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PAINONPUDOTUS:

menetyksest.

~ JARKEVA laihdutusvauhti on
puoli kiloa viikossa, sanoo ravitse-
musasiantuntija Anu Kesonen.

~ Puolen kilon viikkovauhti on
tahti, jossa lihasmassaa pystytisn
suojelemaan paremmin kuinnope-
ammalla tahdilla toteutetussa laih-
dutuksessa. Lihasmassan takaisin
saaminen on huomattavasti tyo-
188mp3a kuin sen menettéiminen,
Kosonen jatkaa.

Laihduttaa voi toki nopeastikin.
Pikadieetit voivat kuitenkin ai-
heuttaa maksavaurioita tai munu-
aisten vajaatoimintaa, joten laih-
duttajan on oltava selvilli syds-
mensd sekd maksan ja munuaisten
tilasta, :

— Suosittelen, ettd pikadieetit
hoidetaan aina asiantuntevassa
ohjauksessa.

MITA suurempi lahtpaino, sitd no-
peampaa on laihtuminen. 120-ki-
loinen laihtuu samalla ruckavali-
olla nopeammin kuin 70-kiloinen.
Tama johtuu siité, etti jatkuvasti
mukana kulkeva iso paino nostaa
perusaineenvaihduntaa.

Viiden kilon laihduttaminen on-
nistuu kymmenessi viikossa, kun
noudattaa tiettyjs perussisntsid ja

kiloa
kossa

Jarkevi
pudottaja laihduttaa puoli kiloa
viikossa ilman pelkoa lihasten

e

painon-

SYO LAADUKASTA

RUOKAA
Kasviksia pitiisi sysdi vihintisin
kuusi kourallista paivittiin.

~ Juureksia, vihanneksia, mar-
joja, hedelmii ja sienid, Kosonen
listaa,

Kasvikset tiyttivit vatsan vi-
hemmalla kaloriméérilld ja niists
saa vitamiineja ja kivenniisaineita.

Myds hedelmii voi syoda.

~ Hiilihydraattien karttamises-
sa menndin helposti liian pitkille.
Hedelmien vilttimiselle ei ole mi-
tddn perustetta. Se on turhaa hifis-
telyd ja yliannostusta fruktoosista
elihedelmisokerista on vaikeasaa-
da hedelmii sydmills.

MUISTA

HYVAT RASVAT
Hyvit rasvat ovat tirked osa ter-
wweellistd ruokavaliota. Rasvojen
Bsuus voi olla noin 30 prosenttia
pdivittiisestd energiasaannista.

- Kaytd pidasiassa hyviid rasvoja
ja kovia rasvoja rajoitetusti, Koso-
nen linjaa.

Hyvilli rasvoilla, eli kala- ja kas-
visrasvoilla on terveytti edistiivii
vaikutuksia.

— Itse en kiells ohjattay

Ravitsemus-
asiantuntija
Anu Kososen
ostoskorista
loytyy muun
muassa
lehtikaalia.

yhti painokiloa kohti. 70-kiloisen



Tiidasta.

— Suosittelen, etti pikadieetit
hoidetaan aina asiantuntevassa
ohjauksessa.

MITA suurempi Iihtépaino, siti no-
peampaa on laihtuminen. 120-ki-
loinen laihtuu samalla ruckavali-
olla nopeammin kuin 7o-kiloinen.
Tamé johtuu siité, ettd jatkuvasti
mukana kulkeva iso paino nostaa
perusaineenvaihduntaa.

Viiden kilon laihduttaminen on-
nistuu kymmenessi viikossa, kun
noudattaa tiettyja perussifintsji ja
tarkkaa ruokavaliota.

ATERIA 4-6 KERTAA
PAIVASSA
Oikearuokarytmitukee laihdutus-
ta. Sen avulla voi kontrolloida sy6-
dyn ruoan ja kaloreiden mairas,
mutta ennen kaikkea se pitdd ve-
rensokerin tasaisena.
mu&nu kannattaa 4-6 kertaa péi-
vissi,
~ Jos henkils1ld on ﬁu.:._o osmm_-
ma, hinelld onuseinni ta-
ongelma. Liian pitkiit ateriavélit ai-
heuttavat verensokerin heittelyi.
Kunverensokerilaskee, iskee visy-
mys ja visyneend tunnesyéminen
lisdéntyy.

ad neacimia syoindlid.

MUISTA

HYVAT RASVAT
Hyviit rasvat ovat tirked osa ter-
veellistd ruokavaliota. Rasvajen
osuus voi olla noein 30 prosenttia
phivittiisestii energiasaannista.

— Kéyta pifasiassa hyvii rasvoja
ja kovia rasvoja rajoitetusti, Koso-
nen linjaa.

Hywilld rasvoilla, eli kala- ja kas-

yisrasvoilla on terveyttil edistivid

vaikutuksia.

— Itse en kielld ohjattaviani syi-
mésti kovia rasvoja, kutenvoita tai
kookosédljy4, mutta on hyvi pitdi
mielessi, ettd kovat rasvat ei-
vit edistd terveytti vaan \
ovat pelkkii lisienergiaa.

Viljatuotteiden  laa-
tunn kannattaa kiinnit-
a8 huomiota. Tarkkelys-
periisethottohiilihydraa-
tit, kuten valkoinen leip4,
makaroni ja riisi kannattaa
vaihtaa tdysjyvituotteisiin. Tal-
16in saadaan enemméin kuituja, vi-
tamiineja ja kivennéisaineita,

PROTEIINIA GRAMMA
PER PAINOKILO
Proteiinia tarvitaan 1-1,5 grammaa

Ravitsemus-
asiantuntija

Anu Kososen
ostoskorista
lytyy muun
muassa
lehtikaalia.

yhtd painokiloa kohti. 7o-kiloisen
pitdisi siis nauttia proteiinia 70 -
105 grammaa piivissi kaikille ate-
rioille jaettuna. Se turvaa
riittdvin aminohappo-
jen saannin lihasten
yllépitoon ja kasvat-
\ tamiseen. Proteiini
myts yllspitdd kyl-
ldisyyden tunnetta.
Proteiinin ldhteitd
ovat liha, kala, kana,
" kananmuna,pavut, pal-
kokasvit, raejuusto ja rah-

kat.

- Suurempien maidrien syomi-
nen on terveydellisesti ja ekologi-
sesti turhaa. Yhdell aterialla pro-
teiinista imeytyy lihaksiin amino-

happoina maksimissaan 25-35

> Al4 luota liikuntaan — onm on kaiken Aja O

LAIHDUTTAMISEN kannalta liikku-
minen ei ole villttim&tént4, joskin
sen muut terveysvaikutukset ovat
kiistattomat. Vailka liikunta tukee
ruokavalion noudattamista, Anu
Kosonen toteaa, ettd laihduttajan
on suunniteltava ruokavalionsa
niin, ettéi se toimii myds itsendisesti
ilman liikloumista.

- Kaikille tulee hetkis, jolloin
liikkumaan ei vain paése. On fluns-
saa, vammojaja tyokiireitd. Jos sys-
minen nojaa liikaa litkuntaan, ro-
mahduttaa liikkumattomuus hel-
posti koko ruckavalion.

Kunnon hikilitkuntaa on hyvi
harrastaa kahdesta kolmeen ker-

taan viikossa. Saman verran suosi-

tellaan palauttavaa litkuntaa, ku-
ten joogaa, pilatesta tai kivelyi,
- Liitkunnaksi sopii kaiklki, miks

itsed miellyttdsd. Mutta hyvd on
muistaa, etté enempi ei ole aina pa-
rempi.

Vaikka liikunta tunnetustilievit-
tii stressid, stressaavassa elimin-
tilanteessa taityovaiheessa sen vai-
kutus voi olla pdinvastainen.

~ Jos stressihormonit ovat ko-
holla ja tehd&in erittiin kova, vaik-
kapa crossfitin kaltainen treeni,
nousee stressihormonin taso edel-
leen, eikd se vilttimattd palaudu.
Stressi myosnostaalihasten maito-
happotasoa, jolloin lihas ei vas-
taanota harjoitusta.

Stressi ja visymys vaikuttavat
hormonitasapainoon.

- Pahimmassa tapauksessa hor-
monitasapainon jirkkyminen vai-
kuttaa niin, ettd lathtumista ei ta-
pahdu.

grammaa. Loput
muuttuvat  yli-
méiiriiseksi energiaksi.

Terveille ihmisille runsas pro-
teiinin nauttiminen eij aiheuta ter-
veydellisii ongelmia, mutta jos
taustalla on piilevii munuaissai-
raus, voi liiallinen proteiini aiheut-
taa munuaisongelmia.

Ju0 VETTA, VALTA KAHVIA
JA NUKU
Veden juominen edistds rucansu-
latuselimiston toimintaa, kiihdyt-
td4 aineenvaihduntaa ja lisii kyl-
Hisyyden tunnetta.

- Vetti kannattaa juoda tasai-
sesti pitkin pdivid. Juo vettd kaksi
litraa vuorckaudessa seki yksi lit-
rajokaista litkuntaa harrastettavaa

> Lisaa marjoja,

vitamiineja

HITAALLA laihdutustahdilla
ruokavalio pystytadn pitdmaan
riittavan monipuclisena myos
vitamiinien saannin kannalta.

— Harmillisen usein nakee, etta
ihmisten kasvisten kaytto voi
runsaanakin rajoittua vain esimer-
kiksi porkkanaan, kurkkuun, to-
maaltiin, paprikaan, jaavuorisalaat-
tiin, banaaniin, omenaan ja appel-
siiniin, Anu Kosonen toteaa.

Erityisesti marjojen lisddminen
ruokavalioon lisaa vitamiinien
saantia reilusti. Perussuositus on

tuntia kohti, Kosonen opastaa.

Kahvin juomista kannattaa ra-
joittaa ja lopettaa se kokonaan ilta-
paivilld kello kolmen jalkeen.

— Moni uskoo ettei kahvi vaikuta
omaan nuklkumiseen, mutta liian
mydhiin juotu kahvi vihent&s sy-
van unen midras, miki aiheuttaa
péivaviasymystd ja nostaa néin tun-
nesydmisen riskii.

Riittivi uni edistdi laihtumista.
Visynyt sortuu helpommin her-
kuttelemaan. On nukuttava niin
paljon, ettd aamulla heritessi tun-
tee itsensi virkedksi ilman kahvia.

~ Thminen tarvitsee keskimai-
rin kahdeksan tuntia unta yossi.
Tama on kuitenkin yksiltllistd ja
selvidii vain kokeilemalla.

MARI MAKINEN

lisda

se, etta D-vitamiinivalmistetta
kaytetadn ainakin pimeana aikana.
Omega 3:a on hyvd sydda, jos ei
sy kalaa kolme kertaa viikossa,
Monivitamiinivalmisteista on
hyotya etenkin silloin, kun on
flunssainen tai stressaantunut.
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RUDKAVALIC 1

Nainen, 30 vuotta

b Toimistoyota, liikuntaa 1-3
kertaa viikossa

b Kalorit, Joilla um_:o EEQ
samassa: 2157

b Ruokavalion kalorit noin
1700, vaje noin 457 kaloria
paivassa iiman likunnan
huomioimista’
b Jos on kovat treenit, on
hyvé ottaa viela ruokavalion
péille palautusjuoma

1699 kaloria

Aamupala .
Kaurapuuro, jossa kaurahiu-
tale1dl (40 g) 153 keal ja
kauralese 1kl (9 g) 43 keal
Raejuusto, rasvaa 1,5 %, 1 dI
(85 g), 76 keal

Metsamustikka E;m_u 2),39

kcal

_sm:muxrm 1dI(50 mv 22 kcal

1 siivu 100 % ruisleipaa

(esim. Vaasan), (33 g), 76
keal

Margariini, jossa 40 prosent-
tia rasvaa, 1, 16 keal

1 siivu juustoa, jossa rasvaa
24-27 % (esim, Edam), 27
keal

Valipala

Keskikokeinen mandariini 3
kpl, 114 keal

Panviilinen

Lohifilee uunissa 150 g, 341
keal

s_..ox kasvikset 150 g, 210 Kcal

m kpl rmam#m_._v___,mxrm (120 g),
voideltu voilla, 209 xom3

BAIVA 3
wa _6&
xm__uwm 5 Z_ Bran -vehnamu-
roja 1dl (13 g), 46 kcal
Keskikokoinen banaani, 109
keal

Motsadmuctikka l dl(BD gl

RUOKAVALIO2

Nainen, 30 vuotta

p Toimistoydta, liikuntaa 1-3
kertaa viikossa

b Paino 120 kg, 165 cm pitka
b Kalorit, joilla paino pysyy
samassa; 2 809

b Kalorit, joilla paino pysyy
samassa painonpudotuksen
jélkeen:; 2 744

b Ruokavalion kalorit noin

2 300, vaje noin 509 kaloria
péivassd ilman lilkunnan
huomioimista

P Jos on kovat treenit, on
hyva ottaa viela ruokavalion

- paalle palautusjuoma

PAIVAL

2213 keal

Aanupaia

Puuro, jossa kaurahiutaleita 2
dI (80 g) 306 kcal ja kaurale-
seital rkl (9g), 43 keal
Raejuusto, rasvaa 1,5 %, 2 dl
(170 g), Hmw keal

Metsiamiust dl (&[] ¢

TEPPD JOHANSSON

Lounas

Fetajuustosalaatti, 400 g ja
oliykastike, 382 keal

2 siivua 100 % ruisleipa (esim.
Vaasan), 66 g, 153 keal ;
Margariini, jossa 40 prosenttia
rasvaa, 2 tl, 32 keal

2 siivua juustoa, jossa rasvaa
24-27 % (esimerkiksi Edam),
54 keal

Vitlipala

Keskikokoinen mandariini 3
kpl, 114 keal

Paivaliinen

Lohifilee uunissa 215 g, 488
keal

Wok-kasvikset 150 g, 210 keal
itapat
2 kplisoa karjalanpiirakka (180
£), voideltu voilla, 313 keal

2296 keal

xm__cm_w m.._p__ Bran -vehné-
3503 2dl (26 mv 91 xom_

kainen banaani. 109

JYRKI _.n_._._d_.b

NO—.—.—ZZ—

100 X 100 =
tosi paljon!

No niin. Satavuotiaan Suomen kunniaksi kaikki miet-
timéin seuraavia listoja:

Sata suomalaista, jotka eivit tied&, ettdi Suomion
pian satavuotias?

Sata Suomen lakia, joista et tiennytkiin, joten rikos-
ta ei oikeastaan tapahtunut?

Sata suomalaisinta tapaa steriloida afrikkalainen?

Sata suomalaisinta Suomessa asuvaa Suomalainen-
sukunimistd suomalaista?

* Kk k

Suomen itsendisyys téyttii pian sata vuotta, minki
joku on voinut jo pi#tellikin siitd, ettd Saara Aalto
lauloi Kansalaistorilla Sian kappaleen Chandelier.

Emeritusprofessori Matti Klinge on tietysti eri miel-
té, kun se on niin emeritus. Klingen vastahankaisuus
johtuu siitd, ettd Klinge on historioitsija, ja Suomi 100
-projekti liittyy kansallistunteen kaupallistamiseen, ei
historiaan.

Meilld juhlitaan satavuotiaan Suomen itsenfisyyttd
niin kuin historia olisi roska lavalla, joka ﬂm%g nope-

asti pyyhkié pois ennen
Maza —.—mm- m—ﬂ kuin Paleface mw»w._n:: laula-

maan siité, ettd oikeesti mii
—.—%._n sotkeudu vihaan Nyky-Suomea paitsi _

._“.N—.—ﬂ= i ﬂmm_ﬁ—nﬂ silloin, kun se maksaa.

1 5 Klingen mukaan satavuo-
_u_._nmmmmm ehkd tias Suomi juhlii merkkipéi-
00LKLD

BTN TRTANS
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Hmmw rm_ozm
Agmu
Kaurapuuro, jossa kaurahiu-
tale 1dl (40 g) 153 keal ja
kauralese 1 rki (9 g) 43 keal
Raejuusto, rasvaa 1,5 %, 1 dl
(85g), 76 keal

~ Metsamustikka ,_E (60g). 39
kcal

Mansikka 1 dI (50 g), 22 keal
Vilipala §
Cashewpahking, 2 rkl, (18 g),
103 keal
Keskikokoineniomena Kuori-
neen (200 g), 77 keal

LOoufias

Tomaattikeitto 4 dl (400 g),
150 keal 3

Paistettu broilerin jauheliha
100 g, 237 keal

Ruisleipd, Vaasa Ruispalat, 2
kpl, 55 g, 144 kcal

Margariini, jossa 40 prosent-
tia rasvaa, 111,16 kecal

2 siivua kermajuustoa, jossa
30 % rasvaa, 60 kcal

Valipala

xmmx}cx banaani, 109 kecal

_nmgam_ﬁoo: tehty soija-
makaronilaatikko, 300 g,
274 keal

fitapala

Pinaattimunakas wmo 2,185
keal

1731 keal

Perusmysli, 1dl (150 g), 157
keal

Maustettu jogurtti, jossa
rasvaa 2,2 %, 2 dl (200 g),
180 kcal

Maustamaton maitorahka,

jossa rasvaaalle 0,5 %, 1dl
(100g), 59 keal

Marjoja 2 dl (110 g), 54 keal

mmﬁm__prmﬂomm_mm:w, 300¢gja
oljykastike, 287 kcal

nwat

Wok-kasvikset 150 g, 210 keal

m kpl rm:m_msu«_arrm AHmo g)
voideltu voilla, 209 keal

PAIVA 3

1737 keal

Aamupaia

Kellogg “s All Bran -vehnamu-
rojaldl (13 g), 46 keal
Keskikokoinen cm:mm:_ Ew
keal

keal
Mansikka 1 dl (50 g), 22 keal
Maustamaton maiterahka,
jossa rasvaa alle 0,5 %, 2 dl
(200g), 118 keal
Vilipala
Yosa-smoothie, marja-hedel-
ma, 1 kpl (200 g), 127 kcal
Lounas
Kaali-porkkana-jauhelihalaa-
tikko (naudan paistijauheli-
hasta, nesteeni lihaliemi), 1
iso annos (350 g), 265 keal
2 palaa Oululaisen jalkiuuni
ruisleipaa (60 g), 166 kcal
Margariini, jossa 40 prosent-
tia rasvaa, 111, 16 kcal
2 siivua kermajuustoa, jossa
30 % rasvaa, 60 keal
Vilipala
liso paaryna (280 g), 121
Hsm_
__mc annos xmmsmn_r_._.m_m tai
-pybrykoits (225 g), 203 keal
Peruna-porkkanasose, jossa
nesteena maito, 1 dI, 64 keal
Salaatti (jaavuorisalaatti,
kurkku tomaatti) 300 g, 47
keal

wm::am-:mam_sm.mmro:zm
(50 g), 244 kcal

Metsamustikka 1d| (60 g), 30

HULITHsLa

b Jos on kovat treenit, on
hyva ottaa vield ruokavalion
paalle palautusjuoma

: éﬁ:#u

g:va_._

‘Puuro, jossa kaurahiutaleita 2

dl (80 g) 306 keal ja kaurale-
seitd 1 rkl (9 g), 43 keal
Raejuusto, rasvaa 1,5 %, 2 dI
(170 ), 153 keal
Metsamustikka 1 dI (60 g), 39
keal

Mansikka 1 dl (50 g), 22 kcal
Vilipala

Cashewpahkina, 4rkl, (18 g),
207 keal |

Keskikokoinen omena kuori-
neen ﬁmoc g), 77 keal

Lou
._oz._mmﬁ_rm&o 4 di (400 g),
150 keal

Paistettu broilerin jauheliha
100 g, 237 keal

Ruisleipd, Vaasa Ruispalat, 2
kpl, 55 g, 144 keal
Margariini, jossa 40 prosent-
tia rasvaa, 2 tl, 33 keal

2 isoa siivua kermajuustoa,
jossa 30 % rasvaa, 90 kcal
Vilipala

Keskikokoinen banaani, 109
kcal

:m..,,wﬂ:_m_wo_.u_: tehty soija-
makaronilaatikko, 350 g, 320
rom_

_u_:mmﬁ_ansmwmm 300g. 371
keal

2301 keal

Perusmysli, 2l (300 g), 314
keal

Maustettu jogurtti, rasvaa 2,2
%, 2.dl (200 g), 180 kcal

Maustamaton maitorahka,
rasvaaalle 0,5 %, 2 dl
(200g), 118 keal

Marjoja 2 dl (110 g), 54 keal

inen

_.o: ifilee uunissa 215 g, 488
keal

éox xmm{_xmmﬁ 150 g, 210 keal

m _ﬁ_ isoa xm_._m_m%_:mrrm (180
g), voideltu voilla, 313 keal

PAIVA 3
2296 keal

Kellogg ‘s All Bran -vehna-
muroja 2 dl (26 g), 91 keal
Keskikokeinen banaani, 109
keal

Metsamustikka 1dl (60 g), 39
keal

Mansikka 1 dI (50 g), 22 keal
Maustamaton maitorahka,
rasvaa alle 0,5 %, 2.d
(200g), 119 keal

Vatipala

Yosa-smoothie, marja-hedel-
Em 1 _ﬁ (200 g), 127 keal

Kaali- uo;xm:m jauheliha-
laatikko (naudan paistijauhe-
lihasta, nesteend lihaliemi),
Liso annos (350 g), 265 keal
2 palaa Qululaisen jélkiuuni
ruisleipaa (60 g), 166 keal
Margariini, jossa 40 prosent-
tia rasvaa, 1 tl, 17 keal

2 siivua kermajuustoa, jossa
mo a& rasvaa, 60 kcal

H is0 umma__:m_ (280 g), 121 keal
_mo annos rmm<6u.:...§m tai
-pydrykoita (225 g). 293 keal
Peruna-porkkanasose, jossa
nesteend maito, 2 dl, 127 keal
Salaatti (jadvuorisalaatti,
kurkku tomaatti) 300 g, 47
keal

Ruissekaleipa 2 keskikokoista
palaa (40 g) 107 keal

Benecol pro activ -kasvis-
rasvalevite35 %, 2 tl, 29 keal
2 isoa siivua (24 g) juustoa,
jossa rasvaa 24-27 % (esim.
Edam), 82 kcal
Pahkind-hedelmé-sekoitus,
1,54dl (98 g), 477 keal

johtuu siiti, ett#i Klinge on historioitsija, ja Suomi 100
-projekti liittyy kansallistunteen kaupallistamiseen, ei

historiaan.

Meilld juhlitaan satavuotiaan Suomen itsendisyytti
niin kuin historia olisi roska lavalla, joka tiytyy nope-

Maza hei, dla

nyt sotkeudu
tahan, vaikka
oikeassa ehka

ootkin.

syistd ja unohtaen kaiken, joka viihé

asti pyyhkii pois ennen
kuin Paleface saapuu lagla-
maan siitd, ettd oikeesti mis
vihaan Nyky-Suomea paitsi
silloin, kun se maksaa.
Klingen mukaan satavuo-
tias Suomi juhlii merkkipii-
vadnsd viirini vuonna,
vidirding pliving, vairisti
nkin voisi vaikut-

s

taa siltd, ettd Suomen itsendisyyden voisi nihdi on-
nekkaiden, ulkopuolisten sattumien tuloksena, ei
suomalaisten sankarillisena aikaansaannoksena.

Maza hei, #ld nyt sotkeudu tihin, vaikka oikeassa y
ehkd ootkin. N&i on juhlat, ei sun tylsi historian-
luento. Toi sun negatiivisuus vie fiilikset, Suomi Fin-
land 100 -toimikunnan, tosi siisti toimikunta, mukaan
tin vuoden teema on Yhdessi, ei Informaatiota niin
tylsisté asioista, ettd mi kuolen.

* kK

Yhdessd. On varmaan ollut vuoden energisin
kokous, kun on mietitty satavuotisjuhlien teemaa ja
paidytty siihen, etté tota noin yhdessa.

Ja sitten kun on iloittu riehakkaasti siiti, ettd Yhdes-
sd on innovatiivisin teema ikini, on alettu koota tee-
man alle tapahtumia, rahaa on, jotka liittyvit siihen,
ettd elimme 50-lukulaisessa mielikuvitusmaassa.

Satavuotiaan kunniaksi maata pitkin raahataan
kahta vanhahkoa maalausta, lauletaan yhdessi, puhu-
taan kivasti kirjoista, Finlayson sotkeutuu lakanoihin-
sa, ja jos sua kuule luisteluttaa, niin "Nyt otetaan luisti-
met naulasta, potkaistaan piikeilld vauhtia ja muistel-
laan sirklauksen perusteita, kun yhteisiin ulkoiluhet-
kiin luistelun parissa innostetaan periiti 7o paikkakun-

nalla ympéri Suomen!”.

Ihan ymmiirrettiavid. Tieverkkoa yksityistetésing
Yleisradio muuttui keskustan #sinenkannattajaksi;
péédministeri vetoaa omaan pahaan mieleensi halutes-
saan paitoksilleen ymmérrysti; perussuomalainen
halusi juuri sterilisoida afrikkalaisia, ja jolu sai 40 ooo
euron apurahan projektille, jossa kuvaa vasenta kiit-
tiin monikulttuurisessa Suomessa,

Suomi 100 — Paras vain luistella, laulaa ja unohtaa.

Kirjoittaja on kirjailija ja kdsikirjoittaja.




