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distautumaan ulkoisest

miin seitsemalii an-
muilla. Runsas veden-
|iEOTLL Eitlaa vatsaa tols
mimaam, Leenn neuvid, Jo
katner: sl {Halls nryds vesilasiin
sulamean lppvsellisen puhdista-
muonin merisialm, jolla samulla
kurlatin suu ja puhdisicmiin kie-
L Mita kuonaa kieleen kersiintyi-
kadm vion aikanal

Pitkign ja lempesst haudute -
i ormupunre kovisteltin en ve

risifla pabesemnirjotlla. Mits mi
ud valkainen rouhe o
— Luoomuwmunandorj s e
g, ot san climistdon parhaiten
UMy Vi luonnonkalkin, vasim
sl Leena ja lshsl, enid jos péydds-
54 on viitEd el wirid vatkkapa sa-
lnattssa tal kidten meilll marolsa
TS S S |'-|:'.|..'.'1r| wkainanial II'.'
ven- @ khvenmndisainest
Fandiklaassa tovassa Leena ker-
tol geeniperimdmme ja aurinko-
kellon mgloiisesn ri'rlr.ru'rl.u:-h-
valkots — puhdistavases, asapai-
oL A energisoivastn luo-
miiasvisnicasin. Han on pereh-
Ly siien |||':|'||,'-.'-|1.L|I.I,|-|1.|ll.:||l-
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paatii Airi Rekila-Aaltosen kurs-
seilla Hirvensalmen Pertnnepirtis
sk {u monsdatianut hse ruokavalion
jir leahilehsan visoiia

— Aiti on hoitomut jo kursstia-
nul vuostkymmentd hyvinvoin
msiaan i tervevdesiian Kiinos
tneitn thmiss ja kifoiitaa par-
haillaan aiheesta kirjaa. Se lahtee
siitd, efid ihmisen Keho ja anech-
vathduna eivar ole munone:t
vuosiuhansienkaan aikana. Kun
raviniomme on kuitenkin mmu-
rumii ja teallismen, Ain ke ks
Lk et ]n.'.l.:.h1|11.|:|:|' ESi-tslemme
| up.'I'IIIJ'I':I."JI.Illu:III.' I.II'.Ll\.ulll'\-l.'I.'I'l
suringon alla kypsyneeseen lini
ruckaan, Sen geenimme tin -
Eaval ja elimistdome o parhi-
e vistein, Pumsloen Mibomtoro
£l prysty Rehiudmdin vhid dydel-
istd ravinton luin luonio meille
antas. Vuodenaikojen mukatsess
talvella it o] maaralyisia
ja keeshlls masnpddllisid kasviksia
Vilja, knsvikset ja hedelmit nau-
titaan aymuipdivisin ja vl ki gai-
neet iltan koh

Wt Leena odl pay LA O elu-
Teiteen keventimain runkavaliosa,
jaznamckan pois sokerin, valkaisel
vehndgauhot, hidvan ja lisanneet
sl pltimian kahyin jio alkol-
lin minimissd, Jo se edisdisi wer-
veyilen ja tasapainon mbentamis-
{a myds sisiliipiin

Terveytemme kehto
Mielen hygieniaa hoidimme myés
meditatinvisella l:;.l.l.'n'l'_rl':,l tilan
koshkematiomassa, luonmontilassn
olevassn metsissd, missa “Alasta-
ot Wiinsimedise ksl butsuin Tan
no keriot meille ikiakaian visa-
ilia ja esittell Kiviloirian uhn-
|'-:||L|.-c| Hil Foasvis kel ool Fsisiss ;.1|-
ke _||1|-u||||-.':|. Ll lr|'r:'::||'_| R
tuvan uunin dmmdstd ja rauhas-
ta tai mennd seurustelemaan lam-
F"'_'Il,l:ll wevoden. isojen, keand-
en, kaurin, villisan (g Slkodannin
ylamuan Jarvalehmien” konssa

— Kun uskaliza pysahirya ja olla
tekemanen mdtian, alkaa kuulla =-
A AAnLLan Ju!l 1II:L||IE'\-‘\..L| Fiakiida’

B \"ieltda hoidettiin hiljaisuudella.
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Areriaz nautinin aima kiiree
whilezsd poydin Aressa istuen

Sl ressaaniuneena ju kiireessa

'.:.'-.':-||.|.|||.':|'. £1 kot raokn &f su
B, Sularmaton meissa suonlbstossa on
hilvalle ja varille bakeeereille oiva
kasvwealusta, fossa madataEbak
teenienkin on hyva elid Suolisto
on 1erveviemme kehio, Leena se-
Nk, Mlimua puolestaan kertol, mi-
icn vitsaasti maalaistalotssa ennen
virihaan csakken ~,:.-.'1|-|_:.J clig

hMonella meistd ol jo flegon
lwonmonmukaisesia ravinmosia,
maia sitd haluttiin kokeilla kiyv-
tanndssd. Y henod yrittineens
el Leftan |'Ll.|:||.r.|'|!.:|1.|||'||||.|l.|l--1.l
whksin, muna se uniel helporrmeal-
1 ponokases ja imi agesta. Llapi-
I";'..,'ILL et {1 I-C:I[':I|'|:|T|, !1:I;:'. |.'|!Ir:1.:l.:l.".'\..l.
lekbanaista remontin, Boten -
ash okevanss addileiotvan tyyp-
pid, poka helpostl lipsua puni-
nkn tE=suitelaun,

— Knikkien thmedisettien jil-
keen timid suodenatkojen mukai-
nem, lusnmsoallinen niokswalko vain
turvul vhsinkeriaiselia jo oikeal-
La Auringosta mviniog ja elinvoi
it sarval keeswit fa midoala o
eliviia prvintoa, suurin osa Kaipsen
by llyilly oldevisia muotteista on sen
sijaan kuolluta, Tivg tibvisi

Leema hankkiikin suorsan vilje-
Hjslea estmerkiksi kokopyvaviljan,
onka han jauhaa kodmoylbylain
jauhoilst vain tarpeen mukaan
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Lkl vicnmimin, valkuaiser, k-
dhur, rasvar, kivenndis- fa hivenai-
neel. ¢ om ravindeikasta, helposti
subavaa ja viekd edullistakin mvin-
towl. Makukin o0 ihan twolnen kum
'.'I'.|J.||_||.|I_I_|_".:.~\.'l_ joesza kaikldd luon-
wal Hsey SRR EILECE OLL PaOislet -
it Viljan pilsanturminen allcas jau
hamishetkestd, joten kaksi kuu-
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kunnossa, mieli ja
tunteetkin tasapainottuvat.”

W1 keriaa 'I-Z:rl:!nu.'rl.n.'l.l.l:Llh'::l [{RINEE
kuianussa hansms omuhapen-
lennbia ols aika koaminen ndkey: 51
i s kvitendin sunlistolle wrkeal
maitehappobakicenit luonnolliss
sk pvodossa,

— Sy lki on thrkem necansubuys-
DEMCETTITE fa ruokajuomamme;
sith o boorvia maladn. Siks raoka
piLad |_1'.|H'--Z-h;|-_. buelelleesr #lea
aterioills junda mithdn. Junmisen
ki paimsbia aamupihvain

Heapawvan vilipalaksi Leena
suositleli hedelmif tuoreina tal
kubratuing, pahkinditd, mante-
leita ja muisinalia :[h.:n.l:!-::'m. Wi
biykeajanelusia} esimerkiksi so
kernhimoon ja illaks proeiine
i kimmenen kokoinen mide
feanaa, kalaz, juvstoja i kanan-
MErg 1|.r\-'l'|'hll".'| k.ill:l.'\-ﬂul PIU'I'II'
nejn tarvitaan dtsn tapshiuvain
~.|.l'.|5._|u'.|. uicliariimiseen; sillojnba
lapaetkin kasvavat

e pitiydyimme huoamukasvtle
sissal, forta beho B puodsdistons-
tumaan nopeamimin. sibmam oo
retiata &9l hauclariama kaalvuo-
b, jossa oli sipulin, porkkanaa,
mensLea ji viimekst nokan: voi-
ta, oli sekin taivaalhisen hyvid!

Eoko piivin lmmitaty olkisa-
vusauna ja Mmmin ulkeallas dih-
ttadvian alla aurioeaval meith puh
distoutumann ulkoléestikin Pe-
=i veleen .:II,:I.';,E" Ha, clesinliog-
alla ja honavalls mensuodalls jag-
ti ithom ja hiukset whomattaman
pehmeiksi

Kuonat liheevir likkeelle
[otsena pavamd vhet j2 1oinen v
litti huonos oloa wad P
Eathalla ol hillinsms dmavivoja
Blarin tekn melt dogdon b, Mlillma ol
ylped =i, el ndnkdn i aama
Atk Toana jol
Leenan mukzan kelmas puh-
|,!|_-'.|._'.1_'.I1_1|1'.|-r'.'.:'.: £ vheensd han-
.I‘n_I..IIII..
Mlin kun vanEa

kuhvin viltin

peilad ja mom-

il kueralia, g2 on vain merkki s
ui. end kuonat Wnevar Hikkeslle

Viimeisend pawvand olo oli jo
keewyl f enenginen, Nasakin o
mi, Samaa ruokavaliot noodait-
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Kin tuns [isenss “ihemeen pimeik-
51, kepeeiks] miimimiokEl”

Leerta esditell meille myde al-
kuperiisia, suuren meidran alkii-
atneine sksdldvia mvinieea, jol-
ta hdn kiyvttad Koureittain: pub
distamateoman mersuolan sk,
s menlevad, siepalya, tuhkaa ja
bk, Sntepdiyrakekden sanolan
plevan tiydellisin loonmosta saatu
mavintoaine, 1oka valvisi areds
glimbston immuninganjesiclman ja
amdiaa lisaenergiaa

Masta alkwaineista saamme
baiken mrvitsemamme elinvo-
man lman SYIIECILISLA |'l'.|||.'r|.'1-
i1 potka vield Teyty vl bt
Kun st keho oval bumnos
sa, mbzll pa tunteetkin txsapainog-
tuvad; tulee tilaa henkisyvidelle ja
lugreuactelle. Sekin jo auttaisi, of-
1 jartan sokenn ja valkoisa vehe
nitjauiog pois kolmeksi kuulean
dekst. Tarkeeined oo eded 0 wehda
miuboksks plenin askeling el tuk-
|.._,|F'-'||1_||_$.|, <ti. vagn omas kehowsn
kyunnellen

Allaedvin makuainen koivan-
tuhksikeie s _|.'|:|||.'| M F '_-'|1-
diehsi koketlaksi, vaildea se tois-
kin kehoon emaksisyyins Mt
b sen jokainen mydmsi, eftl na-
bimtunne ¢ vl kertaksan
Levaea rolesikin, anl alkuperiisel-
Ls, puhtaalla ja tysipainossella
vinmalks pysryy hiljakseen vahen-
LAmadn ruoan mdirdd amakin yhe
el kalmasosalla

— Ajatelkaa, miki ckoteko!
Luemnon, ltsenne ja kukbaronne-
kin kaminalia &
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