Henkisia tyokaluja
joka Iahtoon

mutta koska yksi tapa toimii toisella ja toi-
nen toisella - mitddn takuuvarmaa resep-
tid ei ole. Vastuu oman polun 16ytimisestd
jad luonnollisesti kullekin itselleen.
Intuitiivisen auttajan rooli on yleen-
sd nostaa asioita pinnalle, antaa vinkkeja
ja esimerkkejd oman kokemuksensa pe-
rusteella, mitd saattaisi kannattaa kokeil-
la - niité asioita, jotka asiakkaalle itselleen

tuntuvat hyviltd. Koska myos jokaisen
‘auttajan polku on ollut erilainen, samaan-

in asiaan voi saada tdysin erilaisia ja vas-
takkaiseltakin tuntuvia tyokaluja. Tama

b lahtokohta on rikkaus - ei sotkuisuutta -
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aailma on kasittimattoman mo-
nimuotoinen. Silti monesti et-
simme 7sitd oikeaa” tapaa tehdi

ja edetd elimdssaimme. Se, ettei ole mitdan
oikeaa - tai edes vadrad — herdttdd mones-
ti enemman pelkoa ja epdvarmuutta kuin
innostusta ja vapaudentunnetta.

Henkisend auttajana kuulen usein ky-
symyksid, kuten “mitd minun kuuluisi vali-
ta?”, “miten pystyn padsemaén eroon tista
pelosta?” tai "mika on eldmantehtavini?”
Kaikki kuuluvat siihen kategoriaan, johon
vastaamalla suoraan tulisi astuneeksi hoi-
dettavan vapaan tahdon péille. Olisi toki
kétevaa, jos asiat toimisivat niin, ettd voisi
vain kysyé oraakkelilta, mika on oikea va-
linta ja sitten uskaltaa hypatd turvallisem-
min elimaan. Silloin toki helposti kiy niin,
ettei oma polku ja valinnat loppuviimein
kuitenkaan tunnu omilta, koska joku muu
on tehnyt paatokset antaessamme paljon
péitosvaltaa pois. Myos vastuu on silloin
helppo vierittid toisaalle omista “virheistd”
tai vaikeista tilanteista.

Se, mitd kanavoinnissa tai intuitiivi-
sessa energiahoidossa voi hyvin tehds,
on kisitelld eri valintoihin liittyvid asioi-
ta, jotka saattavat selkeyttdad hoidettavan
omaa valintaa merkittavasti. Hoitaja voi
tuoda esiin erilaisia ideoita, miten esiin
nousevia késiteltdvia asioita voisi lahestyd,

un muistetaan, ettd ei ole olemassa mi-
tadn tiettyd takuuvarmaa reittid, joka toi-
mii jokaisella kuin napin painalluksesta.

On myds hyvd muistaa auttajan valin-
nassa se, ettd hakeutuu sellaisen hoitajan
piiriin, jolla saattaisi olla jotain relevanttia
ihmistasoistakin kokemusta, josta voi olla
itselle hyotya. Toki joskus saamme tyoka-
luja annettavaksi myos kanavoituna, mut-
ta olen huomannut, etté tosi monesti jate-
tadn meiddn ihmistasojen ratkaistavaksi,
miten kanavoitua sielutason asiaa viedddn
eteenpdin Maan tasolla.

Mika sitten vaikuttaa siihen, ettd tar-
vitsemme erilaisia tyokaluja? Yhtend suu-
rimmista vaikuttajista ovat erilaiset pe-
rusenergiamme, joita kannamme. Toiset
ovat luontaisesti enemmén kehollisia ja
pystyvit siis tyostimaan kehollisesti myos
tunteita ja energioita monenlaisten ke-
hollisten hoitojen ja liikkumisen kautta.
Toisten energia leijuu ylospdin, on etee-
risempéd ja tunteellisempaa, jolloin ener-
giahoidoilla pystytddn vapauttamaan hy-
vin paljon erilaisia tukkoja. Toiset taas
ovat enemman kotonaan mentaalitasolla
ja ldhestyvit asioita analyyttisesti, jolloin
suurimman hyodyn saattaa saada asioi-
den tietotason kasittelystd kanavoinnin
tai pitempiaikaisen mentoroinnin kaut-
ta. Oman energiansa ymmadrtdminen an-
taa siis jo paljon vinkkejd siitd suunnasta,
mistd etsid omia tyokalujaan.

Myos yksilon erilaiset vaiheet vaikutta-
vat tyokaluihin. Samat - hyvitkin - jutut
vanhenevat ja menettavit tehonsa yleensa

ajan myotd, koska saatu hyéty on jo kor-
jattu talteen. Tietysti jostain voi muodos-
tua sellaisia lemppareita, joita haluaa pi-
tad lahellddn aina. Omista tyokaluistaan
ei kuitenkaan kannata muodostaa tiukko-
ja rutiineita, vaan tarkastella oikeasti mika
kulloinkin tuntuu oikealta ja olisiko tarvet-
ta 16ytad vanhojen rinnalle tai tilalle uusia.
Jotkut kivet, hoidot, harjoitukset ja meto-
dit antavat ehka joihinkin asiohin ihan ih-
meeltd tuntuvan avun, mutta myohemmin
ne tuntuvat laimenevan, ja ihmettelemme
mité tapahtui. Olemme kehittyneet polul-
lamme eteenpdin ja uudet tyokalut odotta-
vat loytamistimme! Saattaa toki olla, ettd
joku tyckalu palaa kokemukseemme jos-
kus uudestaan, eri lahtokohdista késin.
Messut ovat mitéd loistavin tapa saada
kosketus erilaisiin hoitajiin, apuvlineisiin
ja tietoon, joka on hyvd poimia mukaan,
jos se tuntuu oikealta itselle. Kenties kaikki
ei tunnu ajankohtaiselta juuri silld hetkelld,
vaan palaa mieleemme my6hemmin, kun
tarve on. Silloin meilld on jo muutama lisa-
tyokalu korvan takana, mitd kokeilla.
Kokemusten ~ jakamisessa ~ kannattaa
muistaa se, ettd vaikka joku asia olisi itselle
ollut ihme, se voi toiselle olla melko neutraa-
li asia. Sen ei tarvitse laskea oman kokemuk-
sen arvoa, kun muistaa monimuotoisuuden
periaatteen. Siksi ei mydskdan kannata tyr-
kyttdd mitddn metodia muille ainoana oi-
keana, vaan heittdd pallo ilmaan ja katsoa,
herttadko se luontaista mielenkiintoa kuu-
lijassa. Jos ei, todennakdisyys on suuri, ettei
kuulija saa siitd samaa hy6tyd kuin sina.
Thmiset my6s muodostavat herkas-
ti lojaaliutta arvostamiaan auttajia tai me-
todeita kohtaan. Tdma on tietysti ihana
asia, kunhan se pidetdan hengittavana. In-
tuitiivinen auttaja ei loukkaannu siitd, ettd
asiakkaalla resonoi kdydd myds muiden
auttajien luona, koska maailma on tehty
monimuotoiseksi tarkedstd syystd. Meidan
on tarkoitus vuorovaikuttaa toinen tois-
temme kanssa - vélilld olemme auttajia ja
vililld autettavia. Valilli otamme vastaan
ja valilld ojennamme eteenpdin sitd, mitd
olemme itse saaneet matkamme varrella
kerittyd. Se on eldmén hengitysta.

Tiesitko, ettd voit valita
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Ravinnon ja ruokailun vaikutus

KALEVI LEHTONEN
Intiassa Keralan ayurveda-ladkari tulee

kotiin puolelta paivin. Olemme juuri

aloittamassa lounasta.

"Hei, tuletko kanssamme sy6maan?”

"Kylld kiitos, hetkinen.” Han menee kyl-
pyhuoneeseen peseytymadn. Sieltd kuu-
luy, kun hin kakistaa kurkkunsa puhtaaksi,
puhdistaa kielen liuskalla ja pesee ham-
paansa. Sen jilkeen hin rukoilee. "Hei, nyt
olen valmis” Hin tarkkailee, miltd ruoka
ndyttad, miltd se tuoksuu, istahtaa tyytyvi-
sen nakoisend ja hymyilee. Syomme rauhal-
lisesti. Laakari maiskuttelee ruokaa suus-
saan, pureskelee sitd huolellisesti ja ottaa
pienid siemauksia vettd palan painikkeeksi.

Olen tydskennellyt Intialaisten ayur-
veda-ladkdreiden kanssa 15 vuotta. Moni
asia on mennyt uusiksi elimassani.

Vanhat hyvét tavat takaisin

Niin meilld Suomessakin tehtiin vanhaan
hyvdan aikaan. Kokoonnuimme yhdessa
perheen kanssa sydoméddn. Ruokarukous
kuului ohjelmaan, ruoka siunattiin.

Ei katseltu TVt4, luettu lehtid tai nép-
péilty kinnykkdd samalla. Ruoka-aika on
tarkoitettu ravinnon nauttimiseen.

Terveys ja sairaus

Terveys tai sairaus on riippuvainen siitd, mi-
ten keho ja mieli on tasapainossa. Seka sisdiset
ettd ulkoiset tekijdt voivat aiheuttaa epétasa-
painoa, josta seuraavat fyysiset ja psyykkiset
sairaudet.Tasapainon hdiriintyminen voi ai-
heutua virheellisestd ravinnosta, huonoista
eldmantavoista, vuodenaikojen epétavallisis-
ta muutoksista, epéterveellisistd liikuntahar-
joituksista, aistien vadrinkéytostd tai negatii-
visista mielentiloista. Geneettiset perimat ja
myds astrologiset vaikutukset huomioidaan
ayurvedisessa tautien madrityksessa.

Hoito perustuu kehon tasapainotilan pa-
lauttamiseen oikealla ruokavaliolla ja hyvilla
elimédnrutiineilla. Hoidoissa voidaan kayt-
tdd myos vahvistavia yrttilddkkeitd ja suosi-
tella puhdistavia ja uudistavia terapioita.

Jitd aina ilmatilaa ruuansulatuksen
tulta varten. Vatsa tulee tdyteen jo hie-
man aikaisemmin kuin aivomme saa sii-
td viestin. Téten kannattaa syodd hitaas-
ti ja kuunnella, milloin on saanut sopivan
madrdn ruokaa.

Ravinto ja péivittdinen eliméntapa on
terveytemme perusta. Sen takia on syytd
tiedostaa, ettd ei ole olemassa yhtd dieettid
joka sopii kaikille.

terveyteen

Yleisia ohjeita parempaan
ruuan sulatukseen:

« Kay suihkussa tai kylvyssd ennen ruokailua. Siunaa ruoka. Kylpy ruokailun jal-
keen hidastaa ruuansulatusta.

+ Sy6 kotona ja kotiruokaa aina, kun sithen on mahdollisuus. Aterioi yksin, per-
heen kanssa tai niiden hyvien ystavien seurassa, joiden kanssa tunnet olosi ren-
toutuneeksi ja turvalliseksi.

o Sy tuoretta, paikallista ruokaa, jota on saatavilla juuri sithen vuodenaikaan.
Suomalaisille varsinkin marjat ovat erittdin suositeltavia.

« Pida sddnnolliset ruokailuajat. Jatd ruokien véliin aikaa 2 - 4 tuntia. Tarvittaes-
sa voit nauttia pienen vélipalan.

« Juo (lipitd) pienid tilkkasia haaleaa vetté ruokailun yhteydessa. Ali koskaan juo
jdvetta,

o Syo kaikkia kuutta makua siséltdvaa ruokaa: makea, hapan, mausteinen, kirpes,
suolainen ja kutistava. Vaihtele niitd sen mukaan kuin tarvitaan sen hetken ole-
muksen tasapainottamiseksi.

o Myos vireilld on merkitystd. Paitsi ettd kaunis kattaus heréttaa ruokahalua, niin
myos vareilld on erilaisia vaikutuksia.

« Viltd seksid, syvallista opiskelua, dlaka nuku ainakaan tuntiin ruuan jalkeen. TV:n
katselu ja lukeminen ruokailun aikana tai heti sen jalkeen haittaa ruuansulatusta.

Kuusi makua

Makea, hapan, mausteinen, kirped, suolainen ja kutistava.

Viisi varia - varilla on vilia

Vireilld on mielihyvaa antavia vaikutuksia. Ruuassa pitad olla kaikkia virejd. Va-
rit muodostuvat kemiallisista ainesosista. Taten mahdollistamme erilaisten mi-
neraalien saannin.

Nelji aistia

Haju, maku, tunto ja nako. Tosin myos kuulemme millaista ruoka on. Nakkilei-
van raksutus voi tuoda veden kielelle.

Kolme olemusta

Yleisesti ottaen koostumme kolmesta erilaisesta arkkityypistd. Leptosominen,
atleetti ja pykninen tyyppi. Ayurvedassa niille on annettu "Dosha” nimitykset
Vata - ilma, Pitta - tuli ja Kapha - vesi.
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LEPTOSOMINEN TYYPPI
— VATAN RUOKAVALIO

« Syo kohtuudella, pienid maarid useam-
min ja aina, kun on nélintunnetta. Suosi
lampimid ruokia ja juomia, voitelevia
(kasvidljyt) ruokia ja padosiltaan makei-
ta, happamia ja suolaisia makuja. Kaytd
laimeita mausteita ja vdhdn suolaa pe-
rusruuansulatuksen helpottamiseksi.

« Vatan ruuansulatus ei ole niin voima-
kas, joten kiinnitd ateriointiin eritysta
huomiota ja véltd TV:n katselua, luke-
mista jne. aterioinnin aikana.

o Vata kasvaa Intiassa kevddn aikana,

Atleettinen tyyppi (kaavakuva Kretschmerin mukaan)

ATLEETTINEN
- PITAN RUOKAVALIO

o Viiledt ruuat ja juomat ovat sopivia,
makeat, karvaat ja kutistavat maultaan.
Vain hieman suolaa.

o Sy6 kunnollinen pddruoka tai ainakin
runsas lounas keskipdivéin aikoihin.

o Voimakkaan ruuansulatuksen ansiosta
he yleensa kehittavit tavan syoda liikaa,
nauttia liian rasvaisia, maustettuja ja
voimakkaita ruokia.

o Vilta liian myohddn illalla syomista.
Tuorehedelmdjuomat ja vihannekset
sopivat iltapalaksi.

« Vilta ylikypsia, voimakkaasti maustet-
tuja tai maultaan happamia ruokia, sa-
moin kahvia, punaista lihaa, litkaa mu-
nia ja alkoholia.

« Kiinnitd erikoisesti huomiota ruokai-
luun silloin, kun pitta tekijit ovat kor-
keimmillaan: kesélld, limpimassé, kes-
kelld paivaa ja keskelld yota.

o Tee kivelylenkkeja viiledssd ilmassa ja
hiero péilaki kookosdljylld iltaisin.

Suomessa syksylld ja talvella, kuiva/kyl-
mé tammi-, helmikuu on korkean vatan
vuodenaikaa. Ole silloin erittdin tarkka
ruokailun suhteen. Mene nukkumaan
ennen klo 22.00.

Suojele niska, pai ja rintakehd vedolta.
Pid4 itsesi lampimana.

Viltd mausteista, kirpedtd, kutistavaa,
kevyttd, kuivaa ja kylmaa ruokaa.

OSTOSLISTA:

VILJAT: Ruskea riisi, basmatiriisi, kau-
ra, vehnd.

HEDELMAT JA MARJAT: Banaani, man-
go, sitruuna , meloni, taatelit, kookos-
pahkind, papaija, appelsiini, viinirypa-
leet, luumut, persikka. Makeat marjat
kuten mustikka, hilla ja vadelma.
KASVIKSET: Vihredt pavut, kurkku,
porkkana, sipuli, herneet, sienet, to-
maatti, makeat perunat, nauris, parsa,
etikkavihannekset.

ELAINRUUAT: Munat, kana, lammas,
katkarapu. Liharuuat on parasta val-
mistaa valkosipulin, inkivédrin ja mus-

OSTOSLISTA:

VILJAT: Ohra, basmatiriisi, vehn, ruis,
riisikakut, kaura.

HEDELMAT JA MARJAT: Makeat hedel-
mdt ovat hyvid: mango, meloni, ananas,
appelsiini, viinirypileet, kirsikat, koo-
kospahkinit, mansikat, viinimarjat. Ne
ovat myds parhaita iltapaloja.
VIHANNEKSET: Voimakas ruuansula-
tus kuluttaa nopeasti sekd vitamiineja
ettd mineraaleja ja sen takia runsas vi-
hannesten kayttd on erittdin tarkedta:
parsa, kukkakaali, perunat, sienet, nau-
ris, pavut, kaali, kurkku, herneet. On
hyva vilttaa retiisid, valkosipulia, chilid
ja vakevaa pippuria.

ELAINRUUAT: Kasvisruuat ovat parhai-
ta, koska liharuuat ovat liian lihottavia
tai tuottavat liikaa limpoa. Eldinruuat
saavat pitta-henkilon liian tarmokkaak-
si. Pienet méérat kanaruokaa ja kalaa
ovat hyviksi. Ayurvedassa suositellaan
riistalihaa.

MAUSTEET: Ei litkaa vikevid maustei-
ta. Kardemumma, korianteri, minttu,
neem, kurkuma, sitruunaruoho, kumi-
na ja vastaavat miedot mausteet hyvin
pienind méérind ovat soveliaita. Valtd
inkivaaria, pippuria, chilid ja suolaa.
MAITOTUOTTEET: Maito ja maito-
tuotteet sekd soijamaito (ei geenimuun-
neltua) tuovat viileyttd ja ravitsevat
pitta-henkiloitd. Véltd kovaa ja van-
hentunutta juustoa. Tofu on sopivaa.
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tan pippurin kanssa.

MAUSTEET: Kaikki mausteet sopivat
kohtuullisesti kiytettyna.
MAITOTUOTTEET: Kaikki maitotuot-
teet ovat soveliaita, erityisesti piimdi,
viilid ja tdgysmaitoa.

PAHKINAT JA SIEMENET: Kaikki pah-
kindt soveltuvat. Pahkindt ovat par-
haimmillaan liotettuina, ruokien yhtey-
dessd tai jauhettuina pahkinavoiksi. Ei
paahdettuja tai suolattuja pahkinéita.
MAKEUTTAJAT: Raakasokerituotteet,
hunaja, melassi, vaahterasiirappi.
JUOMAT: Parasta lampimind tai aina-
kin huoneenldmpdisind. Yrttijuomat ja
teet sekd niihin lisdksi mausteita, jotka
lammittavit kehoa ja helpottavat ruu-
ansulatusta.

RUOKAILU ULKONA:

Sy6 mieluimmin keittoja raakavihan-
nesten sijasta tai lisdd niihin 6ljy, jotta
ne olisivat helpommin sulavia

Vilta vahvoja alkoholijuomia ja olutta
Juo lopuksi lamminta vetti tai teeta.

Jugurttia voi nauttia lassi-muodossa (3
osaa jogurttia ja 1 osa limmintd vettd
sekd hieman sokeria tai suolaa. Lisdd
makua saa marjoista ja hedelmista).
PAHKINAT JA SIEMENET: Parhaita idi-
tettyind. Auringonkukan ja kurpitsan
siemenet, herneet ja ohranjyvit ovat
hyvid. Kookospahkindn neste on erit-
tdin suositeltavaa.

MAKEUTTAJAT: Suosi ruokosokeria ja
vaahterasiirappia. Makea maku on hy-
véksi, mutta ei kuitenkaan pitkia jakso-
ja kerrallaan. Valtd hunajaa ja melassia,
koska ne voivat aiheuttaa pitta-henki-
l6lle hatdisyyttd ja akkipikaisuutta var-
sinkin kesdaikana.

JUOMAT: Voit kdyttia hieman mus-
taa ja vihredd teetd. Hieman olutta on
parempi kuin viini. Viltd voimakkaita
alkoholijuomia ja suolaisia pahkinéitd
sekd suolakekseja.

ULKONA SYOMINEN:

Japanilainen (ei liian 6ljyinen ja suolai-
nen), Kiinalainen, keski - aasialainen
ravintola on hyva valinta.

Hedelmit ovat parhaita iltapaloja. Vltd
tai ald kaytd ollenkaan alkoholia, teetd,
kahvia, juustoja.

Lisdd vdhdn sitruunaa tai limed juoma-
veteen. Valtd meksikolaisia, italialaisia
ja intialaisia ravintoloita, koska niiden
ruuat ovat usein lilan maustettuja tai
suolaisia.

Pykninen tyyppi (kaavakuva Kretschmerin mukaan)

PYKNINEN TYYPPI
— KAPHAN RUOKAVALIO

+ Ruuat jotka ovat maultaan kirpeit, va-
kevid ja kutistavia ovat parhaita. Vilta
tai dld kaytd ollenkaan makeita, happa-
mia ja suolaisia ruokia.

« Voit helposti jittdd viliin aamiaisen ja
paastota yhden péivin tai jopa viikon.
Paras ruokailuaika on klo 10 - 18 valilla.
Suosi vahasuolaista, vaharasvaista, run-
saasti kuituja sisaltavad ja kevyesti keitet-
tyd ruokaa. Suklaan ja jadtelon sydminen
iltaisin on ehdottomasti kiellettya.

« Ota pieni kavelylenkki ruuan jilkeen.
Viltd nukkumista ruokailun jélkeen,
koska se lisad kehon painoa.

» Kapha lisaantyy aikaisin aamulla, myd-
hddn illalla, talvella ja kevéisin. Ole
silloin erittdin huolellinen ruokailun
suhteen ja viltd rasvaisia aamiaisia ja
my6haan illalla syomista.

+ Huolehdi saannollisestd liikunnasta,
kdy saunassa ja kylvyissa jotta hikoilisit.

OSTOSLISTA:

o VILJAT: Ohra, basmatiriisi, maissi, hirs-
si, paahdetut jyvit, ruis, tattari.

« HEDELMAT JA MARJAT: Kirsikat, ome-
na, persikka, padryna, aprikoosi, mus-
tamarja-aronia. Kuivatut hedelmit ovat
parhaita. Marjat yleensd; mansikka,
musta- ja punainen viinimarja, puoluk-
ka ja karviainen.

VIHANNEKSET: Kaikki vihannekset,
jotka kasvavat maan pinnan ylapuolella
ovat hyvid. Versot, pinaatti, kaali, kuk-
kakaali, meloni, lehtisalaatti, vihreat
lehdet, vihred pippuri, mustapippuri,
vihredt salaatit, vihredt pavut, retiisi,
nauris, porkkana, sipuli, parsa, sienet.
Pavut ovat parhaita vaharasvaisia pro-
teiinituotteita.

o ELAINRUUAT: Yleisesti niiden pitda
olla vihérasvaisia. Tuoretta jarvikalaa,
janistd, peuraa, poroa ja hirvenlihaa.

o MAUSTEET: Mustaapippuria, chilid,
korianterinlehtid, mintunlehtid, timja-
mia, rosmariinia, inkivaaria, sinappia.
Yleensd kaikki mausteet ovat hyvid.
Viltd tamarin-palkoa. Kéytd hyvin va-
hén suolaa.

o MAITOTUOTTEET: Yleensa kaikki mai-
totuotteet ovat viilentavid ja raskaita.
Tarvittaessa voit kdyttdd vuohen mai-
toa. Vihidn geetd (kirkastettua voita), se
auttaa ruuansulatuksessa.

« PAHKINAT JA SIEMENET: Kurpitsan
siemenet ja auringonkukan siemenet
ovat hyvid toisinaan kaytettyina.

o MAKEUTTAJAT: Stevia kasvista saa
makeutta. Makeat hiilihappoiset virvoi-
tusjuomat ovat pahasta. Hunajaa pari
teelusikallista aamuisin auttaa painon
hallinnassa. Ali koskaan kuumenna tai
keitd hunajaa.

o JUOMAT: Aloe Vera- ja marjamehu, vi-
hannesmehut, yrttiteet, toisinaan mus-
taa teetd tai kahvia.

Miten tiedan millainen ruoka on minulle hyvaksi?

Ennakoi tuleva tilanne.

Tein EKG-mittauksen VedaPulse-lait-
teella omasta tilanteestani elokuussa, jol-
loin alkaa syksyn ruokavalio. Omenat
kypsyvit ja mokilld on hyvid perinneome-
napuita. Mittauksessa tuli kuitenkin esil-
le, ettd omenat eivat sovi minulle. Miksi?
Tarkistin asian lisdravinteiden kohdalta ja

Kalevi tekee VedaPulse mittauksia.

silloin tuloksena oli, ettd sorbitoli ei ole
hyviksi. Yleensd suositellaan, ettd ruo-
kailun jilkeen kannattaa sy6da Xylito-
li- purkkaa hampaiden vuoksi. Se ei kui-
tenkaan sopinut minulle, vaan siitd tuli
ilmavaivoja. Mittauksessa havaitsin, ettd
minulla oli ongelmia vatsalaukun kohdal-
la. Sielld hedelmédsokeri alkoi kiyda ja ai-
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heutti ilmavaivoja. Ohjeena oli fenkolin
syominen ja se auttoi. Omenat pitdd nyt
jattdd toistaiseksi syomatta ja se pitdd mi-
nun kohdallani laakérin loitolla. Tama on
nyt minulle ajankohtainen asia. Tilanne
kuitenkin muuttuu ja mittaukset kannat-
taa tehdd ainakin neljd kertaa vuodessa.
Allergiatestien tekeminen olisi ollut muu-
taman kuukauden asia ja tilanne olisi var-
masti ollut sen jilkeen jo ohi.

VedaPulse digitaaliseen EKG-mitta-
laitteeseen on ohjelmoitu yli 40 sairautta
ja niistd tehty algoritmit laajoista Aasian
ladketieteen perinteisisté tietokannoista.
Tuloksina my6s stressitaso, terveystilan-
ne, energian k'eiytté, ikéi'antyminen, meri-
diaanit, doshat ja nadit.

Kalevi Lehtonen on kukkaterapian ja Ayurveda tuotteiden
kehittaja ja konsultti. Han on ollut perustamassa Intialaisten
ladkareiden kanssa SPA-klinikoita, sairaalaa ja la4ketehdasta.
Han on Ayurgreen Health Institute Ltd valtuuttama Ayurveda
kouluttaja. Veda Keskus on kouluttanut Suomessa yli 1000
Ayurveda hoitajaa. Se on perustettu vuonna 2000.

www.vedakeskus.fi, kalevileht@gmail.com,
p. 040 757 42 43

Kalevi Lehtosen luento ”Vatsa ja
suolisto - toiset aivomme. Mausteet
ladkkeena” Turun luontaishoitolas-
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