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Arctic Warriors Oy:n tuotepaallikko
Katja Misikangas on kansanparantajan
perillinen ties kuinka monennessa
polvessa. Han on opiskellut ditinsa
johdolla kauneuden- ja terveydenhoitoa
luonnontuotteilla lapsuudesta lahtien.

Fengshui-konsultti kertoo, etté jokainen
voi vaikuttaa fyysisilld toimilla oman kodin
viihtyvyyteen, mutta myds koulutettu
fengshui-ammattilainen voi auttaa kodin
energiapuhdistuksessa.

erveys

Henkilokuvassa

6 Eldmaisti tiytyy 18ytds balanssi, eikd
mitéddn pidi liioitella, Tv-ohjelmien
Anne Kukkohovi neuvoo ja sanoo itse
pyrkivinsd noudattamaan tété linjausta
kaikilla eliminsé osa-alueilla.

10 Lapsuuden luontosuhde on Eila
Hellgrénille koko eldmin kestédva
kaarisilta.

13 Laulaja Hanna Ekola héipesi lapsena
ddnensd virisevii sointia, koska se oli
erilainen kuin muilla. Puolisonsa kuo-
lemasta toipumisen jdlkeen vérisevdan
ddneen on loytynyt myos kiitollinen
sdvel.

Kansansairaudet kuriin

44 Varsinkin naisten visymyksen ja usein
my6s masennuksen pohjimmaisena
tekijdnd piilee usein rautavarastojen
hupeneminen. Se ei vilttiméttd ndy
hemoglobiiniarvossa. Hematologi Tom
Widenius ilmoittautuukin Suomen
ykkosfeministiksi tavoitteenaan rau-
taiset, menestyvét naiset.

Ay

Johanna Niskanen, 29, innostui
luonnonmukaisista hoitomuodoista
kymmenisen vuotta sitten saatuaan
kalevalaisesta jasenkorjauksesta avun
kroonistuneisiin selkdvaivoihinsa.

4

Sisalto
8/2018

Luonnon kaunis

26 Vanha kansa tiesi, etti kauneudenhoi-
toon ei tarvita kalliita, kaukaa laivattuja
ihmeaineita, vaan pihan ja lihimetsén
antimilla kasvot pysyvit kuulaina ja
kédet pehmeind. Suomalainen kauneu-
denhoito on myo6s terveydenhoitoa.

61 Antioksidantit neutralisoivat vapaita
radikaaleja ja suojelevat solua. Samal-
la ne ehkiisevit ihon omien lipidien
hapettumista ja sitovat kosteutta.

64 Atooppinen iho on pahimmillaan
talvikuukausina. Tarkeimpid hoitokei-
noja ovat sopiva ruokavalio, tulehdus-
tilan alentaminen ja ihon kosteudesta
huolehtiminen.

69 Koko ihminen uudistuu kokonais-
valtaisessa kasvohoidossa. Dr.
Hauschkan klassisen kasvohoidon
muistaa pitkddn.

Luonnollinen ravinto

40 Homealtistusta voi hoitaa ruokavaliolla,
josta karsitaan homeita helposti sisalti-
vit ruoka-aineet, kuten viljat ja omenat.
Kasviksia nautitaan runsaasti ja maksaa
tuetaan vihreilld vihanneksilla.

80 Mikili smoothieen kaipaa pehmeytti ja
makeutta, niin blenderiin voi rikkoa yh-
den kananmunan, samalla saa todellista
taystehoa: proteiineja, vitamiineja ja
hivenaineita, Minna Helminen vinkkaa.

Terapiat ja hoidot

53 Aromaterapiassa hyddynnetiisin
kasviuutteita. Eteeriset 6ljyt tukevat
terveyttd ja henkisti tasapainoa.

86 Jyviskylildisen Niskasen perheen
vanhemmat ja kaikki kuusi lasta
hoitavat vaivojaan homeopaattisilla
valmisteilla.

Lauluntekijin luomuelo

36 Kesi 2018 antoi esimakua siitd, miti il-
mastonmuutos voi Suomessa tarkoittaa.
Kesd sai myos yhd useamman pohti-
maan, miten helpottaa ilmastoahdistus-
ta. Kotipuutarhassa moni kasvi antoi
enndtyssadon, mutta kastelua se vaati.

Hanna Ekolan tunnetuin kappale on
edelleen hdnen veljensa Martti Heikkildn
sdveltima ja sanoittama Villihevosia.

Luontaisyritys

48 Frantsilan luomuyrttitila on koonnut
yrttipuutarhan kauneuden, sen maut,
kosketuksen ja tuoksun uudeksi Gar-
den Trilogia-sarjan aistikokemukseksi.

Kodinhoito

82 Suolaa, etikkaa, sitruunaa, soodaa ja
ehkd liraus méntysuopaa, jos oikein
tidytyy jynssatd. Ndilld eviilla koti
saadaan luonnollisen puhtaaksi. Myos
kodin energiapuhdistusta kannattaa
kokeilla.
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tyrni on aarre
iholle ja lima-
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Suolisto on
myos toinen o

SUOLISTON SANOTAAN olevan toiset aivot. Eiké syyttd. Suolistolla on
suora ja nopea yhteys aivoihin. Uuden Science-lehdessi julkaistun tutkimuksen
mukaan viestit kulkevat ruoansulatuksesta aivoihin hetkessé suolistosolujen ja
kiertdjahermon vilisestd hermoliitoksesta.

Havainto vahvistaa ajatusta: suolisto on toiset aivot. Suoliston ja aivojen
hermoyhteydessé edestaksin vilistdvit viestit tunnemme konkreettisesti. Jan-
nittdvissa tilanteessa tuntuu kuin olisi perhosia vatsassa, tai pitdd juosta yhtd
soittoa vessassa. Raskaan aterian jidlkeen kulkee kuin sumussa.

Suolistossa on sata miljoonaa hermosolua, sama maird kuin selkdytimes-
sd. Suolisto on merkittavi aistinelin.

SUOLISTOA VOISI SANOA myos toiseksi ihoksi. Suoliston hyvinvointi
konkreettisesti nikyy naamasta. Raiteiltaan oleva bakteerifloora, suolistoa
tukevien maitohappohappobakteerien vihiisyys, huonosti toimiva, kuonaa
tdynni oleva suolisto — ndmi kaikki sameuttavat ihoa ja kukittavat sitd nép-
pyloin. Kiire ja mielen kireys seki niiden seurauksena ja syyné oleva epiter-
veellinen ravitsemus heijastuvat myos iholle; esimerkiksi aikuisikén aknen
taustalla on usein myos psyykkisié syita.

KUN SUOLISTOSSA vallitsee tasapaino, voimme hyvin. Ravintopohjai-
set maitohappobakteerit vaikuttavat ruoansulatukseen aktivoimalla ruoan-
sulatusentsyymien ja -happojen toimintaa. Maitohappobakteereiden suolen
toimintaa edistdvdt ominaisuudet on tunnettu vuosisadat: hapankaali ja
hapanleipid ovat kuin huomaamatta huolehtineet suoliston bakteerifloorasta.
Vasta viime vuosina maitohappobakteereja on alettu tutkia tieteellisesti.
Hapankaali on vanhin ja tutuin hapatettu kasvisruoka. Hyvid hapatettavia
ovat lisdksi useimmat kotimaiset juurekset, marjat ja myos yrtit. Hapatettu
nauris on suoliston hoidon monitauturi. Nauris sisdltdd naurisoljyhappoja,
jotka ovat suolen toiminnalle eduksi. Hapatetut tuotteet ovat happamia, mut-
ta elimistOssi ne tuottavat eméksisidl aineenvaihduntajadmii. Tami on yksi
hapatuksen ja maitohappobakteerien hyddyllisimpié vaikutuksia.

LANSIMAINEN ELAMANTAPA on luonut ravitsemustottumuksia, jotka
eivit edistd suolen hyvinvointia.

Vatsahappojen epitasapaino on nykypdivin ihmisen arkipéivad. Suo-
listossa vallitsee ikédédn kuin kasvihuoneilmio. Suolistokaasut, myrkyt ja
kuona-aineet kulkeutuvat soluvilitiloihin ja estdvit hapensaantia solutasolla.
Turvottaa, ahdistaa ja kuplituttaa. Aivoissa on sumuista, iho samea.

Tilanteen korjaamiseksi jokaisen ruokailun voisi aloittaa jollain maitohap-
popitoisella ruoka-aineella.

HOIDETAAN THO KIRKKAAKSI. Aloitetaan suolistosta!
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