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JOHDANTO

Monet meista ovat viime aikoina havahtumassa siihen seikkaan, etta vaikka lansimaisessa laake-

tieteessa on paljon hyvaa, on se alueena silti lilan suppea ja kaukana ihmisen kokonaisvaltaisesta
ymmartamisesta. Sairauden syyn etsimisen sijaan ihminen pilkotaan osiin ja oireita ladkitaan pil-
lereilld. Hoitoa saa ainoastaan fyysinen keho ja siind ilmentynyt oire pyritdan tukahduttamaan ke-
miallisesti 1ddkkeelld. Lisaksi ihmiset tasapaistetdan vaivoineen ja heita juoksutetaan asiantuntijalta
toiselle, joista jokaisella on eri vastaus ladkkeeksi. Missa on kokonaiskuva? Missa on kannustami-
nen vastuun ottamiseksi omiin kasiin? Vain edistamalla terveyttd pysymme terveena tai voitamme
taudit. Pilleri ei ole ratkaisu - pdinvastoin - se vie meitd entistd kauemmaksi kehostamme — seka
tasapainosta.

Mita terveys ja tasapaino sitten oikeastaan ovat? Monesti terveys kasitetdan fyysisesti oireet-
tomaksi tilaksi, jossa pystytddn suoriutumaan yhteiskunnassa jokapaivaisesta elamasta. Yha u-
seampi tarpoo tdman suoritumisen alarajoilla karsien stressista ja masennuksesta. Toisilla vaiva on
jo pitkalle edennyt elintasosairaus kuten ylipaino tai diabetes. Toisessa paassa ovat "terveellisesti”
elavat suorittajat. Myds liikkuminen ja ravintoasiat voivat olla kaukana siitd, mika on ihmiselle luon-
taista.

Niin yksinkertaista kun sen onkin, suurin osa vaivoista ei tule mistdan ulkopuolelta. Suurin osa vai-
voistamme ja oireistamme ovat psykosomaattisia eli saavat alkunsa syvemmaltd kehosta. Toisin
sanoen mielemme saa meidat tekemaan itsellemme epasuotuisia valintoja. Se on siis mielesi, joka
hakee hetkellista mielihyvaa alkoholista, ruoasta ja tv:std. Se on mielesi, joka saa sinut tekemaan
liian raskasta ty6ta ja lahtemaan lenkille vasyneena rankan tyopaivan jalkeen. Se on mielesi, joka
harhailee jatkuvasti menneessa ja tulevassa. Itsemme kuuntelemisen sijaan tapamme on pain-
vastoin hiljentda sisdinen adnemme kohdistamalla huomio jatkuvasti ulospain. Olemme samais-
tuneet tdhan hopottadvaan aaneen, johon vuosien varrella iskostuneet ajatusmallit ovat ehka kaik-
kien muiden, kuin omiasi. Kehotuntumaamme heikentaa entisestaan se, etta karsimme oikeiden
ravintoaineiden puutteista.

Enta jos kertoisin sinulle, ettd pinnallinen mielesi tai fyysinen kehosi ei ole sama kuin sind? Meilla
kaikilla on sisallamme jotain paljon enemman, sanotaanko sita sitten sieluksi tai sisaiseksi aaneksi.
Kun alamme saavuttamaan tata kadotettua yhteytta sisimpaamme, alamme tuntea
pysyvaa, aitoa onnellisuutta ja tasapainoa ja unohdamme hetkellisen mielihyvan
tavoittelun. Mielemme lopettaa harhailemisen menneessa ja tulevassa, alamme
ymmartamaan hiljentymisen voiman ja olemme tyytyvaisia tassa ja nyt. Olemisen tila on
ehdottomasti ihnmisen tavoiteltavin tila jota ei pysty saa-maan yrittdmalla tai suorittamalla —
sen saa painvastoin ainoastaan irti paastamalla. Inminen on to-della kompleksi tietokone, joka
tarvitsee oikeanlaista, seka fyysista ettd henkistd polttoainetta teh-dakseen itselleen suotuisia
valintoja. Vastuun ottaminen on ratkaisu kaikkeen, ja kun me yksi ker-rallamme ymmarramme
mista tdma kaikki johtuu — alkaa suurempi valo loistamaan maan paalla.

Kirjan syntyminen

Olen havainnut, ettd useimmat meista ovat talla hetkellda enemman tai vahemman kadoksissa o-
man kehoyhteytensa kanssa. Uskoin itse jo vuosia elaneeni vallitsevilla mittareilla terveellisesti ja
olevani tasapainoinen. Vuosi sitten erindisten "sattumien” my6ta kohtasin asiat, joiden my6ta tasa-
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paino maarittyi taysin uudelleen. Uskon nyt, ettd meilla jokaisella on taalla tarkea tehtava eika mi-
kaan tapahdu sattumalta. Oman tehtavan tajuamiseen taytyy ensin kdyda eldamankoulua, oppia ja
valmistautua. Olen jo useamman vuoden halunnut tehda merkityksellisempaa tyota ja kokenut vas-
toinkaymisia ja turhautumisia kun jatkuva yrittdminen ei tuonutkaan tulosta. Kun sitten vihdoin taju-
sin lopettaa yrittdmisen eli "vastauksien etsimisen oman itseni ulkopuolelta” ja keskityin vain oman
tasapainoni palauttamiseen, alkoivat asiat tulla luokseni itsestaan.

Puhtaampi ravinto avasi minulle lopulta viimeisetkin ovet ja sai minut vapautumaan mieleni ra-
joitteista seka egosta peraisin olevista tavoitteista. Se mahdollisti minut I6ytdmaan sisaisen poten-
tiaalini ja kohdistamaan energiani ainoastaan mielekkaisiin asioihin. Nyt toimin yrittdjana asioiden
parissa, joiden takana voin seistd 100%:sti. Saan vaikuttaa ja auttaa ihmisid enemman, kuin olisin
ikind uskonut. Aikaisemmin olisin ehka ollut todella ylped mm. siitd, ettd paassyt nain lyhyessa a-
jassa nain pitkalle, mutta nyt pystyn nauttimaan ainoastaan matkasta ja joka hetkesta tavoitteiden
saavuttamisen sijaan. Haluan vilpittomasti auttaa yksittaisia ihmisia ja olen varma, etta yksilon aja-
tusmaailman muuttuminen on edellytys my6s suurempaan, globaaliin muutokseeen.

Eldmanlaatuni on kokonaisuudessaan parantunut ainakin 1000 prosenttia! Sanat eivat pysty ku-
vaamaan tata onnellisuuteni tunnetta ja mika parasta, tiedan etta se on pysyva. Kun huomasin, et-
td monet muut olivat kokeneet vastaavia syvempia muutoksia minun oli pakko vieda tata viestia e-
teenpain. Puhtaampi ravinto voi olla avain paljon enempadan kuin vaan tylsasti kasitettavaan ter-
veyteen! Tarkeaa on ymmartaa se, etta jokaisen lahtétilanne on eri mutta kun matkalle lahtee, on
suunta ehdottomasti aina eteen- ja yldspain! Olet nyt aloittanut oman matkasi eika takaisinpain ole
kaantymista. Nauti siis joka askeleesta, koska jokainen askel on valttamatén lopputuloksen kan-
nalta. Saatat lopulta ymmartaa, etta tavoitetta tai lopputulosta ei ole!

Paivitin tata e-kirjaa viimeiseen paivaan asti ja voin sanoa, etta tieto ei tastd maailmasta tule lop-
pumaan etenkaan seuraavina vuosina. Tama teos on oikeastaan vain pintaraapaisu siihen, kuinka
alamme ottamaan vastuuta itsestdmme. Lisdd kysymyksia ja vastauksia voit alkaa etsia mm. an-
tamastani I&hdemateriaalista. Tiedan kuitenkin, ettd jo nailld vinkeillani matkasi saa hyvan sy-
sayksen ja suunta on pysyvasti parempi.

Oppaan nimi "Uusi pdivad” tarkoittaa sitd mahdollisuutta, ettd voimme halutessamme muuttua pai-
va paivalta terveemmaksi ja pysyvasti onnellisimmiksi. Uusi paiva on Sanskritin kielella navadina”,
joka on my®és yritykseni nimi.

Pirkkalassa maaliskuussa 2010

Heidi Kuusisto
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KIRJAN SISALLOSTA

Nykymaailman tietotulvalla ei ndytd olevan mitdan rajoja ja saatavana oleva tieto on
enemman kuin ristiriitaista. Olen itse jo pidemman aikaa tiedostanut ravinnon merkityksen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tarkeana palikkana ja uskonut tietavani paapiirteittain mista
terveellisessa, tays-painoisessa ravinnossa seka erilaisissa dieeteissa on kyse. Olen myds
erittain laiska kokki ja ollut sita mielta, ettd sydomisen ei pida olla vaikeaa ja eika ainakaan
kaloreiden laskemista.

Aloitin terveellisemmat eldamantavat ravinnon ja liikunnan osalta n. 8 vuotta sitten. Nuorempana
olin syonyt "vahan” mita sattuu eivatka muutkaan elamantavat olleet kovin tervehenkisia. Olin ns.
O-tilassa tai jopa vahan alla, koska luulin, ettéd vdsymys, energian puute ja mielialan vaihtelut olivat
normaaleja. Sen sijaan, ettd olisin tyytynyt 188karin tarjoamiin masennuslaakkeisiin, paatin alkaa
ottaa vastuuta itselleni: aloitin sdanndllisen liikunnan seka siirryin sekaruokavaliosta kasvisruo-
kavalioon. Huomasin suuren, positiivisen muutoksen energiatasoissani ja mielen tasapainossa.
"Terveellinen” ravintoni koostui kuitenkin jalkeenpain katsottuna puolieineksista ja jalosteista — siita,
mitd marketista 16ytyy. Samoin erilaiset "terveellisind” pitamani stimulantit, kuten kahvi, vitamiinit ja
lisproteiini/ateriankorvikevalmisteet kuuluivat osana ainakin jonkin verran suorittavaan elaman-
tyylini. Kun jalkeenpain tutustuin ayurvedaan ja omaan Kkehotyyppiini, tajusin, kuinka paljon
epatasapainoa juuri liha ja kyseiset stimulantit ovat aiheuttaneet minulle.

Vuosi sitten silmani alkoivat avautumaan kunnolla ja aloin ndkemaan olennaisen kaiken "saastan”
keskelta. Vaikka olen aina ollut kovin aikaansaava ja nauttinut tiedon etsimisesta poimien valtavir-
rasta jarkevimmiltd kuulostaneet seikat ja uskonut niiden olevan hyvia ja “oikeita”, olin ham-
mastynyt, kuinka paljon minulla oli viela opittavaa. Ymmarsin ensinnakin hyvin miksi naista asioista
ei kerrota virallisissa lahteissa tai medioissa, jotka pelaavat enimmakseen rahan ja suhteiden val-
tapelia; vuosituhansien kokemuksen, kehon kuuntelun ja luonnollisuuden sijaan ravinto-oppai-
namme ovat nyt media sekd vahintdankin kyseenalaisesti liittoutuneet viralliset tahot. On tietenkin
laaketeollisuuden etu, ettd vaivojamme hoidetaan enimmakseen pinnallisesti 1aakkeilla ilman, etta
mietittaisiin, mista vaiva johtuu. Myds ravintosuositukset on tehty yhteistydssa elintarvikeyritysten
kanssa, jotta markkinatalous pysyy pystyssa. Olemme syntyneet tehdasruoan valtakaudelle ja mei-
hin on iskostettu omien vanhempiemme ruoanlaittoperinteet, joita emme osaa kyseenalaistaa, kos-
ka olemme niin tottuneet niihin. Olemme eléneet uskossa, ettd marketissa myydaan ruokaa. Ei ole
ihme, ettd olemme hammentyneita kaiken tietotulvan keskellad ja kdrsimme erilaisista henkisista ja
fyysisista vaivoista.

"Valtaosa 50 viime vuoden aikana saamistamme ruokavalioon liittyvistd suosituksista on tehnyt
meistd sairaampia ja huomattavasti lihavampia."

“Yksityinen terveydenhuoltoala keréé sievoisemmat voitot kroonisten sairauksien hoitoon tarkoit-
etuista uusista laékkeisté ja hoitomenetelmisté kuin ihmisten sybémistottumuksien tdysremontista”

- Michael Pollan, Oikean ruoan puolesta-
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Toinen seikka, mista olen enemman kuin hammastynyt on naiden uusien (tai ehka ikivanhojen)
ravintoasioiden omaksumisen helppous. En ole ikind osannut laskea kaloreita tai syéda jonkun
ohjeistuksen mukaan. Taman uuden ”ideologian” myo6ta olen oikeastaan vield laiskempi kokki
kuin ennen! Kun vain jaksaa kokeilla muutamaa uutta juttua ja todeta niistd ainakin osan niin toi-
miviksi ettéd ne jaavat pysyvaksi elamaan, jaa ehka joitain huonompia seikkoja ihan itsestaan pois.
Tata voi olla vaikea aluksi uskoa, mutta tulet huomaamaan asian matkallasi.

Viékisin yrittdminen, luopuminen, menetys — Epdonnistuminen, katkeroituminen, lannistuminen,
sortuminen

Uusi, parempi asia (miké vaan elaméssé) — Vanha jaé automaattisesti pois

Kirjan sisalto ja kaytto

Tama opas on todennakoisesti hyvin erilainen, kuin aikaisemmat lukemasi ravintokirjat. Olet koko
ikasi tottunut saamaan ulkoapain tulevia ohjeita ja nyt haluan sinun poisoppivan tasta kaikesta.
Tarkoituksenani ei ole analysoida tieteellisia tutkimuksia ja antaa tarkkoja ohjeistuksia sydmiseen
ja elamiseen, vaan saada lukijan ajatusmaailma muuttumaan pysyvasti. Tarkoitukseni ei ole my0s-
kaan patea tieteellisten tutkimusten maaralla tai saada sinua ymmartamaan ihnmisen anatomian sa-
loja, vaan kertoa asioista omalla tyylillani ja oman kokemukseni kautta. Asiat on mielestani hyva pi-
taa yksinkertaisina ja valilla pitdd muistuttaa itsellekin, ettéa se jokin ruoka-aine tai vitamiini on vain
yksi tekija mielettdoman kokonaisuuden seassa. Elamasta on myos tarkoitus nauttia ja sina itse olet
paras henkild tietamaan, mika juuri sinulle on parhaaksi. Aluksi oppia saat myos ikivanhasta e-
lamantieteesta Ayurvedasta, joka painottaa, ettd kehomme ovat hyvin erilaisia; sikd toimii toisella,
toimii toisella painvastoin. Oppaan tarkoituksena onkin tehdé sinusta “tiedemies” oman kehosi
kuuntelussa, jonka syvyyksiin olet nyt tutkimusmatkalla. Ei enaa ulkoapain tulevia ohjeita vaan
tyokaluja siihen, kuinka opettelet kuuntelemaan kehon aitoja tarpeita.

Oppaassa kasiteltavat asiat liittyvat ravinnon puhtauden merkitykseen seka siihen, millainen ruoka
on oikeasti ravitsevaa ja miten saamme sovellettua sitd kaytdanndssa hektiseen nykypaivaan.
Kyseessa ei siis ole dieetti, vaan ohjeistus, jota kaytat haluamallasi tavalla — toivottavasti otat
kaiken irti! Kuten kerroin, ravinto on vain yksi, mutta tarked osa kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tiamme, joten keskityn myos ravinnon lisaksi muihin tarkeisiin elementteihin.

Kirjassa kasiteltavia aiheita:

e Ruoan laadun ja puhtauden merkitys, luomu

¢ Ruoan ravinnetiheys ja tehokkuus, raakaravinto/elava ravinto
¢ Ruoansulatus, huomioitavat tekijat

e Luonnolliset lisaravinteet, superruoat

» Kokonaisvaltainen hyvinvointi

e Yksildiva ravinto, Ayurveda
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Tietoisuuden kasvaminen

Kuten jo vihjasin, matkalla ruokavalion puhdistamiseen voi kohdata paljon suurempia asioita, enka
puhu vain omasta puolestani. Ravinnon, eli sen mitd suuhusi laitat merkitys voi tuntua pienelta,
mutta se on usein todella tarkea osa kokonaisvaltaista tiedostamista, johon liittyy uudenlainen, sy-
vempi ajatusmaailman muuttuminen.

Ruoka on meidan polttoaineenne, eli se, mistd solumme rakentuvat ja mista lopulta ajatuksemme
muodostuvat. Fysiologisesti tdma voi tarkoittaa ainakin kehomme tarpeiden parempaa kuun-
telemista. Kun solut alkavat puhdistua, alkavat aistimme ja signaalimme parantua ja keho alkaa
myos pyytaa sille tarkoitettua ravintoa. Voit huomata, ettad vaikutus ei mita todennakoéisemmin jaa
pelkkaan fyysiseen kehoon, vaan myds paljon syvemmalle mieleen ja sisimpaan. Et vain ole mité
sy6t, vaan olet mybs mité ajattelet! Olemme “saastuttaneet” vuosien varrella yhteyden omaan si-
simpaamme ja samaistuneet mieleemme (egoon), joka ei todellakaan tieda, mikd meille on
parhaaksi! Nyt on aika saavuttaa tama syvempi yhteys uudelleen. Ravinto on todella tarkea tyo-
kalu, mutta toki moni muukin asiaa vaikuttaa.

Vakisin luopumisesta, kaloreiden tai ravintoaineiden laskemisesta ja syyllisyydentunteiden koke-
misesta seuraa siis vain paha, kontrolloitu mieli ja usein dieetin epdonnistuminen pidemmalla
aikavalilla. Voit unohtaa nama entiseen elamaasi kuuluvat negatiivisuudet. Tama ei todellakaan ole
perinteinen dieetti, vaan oivallukset ja kaytannén toimenpiteet kohti mahdollisimman puhdasta,
kasittelematonta ja jalostamatonta ruokaa tapahtuvat itsestdan ja lisdamisperiaatteella. Tavoitteeni
on "markkinoida” oikeaa ruokaa, jonka pitaisi olla meille itsestaanselvyys, mutta jonka kasite vii-
meisen sadan vuoden aikana on vahintaankin hamartynyt.

Ayurveda

Olen opiskellut matkallani myds ayurvedaa, maailman ensimmaista |aaketiedetta, jonka ravinto-
opit perustuvat sairauden ennaltaehkaisyyn seka siihen, ettd puhdas ruoka on meidan ensisijainen
ladkkeemme. Ayurveda hoitaa ihmista kokonaisvaltaisesti ja pyrkii etsimaan sairauden syyn oireen
laakitsemisen sijaan. Ayurvedan mukaan, jos immuunijarjestelmamme on kunnossa, pysymme ter-
veend ja erilaiset vaivat aiheutuvat enimmakseen vaarista elamantavoista. Tarkedd on ymmartaa
ihmisten erilaiset kehotyypit, jotta ravinto ja muut eldmantavat voidaan yksiloida. Selvita oma ke-
hotyyppisi (lopussa oleva materiaali) ja sovella materiaaliin oman kehotyyppisi ravinto-
ohjeita. Ravinto-ohjeistusta ei pida ottaa kuolemanvakavasti ja koko perhe voi sy6da enim-
makseen samoja ruokia, kun hieman soveltaa esim. maustamisessa.

Ayurvedassa hoidetaan kehon lisaksi myds mieltd ja pyritdan paasemaan syvemmalle kehoon |6y-
tamaan se “aito mind”’. Osioissa olevat tehtavat edesauttavat sinua matkallasi. Lisatietoa
ayurvedasta oppaan lopusta seka sivustoltani www.navadina.net.

Lahteiden kaytosta

Olen koostanut kirjan materiaalin tutustumalla lukuisiin kirjoihin ja nettimateriaaleihin ks. listaus lo-
pussa (suurinta osaa ei Suomessa vield julkaistu— eikd varmaan ihan I&hivuosina julkaistakaan).
Teorian lisaksi kerron asioista kdytannon kokemukseni kautta. Olen lisannyt lahdeviitteita tekstien
loppuun. Otan mielellani vastaan kommentteja ja huomioita asiasisallosta.


http://www.navadina.net/
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Vastuu

Koska en ole 1aakari tai ravitsemusterapeutti, noudatat kirjassa saatavia ohjeistuksia omalla vas-
tuulla.

Oppaan lukeminen ja kdyttaminen

Opas on jaettu 4:n osaan ja tarkoituksena on, etta asian omaksumiseen kaytetaan lahtétasostasi
riippuen kokonaisuudessaan noin 10 viikkoa. Lue aluksi "Ravinnossa olennaista” -kappale. Sen
jalkeen suosittelen, ettd kayt rauhassa opasta lapi siten, ettd kaytat jokaiseen osioon aikaa n. 2
viikkoa. Ensimmaiseen osioon voit kayttdd 3 viikkoa. Lue itsedsi kiinnostavat kappaleet ja tee
kappeleisiin liittyvat tehtavat ja lisdykset. Samalla voit selata oppaan loppuosiosta reseptilistausta,
kauppalistoja seké lisdinfoja superfoodeista. Jos asiat ovat sinulle jo ennestaan tuttua, voit lukea
opasta miten haluat. Alkuvaiheessa kannattaa my0s testata lopusta ayurvedinen kehotyyppi ja so-
veltaa ohjeistuksia sen mukaan. Ala kuitenkaan ahmi liikaa tietoa kerralla, koska kokemukseni
myota pienet muutokset ja syvemmat oivaltamiset ovat tehokkaimpia! Innostua toki saa ja
pitdakin — mutta muista, etta tarkoitus on paasta irti "suorittavuudesta” ja paasta siihen tilaan,
jossa valinnat tehdaan automaattisesti, nautinnollisesti ilman suurta pahkailya ja etenkin stressia.
Oikeastaan mita hitaammin pystyt etenemaan ja mitd enemman pystyt vain nauttimaan ja
olemaan, sitd varmemmin suunta on pysyvasti yldspain. Muista, etta jos jokin asia tuntuu viela nyt
kaukaiselta, siihen voi aina palata myohemmin!

Muistathan, ettd tdma opas on vain omaan kayttddsi ja aineisto on kopiosuojattua.

Matkasi alkakoon!



