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Akupainanta
aktivoi elimiston
omat tehotipat -
energia ja
ravintoaineet
paasevat taas
vapaasti
irtaamaan.

ulakkaan kirkkaat kasvot ja
iloiset silmait.

Arjen kiireissd, talven tuulis-
sa ja tuiskuissa kasvot helposti
kiristyvit; ihosta tulee samean
harmaa, silmien ympirille pai-
nuu tummat reunukset.

Jyviskylaliiselld myos luon-

| taishoitoja tekevilld parturi-
kampaaja Riitta Kurulla on
asiaan helpotus. Hinen hoito-
valikoimissaan on helsinkildi-
sen luontaishoitaja Meeri Lap-
palaisen kehittimid Conquest-
:-:I. hoito, jota sanotaan myo6s luon-
nonmukaiseksi- kasvojenkoho-
tukseksi.
— Conquest on ilmehoitoa kas-
voille, Riitta Kuru miirittelee.
Noin puolitoista tuntia kesta-
vassi hoidossa jen lihak-




sisto kisitelladn yksityiskohtai-
sesti rentouttaen.

— Rentoutuksessa kiytetiin
menetelmini hierontaa, ener-
giameridiaanien kisittely4, aku-
painantaa sekid luonnollista
energiavirtausta, Riitta Kuru
kertoo.

Hoidossa ei kiytetd kemi-
kaaleja tai sihkoisia laitteita,
ainoa ”tyoviline” ovat hoitajan
kidet.

Hoito tehdidin makuuasen-
nossa, hoidossa ei tarvitse riisu-
tua, ainoastaan avata paidan
nappeja niin, ettd hoitaja padsee
kisittelemain myos kaulaa, nis-
kaa ja ylaselkdi. Conquest-hoi-
tokerta maksaa noin 55-70 eu-
roa. Conquest-terapeutteja on
ympiri Suomen.

Uusi alku ravinto- ja
kuona-ainekuljetukselle

Conquest-kisittely herittia ke-

hon kiyttimain itsessdidn ole-
l.t'b;‘H.I‘:l!(;i:)navaroja solutasolla.
—Hoidon avulla verenkierto

vauhdittuu kasvojen alueella.
Niin ollen kasvojen lihaksisto
saa paremmin tarvitsemiaan ra-
vinto-aineita ja myds kuonan-
poisto vauhdittuu, Riitta Kuru
$anoo.

— Elimistdssd olevat omat
“tehotipat”aktivoituvat hoidon
myoti, ja ne pystyvat taas herit-
timdin energian ja ravintoai-
neiden vapaan virtaamisen, hin
tarkentaa.

Riitta Kuru kertoo, ettd jan-
nittyneissd kasvolihaksissa
energianvirtaus on tukkeutunut
aineenvaihdunnan kannalta
olennaisissa akupisteissa.

— Samalla verenkierto ja solu-
jen aineenvaihdunta ovat hii-
riintyneet.

Miten lihasjannitysten tuk-
keuttamat akupisteet niakyvit
ihmisen ilmiasussa?

- Tukkeutuneen akupisteen
ympirilld esiintyy kovia ja velt-
toja alueita tai turvotusta, myos
tummat silmdnaluset ovat merk-
ki tukkeutuneista akupisteistd,
samoin jostain syystid Kkiristy-
neet pienet, kasvojen lihakset,
Riitta Kuru vastaa.

Conquest-hoidolle on tietty
kaava.

— Mutta asiakkaan omat kas-
vot ja asiakkaan kasvolihaksis-
ton kireys kertovat, mihin hoi-
dossa kulloinkin keskitytian.

Jo yksi hoitokerta tuo
tuloksia

Monet tekijit saattavat jumiut-
taa kasvojen alueen verenkier-

- Conquest-hoidon vaikutuksesta
kasvot ovat eloisat, virkeat ja
nuorekkaammat. Samea iho on
kirkastunut, tummat silmanaluset
vaalenneet, turvotukset silmien
ymparilla laskeneet. Syytta hoidon
nimi ei ole Conquest - "valloitus”!
Riitta Kuru hymyilee.

toa, aineenvaihduntaa ja lihak-
siston elastisuutta.

— Stressin lisiksi muun muassa
tilapdiset tai pitkidaikaiset sai-
raudet, purentahiiriot, silma-
lasien kiytto ja nayttopaitetyo
sekd henkisesti raskaat elimin-
tilanteet, Riitta Kuru kertoo ja
jatkaa:

— Samoin kuin meidin omat
maneerimme, ja tietyt ammatit,
joissa pitdi olla koko ajan "hy-
my huulilla”.

Olisiko Conquest-menetel-
mistd apua esimerkiksi kasvo-
halvauspotilaille?

— On toki, Riitta Kuru vas-
taa.

Hoiton kehittdjin Meeri Lap-
palaisen nettisivujen mukaan
hyviid hoitotuloksia on saatu
tuntopuutosten hoidossa (leik-
kaukset ja halvaukset) sekid
korvaongelmissa (mm. humina
ja tinnitus).

Riitta Kuru iloitsee, ettd monet
hinen asiakkaansa ovat saaneet
jo yhdestia Conquest-hoitokerras-
ta apua, mutta parempaan tulok-
seen paistidn sarjahoidolla.

— Conquest-hoidon vaikutuk-
sesta kasvot ovat eloisat, virkeit
ja nuorekkaammat. Samea iho
on kirkastunut, tummat sil-
manaluset vaalenneet, turvo-
tukset silmien ymparilld laske-
neet. Syyttd hoidon nimi ei ole
Conquest — "valloitus”! ica]

Lisitietoja: Riitta Kuru,
puh. 040 529 1012,
www.meeri.net

TEKSTI JA KUVAT: REETTA AHOLA
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/Ryytimamman palsta

Ryytimamma eli filosofian maisteri, lisd- ja sdilontiaineettomia
elintarvikkeita markkinoivan Ryytihyppysen toimitusjohtaja
Pirkko Rahkila-Rissanen aloitti Luontaisterveys-lehdessi
(5/2010) neljin artikkelin juttusarjan. Omakohtaisissa artikke-
leissaan hin kisittelee aihetta: Miten saavutamme terveen pe-
ruskunnon.

Artikkelit ovat ilmestyneet syyskauden 2010
Luontaisterveys-lehdissi:

Luontaisterveys 5-2010
* Lisdaineeton ruokavalio kehon toimintakyvyn kivijalka

Luontaisterveys 6-2010
* Terve maalaisjirki paras apuviline
ruoanlaitossa ja kodinhoidossa

Luontaisterveys 7-2010
* Puhdas ravinto myos psyykkisen terveyden perusta

Luontaisterveys 8-2010
* Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen aktiivisuus mahdollista
eliminkaaren joka vaiheessa

Pirkko Rahkila-Rissasen tavoitat:
puh. 0500-541 063
pirkko.r.r.@pirtintaysi.fi

www.ryytihyppynen.fi
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[Imaisutaidon yliopistolehtorista

Ryytimammaksi

Miki minut, entisen opettajan, pani aloit-
tamaan puhtaiden, lisiaineettomien ruo-
ka-ainesten markkinoinnin.

Elimissihin kaikki tapahtuu johda-
tuksesta. Kun yliopistossa tapahtui tut-
kinnonuudistus - ilmaisutaidon opetus
vesitettiin — ja jitin lehtoraattini 1979,
sain viiden vuoden kiytinnon markki-
nointi- ja maahantuojakoulutuksen huip-
putehokkaassa Tupperware-organisaati-
ossa.

Kun ensimmaiinen lapsenlapseni syntyi
hyvin allergisena, saatoin alkaa taistella

sia vastaan.

keita.

pysessi 26 vuotta.

allergisoivia ja sairastuttavia ruoka-ainek-

Minulla oli markkinointi- ja maahan-
tuojakoulutus, minulla oli vahva henkilo-
kohtainen syy 16ytida puhtaita elintarvik-

Ryytimamma syntyi. Nyt olen ollut toi-
mitusjohtajana 31 vuotta, siitd Ryytihyp-

Ikdvuosia minulla on mittarissa 78.
Vielid pitdisi ainakin kymmenen vuotta
jaksaa. Jos Luoja suo.

L

Pirkko Rahkila-Rissanen on Ryytimamma.

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen aktiivisuus mahdollista

elaminkaaren joka vaiheessa

Puhdas ravinto

ykymaailma on ihmeel-
linen: lapsia ei saa opet-
taa tekemiidn tyoOta,
vaikka he haluaisivat
oppia tekemiin sitd yhdessi
vanhempiensa kanssa. Lapsia
pitdd viihdyttii! Kaiken pitdd
olla ylihelppoa ja ylionnellista.
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- vireat aivot,
vahva kroppa

Luoja on suonut meille maailman
tehokkaimman tietokoneen: aivomme.
Pidetdaan niista hyvaa huolta, syddaan
terveellisesti. Puhdas ravinto rakentaa
aivojen terveyden kautta koko ihmisen
terveyden ja hyvan olon. Koskaan ei ole
lian myo&haista muuttaa
ruokailutottumuksiaan ja opetella
sydmaan yhdessa oman perheen kanssa.

Eihin elimi ole aina kivaa ja
ihanaa.

Lapsille tulee opettaa hyvit
elimintavat ja empaattinen
ajattelukyky. Telkan katselu ei
niitd opeta. Eikd kaiken maail-
man viihde, jonne on aina men-
tava.

Hyvit elimintavat ja empaat-
tinen ajattelukyky opitaan ole-
malla kotona yhdessi ja teke-
milld yhdessi. Ennen kaikkea
tiarkeitd opettajia ovat yhteiset
ruokailuhetket.

Sokerit pois!

Markkinamaailmassa lapsille on
keksitty karkkipiivit, joiden
vaikutuksen ovat varmasti kaik-
ki vanhemmat kokeneet: yli-
vilkkautta, kiytoshiirioitd ym.
Olen varma, ettd saat lapsesi
aivan kilteiksi ja rauhallisiksi,
kun alun alkaen opetat heidit
oikeisiin vilipaloihin: porkka-
naa, omenaa, marjoja, banaania,
didin keittimad mehua. Jita so-
keri pois. Jita irtokarkit pois.
Ali totuta lastasi sokerin ma-
kuun. Koeta saada isovanhem-
matkin ymmirtimiin timi. Ald
osta muroja, dliki limppareita.



elakelaisten ruokavalioo

suosittelee runsaasti ka
i r

Muroissa on valtavasti sokeria. Keiti
puuroa ja tarjoa sitd lapselle marjojen
tai voisilmin kanssa. Ald kuitenkaan
tarjoa kaurapuuron kanssa maitoa,
maijto estii kaurassa olevien hyvien
aineiden imeytymisen ja kaura mai-
dossa olevien.

Ollessani opettajana 40 vuotta sit-
ten silloisessa peruskoulussa, teimme
erdin “tutkimuksen” siit4, missid ko-
deissa juodaan limppareita ja missa
omatekoisia mehuja. Tulokset olivat
allistyttavit: limpparikodeissa oli eni-
ten sairauksia ja poissaoloja. Mehu-
kodeissa sairaudet olivat poikkeus.

Terveellinen ruokavalio
mielenterveyden kivijalka
Hyvi lukijani, suosittelen, ettd tutus-
tuisit 1ahihoitaja Jukka Palokankaan

sosiaali- ja terveysalojen perustutkin-
toon Ravitsemus ja mieli. Voiko ra-

vinnolla vaikuttaa mielentervey-
teen?, joka on julkaistu Lapin ammat-
tioppilaitoksessa toukokuussa 2010.
Jukka Palokangas on saanut tutki-
mukseensa mielenkiintoiset vastauk-
set mm. lidketieteen tohtori Antti
Heikkilalti, psykiatrian erikoislda-
kiri Antti Liikaselta ja tietokirjailija
Varpu Tavilta.
Jukka Palokangas toteaa:
”...ravitsemus vaikuttaa mielen-
terveyteen ja ravinnon merkitys on
otettava esille voimakkaammin mie-
lenterveyshoidossa ja -kuntoutukses-
sa. Auki jdi kysymys siitd, miten mi-
kikin ruoka-aines vaikuttaa, mutta
havaitsin, etti omalla aktiivisella
oman kehon kuuntelemisella voi saa-
da selville oman mielen ja sydbminsi
ravinnon yhteyden... kyselytutkimus
paljasti my0s, etti elimiston ja mielen
reagoinnit ruokaan ovat yksilolli-
set.”

Ryytimmarmimamn elfmmimilomn IHhteet

)] itka ovat elamaniloni
apa ne kiteytettyna.

44 elaminilostani kotiani, jossa

asvatettiin tasa-arvoiseksi ihmisek-
0ssa tuettiin pyrkimyk
ahdollisuus harras
P ,ljon, niin

jossa kes-
ajattele-

] ttiin jf
siikkiaja vanhemmil

arkeaa, yO. stust

ssa. Musiikki on koko elimini aja
soinut” rinnassani. Se on ollut kaunista
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pianolla, mutta samalla lauloin svengate
jazzia.

3

Kodissani oli hyva henki. Vanhempani oli-
vat yrittdjid. En muista, etti olisimme
useinkaan murjottaneet tai puhuneet pa-
haa toisista ihmisistd. Me uskoimme huo-
miseen ja teimme tyotd huomisen eteen,
mutta samalla elimme rikkaasti juuri titi
paivda. Huumoria viljeltiin paljon. Itse
olen hyvin kiitollinen siit4, ettid olen saa-
nut niin monipuolisesti eldd elimin: olen
opettaja, ohjaaja, laulaja, esiintyji, luen-
noitsija, puhuja ja yrittdja sekid puoliso,
diti ja isoditi.

4

Minulla on lapsesta asti ollut kyky vaistota
ja ’nihda” ihmisistd, mitd he oikeasti ajat-
televat. Aitini sanoikin minulle usein jo
lapsena, etti olepas Pirkko nyt kotona,

Rakas lukijani, minulta on kysytty

ni ja annet-
kysyis

it
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musiikkia. Soitin itse klassista musiikki:t

tai setd kiymiin. Niin-
a kun vieras oli lahte-
a ajattelin hinesta.
in monia ystavidni, kun
a joskus, ettd miksi sind
Jpin vihin erin olemaan
lukutaitoani. Mutta esiin-
lut valtava apu. Tiedin,
4 jotain sanoa tai korjata
hyvin onnellinen tisti tai-
inkin nyt, kun pidin Laulaen
i Kauniit Muistot —konsertteja muis-
i‘le ‘nhuksille.

meille

pi leik
nyt, 4iti
Koulua

>

Dlen ollut aina kiinnostunut elimisti ja
eri tapahtumista. Olen myos aina ollut ha-
lukas muuttamaan sellaisia asioita, jotka
koen kovasti vairiksi. En ole koskaan pe-
linnyt, ettd se saattaisi vahingoittaa mi-
nua.

®

Mielestdni kaikki ihmiset ovat samanarvoi-
set. Rikkaus tai asema eivit tee ihmisti
paremmaksi. Jos joku on ollut minulle pa-
ha tai kova tai ilked tai kade, olen aina
yrittinyt antaa hinelle anteeksi. Hinhin ei
ole kasvanut todella arvokkaaksi ja rik-
kaaksi, hin on yhi koyha henkisesti. Hyvi
ihminen hankkii elimilladn rikkauden sy-
dimeensi ja sieluunsa. Ja hyvid ihmisid ei
tarvitse peliti.

7

Olen huomannut, etti "Iso Konttori” on
aina johtanut minun tietdni ja avannut uu-
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sia ovia, jos joku ovi on mennyt kiinni.
Mahdollisuuksia on aina mittaamattomiin,
vaikka vilistd toki on tuntunut, ettei niita
ole.

Minulle on elimini aikana annettu ihania
ystdvid, jotka rakastavat minua ja joita
mind yritin rakastaa lihimmaiisinini.
Aviopuolisoni kanssa olen ollut yhdessi
58 vuotta. Kylld sithen aikaan sisiltyy to-
della monta temperamentikasta yhteen-
ottoakin, mutta ystivyytemme ja toistem-
me arvostaminen on tihin saakka kesti-
nyt. Keskustelemme joka piivi ja huu-
moria on paljon. Mieheni on aina tukenut
minua.

9

Hyvin kiitollinen olen siiti, ettd olen saa-
nut olla melko terve ja ettd olen saanut
parantua silloin, kun olen ollut sairas.
Olen aina ajatellut, etti jos olen tullut lii-
an nopeaksi tai tekeviksi, niin silloin ”
Ison Konttorin ”on taytynyt hieman hil-
jentdi vauhtiani ja panna minut ajattele-
maan tirkeysjirjestyksia.

10

Olen melko varma, ettid kaikkein tirkein
eliminiloni lihde on se, ettd saan antaa
lahimmaisilleni niin paljon. Kun antaa,
saa monin verroin takaisin.

Ja iloiseksi minut tekee nimenomaan
se, ettd saan antaa lihimmdisilleni voi-
mia, iloa ja onnellisuutta musiikin avul-
la.

Aamupalaksi lapsille Ryytimamma
suosittelee aamupuuroa entisajan
kauraryyneistd, joita keitetdadn
liedelld vahintaan 10 minuuttia.

Tutkimuksessa todetaan mm.
etti ”...mahdollisimman ter-
veellinen ja monipuolinen ra-
vinto tukee hyvii mielenterve-
yttd. Aivot tarvitsevat veren mu-
kana tulevia ravintoaineita ja
mikali tima prosessi hiiriintyy,
ongelmia alkaa syntyi.”

Ruokailutottumusten pohja
rakennetaan lapsuudessa, mut-
ta eliminkaaren jokaisessa vai-
heessa voimme ruokavalinnoil-
la vaikuttaa fyysiseen ja psyyk-
kiseen hyvinvointiimme. Olen
koonnut omia ruokavaliosuosi-
tuksiani kaikenikiisille suoma-
laisille. Syoddin hyvin - voi-
daan hyvin.

Lapsille Ryytimamma
suosittelee

Aamupalaksi aamupuuro entis-
ajan kauraryyneistid, joita keite-
tadn liedelld vihintdin 10 mi-
nuuttia. Puuron kyytipojaksi
voisilmi tai marjoja omasta pa-
kasteesta.

Lisiksi itse keitettyd mehua tai
vettd, hedelmi tai juureksia.
Ruisleipdi ja voita. Leivin pdal-
le Koskenlaskijaa, kananmunaa
tai siivu itse paistettua tiysliha-
paistia.

Joka aamu teelusikallinen
kalamaksaoljya.

Hieman isommalle lapselle
kannattaa antaa myos puhdas
monivitamiinitabletti. Apteekin
monivitamiinit sisdltivit usein
aspartaamia ja ovat keinotekoi-
sia. Suosittelen Life Plus’an mo-
nivitamiineja, joita itse olen
kayttinyt jo kymmenen vuotta.
Flunssakautena kannattaa ottaa
my0s yksi Life Plus’an C-vita-
miinitabletti.

Piivikoti- ja kouluateriat on
usein limmitetty eineksisti, sik-
si lapsella olisi hyvi olla tarha-
ja koulupiiviksi repussaan
eviaini laitosruoan lisdksi ruis-
voileivit ja hedelmi.

ek
Koulun jilkeen lapsille maistuu
esimerkiksi kermaviili marjojen,
hedelmien ja pihkinéiden kans-
sa, juomaksi vettd tai omate-
koista kotimehua.

sfesleske
Illalla yhteiselld aterialla syo-
diin runsaasti kasviksia ja juu-
reksia. Eri tavoin valmistettuja
kaaleja suosittelen koko per-
heen ruokalistalle. Parsakaali
sisdltda runsaasti rautaa, suosit-
telen enemmin parsakaalta kuin
pinaattia, pinaatista rauta ei
imeydy yhta hyvin.

Lapselle voi huoletta tarjota
myds perunaa monin eri tavoin
valmistettuna. Meille aikuisille
tarkkelyspitoinen peruna aihe-
uttaa hyvin usein paino-ongel-
mia.

Perunan kanssa lapset piti-
vit kotitekoisesta kastikkeesta,
esimerkiksi jauhelihapoyry-
koistd, kana-, liha-, sieni- tai si-
pulikastikkeesta.

Kalaruokaa olisi hyvi olla vi-
hintdin kolme kertaa viikossa,
mutta kalaruoka ei tarkoita ka-
lapuikkoja. Osta fileerattua ka-
laa suoraan kalastajilta tai toril-
ta ja pakasta. Silloin saat nope-
asti kalaruoan.

Uuniruokia on vaivaton teh-
di, ne maistuvat koko perheel-
le. Uunissa voi esimerkiksi hau-
duttaa lihaa, jolloin siitd saa sa-
malla valmiin ohuen kastikkeen.

Kotimaiset marjat ovat
vahasokerisempi vaihtoehto
tuontihedelmien sijaan.
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Lihan joukossa voi olla sipulia,
porkkanaa ja valkosipulia.

Myo0s keitto on erinomainen
illallinen, esimerkiksi kalakeitto
tai hernerokka tai kaalisoppa
tai lihasoppa.

Keittoa voi valmistaa kerralla
ison erin, ja pakastaa kerta-
annoksina.

Helesk
Ruokajuomaksi suosittelen vettd
tai piimdd. Jokaisella aterialla
kannattaa olla lisukkeena kurk-
kua, tomaattia, paprikaa, keitet-
tyd punajuurta ja vaikkapa pork-
kanaraastetta — vihintdin viittd
kasvista jokaisella aterijalla.

Helesk
Jalkiruoaksi voi valmistaa me-
hukeiton, kiisselin tai keitti4d
marjapuuron. Letut ja pannari
ovat kaikkien lasten herkkua.
Joskus voi tehdd my0s veripalt-
tua, joka maistuu puolukkahil-
lon kera.

Helesk
Iltapalaksi limminti vetti ja hu-
najaa tai Rooibos-teeti, joka ei
sisilld kofeiinia ja lisdksi pari
ruisleipdpalaa voin ja juuston
kanssa.

Alle 18-vuotias lapsi ei saisi
juoda kahvia. Erdin tutkimuk-
sen mukaan sellaisen ihmisen

on helpompi saada sydinin-
farkti jo alle 50-vuotiaana, joka
juo lapsesta saakka kahvia.
Lapsen ei tule antaa juoda
myo6skdin limppareita, kolajuo-
mia, energiajuomia eiki kaupan
valmismehuja. Kun lapselta jit-
tad alun alkaen sokerin pois, han
oppii ruokien luonnolliset, hyvit
maut eiki kaipaa imelyyttd.

Tyossakayville aikuisille
Ryytimamma suosittelee

Kevyen tyon tekijille suositte-
len melkein samaa ruokaluette-

loa kuin lapsellekin, mutta vain
hiukan vihemmin. Kevyen tyon
tekija ei juurikaan liiku eiki
niin ollen tarvitse paljon ener-
giaa. Suosittelen kuitenkin liik-
kumista ja kunnollista ybunta.
Ald tupakoi, jitd tissuttelu ja
oluen litkiminen. Toki voit jos-
kus ottaa lasillisen, mutta muista:
vain lasillinen ja vain joskus =
kerran kuussa. Muista kalaoljy!

Raskaassa tyOssi olevalle aikui-
selle suosittelen samaa ruoka-
valiota kuin lapselle, mutta run-
saampaa ja rasvaisempaa.

Jokaisella aterialla olisi hyva olla
viitta eri kasvista.

Kiytd voita. Paista voissa. Syo
enemmin kananmunia ja lihaa.
Muista kalaoljy!

Aktiivisille elakelaisille
Ryytimamma suosittelee

Aktiiviselle eldkeliiselle suosit-
telen lasten ruokavaliota vihen-
nettynd noin puolella, jopa
enemmilld, midraltiin, muttei
lajivalikoimaltaan.

Kalaa kannattaa lisiti ja vas-
taavasti lihaa hieman vihentda.
Kananmunat, varsinkin vapai-
den kanojen munat ovat hyvia
vihannesten ja juuresten kans-
sa. Joka piivd kaalia. Peruna
kokonaan pois. Ei kahvileipii
eiki kakkuja eikd kekseja.

Joka aamu suosittelen aamu-
jumppaa ja venytyksid. Kala-
maksaoljyi joka piivi ja vita-
miinipillereitd. Suosittelen myos
Life Plus’an Brain Formulaa,
niin aivot pysyvit pitkddn terd-
vini. Kerron mielellani lisd4 Li-
fe Plus -ravintolisist4, ota roh-
keasti yhteytti! UJ
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