa, sillä kovin montaa ihmistä ei voinut täysin terveeksi sanoa – varsinkaan 

sivistyneessä säädyssä. Huonoista elintavoista seurasi muun muassa sydäntä väsyttävää 

huonoa verta. Ekberg kiinnitti myös huomiota liiallisen valkuaisainemäärän ja 

munuaisvaivojen väliseen yhteyteen. Hän arveli ihmisten olleen aiemmin terveempiä:  

vähemmän kylmänarkoja ja hermoheikkoja.264  
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3. Käytännöllistä idealismia 

 
3.1. Ihanteellinen ruokavalio 
 

3.1.1. ”Hyvin järjestetty ravintojärjestelmä” 

Kotimaiset keittokirjat eivät juuri tarjonneet aatteellista sisältöä, vaan ne syntyivät 

taloudelliseen tarpeeseen – kasvisruokaohjeille oli kysyntää. Ensimmäisten joukossa 

ilmestyi vuonna 1911 Anna Ekbergin Mitä meidän on syötävä, jossa tekijä tiivisti oman 

käsityksensä sopivasta kasvisravinnosta seuraavasti:  

Hyvin järjestettyyn ravintojärjestelmään kuuluu siis runsaasti hedelmiä, vihanneksia 

ja juurikasveja, vähemmin perunoita, ja palkohedelmiä, sen lisäksi ryyni- ja 

jauhoruokia, varsinkin karkeista jauhoista leivottua leipää, sekä vihdoin 

kohtuullinen määrä kermaa, maitoa, voita, juustoa ja munia265. 

Kymmenkunta vuotta myöhemmin julkaistussa teoksessa Rouva Saxonin keittokirja J. L. 

Saxon kertoi, että ihmisen luonnollisinta ravintoa ovat vilja, hedelmät ja pähkinät.  

Muistakaa aina, että hedelmiä eivät ole ainoastaan omenat, päärynät ja marjat, 

vaan että etelähedelmät kuuluvat myös niihin ja että niitä saa melkein jokaiselta 

kauppiaalta. Viikunat, rusinat, taatelit, luumut j.n.e ovat erinomaisen ravitsevia.266 

Erityisen terveellisenä pidettiin karkeaa leipää ja tummia jauhoja.267  

 

Eduard Baltzerin mukaan luonnollista ravintoa ihmiselle olivat hedelmät, vilja, 

”maatuotteet”, vihannekset, nämäkin mielellään nautittuina ”luonnollisessa tilassaan”, 

mahdollisimman käsittelemättöminä. Perunat ja palkokasvit tosin oli käsiteltävä niiden 

sulavuuden vuoksi. Baltzer pahoitteli, etteivät herneet, linssit ja pavut olleet 

saavuttaneet sitä suosiota, jonka ne ansaitsisivat, ”sillä ravintoarvoltaan owat ne lähinnä 

maitoa.”268 Tutkimani keittokirjat kuitenkin tarjosivat ohjeita herneiden, linssien269 ja 

papujen valmistamiseen. Vegetaristi saattoi valmistaa vaikkapa linssikuorukoita270, 

hienoa virnapaistosta271, papusosetta272 tai papusalaattia273. Se, kuinka suosittuja raaka-

aineita linssit ja pavut Suomessa olivat, jää kuitenkin aineistossa näkymättömiin.  
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H. Salokanteleen teoksesta Vegetarismista löytyy seuraava jako erilaisiin 

kasvisruokavalioihin: 

1. Osa heistä, jota kutsutaan lahkoksi, koska sen keskuudessa enimmäkseen 

uskonnolliset perusteet näyttelevät osaansa, karttaa kaikkea, mikä tulee eläimestä, 

ja syö vaan keittämättömiä ruokia. Heidän henkiheimolaistensa ruokana on leipä, 

tuoreet hedelmät, pähkinät, öljymarjaöljy ja vesi. 2. luokka. Tämän luokan 

kannattajat karttavat kaikkea, mikä tulee eläimestä, mutta nauttivat myöskin 

keitettyjä ruokia. Ravinto on siis kuten ensimmäisessä luokassa puhtaasti 

kasvillinen. 3. luokka. Sen kannattajat karttavat kaikkea, mikä tulee tapetusta 

eläimestä, mutta nauttivat keitettyjä ruokia, ruokia myös elävästä eläimestä, kuten 

munia, maitoa, voita Sen ravinto on lihaton.274 

 

Nykyisin vastaava jako tehdään elävän ravinnon syöjien, vegaanien ja lakto-

ovovegetaristien kesken.275 Kovin tiukkaa jakoa erilaisten kasvisruokavalioiden kesken 

lähteistöstäni ei nouse, eivätkä kotimaiset lähteet vaatineet maitotuotteiden hylkäämistä 

ehdottomasti. Elävä ravinto ja puhtaasti kasvispohjainen ruokavalio kuitenkin 

kiinnostivat Terveyden lukijoita. Nimimerkki ”Eräs joukosta” kääntyi tammikuussa 1918 

Terveyden lukijoiden puoleen pyytäen neuvoja maidon ja voin korvaamiseen. 

Nimimerkin motiivina oli eläinoikeusetiikka, sillä maidon tuotannon vuoksi vasikka oli 

erotettava emosta, mikä aiheutti lehmälle kärsimyksiä.276 Myöhemmin samana vuonna 

saatiinkin lukea myönteisiä kokemuksia maidottomasta ruokavaliosta. Lisäksi Eino 

Raita osasi ehdottaa voin korvikkeeksi oliiviöljyä, maidon suhteen hän sen sijaan oli 

neuvoton ja toivoi lisää keskustelua aiheesta.277 

 

Elävä ravinto nousi paremmin esiin Terveydessä 1920-luvulla. Oskari Johnson piti 

kuudennessa pohjoismaisessa vegetaristisessa kongressissa esitelmän, jonka keskeisenä 

sisältönä oli elävän ravinnon vitamiinipitoisuus keitettyyn ruokaan verrattuna. 
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Johnsonin suosittelema ruokavalio oli täysin kasvisperäinen. Lisäksi hän suositteli 

välttämään valkoista vehnäjauhoa ja sokeria.278 Suositeltua elävää ravintoa olivat muun 

muassa vihannekset ja hedelmät, hunaja, pähkinät, ruisjauhon tai leseiden kanssa 

syödyt marjat, sekä puurot. Toisinaan myös voileipiä pidettiin soveltuvana ravintona. 

Puuroryynit kehotettiin liottamaan vedessä ja keittämään sen jälkeen mahdollisimman 

nopeasti.279 Keittämättömän ravinnon suosio näkyi myös Henni Paananen-Kauppalan 

Kasviskeittokirjan toisessa painoksessa – hän lisäsi kirjaan kokoelman keittämättömiä 

ruokaohjeita.280 

 

Keittokirjat eivät antaneet vain ohjeita ruoan valmistamiseen, vaan neuvoja tarjottiin 

laajemminkin syömiseen taitoon. Kaswikunnan ystäwä jätti kunkin oman harkinnan 

varaan sen, kuinka monta ateriaa päivässä tulisi syödä, mutta lounas oli hyvä syödä 3–4 

tuntia heräämisen jälkeen, päivällinen 5–6 tuntia aamiaisen jälkeen. Illallisen oli oltava 

mahdollisimman kevyt, jos sellainen nautittiin, ja se syödään muutama tuntia ennen 

nukkumaan menoa. ”Kolmessa ateriassa luulisi sentään olewan aiwan tarpeeksi, eikä 

siinä enään tarwita mitään kahwia tai teetä wälillä.”281  

 

Lounaalla oli hyvä nauttia pähkinöitä ja hedelmiä – tuoreena tai kuivattuina – sekä 

hyvää rouheleipää voin kera. Lisäksi syötiin ”itsekunkin maun ja warojen mukaan 

puuroja, juureksia ja kastikkeita sekä salatteja.” Päivällinen koostui kasvisruoista oman 

valinnan ja harkinnan mukaan, illallisella syötiin rouheleipää ja voita, kotitekoista 

juustoa, kirnumaitoa tai omenateetä. ”Sitruunamaito ja wiilipiimä owat erinomaisia 

illallisruokia, samoin hedelmäkiisselit ja tuoreet sekä kuiwatut hedelmät”. Lisäksi voi 

syödä voileipiä ja erilaisia hedelmähillokkeita ja -voita.  

Kuitenkin koetelkoon kukin itse ja järjestäköön asiansa niinkuin parhaaksi ja 

sopiwimmaksi näkee, mutta mikäli mahdollista koetettakoon jättää kaikki 

wälipalat ja wälijuomat pois, sillä ne owat sekä tarpeettomia että wahingollisia282.  

  

Sillanpään mukaan toimihenkilöperheissä syötiin 1920-luvulla neljä kertaa: aamupala, 

lounas, päivällinen ja iltapala. Aamiaiseksi syötiin useimmiten puuroa, voileipiä, 

kananmunia tai viiliä, sekä kahvia. Lounaalla tarjottiin perunoita kalan tai lihan kera, 
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keittoja tai laatikoita. Päivällisellä saatiin lämpimän ruoan lisäksi myös jälkiruokaa. 

Iltapalaksi syötiin esimerkiksi mannapuuroa, ruismarjapuuroa, kiisseliä tai voileipää 

maidon kanssa.283  

 

3.1.2. Lihan korvaaminen 

Kasvisravinnon koostamisessa yksi tärkeimmistä seikoista on riittävä proteiinin saanti. 

Lähteistössäni suhtautuminen tarvittavaan proteiinimäärään vaihtelee jonkin verran. 

Tällä hetkellä esimerkiksi Vegaaniliitto suosittelee sopivaksi proteiinimääräksi 10–20 % 

kokonaisenergiamäärästä. Kasvisravinnosta on myös vaikea saada liikaa proteiinia.284  

 

Alexander Haigin mukaan nälkä pysyi parhaiten poissa nauttimalla ravintoa, jonka 

valkuaisainepitoisuus oli riittävä; pelkkien hedelmien ja vihannesten nauttiminen ei siis 

pidä kylläisenä pitkään.285 Vaikka Haigin mukaan oli sopivaa syödä maitotuotteita, 

kananmunat hän kehotti jättämään ruokavaliosta pois.286  

Jos ruuassa löytyy kylliksi munavalkuaista, on se vähemmän tähdellistä, mistä se on 

otettu, eläin- vaiko kasvikunnasta, vaikka luonnollisesti, jos yhdessä 

munavalkuaisen kanssa syömme myrkkyjä, tämä vaikuttaa tulokseen, niinkuin 

myöhemmin tulemme näkemään. Ensimmäinen ehto on joka tapauksessa, että 

syödään kyllin suuri määrä munavalkuaisaineita, ja että nämät ovat siinä tilassa, 

jotta helposti sulavat ja imeytyvät ruumiin elimiin.287  

 

Lihan korvaamiseen useissa keittokirjossa käytettiin papujen lisäksi herneitä ja 

pähkinöitä. Pähkinät eivät olleet vain jälkiruokien raaka-ainesta, vaan niistä kehotettiin 

valmistamaan myös pääruokia, kuten pähkinämureketta. Lisäksi sieniruokiin annettiin 

ohjeita288, mutta J. L. Saxon suhtautui sieniin varsin kielteisesti. Hänen mukaansa sienet  

ovat varjokasveja ja niiden ravintoa ovat tunkiot. Vaikeastisulavia ne myös ovat. - - 

Meidän taloudessamme käytetään niitä silloin, kun kutsumme lihansyöjiä 
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päivällisille. Niiden maku muistuttaa lähinnä lihaa, eivätkä ole sentään niin 

luonnottomia ja vahingollisia kuin tämä, vaikka ne sisältävätkin puriniaineita.289 

Kotimaisissa keittokirjoissa vastaavia asenteita ei näy, päinvastoin sienten käyttöä 

pyrittiin lisäämään. Vuonna 1913 ilmestyneessä Kasvis-kotiruoassa harmiteltiin, etteivät 

sienet olleet saavuttaneet kansan keskuudessa ansaitsemaansa arvoa. Sieniä pidettiin 

hyvänä korvikkeena lihalle ja kalalle. Kirjoittajat huomauttivat, että vaikka sieniä kasvoi 

runsaasti viljelemättä, niitä tuotiin ulkomailta kalliina säilykkeinä.290 Sieniä esiteltiin 

monipuolisena raaka-aineena. 

 

J. L. Saxon esitteli Rouva Saxonin keittokirjassa kaksi lihankorviketta: pähkinöistä 

valmistettu Nuttolene ja Protose, jonka raaka-aineita tekijä ei selvittänyt.291 Protosea 

Saxon kuvaili näin:  

Protose on tehdastuote, joka sisältää niin paljo helposti sulavaa rasva ja 

helpostisulavia hiilihydraatteja, että sen ravintoarvo on 3 kertaa suurempi kuin 

lihan. Sen väri on harmaan ruskea, melkein kuin keitetyn lihan, ja kovuudeltaan 

on se tuoreen juuston kaltaista. On valmista syötäväksi sellaisenaan, mutta sitä voi 

valmistaakin monella lailla, kuten lihaa.292 

”Vahinko vaan, ettei sitä [Nuttolenea] ole toimitettu kauppaan Suomessa”, huomautti 

suomentaja Anna Kurimo.293 Tutkiessani Terveyttä kiinnitin huomiota myös 

ilmoituksiin, enkä löytänyt mainoksia Protosesta, joten kenties sekin oli Ruotsin 

herkkuja. 

 

Epäterveellisiä ravintoaineita sen sijaan olivat kaikki tapetusta eläimestä peräisin oleva, 

munat, mausteet ja kaikki väkijuomat. Liharuokiin Baltzer luki myös kalan. Liharuoat 

ovat Baltzerin mukaan kiihotusaineita, jotka johtavat kasvavaan ahneuteen. 

Kananmuniin ja maitoon Baltzerille suhtautui hieman ristiriitaisesti ja hän totesi, että:  

Tosin on suuri ero eläimen tappamisen ja munan wälillä ja niinpä näyttääkin muna 

olewan kaswis- ja liharuokien keskiwälillä niinkuin maitokin.294 

 Mausteisiin, myös suolaan, hän suhtautui kielteisesti: ”Jokainenhan tuntee sen 

kiihoituksen, jonka ne saawat aikaan.” Baltzer tuomitsi päättäväisesti epäterveellisiksi 
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kaikki alkoholijuomat, sekä kahvin, teen ja suklaan.295 Baltzer lienee Saxonin ohella 

vaikuttanut eniten suomalaisvegetaristien käsityksiin sopivasta ravinnosta. 

 

Vaikka suhtautuminen lihansyöntiin oli varsin jyrkkää, suin päin ei sentään kehotettu 

lihaa hylkäämään. Esimerkiksi Sjöström suositteli vähittäin tehtävää muutosta 

ruokavaliossa, lisäämällä aina hiukan kasvisruokia liharuokien yhteyteen. Sen enempää 

Sjöström ei syventynyt ihanteelliseen ruokavalioon, vaan siirtyi suoraan resepteihin. 

Kasvisravinnon valmistamisessa ei pidetty tarpeellisena liharuokien muodon tai maun 

jäljittelyä, eivätkä kaikki pitäneet maitotuotteiden käyttämistä ”johdonmukaisena”. 

Elimistön tarpeet tuli asettaa etusijalle, pelkän makunautinnon tavoittelun sijaan. 296  

 

3.1.3. Kasvisruokavalio osana kotitalousneuvontaa 

1910-luvulla elintarvikkeiden riittävyys ja ruokavalion terveellinen koostumus olivat 

ajankohtainen kysymys koko yhteiskunnan tasolla, ei vain vegetaristien piirissä, ja 

tutkimuksessa puhutaankin kotitalousideologiasta, joka kokosi sekä naisjärjestöjä että 

yksittäisiä toimijoita kotitalousliikkeeksi.297Kotitalousneuvonta kytkeytyi 

hygienialiikkeeseen, sillä kotitalous ja terveys nähtiin olennaisesti toisiinsa liittyvinä 

seikkoina.298  

1900-luvun alussa mielenkiinto kasvisruokien valmistamiseen kasvoi yleisesti. Edith 

Olsson perusti Helsinkiin Vegetus-nimisen kotitalouskoulun vuonna 1909, jolla oli 

myös ravintolatoimintaa. Olsson oli omien sanojensa mukaan jo pitkään työskennellyt 

tehdäkseen vegetarismia tunnetuksi maassamme.299 Hän oli mukana Finlands 

Vegetariska Föreningin toiminnassa.300 Edith Olsson julkaisi vuonna 1913 keittokirjan, 

joka perustui hänen kokemuksiinsa dieettipotilaiden ruokavalion suunnittelusta 

Pojotorpin lepokodissa. Olsson halusi neuvoa erityisesti nuoria perheenemäntiä, sillä 

heillä oli suuri vastuu tulevien sukupolvien hyvinvoinnista. Olssonin mukaan 
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säästäväisyys oli naisen tärkein hyve. Käyttämällä mahdollisimman paljon kotimaisia 

tuotteita saatiin säästöjä, ja tällä oli merkitystä koko yhteiskunnan tasolla. 301 

Myös Terveydessä ilmoiteltiin keittokurssien järjestämisestä. Esimerkiksi syksyllä 1912 

Alli Trygg-Helenius ilmoitti Helsingissä pidettävistä keittokursseista, joille saapui 

opettajaksi Ruotsin vegetaarisen yhdistyksen kiertävä opettajatar, Alma Tornberg.302 

Oletan vuonna 1913 julkaistun kirjasen Opas kasvisruokain valmistamisessa liittyvän näihin 

kursseihin. Kirjanen ei sisältänyt tietoa tekijästä, eikä minkäänlaista alkulausetta, vain 

ruokaohjeet kuuden päivän varalle. Joukossa oli muun muassa peruna-kaalivanukasta, 

linssikuorukoita ja pähkinäkakkua.303 Talouskursseja piti lisäksi Anna Kurimo Tyynelän 

lepokodissaan. Kolmen kuukauden kurssit oli ensisijaisesti tarkoitettu palvelijattarille, 

sillä kasviruokaa laittavia palvelijoita oli usein kyselty Kurimolta.304  

Esimerkiksi kotitalousaatteen kannalta merkittävimmäksi toimijaksi noussut Martta-

järjestö järjesti kasvisruokakursseja 1910-luvun taitteessa. Puutarha- ja 

kotitalousneuvonta oli Marttajärjestön keskeinen toimintamuoto, ensimmäiset 

neuvojakurssit järjestettiin vuonna 1904.305 Osa tätä neuvontatyötä oli Alma Forsténin 

101 Kasvispäivällistä vuodelta 1912. Teos oli liite aiemmin ilmestyneeseen 

Marttajärjestön Kansan emännän keittokirjaan. Marttajärjestön kiinnostuksessa 

kasvisravintoa kohtaan oli luultavimmin kyse terveellisestä ja monipuolisesta 

ruokavaliosta, eikä niinkään aatteellisesta vegetarismista. Forsténin mukaan 

kasvisravinnolla oli ”tärkeä terveydellinen arvo” ja oli mahdollista tulla toimeen pelkällä 

kasvisruoalla. Hän korosti myös kasvisravinnon taloudellisuutta, jopa tärkeimpänä 

syynä.306 Forstén ei pitänyt tarpeellisena perehdyttää lukijoita vegetarismiin, mutta 

”oma kokemus ja tottumus synnyttää vakaumusta ja mieltymystä aatteeseen.” 307 Vaikka 

kasvisravinto lieneekin Marttojen keskuudessa käsitetty lähinnä terveydelliseksi ja 

taloudelliseksi valinnaksi, on siihen liitetty myös idealismia.  

Kotitalouteen liittyvä talousneuvonta kohdistui erityisesti työläisnaisiin. Huomio 

kiinnittyi kotiin naisen vastuualueena.308
 RIITTA OITTISEN mukaan työväen naisiin 
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kohdistuva neuvonta ei saanut varauksetonta hyväksyntää, sillä valistajat syyttivät 

helposti työläisäitien taitamatonta taloudenhoitoa työväestön terveysongelmista. Lisäksi 

epäilevä suhtautuminen porvarisnaisiin sisälsi luokkaepäluuloja. Sosialidemokraattisten 

naisten Työläisnainen-lehti jakoi ohjeita kasvisten viljelyyn ja kasvisruokien 

valmistamiseen. Myös tässä tapauksessa oli luultavimmin kyse pyrkimyksestä neuvoa 

lukijoita taloudellisessa ruoanlaitossa kuin aatteellisuudesta vegetarismin suhteen. Mitä 

tuli ruoanlaittotaitoihin, kysymys ei kirjoittajien mukaan ollut taitojen puutteesta, vaan 

polttavin kysymys oli ruoan puute.309 Sosialidemokraattisessa naisliitossa kotitalouteen 

suhtauduttiin ristiriitaisesti. Kotitaloutta ja hyvää kodinhoitoa ei nähty välineinä 

elintason nostoon – kuten porvarillisissa naisjärjestöissä uskottiin – vaan ne olivat 

päämääriä, jotka mahdollistuivat paremman toimeentulon myötä.310. 

Työläisnaisessa ryhdyttiin julkaisemaan ruokaohjeita vasta, kun niitä toimitukselta 

pyydettiin. Kodin osasto alkoi ilmestyä vuonna 1910 ja siinä julkaistiin ohjeita kasvisten 

viljelyyn ruoaksi valmistamiseen.311 Työläisnaisen kodin osastossa pyrittiin levittämään 

tietoa terveellisestä ja monipuolisesta ruokavaliosta. Terveyden lisäksi taloudellisuus oli 

tärkeä peruste, kun lukijoita kehotettiin vaihtamaan perunat ja silakat toisinaan 

lanttuihin, porkkanoihin, punajuureen ja kaaliin.312 Ainoa kasvisruokaohjeiden 

yhteydessä mainittu lähde oli Terveys.313 Tämä osoittaa sen, että Terveyden pyrkimys 

välittää tietoa edullisesta kasvisruokavaliosta onnistui ainakin osittain. Työläisnaisen 

panostus ruokaohjeisiin, erityisesti kasvisruokaohjeisiin, jäi lopulta vähäiseksi.  

Taloudellisuuden painotus näkyi Henni Paananen-Kauppalan Kasviskeittokirjassa 

vuodelta 1910. Paananen-Kauppalan mukaan kasvisten runsasten käyttö ruokavaliossa 

ratkaisisi useita ongelmia – erityisesti kasvattamalla itse kasviksia taloudelliset menot 

vähenisivät. Kasvitarhan pitäminen monipuolisti erityisesti maalaisväestön 

ruokavaliota. Tekijän mukaan yleinen hyvinvointi ja terveys olivat sidoksissa 

ruokavalioon ja ruoanlaittotapoihin. Huolimaton ruoanlaittaja rikkoi sekä itseään että 

yhteiskuntaa vastaan. Paananen-Kauppala huomautti, että vaikka usein syytettiin 

heikkoja yhteiskuntaoloja, oli vastuu hyvinvoinnista silti yksilöllä. Hän kehotti 

                                                           
309

 Oittinen 2003, 187–191. 
310

 Heinonen 1998, 124. 
311

 Oittinen 186–187 
312

 ”Kodin osasto.” Työläisnainen 39/1910. 
313

 ”Kodin osasto.” Työläisnainen 30–31/1911; ”Kodin osasto.” Työläisnainen 32/1911. 



 
 

60 

keräämään talteen mahdollisimman paljon luonnon antimia, kuten marjoja, sieniä ja 

nokkosia.314 

Myös Anna Kurimo suuntasi Kasvis keittokirjansa avuksi  

vaatimattomien, yksinkertaisten kotien emännille, jotka ovat tulleet huomaamaan, 

ettei tähänastinen sekaravinto ole terveellinen ja jotka sen vuoksi haluavat muuttaa 

elintapansa toisenlaiseksi, mutta jotka eivät oikein tiedä, miten siinä suhteessa 

menetellä. 

Kirja oli suunnattu soveltuvaksi niin varakkaammille kuin kansan syville riveillekin, sillä 

ruokaohjeissa oli silmälläpidetty yksinkertaisuutta ja edullisuutta, mutta ohjeet olivat 

sovellettavissa monenlaisiin oloihin. Kurimo moitiskeli suomalaisten saamattomuutta 

ja vähäistä yritteliäisyyttä, erityisesti maalaisväestön keskuudessa. Hänen mukaansa 

juureksia ja vihanneksia tulisi kasvattaa huomattavasti enemmän, jolloin saataisiin 

terveellistä vaihtelua leipään, perunaan ja silakkaan perustuvaan ruokavalioon. 315 Anna 

Kurimon keittokirjan kahta ensimmäistä painosta otettiin yhteensä 13 000 

kappaletta.316 Tämä osoittaa, että kasvisruokareseptit ovat kiinnostaneet laajasti 

muitakin kuin vegetaristeja. 

Sen lisäksi, että neuvonnalla luotiin kotitaloutta koskevia ihanteita, ne pyrkivät 

muokkaamaan myös ihanteellisia naisia. Esimerkiksi Frans Salonen pohdiskeli 

vegetarismia ja sukupuolta Terveyden numerossa 6/1917. Hän epäili, että juuri naiset 

olivat esteenä vegetarismin leviämiselle – siitä huolimatta, että oli olemassa hyvin 

innokkaita naisvegetaristejakin. Naisen tulisi perehtyä vegetarismiin, koska hän on – 

”kuten tiedämme” – kodin sydän, jolla oli kodin seinien sisällä lähes rajattomasti valtaa. 

Perheenemännällä oli siis valtaa totuttaa perheenjäsenensä uusiin makuihin, sitä paitsi  

[m]iehetkin kyllä pitäwät hywin walmistetuista kaswisruuista ja wähitellen woiwat 

runsaamminkin lihaan tottuneet siitä kokonaan luopua. Ja lapset, jotka useimmiten 

eiwät tahdo lihaan tottua kuin wäkisyydettä käyttäen tai houkutuksilla, tulisiwat 

kaswamaan uudella, terweellisemmällä ja wankemmalla perustuksella.317  

 

Artikkelissa ”Vegetarismin siveysoppi” nimetön kirjoittaja puolestaan korosti, että 

vegetaristi pyrki hankkimaan mahdollisimman aitoja ja hyvälaatuisia ruokatarvikkeita. 
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”Halu voittaa ja säilyttää terveytensä ei johda järkeä harhateille siten kun 

nautinnonhimo johtaa.”318 Kirjoittaja siirsi tarkastelunäkökulman koteihin – miehen ja 

naisen väliseen työnjakoon: 

On varmaankin katsottava luonnonjärjestykseksi sitä, että koti ja samalla keittiö 

on joutunut naisen ja vaimon työalaksi, kun taas miehen työala on toisaalla, hänen 

hakiessaan kotoa vaan lepoa, virkistystä – ja ruokaa. 319  

 

1800- ja 1900-lukujen vaihteessa porvarillisessa ajattelutavassa vastinparit määrittivät 

toisiaan: mies – nainen, julkinen – yksityinen, valtio – koti.320 1900-luvun alussa 

naisemansipaatiolle vastakkaisena kulki käsitys naisesta, jonka asema kansalaisena 

määriteltiin kodin ja äitiyden kautta. Tämän yhteiskunnallisen äitiyden tehtävänä oli 

pitää huolta korkeasta moraalista kodin piirissä. Velvollisuus hoitaa kotia ja huolehtia 

lapsista nähtiin yhteiskunnallisesti hyödyllisenä.321 Naisen oli taattava perheensä 

hyvinvointi terveellisellä ja taloudellisella ravinnolla, sekä osattava täyttää hygienian 

vaatimukset.322 IRMA SULKUSEN mukaan erityisesti porvarillisten naisten toiminnalle oli 

tyypillistä korostaa kodin ja yhteiskunnallisen äitiyden merkitystä 

yhteiskuntamoraalille.323 Aineistossani on selkeästi nähtävillä sitoutuminen 

keskiluokkaiseen elämäntapaan, ja erityisesti Reformatorn painotti kotia naisen työalana, 

sekä naisen vastuuta tulevien sukupolvien hyvinvoinnista.324  

 

3.2. Laaja raittiuskäsitys 
 

3.2.1. Liha juomahimon nostattajana 

Suomalaisen raittiusliikkeen juuret ovat 1870-luvulla. Siitä muodostui osa 

fennomaanien projektia suomalaisten nostamiseksi sivistyskansojen joukkoon. Raittiin 

elämäntavan suhteen tämä merkitsi sitä, että raittiuden perustalla oli tottelevaisuuteen 

ohjaava tapakasvatus, jolloin ulkoinen kehitys korostui kunkin sisäisen kokemuksen 

sijaan. JUKKA AHOSEN mukaan tämä tarkoitti sitä, että keskinkertaisuuden ja 
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haavoittuvaisuuden hyväksyvä identiteetin rakentaminen jäi ulkoisen, 

ihannekansalaisuutta korostavan käyttäytymisen jalkoihin. Suomalaisten alkoholin 

kulutus oli 1900-luvun alussa Euroopan alhaisimpia, mutta kieltolain läpiviemiseksi 

suomalaisten huonoa viinapäätä alettiin korostaa: suomalaisilla oli sekä biologinen että 

kulttuurinen alttius juoppouteen. Suomalaiseen alkoholikeskusteluun kuuluikin 

ainoastaan kaksi vaihtoehtoa: täysraittius tai alkoholismi.325 Tämä jyrkkyys näkyy 

aineistossani, eikä vain alkoholin suhteen, vaan myös kahvin ja muiden 

nautintoaineiden. 

 

Nimimerkki ”A. K.” kirjoitti Terveydessä 8/1912 vegetarismin merkityksestä raittius- ja 

siveellisyystyöhön. Kirjoittajan mukaan yksinkertaisuus oli hyve, johon harvat osasivat 

tyytyä. Köyhät pyrkivät aina parempiosaisten tasolle, parempiosaiset tämän 

huomatessaan tulivat yhä turhamaisemmiksi ja nautinnonhimoisemmiksi. Näin ollen 

kaikki lopulta ”romahtavat alas hillittömien himojen ja tautien kuiluun.” Tästä syystä 

harvat ihmiset todella olivat terveitä. ”Meidän päivinämme” elintavat olivat 

vääristyneet ja kaikenlaisten kiihotusaineiden käyttö oli lisääntynyt. Nämä 

kiihotusaineet – alkoholi, kahvi, liha ja lihaliemi, suklaa – eivät sisältäneet mitään 

todellista ravintoarvoa, vaan ainoastaan lisäsivät entisestään himoa näiden aineiden 

käyttöön. ”A. K.” kirjoitti, että alkoholin ja tupakan vaarat tunnettiin jo yleisesti, mutta 

kahvin ynnä muiden sellaisten käyttöä pidettiin luvallisena ja sen vuoksi raittiusväkikin 

niihin sortui. Nimimerkki harmittelikin sitä, että vaikka raittiusseuraan kuuluminen ei 

herättänyt ihmetystä, muista kiihotusaineista luopujaa pilkattiin.326 1900-luvun alussa 

kahvista olikin muodostunut arkijuoma, jota juotiin kolmesti päivässä. Vuosina 1911–

1914 kahvin keskikulutus oli Suomessa noin 14 kiloa henkeä kohti.327 

 

”A. K.” piti tärkeänä, että erityisesti sivistyneet kansanryhmät – jotka olivat etääntyneet 

kauimmaksi luonnonmukaisuudesta – ottaisivat asian huolekseen. Kirjoittaja 

huomautti, että uutuuksia vastustettiin aina, olihan raittiustyöhönkin aluksi suhtauduttu 

nurjasti. Hän oli vakuuttunut siitä, että vegetarismi olisi vahva ase taistelussa 

juoppoutta ja epäsiveellisyyttä vastaan ja tästä syystä erityisesti raittiusväen pitäisi siihen 

perehtyä. Hän myös huomautti, että vaikka naiset paheksuivat alkoholia käyttäviä 

miehiä, he eivät huomanneet, että voisivat itse vaikuttaa näiden juomahimoon. Koska 
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väkijuomien käytön taustalla oli jano, täytyi se poistaa, jotta juopottelusta päästäisiin 

eroon. Jano palautui ravintoon, erityisesti liharuokiin, joiden valmistamiseen käytettiin 

suolaa ja mausteita. Kun jano kasvoi yli luonnollisten rajojen, eikä sitä voinut 

sammuttaa enää vedellä, turvauduttiin väkijuomiin.  

Tässä on naisille laaja ja kiitollinen työala. Jos he valmistaisivat luonnonmukaista, 

terveellistä, kaikista kiihoitusaineista vapaata ravintoa, vähentäisivät he siten 

suuresti juomisen tarvetta.328 

 

Vaimon vastuu näkyi Terveyden ensimmäisessä numerossa vuonna 1911, jossa 

nimettömäksi jäänyt kirjoittaja pohti niin ikään ravinnon merkitystä juoppouteen. 

Tarjotessaan miehelleen liharuokaa nainen oikeastaan ajoi tämän kapakkaan 

sammuttamaan janoaan. Tästä samasta syystä monet kapakoitsijat tarjosivat 

voimakkaasti maustettua lihaa. Mikäli tarjolla olisi ollut hedelmiä, kapakat olisivat 

käyneet tarpeettomiksi.329 Naisten suhtautumista kieltolakiin tutkinut AIJA KAARTINEN 

havaitsi, että naiset nähtiin kieltolakikeskusteluissa toisinaan osasyyllisinä miestensä 

alkoholin käyttöön, ei pelkästään juoppouden uhreina. Naisilla katsottiin olevan 

mahdollisuus vaikuttaa raittiuden valintaan omalla esimerkillään.330 

 

”A. K.” huomautti, että mikäli raittiustaistelijat olisivat omaksuneet vegetarismin jo 

kauan sitten ja jos he tätä asetta olisivat käyttäneet taidolla ja ymmärryksellä, olisivat 

raittiustaistelun tulokset luultavasti aivan toiset kuin mitä ne nyt olivat.331 Liharavinnon 

katsottiin tekevän ponnistelut raittiuden puolesta turhiksi.332 Vegetarismi ei sentään 

ollut aivan tuntematonta raittiusväen parissa – olihan Alli Trygg-Helenius tehnyt 

ahkeraa työtä tietouden lisäämiseksi – sillä vegetarismista keskusteltiin esimerkiksi 

Suomen Opiskelevan Nuorison Raittiusliiton yleisessä kokouksessa vuonna 1910. 

Kokouksessa kysymyksen ”Mihin suhteeseen raittiin opiskelewan nuorison on 

asetuttawa wegetarianismiin” alusti herra J. Kunila Oulun klassisesta lyseosta.333 

Kieltolaki tuli voimaan vuonna 1919. Terveydessä alkoi 1920-luvulla näkyä pettymystä 

kieltolakiin ja sitä kiertäviin ihmisiin. Nimimerkki ”Bontemplano” käsitteli tätä teemaa 
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varsin kärjekkäästi 1924 vertaamalla alkoholia bolsevismiin, jota piti suurimpana 

isänmaata uhkaavana vaarana. Raittius rinnastui hänen kirjoituksessaan erittäin vahvasti 

isänmaallisuuteen ja itsenäisyyden vaalimiseen: 

Suomen itsenäisyyden lujittaminen ja sen viimeisen veripisaraan asti puolustaminen 

on jokaisen rehellisen kansalaisen ja oikean isänmaan ystävän pyhin maallinen 

velvollisuus.334 

 

Viina oli ”Bontemplanon” mukaan jopa valtiollisia vihollisia vaarallisempi tekijä 

kansallisen yhtenäisyydelle. Valittu tyyli ei ollut ainutkertaista, sillä viinaa verrattiin 

bolsevismiin yleisemminkin porvarillisessa raittiusliikkeessä sisällissodan jälkeen. 

Porvarillisesta näkökulmasta katsottuna bolsevismi johti moraaliseen degeneraatioon.335 

Kirjoittaja pettyi suuresti, kun kävi ilmi, ettei kieltolakia noudatettu:  

Raakojen viinatrokarien, jotka tosiasiallisesti ovat jopa paljon vaarallisempia kuin 

valtiolliset viholliset, sallii tämä muka sivistynyt yhteiskunta maalla ja merellä, 

kirjallisuudessa, sanomalehdissä, sanoin ja kuvin kaivaa kansamme itsenäisyyden 

ainoan oikean perustuksen, siveyden alta maan pois. On kerrassaan 

hämmästyttävää, että tässä maassa uskalletaan ja annetaan näin menetellä?” 336 

Myös Reformatorn kirjoitti 1920-luvulla alkoholin haitoista muistuttamalla, että 

alkoholistikoteihin syntyneet lapset olivat perimältään ja fyysiseltä vastustuskyvyltään 

heikkoja – ennen pitkää tulevat sukupolvet degeneroituisivat. Tämän vuoksi 

edistyksellisen ihmisen, joka tahtoi palvella ja kohottaa ihmiskuntaa, täytyi hillitä itsensä 

ruoan ja juoman suhteen ja valita työkalukseen vegetarismi.337 Käsitys alkoholin 

degeneroivasta vaikutuksesta perimään oli lääketieteen piirissä peräisin 1800-luvun 

lopulta. Vaikka lääkärikunta ei ollut tästä yksimielinen, omaksuttiin tämä näkemys 

laajasti raittiusliikkeen parissa.338 Tämä käsitys vaikutti vahvasti vegetarismin 

raittiuskäsitykseen. 

Kodin kaswitarhassa ei juuri käsitelty raittiusasiaa. Maiju Pöyhönen kuitenkin toisti 

yleisen käsityksen lihan haitallisen vaikutuksen juomahimon nostattajana.339 Alkoholia 

käsiteltiin lopultakin verraten vähän myös Terveydessä. Sen sijaan erityisesti kahviin 
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kohdistettiin paljon kritisoivia kirjoituksia. Luultavasti näin oli, koska raittiusväellä oli 

omat lehtensä, kuten Kylväjä340, joten vegetaristien lehdissä voitiin keskittyä moniin 

muihin seikkoihin.  

 

3.2.2. Kahvin jokapäiväinen pahe 

Keväällä 1916 nimimerkki ”—wi – ko” arveli Terveydessä, että kieltolaki oli jo lähes 

ovella. Nimimerkki harmitteli, että taistelu oli kohdistettu ainoastaan alkoholia kohtaan. 

Hänen mielestään kieltolakia valmisteltiin kuitenkin väärillä tavoilla, sillä lain merkitystä 

olisi pitänyt pohjustaa ensin kansalaisten sydämissä ja tämän vuoksi myös muista 

nautintoaineista olisi tullut luopua. Kahvin kaltaisia nautintoaineita pidettiin 

harmittomina ja sen vuoksi lapsetkin käyttivät niitä. Tämä kuitenkin altisti lapsia 

nautinnonhalulle ja myöhemmin väkijuomille.341  

 

Kirjoittaja harmitteli, että kaikista nautintoaineista luopuneita oli maassamme vielä 

varsin vähän ja tällaista itsekieltäymystä tulisi harjoittaa mieluusti jokaisessa 

kansanryhmässä. Erityisesti nautintoaineiden vastaiseen taisteluun kaivattiin pappeja ja 

opettajia, joilla oli velvollisuutensa kansamme henkisen ja siveellisen tason 

kohottamiseksi. Kirjoittaja uskoi, että erityisesti nuorukaisia voitaisiin pelastaa 

opettajan hyvän esimerkin avulla. Pappiloissakin oli syytä lopettaa kahvin ja tupakan 

tarjoilu, eikä pappien perheenjäsenten tulisi käyttää mitään nautintoaineita – tällöin 

näistä tulisi ”päiwittäinen eläwä saarna” ja mikä parasta: 

Mikä miellyttäwä tunne waltaakaan wieraisille tulijan, kun tuota iljettävää 

tupakan tuoksua ole huoneissa eikä kahwilla kielen siteitä turhan päiten 

höllennetä.342 

 

Molempien nimimerkkien kirjoitukset olivat varsin tyypillistä sisältöä Terveydessä. Lisäksi 

nimimerkki ” – wi – ko” toi esiin myös kansanvalistuksellista näkökulmaa: hän uskoi 

tietävänsä, mikä oli kansalle parhaaksi. Lisäksi hänen tekstissään näyttäytyi vahva 

kristillinen sanoma, sillä hänen mukaansa itsekieltäymys nautintoaineiden suhteen oli 
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avuksi tiellä iänkaikkisuutta kohti. Kaikkinainen nautinnonhimo nähtiin 

moraalittomuutena.343  

Kahvi oli hyvin tavallinen pahe, jonka syntisyyttä koetettiin selvittää lukijoille 

esimerkiksi seuraavasti:  

On vanha tarina paholaisesta, joka keräsi kaikenlaisia paheita pussiinsa. Näitä 

paheita hän sitten koetti saada leviämään ihmisten keskuuteen. Joka ei huolinut 

viinasta, sille täytyi tarjota jotain ”lievempää”, esim. tupakkaa. Mutta naismaailma 

pysyi verraten vieraana viinalle ja tupakalle, mutta silloin piru tarjosi kahvia – ja 

kerrotaan naisten mielihyvin tarjoukseen suostuneen, eivätkä miehetkään vastaan 

olleet.344  

 

Kahvi oli erityisesti naisten suosima nautintoaine.345 Niinpä kahvin epäterveellisyyttä 

käsittelevät kirjoitukset olikin yleensä suunnattu erityisesti naisille. Terveys julkaisi usein 

kokoelmia koti- ja ulkomaisten lääkärien lausunnoista, milloin koskien kahvia, milloin 

jotain muuta nautintoainetta. Tällä tavoin pyrittiin osoittamaan tieteellinen pohja 

lehdessä esitellylle elämäntavalle. Tammikuun numerossa 1921 siteerattu 

tukholmalaislääkäri Patrik Haglund esimerkiksi kiinnittivät huomionsa ”nälkiintyneiden 

naisten ryhmiin”, kuten ompelijattariin tai pikkukoulujen opettajattariin. Haglundin 

mukaan nälkiintyminen ei johtunut näiden pienestä palkasta, vaan tiedon puutteesta. 

Terveellistä ruokaa saattoi hankkia halvallakin, mutta sen sijaan nämä naiset käyttivät 

rahansa kahviin.346  

Tohtori Veegl olisi kieltänyt kahvin odottavilta naisilta ja lapsilta, sillä kahvia juovien 

naisten lapset kärsivät yleisestä heikkoudesta, riisitaudista ja huonosta 

ruoansulatuksesta. Kahvia juovilla lapsilla kerrottiin esiintyvän hermostollisia 

ongelmia.347 Visa Heinosen mukaan arkijuomana 1800-luvun lopulla yleistynyt kahvi 

liittyi usein yksipuoliseen ruokavalioon.348 Kahvin nähtiin vaikuttavan vahingollisesti 

sydämen toimintaan ja ruoansulatusjärjestelmään. Se aiheutti myös heikkoutta, 
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haluttomuutta työhön, painostavaa mielialaa, unettomuutta ja teki henkisen työn 

mahdottomaksi.349 

Suomalaiset käyttivät noin 25 miljoonaa markkaa kahviin vuosittain. Nimimerkki ”A. 

L. L.” kirjoitti, että tämän lisäksi maksettiin vielä myöhemmin miljoonia apteekkareille 

ja lääkäreille, sillä kahvin saaminen oli jopa tärkeämpää kuin kunnollisen ravinnon. 

Tämä piti kirjoittajan mukaan yllä perinnäisheikkoutta.350 Kahvia pidettiin alkoholia 

voimakkaampana myrkkynä, samoin nikotiinia. Nautintoaineiden petollisuus oli siinä, 

että ne ensin kiihottivat hermostoa, sitten lamauttivat sen. Näillä nautintoaineilla 

nähtiin olevan vaikutuksensa myös ihmisen luonteeseen: ne vaikuttivat erityisesti 

tahtoon ja toimintavapauteen. Tällä tavoin nautintoaineiden käyttäjä orjuutti itsensä 

paheilleen, eikä niistä luopuminen ollut helppoa, sillä käyttäjällä ei enää ollut todellista 

valinnanvapautta. Niinpä kahvinjuoja ei voinut asettua alkoholistin yläpuolelle. 351 

 

3.3. Kalliit ajat – ensimmäisen maailmansodan varjossa 
 

3.3.1. Maailmansodan aiheuttama elintarvikepula 

Vaikka aineistossani ei juuri huomioida ajankohtaistapahtumia, ensimmäinen 

maailmansota oli poikkeus. Useimmiten sotatila näkyi elintarvikepulan helpottamiseen 

tähtäävissä artikkeleissa ja neuvoissa. Kodin kaswitarhassa sotatila näkyi erityisesti 

ruokapulaa käsittelevissä kirjoituksissa, kun taas Terveys kommentoi jonkin verran ajan 

henkeä kirjoituksissaan. Sota oli pasifismia kannattaville vegetaristeille raskas isku: 

”Maiden parhaat miehet, joita kaivataan rauhalliseen ja siunausta tuottavaan työhön, ne 

murhaavat, hävittävät ja ryöstävät toisiaan. Levottomana värähtelee maailma.”352 Tieto 

sodan syttymisestä Itävalta-Unkarin ja Serbian välille luettiin lehdestä SVY:n 

vuosikokouksessa elokuussa 1914. Nimimerkki ”–vi –ko” kertoi kokouskuvauksessaan, 

kuinka 
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kiihkeästi tästä lähin odotettiin postia ja henkeä pidätellen seurattiin ihmeellisiä 

uutisia: ”Suomi sotatilassa, liikenne rautateillä keskeytetty.” Ja entä suu sanalliset 

huhut: ne olivat toinen toistaan kummempia.353  

Kirjoittajan mukaan kokouksen ilmapiiri muuttui uutisten myötä jännittyneeksi, 

”maailmaa tärisyttävä vyöry” keskeytti arkiset toimet ja kokouksen osanotto jäi aiottu 

pienemmäksi.354 Suomi julistettiin sotatilaan 1.8.1914 Saksan julistettua sodan 

Venäjälle.355 

Terveydessä huomioitiin sodan vaikutuksia Suomen kaupankäyntiin, teollisuuteen ja 

liikenteeseen. Tehtaita seisotettiin raaka-aineiden puutteessa, mikä vaikeutti erityisesti 

työläisten asemaa. Elintarvikkeiden hintojen noususta kärsivät eniten köyhimmät. 

Niinpä molemmat lehdet pyrkivät neuvomaan parhaansa mukaan lukijoitaan 

selviämään uhkaavasta elintarvikepulasta.356 Toisaalta tilanne pysyi suhteellisen vakaana 

sodan alkuvuosina, erityisesti Venäjän kaupan vuoksi.357 

MIKKO JAUHON mukaan elintarvikekysymyksellä – riittävän ravinnon turvaamisella 

kaikille – oli merkittävä osuus sisällissotaan johtaneissa seikoissa. Kesällä 1917 

hyväksytty laki elintarvikepulan helpottamiseksi säännöstelyn avulla takasi aluksi ruoan 

riittävyyden kaupungeissa. Sosialidemokraateilla oli ollut elintarvikeasioista vastaavan 

senaattorin paikka, mutta he jättivät hallituksen sen jälkeen, kun eduskunta hajotettiin 

ja vaalitulos oli heille tappiollinen. Sosialidemokraatteja myös erosi sääntelyelimistä 

runsaasti. Samaan aikaan elintarvikekysymys pysyi yhtenä radikalisoituvan työväestön 

tärkeimmistä huolenaiheista. Syksyn 1917 mittaan esiintyi levottomuuksia, kuten 

Helsingin ja Turun voivarastojen valtaaminen. Jauhon mukaan nämä seikat osaltaan 

kärjistivät poliittista tilannetta ja johtivat lopulta sisällissotaan.358  

Terveys julkaisi reseptejä ”sellaisia perheitä varten, joiden on pakko elää 

mahdollisimman säästäväisesti.”359 Uhkaavaa nälänhätää pyrittiin jo hyvissä ajoin 

lievittämään. Hätäleivän ohjeita julkaistiin kummassakin lehdessä. Kodin kaswitarhassa 

annettiin vuonna 1915 ohjeita perunaleivän valmistamiseksi. Tarkoituksena oli korvata 
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mahdollisimman suuri osa jauhoista perunalla. Kirjoittaja alusti reseptit kritisoimalla 

Suomen yksipuolisesti kehitettyä taloutta. Koska maatalouden painopiste oli 

karjataloudessa, viljatullin korottaminen vaikeutti elintarviketilannetta, sillä maan 

viljavarannot eivät itsessään riittäneet.360 Lehden ohje julkaistiin toukokuussa, jolloin 

varastot alkoivat olla tyhjillään ja seuraavaan satoon oli vielä aikaa. Kirjoittaja toivoi, 

että maatalouden painopiste alkaisi vähitellen siirtyä viljelykseen – erityisesti kasvisten 

kasvatukseen.361  

Erityisesti viljaa tuotiin Venäjältä ja viljahuolto lakkasikin tyystin helmikuun 

vallankumoukseen 1917. Tällöin pelko nälänhädästä kasvoi ja elintarvikesääntelyn 

painopiste siirtyi pakkolunastuksiin ja korttijärjestelmään. Viljan lisäksi säännöstely 

kohdistui liha- ja karjataloustuotteisiin, perunoihin sekä nautintoaineisiin.362 Sekä 

Terveyttä että Kodin Kaswitarhaa avustanut Frans Salonen suhtautui 

elintarvikesäännöstelyyn tyynesti, hänen mielestään pieniin leipäannoksiin oli helppo 

tottua, sillä tilanne vaati sitä. Hänen mukaansa suomalaiset söivät joka tapauksessa 

liikaa, ”enemmän kuin ruuansulatuskoneisto voi sulattaa. Ja tämä ei ole ainoastaan 

tarpeetonta kalliin ruuan tuhlausta vaan ruumiin rasittamista ja heikontamista.”363  

Terveydessä hätäleivän ohjeita julkaistiin vuonna 1917. Jauhoja neuvottiin säästämään 

käyttämällä niiden sijaan kaalinlehtiä, jotka keitettiin ja hienonnettiin lihamyllyssä. 

Kaalisoseeseen lisättiin jauhoja sen verran, että saatiin ”keskisakea” taikina, johon 

lisättiin hiukan suolaa ja hiivaa. Taikina kohotettiin, leivottiin leiväksi ja paistettiin 

normaalisti. Ohjeen mukaan perunasosettakin saattoi käyttää korvaamaan jauhoja. 

Tällaista hätäleipää suosittiin, sillä:  

leipä on terveellisempää ja ravitsevampaa, kuin esim. jäkäläleipä, jota sanomalehdet 

niin kilvan suosittelevat, vaikka ei ole minkäänmoisia takeita sen soveliaisuudesta 

ihmisravinnoksi.364  

Kaalin sijasta saattoi käyttää esimerkiksi nokkosta, raparperin lehtiä tai 

punajuurenvarsia.365 Vaikka jäkäläleipää ei kesäkuun numerossa suositeltu käytettäväksi, 

seuraavassa numerossa julkaistiin Frans Salosen kirjoitus, jossa esiteltiin 
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hiilihydraattipitoisia ja ihmisravinnoksi kelpaavia jäkälälajikkeita, sekä annettiin ohje 

jäkäläleivän valmistamiseksi. Salonen toivoi, että jäkäläleipä korvaisi täysin pettuleivän 

käyttämisen.366  

Hätäleivän lisäksi lukijoita neuvottiin keräämään talteen kaikki mitä voidaan talven 

varalle koota, kuten marjat ja sienet. Lisäksi ravinnoksi kelpaavien aineiden määritelmät 

muuttuivat. Esimerkiksi pinaatin saattoi muhennoksessa korvata yleensä rikkaruohona 

pidetyllä saviruoholla eli jauhosavikalla.367 

Kesäkuun numerossa Frans Salonen kehotti lukijoita käyttämään hyödyksi kaikki 

viljelykelpoiset maatilkut. Vaikka varsinainen kylvöaika olikin jo lehden ilmestyessä 

ohitse, hän kehotti kuitenkin viljelemään lyhyen kasvuajan tarvitsevia kasveja, kuten 

nauriita, punajuuria, herneitä ja lanttua.368 Kodin kaswitarha toi esille myös kasvien 

viljelyä vaivaavan ongelman eli kotimaisten siementen vähäisen saatavuuden. Siemeniä 

oli pääasiassa tuotu ulkomailta ja sodan vuoksi tuonti oli vaikeutunut huomattavasti. 

Keväällä 1915 kylvö oli viivästynyt, kun siementä ei saatu ajoissa.369 

Terveys pyrki pitämään linjastaan kiinni vaikeinakin aikoina ja niinpä se kritisoi 

pääkaupunkilehtiä siitä, että niissä oli kehotettu käyttämään ”kalliin ajan rawintona” 

verta ja eläinten sisälmyksiä.370 Kirjoittaja muistutti, että viljasta, juureksista ja 

palkokasveista saatiin vaikeinakin aikoina hyvää ravintoa helpommalla. Parasta oli 

panostaa elintarvikkeiden laatuun mikäli mahdollista – esimerkiksi pieni määrä 

hyvälaatuista voita oli aina parempi kuin suurempi määrä huonoa. Voin saattoi myös 

korvata hedelmäsoseella tai hunajalla – joka tosin ei ollut erityisen halpa vaihtoehto. 

Maitotuotteet oli hyvä säilyttää ruokavaliossa, sen sijaan kalliit kananmunat saattoi 

jättää pois. Mikäli halusi pysyä terveenä, oli pyrittävä nauttimaan hedelmiä ja marjoja 

joka päivä, puolukkapuuron esimerkiksi saattoi keittää ruisjauhoihin, mikä tuli 

halvemmaksi. Lisäksi kirjoittaja huomautti, että oli kauheaa tuhlausta pureksia ruokansa 

huolimattomasti, sillä voimia saadaan siitä ruoasta, jonka elimistö sulattaa, ei siitä joka 

syödään.371 

Marraskuun numerossaan Terveys kehotti lukijoitaan keskittymään olennaiseen: 
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Nykyään ei päivälehdissä puhuta juuri muusta kuin voipulasta, maito- ja 

sokeripulasta y. m. pulista ja niiden poistamisesta. Kun kerran on puute jostakin 

aineesta niin sen pulan poistaa parhaiten keksimällä jonkun muun aineen, jolla voi 

korvata sen mistä on pula. Eihän se aina ole helppoa sekään, mutta siitä on sentään 

suurempi hyöty kuin turhasta ruikutuksesta.372 

”Kalliin ajan ruokaohjeissa” muistutettiin ihmisen kyvystä mukautua, jolloin hän voi 

tulla varsin vähälläkin ravinnolla toimeen, ”kunhan vaan ensin harjaantuu 

kieltäymykseen.” Kirjoituksen mukaan vegetaristien oli jo lähtökohtaisesti helpompaa 

sopeutua ajan vaatimuksiin kuin ”kaikenlaisiin kiihoitusaineisiin tottuneiden 

lihansyöjien.”  

Ohjeissa neuvottiin valmistamaan esimerkiksi ohraryynivelliä ja juuressalaattia, keitettyä 

kaalia ja mannaryynivanukasta, kaurapuuron pohjalle valmistettuja 

punajuuripyöryköitä, muhennettuja porkkanoita tai hernekeittoa ja 

ohraryynivanukasta.373 Ja kenellä oli varaa, saattoi makunsa mukaan maustaa 

räätikkäsosekeittonsa voilla.374 Sen sijaan paistetut tomaatit vaikuttavat hiukan 

erikoiselta pula-ajan aterialta.375  

Terveys kehotti juoppoja luopumaan turmiollisista nautintoaineista säästäväisyyden 

vuoksi. Vaatimus koski tietysti kaikkia, sillä nyt oli  

näytettävä, että suomalaisella kansalla on siksi paljon päättäväisyyttä, että se ei 

lellittele elämässään silloin kun on aika vakava.376  

Kaiken kaikkiaan lukijoita kehotettiin sopeutumaan vallitsevaan tilanteeseen parhaansa 

mukaan. Mahdollisimman normaalia elämää pyrittiin pitämään yllä – vaikkapa sitten 

ruisjauhoihin leivotuin piparkakuin.377 

Kodin kaswitarha sinnitteli ilmestymistään vuoden 1917 loppuun, jolloin se lopetettiin 

”taloudellisista ja käytännöllisistä syistä.” Paperin ja kirjapainotyön kallistuminen olisi 

nostanut lehden hintaa kohtuuttomasti, mikä olisi todennäköisesti karkottanut tilaajia 
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liiaksi.378 Sisällissotakevät vaikeutti myös Terveyden ilmestymistä, sillä lehti ilmestyi 

tammikuun numeron jälkeen seuraavan kerran vasta toukokuussa. Suomen 

itsenäistyminen näkyi lähinnä 1.1.1918 päivätyssä kirjoituksessa, jossa vegetarismista 

toivottiin apua ”Suomemme” onnellisen tulevaisuuden rakentamisessa. Kirjoittaja 

rohkeni toivoa, ettei ”Suomen nurmi punerra veljesverestä, ei helskytä kivääriä, eikä 

pistimiä teroita silloin Suomen poika.”379  

 

3.3.2 Kovat ajat aatteen mahdollisuutena 

Kovat ajat pyrittiin näkemään erityisesti Terveydessä koettelemuksena, joka tarjosi 

mahdollisuuden tavoitella korkeampaa moraalista tasoa, parantaa elintapoja niin 

yksilöllisesti kuin yhteiskunnallisestikin. Niinpä esimerkiksi erään nimettömän 

kirjoittajan oli helppoa todeta, että pakollinen kasvisravinnon käyttö ei tuntuisi 

ihmisistä niin vaikealta, mikäli vegetarismi olisi omaksuttu jo aiemmin. Kirjoittajan 

mukaan ihmisten oli vaikea hyväksyä sitä, ettei lihaa ollut varaa syödä kahdesti viikossa, 

niin kuin oli totuttu. Niinpä hän totesikin, että: 

aatettamme pidetty joutavana innoitteluna, turhanpäiväisenä hullutuksena, jolle 

tuskin on kannattanut antaa muuta huomiota kuin pilkallinen hymähdys. [- -] Nyt 

täytyy aatteellemme vastahakoisintenkin huomata, ettei se liha sentään mikään 

elämisen ehto ole ihmiselle, vaan että päinvastoin tulee varsin hyvin toimeen ilman 

sitäkin.380 

 

Kirjoittajan mukaan tilanne oli terveellinen sikälikin, että ruokapaikkojen omistajien oli 

nyt pakko kehitellä maistuvia kasvisruoka-annoksia. Kirjoittaja toivoi, että kasvisruoka 

jäisi pysyväksi tottumukseksi olojen helpottumisenkin jälkeen, eikä vain pakon 

vaatimaksi ratkaisuksi: 

Mutta harras toiveemme on ettei se jäisi tähän, vaan että he, kerran alkuun 

päästyään, koettaisivat syventyä vegetarismiin sen periaatteelliseltakin puolelta, siten 

ei sen toteuttaminen käytännössä tuottaisi voittamattomia esteitä, vaikka siihen olisi 

äkistikin siirryttävä.381 

 

Lukijoita muistutettiin aatteen vaatimuksista:  
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Meillä vegetarianeilla on näköjään otollinen aika. Aatteemme edistyy olosuhteitten 

pakosta ilman meidän ansioitamme ja apuamme. Silti emme saisi olla 

välinpitämättömiä. Meidän tulisi kannustaa kaikki voimamme ja tehdä 

väsymättömästi työtä, jotta säännöllisten olojen palattua nykyinen pakollinen 

aatteemme noudattaminen muuttuisi vapaaehtoiseksi, harkituksi periaatteittemme 

hyväksymiseksi. Nyt olisi otollinen kylvön aika – nyt pitäisi meillä olla innostunut 

kyvykäs puhuja aatettamme levittämässä ja opettamassa, mutta mistä sen saamme? 

Varoja ei tosin ollut kovinkaan paljon, puhujalle olisi voitu maksaa korkeintaan 300 

markkaa kuussa ja sekin vain lyhyen aikaa.382 

Sisällissodan tapahtumat eivät juuri näkyneet Terveydessä. ”Punaisen sortovallan ikeen” 

alta vapautuneet vegetaristit pyrkivät suuntaamaan tarmonsa aatteen levitykselle.383 

Surmansa saaneita yhdistyksen jäseniä toki surtiin.384 Nimettömäksi jäänyt kirjoittaja 

kritisoi tammikuussa 1919 ”aineellisuuden orjiksi” vajonneita ihmisiä, joiden vuoksi 

aatteellinen työ on ollut hankalaa. Kirjoittajan mukaan ihmiset ”hyörivät ja pyörivät” 

toimeentulonsa vuoksi unohtaen, että elääkseen ihminen tarvitsee muutakin kuin 

leipää. Elääkseen ihminen ”tarvitsee ennen kaikkea suuria, mieltäylentäviä ajatuksia, 

aatteita, sillä nehän hänet kohottavat eläintä ylemmäksi.”385  

Myöhemmin 1920-luvulla Kalle Kaukoranta ilmaisi pettymyksensä vegetarismin 

menettäessä kannattajiaan. Innostusta oli ollut aluksi, vegetaarista kirjallisuutta ilmestyi 

ja Terveyttäkin tilattiin paljon. Mutta tilanne oli muuttunut:  

Meidän talvemme alkoi maailmansodan mukana, joka pyrki tuhoamaan meidän 

pienen liikkeemme. Huomasimme useat aatteemme harrastajat heikoiksi, jotka 

saattoivat jalot elämäntapansa vaihtaa ”lihapatoihin”. Elintarvepulan 

pikkuvaikeudet veivät monet raatojen kimppuun. Tällaiset muodin vuoksi mukaan 

tulleet ensi tuuli ravisteli pois. Heistä oli samantekevää jäikö vegetaarinen liike 

henkiin tahi ei.386 

 

Kaukorannan suhtautuminen kuvasti erittäin tiukkaa suhtautumista vegetarismiin. Hän 

kuitenkin kiitteli niitä muutamia, joille aate oli tärkein. Eräs näistä oli Anna Kurimo, 

joka oli ”omalla uhallaan” julkaissut Terveyttä, vaikka sen kannatus oli välillä näyttänyt 
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loppuvan kokonaan. Kaukoranta toivoi liikkeen nyt rauhoittuvan. Tietoa 

vegetarismista oli levitettävä, sillä sen avulla hän uskoi vähennettävän ”murhaa ja 

verenvuodatusta”. Kaukorannan mukaan Terveys tuotti toimittajalleen tappiota, joten se 

oli lopettamisuhan alaisena.387 

 

Erityisen tärkeää sekä Terveyden että Kodin kaswitarhan mielestä oli käyttää kotimaisia 

tuotteita niin paljon kuin mahdollista. Omavaraisuuteen pyrkimistä pidettiin 

elintärkeänä, sillä sotatila oli osoittanut kuinka haavoittuva Suomen tilanne oli. 

Terveyden kirjoituksissa pidettiin tärkeänä myös huvituksista pitäytymistä ja 

yksinkertaisuuden ottamista päämääräksi. Lisäksi vaikeina aikoina yhteistyön merkitys 

korostui.388 Terveyden kirjoittajat ottivat tilanteesta hyödyn irti pyrkiessään 

propagoimaan kasvisravintoa. He tarjosivat neuvoja hankalasta tilanteesta 

selviämiseksi, mutta toisaalta myös pyrkivät kääntämään tilanteen edukseen. Aatteen 

levittämisen lisäksi oli tietysti tärkeää pyrkiä siihen, että kaikille riitti ruokaa vaikeista 

ajoista huolimatta.  
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Loppulause 

 

Euroopassa vegetarismi oli tärkeä osa 1800-luvulla syntynyttä reformiliikettä, joka piti 

sisällään sekä elämäntapoihin että yhteiskunnallisiin oloihin liittyviä liikkeitä. Taustalla 

oli kulttuurissosiaalista liikehdintää, jonka puitteissa korostettiin yksilöllistä kehitystä 

yhteiskunnallisen muutoksen pohjana. Vegetarismi liittyi myös pasifismiin ja 

tolstoilaisuuteen, sekä kietoutui Eurooppaan ja Pohjois-Amerikkaan levinneeseen 

raittiusliikkeeseen. Terveydenhoitoon kasvissyönti yhdistyi erityisesti Saksassa 1860-

luvulla, jolloin sitä pidettiin osana luontaishoitoja. Tunnetuin esimerkki 

vaihtoehtohoitojen yhdistämisestä kasvisravintoon lienee saksalaisen Louis Kuhnen 

”uusi lääketiede”.  

Ensimmäisen kerran vegetarismista kerrottiin suomalaisessa sanomalehdistössä vuonna 

1865. Kasvissyöntiä esiteltiin luonnollisena, hyvin vanhana elämäntapana, johon kuului 

lisäksi raittius ja terveys. Maitotuotteet ja kananmunat, jotka saatiin eläimiä tappamatta, 

soveltuivat kasvisruokavalioon. Sanomalehdistön lisäksi tietoa vegetarismista saatiin 

esimerkiksi teosofian kautta. Tärkeitä tietolähteitä olivat myös ne Euroopassa 

matkustelleet henkilöt, jotka vierailivat kylpylöissä ja tutustuivat näin konkreettisesti 

kasvisravintoon. Vaikutteita omaksuttiin erityisesti Ruotsista ja suomalaisvegetaristeilla 

oli kontakteja naapurimaahan. Tärkeä esikuva oli toimittaja J. L. Saxon, Ruotsin 

Vegetaristisen yhdistyksen perustaja. Myös kansainväliset kongressit olivat 

vegetaristeille merkittäviä tapahtumia: niissä keskusteltiin aatetta koskevista 

kysymyksistä ja tavattiin toisia kasvissyöjiä. Nämä kontaktit olivat epäilemättä tärkeitä, 

sillä kasvissyönti oli Suomessa 1900-luvun alussa varsin marginaalisia. 

Suomessa aatetta ajoivat eteenpäin raittius- ja siveellisyystoiminnastaan tunnettu Alli 

Trygg-Helenius, luontaishoitoihin perehtynyt tohtori E. W. Lybeck ja Anna Kurimo, 

joka otti hoitaakseen tiedonvälityksen aatesisarten ja -veljien kesken toimittamalla 

Terveyttä. Hän oli kaikin puolin aktiivinen toimija: kylpylän johtaja, esitelmöijä, 

kurssiohjaaja, yhdistysaktiivi. Ensimmäinen suomalainen vegetaristiyhdistys oli vuonna 

1908 perustettu Finlands Vegetariska Förening, joka kuitenkin jäi jäsenistöltään 

vähälukuiseksi ja toimintansa puolesta huomaamattomaksi. Suomen Vegetaristinen 

yhdistys perustettiin vuonna 1913 innostuneissa merkeissä. Vuosien varrella kävi 
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kuitenkin samoin kuin monelle muullekin yhdistykselle: enin osa jäsenistö oli 

passiivisia, kun aktiiveina toimi vain pienehkö joukko innokkaita asianharrastajia. 

Suomen Vegetaristinen yhdistys muutti 1918 Ouluun sihteerinsä Anna Kurimon 

mukana. Tämä puhuu omaa kieltään Kurimon merkityksestä Suomen vegetaariselle 

liikkeelle: Anna Kurimo kuului tutkimusajanjaksolla sen kantaviin voimiin. Oulun 

vuosinaan yhdistys järjesti Kuudennen Pohjoismaisen Vegetaristisen kongressin, joka 

lienee ollut yhdistyksen merkittävimpiä tapahtumia. Kongressi saikin myönteisen 

arvion J. L. Saxonilta, joka oli kongressivieraista huomatuin.  

 

Vegetaristisessa liikkeessä oli nähtävissä runsaasti lääketieteen kritiikkiä. Suomalaiset 

vegetaristit omaksuivat vaihtoehtoiseen terveydenhoitoon liittyvät käsitykset pitkälti 

saksalaisilta kirjoittajilta, kuten Kuhnelta, mutta terveyskäsityksiä muokkasi myös 

englantilaisen Alexander Haigin virtsahappoteoria, jonka mukaan liiallinen ravinnosta 

saatu proteiinimäärä oli terveydelle vahingollista. Suomalaisten vegetarismi oli näin osa 

laajempaa eurooppalaista terveysreformia. Kasvisravinto oli varsin oleellinen osa 

useiden suomalaisten luontaishoitoloiden ja kylpylöiden hoitometodeja. Näissä 

hoitolaitoksissa turvauduttiin yleensä Kuhne-kylpyihin ja muihin vaihtoehtoisiin 

tapoihin hoitaa terveyttä. Nämä hoitomuodot eivät saaneet välitöntä hyväksyntää 

yhteiskunnan taholta, vaan niitä valvottiin. Tästä syystä esimerkiksi Malin Bergström ei 

saanut avata Kirvun parantolaa ilman lääkärin valvontaa. Hän kuitenkin sai tohtori 

Lybeckin suostumaan laitoksensa lääkäriksi. Lääkärintutkinnostaan huolimatta Lybeck 

hylkäsi 1910-luvulla virallisen lääketieteen ja omistautui luontaishoidoille.  

Vegetarismin kytkös terveydenhoitoon on mielenkiintoinen ja sitä onkin mahdollista 

tarkastella hygienialiikkeen valossa. Hygienialiikkeessä kysymys oli terveyden 

muuttumisesta yksilön omasta asiasta yhteiskunnalliseksi seikaksi. Taustalla vaikutti 

1800-luvun loppupuolella syntynyt ymmärrys elinolojen ja sairauksien syntymisen 

välillä. Yhteiskunnalliset olot olivat sidoksissa terveyteen ja terveysvalistuksen avulla 

pyrittiin parantamaan paitsi yksilöiden, myös koko kansakunnan terveydentilaa. 

Terveysvalistuksen myötä monet maallikot kiinnostuivat yhä enemmän 

terveydenhoitoon liittyvistä kysymyksistä. Tällöin Terveyden kaltaisilla julkaisuilla oli tilaa 

omille näkemyksilleen. Vegetaristeilla oli samoja päämääriä lääkärien tuottaman 

terveysvalistuksen kanssa – sekä yksilön että yhteiskunnan hyvinvointi. Virallisen 

terveydenhoidon edustajilta, lääkäreiltä, lainattiin näkemyksiä silloin, kun ne sopivat 

vegetaristien omiin näkemyksiin sopivasta terveydenhoidosta. Kieltäytyminen 
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lääkkeistä ja rokotuksista teki vegetaristeista kuitenkin oman aikansa vastakulttuurisia 

toimijoita. Monia suomalaisvegetaristeja ajoi kasvisravinnon pariin aluksi terveydelliset 

syyt. Takaisin saatu terveys oli niin merkittävä asia, että vegetarismiin suhtauduttiin yhä 

kokonaisvaltaisemmin. 

1900-luvun alkupuolella syntynyt kotitalousideologia puolestaan oli sidoksissa 

hygienialiikkeen tuottamaan terveysvalistukseen, sillä hyvä ravinto oli keskeinen osa 

terveyden ylläpitoa. Kotitalousideologian ytimessä oli koti ja naisen asema 

perheenemäntänä – äidin vastuu tulevista sukupolvista ja näin koko kansakunnasta. 

Kotitalousideologian näkyvimpiä muotoja olivat erilaisten naisjärjestöjen antama 

kotitalousneuvonta. 1800-luvulla neuvontatyö sisälsi kansanvalistuksellisia piirteitä. 

Työtä terveellisten elämäntapojen puolesta ja kasvisten lisäämiseksi ruokavalioon teki 

esimerkiksi ruustinna Nora Pöyhönen, joka perusti 1893 Haapavedelle Kasvitarha- ja 

Keittokoulun. Tyttärensä Maiju Pöyhösen kanssa hän toimitti Kodin kaswitarha -nimistä 

lehteä, joka keskittyi opastamaan lukijoitaan kasvisten viljelyssä sekä niiden 

valmistamisessa maukkaiksi ruoiksi. 1900-luvulla kiinnostus kasvisruokien 

valmistamiseen lisääntyi ja esimerkiksi Marttajärjestö järjesti 1910-luvulla kursseja sekä 

puutarhanhoitoon että kasvisruokien valmistamiseen liittyen.  

Valistustyössä kotitalousideologia sitoutui yhteiskuntaluokkien välisiin suhteisiin, sillä 

neuvonta kohdistui usein työväenluokan naisiin. Keskiluokkaisten valistajien tuntema 

huoli työläisten ja maaseutuväestön yksipuolisesta ravinnosta oli aiheellinen, mutta 

heidän tuottamaansa neuvontaan suhtauduttiin ristiriitaisin tuntein. Kuitenkin 

työväestönkin keskuudessa pyrittiin parantamaan ruokavaliota kasvisruokien avulla – 

näin tehtiin Työläisnainen-lehdessä, joka julkaisi kasvisruokaohjeita painottaen kasvisten 

käytön taloudellisuutta. Vegetaristien keskuudessa kodin ruokataloudesta pyrittiin 

tekemään mahdollisimman järkevää, mutta neuvonnan avulla luotiin myös 

naisihanteita. Nämä ihanteet puhuvat porvarillisen maailmankuvan puolesta, sillä 

naisen paikka määrittyi kotiin. Maailmankuva oli pikemmin perinteisiä arvoja ylläpitävä 

kuin niitä purkava.  

On nähtävillä, että nimenomaan 1910-luvulla kiinnostus kasvisravintoa kohtaan oli 

merkittävää. Anna Kurimon keittokirjan kahden ensimmäisen painoksen 

kappalemäärä, 13 000 kappaletta, kertoo siitä, että kasvisravinto kiinnosti myös muita 

kuin aatteellisia vegetaristeja. Suomen Vegetaristisessa yhdistyksessä oli vuonna 1930 

noin 800 jäsentä – kaikki vegetaristit eivät todennäköisesti kuuluneet yhdistykseen, 
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mutta heitä tuskin oli tuhansia. Syynä kasvisruokainnostukseen oli halu syödä 

terveellisesti ja taloudellisesti – riittävän ravinnon saaminen ennen ensimmäistä 

maailmansotaa ei ollut vielä itsestäänselvyys. Käyttämällä kasviksia ravintoon saatiin 

monipuolisuutta ja terveellisyyttä varsin helposti. Erityisesti ensimmäinen 

maailmansota vaikeutti elintarviketilannetta, jolloin kasvisravintoa pyrittiin tuomaan 

esiin taloudellisena valintana. 

Vegetarismiin liittyi olennaisesti kieltäytyminen alkoholista ja muista nautintoaineista. 

Raittiuskäsityksissään vegetaristinen liike oli yleensäkin lähellä suomalaista 

raittiusliikettä – kohtuukäytön käsite oli tuntematon, vaihtoehtoina olivat absolutismi 

tai alkoholismi. Tiukkuudessaan vegetaristit tosin ylittivät muut raittiustaistelijat, sillä 

kahvin ja tupakan lisäksi kiellettyihin aineisiin kuuluivat esimerkiksi mausteet ja suklaa. 

Mausteet olivat erityisen vaarallisia, sillä ne kiihottivat elimistön vähitellen 

luonnottoman janon tilaan, jota ei voinut sammuttaa vedellä. Tässä suhteessa naisilla – 

perheenemännillä, vaimoilla, ruoanlaittajilla – oli suuri vastuu. Valmistamalla 

perheelleen ”kaikista kiihoitusaineista vapaata” kasvisruokaa he turvasivat läheistensä 

terveyden. Kasvisruoan käyttö edisti myös siveellisyyttä sekä ehkäisi alkoholismia.  

Aatteellisen vegetarismin taustalla on useimmiten eettisiä syitä. Ennen ensimmäistä 

maailmansotaa vegetarismin valinta on kiinnostava teko, sillä se edellytti 

valinnanmahdollisuutta. Aineistossani korostui sekä terveellisyys että taloudellisuus, 

mutta lihan pois jättäminen ruokavaliosta pelkästään taloudellisista syistä on lähinnä 

varattomuudesta johtuva pakko, ei niinkään vapaaehtoinen valinta. On mahdollista, 

että aineistossa näkyvä taloudellisuuden ja terveellisyyden korostaminen oli halua 

osoittaa kasvisruokavalion järkevyyttä. On myös todennäköistä, että elämäntavaksi 

valittu vegetarismi oli monen syyn summa.  

Tärkein eettinen syy kasvisravinnon valintaan on pysynyt samana antiikista saakka: 

eläinten tappamista ruoan vuoksi ei pidetä hyväksyttävänä. Aineistossani tämä ei 

liittynyt niinkään eläinsuojeluun vaan pasifismiin: hengen vieminen elolliselta olennolta 

ei ollut moraalisesti oikein. Eläinsuojeluaatetta ei mainita aineistossa kuin muutamia 

yksittäisiä kertoja. Sen sijaan kaiken elävän kunnioitus liittyi kristilliseen etiikkaan. 

Erityisesti kristillisyys korostui Reformatornissa, mutta monet Terveydenkin avustajat toivat 

esiin kristillistä vakaumustaan. Vegetarismia ei kuitenkaan haluttu sitoa mihinkään 

tiettyyn uskontoon. Kristillisen elämänkatsomuksen kautta vegetarismi liitettiin yleisesti 
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siveelliseen käytökseen ja tätä kautta vegetaristinen elämäntapa 1900-luvun alkupuolella 

vaikuttaakin varsin konservatiiviselta.  

1800–1900-lukujen vaihde merkitsi yhteiskunnan kannalta murrosaikaa, sillä 

kansalaisyhteiskuntaa rakennettiin tarmolla, jolloin vaadittiin myös yhteiskunnallisia 

toimintamahdollisuuksia sekä poliittisia oikeuksia. Tämä kärjisti yhteiskunnallisia oloja 

ja oman lisänsä tähän toi huono ravitsemustilanne. Ensimmäinen maailmansota ja 

sisällissota toivat omat vaikeutensa vegetaristienkin elämään. Terveys ja Kodin kaswitarha 

pyrkivät helpottamaan elintarviketilannetta neuvomalla esimerkiksi hätäleivän teossa. 

Vuoden 1918 tapahtumat nostivat Terveydessä kärjekkäitä mielipiteitä rauhaa rakastavien 

vegetaristien taholta – tosin nämä piikit kohdistettiin niihin, jotka olivat vaikeina 

aikoina hyljänneet aatteen. Ensimmäisen maailmansodan aiheuttamat kovat ajat nähtiin 

nimittäin aatteen mahdollisuutena. Terveydessä toistui usein toive siitä, että vallitsevat 

ajat auttaisivat ihmisiä huomaamaan kasvisruoan  

Vegetarismin avulla pyrittiin etsimään parempaa elämää. Oleellista oli usko siihen, että 

ruokavalion avulla pystyttäisiin korjaamaan sosiaalisia ongelmia. On myös nähtävillä, 

että vegetarismin avulla pyrittiin korkeammalle moraaliselle – kenties henkisellekin – 

tasolle. Kasvissyönnistä, parantavasta ravintojärjestelmästä, toivottiin suurten 

joukkojen omaksumaa elämäntapaa, ja 1910-luvun kiinnostus kasvisruokia kohtaan 

olikin rohkaisevaa. Vegetarismin tärkein merkitys lienee ollut kotitalousneuvonnassa, 

jonka avulla opetettiin uusia tapoja valmistaa ruokaa sekä esiteltiin monille aivan 

uusiakin ravintoaineita. Näiltä osin vegetarismi epäilemättä täytti sen kannattajien 

toiveita. Kotitalousneuvontaa antoivat monet tahot, joskin kasvisten käyttöä korostaen, 

joten vegetaristinen liike on jäänyt vähemmälle huomiolle. On oletettavaa, että 

vegetaristisen maailmankuvan tiukkuus vieroitti ihmisiä tästä aatteesta. Näin ollen 

kasvissyönnin tärkein merkitys jäi yksilötasolle. 

. 
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Liite 1: Luettelo käytetyistä lähteistä 

1871 

Vegetabilisk kokbok. Ruotsalaisen kirjan mukaan luonnolliseen ruokavalioon kuului 

eläinperäisen ravinnon välttäminen, erityisesti tämä päti lihaan. Sisältää selostuksen 

soveltuvista raaka-aineista, sekä 207 reseptiä. Liitteenä kuitenkin ruokaohjeita 

sekaruokavaliota varten, johon sisältyi muun muassa kanaa. 

1894   

Helene Seiling, Vegetariansk kokbok. Sisältää Max Seilingin alkulauseen sekä esityksen 

vegetarismin sisällöstä. Vegetarismia perusteltiin luonnontieteellisillä ja terveydellisillä 

syillä, ja se kytkettiin luontaishoitoihin. Sisältää neuvoja kasviruoan valmistamiseen 

sekä 156 reseptiä. 

1906 

Työläisnainen. Sosialidemokraattisen naisliiton julkaisema lehti, jonka päätoimittajana 

toimi Miina Sillanpää. Lehti ilmestyi viikoittain. Lehdessä julkaistiin vuodesta 1910 

lähtien kodin palstaa, jossa julkaistiin kasvisruokareseptejä. Kasvisten käyttö nähtiin 

taloudellisena ja terveellisenä. 

1907 

Annie Besant, Vegetarismi teosofian valossa. Englantilaisen teosofin perustelut 

vegetarismille.  

1908  

Alexander Haig, Ihmisen terveys. Tekijä tarkasteli valkuaisaineen ja virtsahapon 

merkitystä ihmisen terveydelle ja fyysiselle suorituskyvylle. Suositeltu ruokavalio on 

maitotuotteita sisältävä kasvisruokavalio. Tekijän alkusanat vuodelta 1898, 

suomenkielisen painoksen esipuheen laati E. W. Lybeck. 
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1910 

Henni Paananen-Kauppila, Kasviskeittokirja kansalle. Kasvisruokavaliota perusteltiin 

erityisesti taloudellisuudella ja monipuolisuudella. Viikkoruokalistoihin jaettu laaja-

alainen keittokirja. Tekijä sisällytti ruokaohjeisiin myös jonkin verran suklaata ja viiniä. 

Teoksen toinen painos (1927) sisälsi myös ohjeita elävään ravintoon. 

Terveys: luonnonparannustavan ystävien ja vegetariaanien äänenkannattaja. Anna Kurimon 

toimittama lehti, joka keskittyi vegetarismiin ja luontaishoitoihin. Vuonna 1913 

perustetun Suomen Vegetaristisen yhdistyksen äänenkannattaja vuoteen 1932 saakka, 

jolloin lehti lakkasi ilmestymästä. Lehti ilmestyi kaksitoista kertaa vuodessa. 

1911  

Eduard Baltzer, Tie terveyteen ja yhteiskunnalliseen parannukseen. Saksan Luonnollisten 

Elämäntapojen edistämisliiton puheenjohtaja näki kasvisravinnon ratkaisuna jopa 

sosiaalisiin ongelmiin. Vegetarismia ihmisen luonnollisena elämäntapana perusteltiin 

luonnontieteellisillä syillä ja siihen liitettiin myös kieltäytyminen nautintoaineista. 

Ensimmäinen saksankielinen painos ilmestyi 1870. 

Anna Ekberg, Mitä meidän on syötävä? Teos sisältää lyhyen johdannon terveelliseen 

elintapaan, johon kuului kasvisravinnon lisäksi luontaishoitoja. Tekijä puolsi 

kasvisravintoa historiallisilla ja luonnontieteellisillä syillä. Teoksessa on myös lyhyt 

johdatus ravintokemiaan sekä neuvoja liharavinnosta luopumiseen. Tekijä huomioi 

myös lapsille ja odottaville äideille sopivan ruokavalion. Laaja, raaka-aineiden mukaan 

jaoteltu keittokirja.  

Louis Kuhne, Uusi lääketiede eli Oppi tautien yhtenäisyydestä ja niiden siihen perustuvasta 

parantamisesta ilman lääkkeitä ja leikkauksia. Tekijän mukaan sairauksilla on yhtenevä, 

vääristä elintavoista johtuva alkuperä, joka näkyy potilaan kasvoilla ja kaulalla. 

Hoitokeinoksi suositellaan kylpyhoitoja ja kasvisravintoa. Vanhin suomenkielinen 

painos vuodelta 1906 suomennettiin 93. saksankielisestä painoksesta. 

Anna Kurimo, Kasvis keittokirja. Tekijä sisällytti kirjaansa lyhyen katsauksen sopivan 

ruokavalion koostamisesta ja korosti teoksen käytännöllisyyttä ja taloudellisuutta. 

Kirjasta otettiin toinen painos vuonna 1918 ja kolmas vuonna 1929. Sisältää 214 

reseptiä sekä ravintoaineiden koostumusta kuvaavan taulukon.  
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1912  

Alma Forstén, 100 Kasvispäivällistä. Käytetty ja osaksi muodostettu Sippolan Puutarha- ja 

Maatalouskoululla. Ilmestyi liitteeksi Martta-yhdistyksen julkaisemaan Kansan emännän 

keittokirjaan ja liittyi järjestön tarjoamaan kotitalousneuvontaan. 278 reseptiä.  

Kaswikunnan ystäwä, Käytännöllinen kaswiskeittokirja. Tekijä pyrki osoittamaan 

kasvisravinnon taloudellisuuden liharuokiin verrattuna. Kirja oli suunnattu erityisesti 

vähävaraisille. Sisältää 207 reseptiä, neuvoja sekä suosituksen sopivasta ateriarytmistä. 

Kodin kaswitarha: kuwallinen kaswitarhaneuwoja ja kaswisruokien walmistuksen opastaja. Nora 

ja Maiju Pöyhösen toimittama, kahdeksan kertaa vuodessa ilmestynyt lehti, joka oli osa 

Pöyhösten toimintaa kasvitarhatoiminnan hyväksi sekä kansan ruokavalion 

monipuolistamiseksi. Lehti ilmestyi vuoteen 1917 saakka.  

H. Salokannel, Vegetarismista: lausuntoja ja todistuksia. Ulkomaisista lähteistä kerättyjä 

vegetarismia puoltavia kirjoituksia, sekä suomalaisten vegetaristien kertomuksia siitä, 

miksi he olivat valinneet kasvisravinnon. 

1913 

Edith Olsson, Billiga, enkla och goda vegetariska anrättningar. Käytännöllisyyteen ja 

säästäväisyyteen nojaava teos, sisältää 154 reseptiä. Taloudellisuutta havainnollistettiin 

ruoka-ainemenoja kuvaavilla laskelmilla. 

Edit Reinilä-Hellman, Sofie Calonius ja Valma Krank-Heikinheimo, Kasvis-kotiruoka. 

Keittokirja kotia varten. Tekijöiden Kotiruoka-teoksen kasvisruokaosiosta laajennettu teos. 

Tekijöiden mukaan vegetarismilla oli merkitystä laajemminkin kuin pelkän 

ravintokysymyksen vuoksi. Toista painosta (1920) perusteltiin kasviskeittokirjojen 

kasvaneella kysynnällä. Sisältää 787 reseptiä. 

Opas kasvisruokain valmistamisessa. Helsingin vegetaarisilla kursseilla käytettyjä ohjeita. 

Ruokalista kuudelle päivälle, 28 reseptiä. 

Elin Sjöström, Kasvisruokaa kaikille. Johdannossa teoksen julkaisua perusteltiin 

kasvaneella kiinnostuksella kasvisruokia kohden. Tekijä huomioi myös terveyteen, 

eettisyyteen ja käytännöllisyyteen liittyviä syitä. Sisältää 284 reseptiä. 
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1915  

Gustav Selss, Liharuoka ja kasvisravinto. Pyrki osoittamaan vegetarismin ihmisen 

luonnolliseksi ravinnoksi. Tekijä tukeutui Alexander Haigin teoriaan virtsahapoista 

pyrkiessään osoittamaan kasvisravinnon terveellisyyden.  

1921  

J. L. Saxon, Elää vanhaksi, pysyä nuorena. Keskusteluja ja kuvauksia ravintojärjestyksestämme. 

Ruotsin Vegetaarisen yhdistyksen puheenjohtajan kevyeen tyyliin kirjoittama kokoelma 

esseitä, ajatuksia ja tarinoita. Keskeistä teokselle on kasvisruokavalion parantava 

vaikutus sekä henkisesti että fyysisesti. 

Reformatorn. Terveyden ruotsinkielinen sisarjulkaisu, joka keskittyi myös vegetarismiin ja 

luonnolliseen elintapaan. Vahva kristillinen sävy. Lehden toimitussihteerinä toimi 

vuosina 1921-1922 Karl Sandelin ja hänen jälkeensä Emelie Finne. Lehti ilmestyi 

vuoteen 1939 saakka.  

1924  

J. L. Saxon, Rouva Saxonin keittokirja. Teos sisältää laajat perustelut vegetarismin 

puolesta. Mukana on niin taloudellisia kuin terveydellisiäkin perusteluja, mukaan lukien 

tuotantoeläinten oloihin kohdistuvaa kritiikkiä. Sisältää runsaasti reseptejä raaka-

aineittain. Suomennettu alun perin 1923 ilmestyneestä ruotsalaisesta teoksesta.  

1927  

Sampsa Luonnonmaa, Uusi parannusoppi ja luontainen terveydenhoito ynnä ohjeita 

tawallisimpien tautien ja kipujen parantamiseen sekä kaswisruokien laittamiseen kodeissa. 

Luonnonmaa sisällytti terveydenhoito-oppiinsa saunomista, kylpyhoitoja sekä 

kasvisruokavalion. Sisältää ohjeita myös elävän ravinnon käyttöön. 
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