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Kun kylldisyysautomaatti toimii, kaloreita ei tarvitse laskea

Ravintoterapia palauttaa
elimistdn toimintakyvyn

Ravintoterapiassa korjataan
ravitsemusvirheet korvaamalla ne
korkeavasteisella taysarvoravinnolla.
Ravintoterapia on vastaus nykyajan
terveysongelmiin, jotka suurelta osin ovat

ravintoperaisia.

avintoterapia on nykyiin
laajalle levinnyt ja paljon
kiytetty terapiamuoto ul-
komailla. Sen harrastus ja
koulutus etenee Suomessakin
hyvii vauhtia.
Ravintoterapia on vastaus ny-
kyajan terveysongelmiin, jotka
suurelta osin ovat ravintoperii-

sid. Suomalaisista 50 prosenttia
on ylipainoisia, liikakiloja suo-
malaisilla on yli 30 miljoonaa.
Metabolista oireyhtymii ja ai-
kuisiin diabetesta sairastaa noin
700 000 suomalaista. Kohonnut
verenpaine on noin miljoonalla
suomalaisella. Noin 700 000 suo-
malaista sy6 kolesteroliliikkei-

20

td. Sydin- ja verisuonisairauksiin
suomalaisista noin 1,4 miljoonaa
syoO ladkkeita.

Maha-suolikanavan hiiriot
ovat yleinen ja kasvava oireryh-
mi, samoin kuin allergiat seka
fibromyalgia ja monet neurologi-
set hiiriot, mukaan lukien ma-
sennus seki kroonisen visymyk-
sen oireyhtyma.

Paapaino tuoreravinnossa,
hiilihydraatit minimiin

Ravintoterapiassa korjataan asi-
akkaan ravitsemusvirheet ja
puutteet korvaamalla ne korkea-
vasteisella tidysarvoravinnolla.
Tiata varten laaditaan hoito- ja
kunnostusohjelma, jossa on si-
jansa my6s monilla parantumista

nopeuttavilla erityisvalmisteilla
ja hivenravintoaineilla seki ras-
vahapoilla.

Tirkeintd on perusravitse-
muksen korjaaminen, jolloin tar-
kistetaan aterioiden koostami-
nen ja ruoka-aineiden kiytto
tirkeysjirjestyksessd kylldisyys-
periaatetta noudattaen.

Aterijat opetellaan koostamaan
jarjestyksessd: tuoreravinto, ku-
ten kasvikset, juurekset, hedel-
madt, marjat; proteiinit; rasvat ja
hiilihydraatit, kuten tiarkkelys.

Hiilihydraatit antavat pienim-
min kylldisyysvasteen, joten nii-
ta sdinnostelliin viimeiseksi
kaytettaviksi vain tarpeen mu-
kaan. Jalostetut ja raffinoidut hii-
lihydraatit, kuten valkojauho-
tuotteet, sokeri ja valkoinen riisi

eliminoidaan mahdollisimman
tarkkaan pois. Ne sotkevat ve-
rensokeri- sekd hormonisiitelyn
yllapitien kehon turhaa rasvoit-
tumista ja estien mm. elimistolle
tarkedn rasvanpolton. Kun kyl-
laisyysautomaatti toimii, kalorei-
ta ei tarvitse laskea.

Aineenvaihdunnalle
vauhtia

Ravintoterapiassa hoitovaikutus
pyritiin kohdentamaan elimis-
ton keskeisiin toimintoihin, jotka
ovat joutuneet pois tasapainosta
ja toimivat puutteellisesti. Oireet
ja sairaudet johtuvat juuri tasti.
Elimiston toimintakyky pyri-
tddn palauttamaan kaikilta osin.
Elimiston toimintakyvyn palaut-
tamiseen kuuluvat muun muassa
seuraavat asiat: ruoansulatus ja
suolenseinimien imeyttimisky-
ky, suolenseinidmien ”"vuotokoh-
tien” paikkaaminen, paksusuo-
len toiminta ja bakteerikannan
tasapaino, kehon immuunipuo-
lustus, maksan myrkkyjen- ja
kuonanpoiston tehostaminen,
verensokerin ja hormonisiditelyn
tasa-painottaminen seki solujen
energiatuoton tehostaminen.
Ravintoterapialla aineenvaih-
dunta saadaan toimimaan parem-
min ja kehon itseparannus tyos-
kentelemdidn tehokkaammin.

Huolellinen alkuhaastattelu
lahtokohtana

Keskeinen lihtokohta ravintote-
rapiatyoskentelyssid on huolelli-
nen alkuhaastattelu ja asiakkaan
terveydentilan seki ruokavalion
kartoitus.

Tdhin kiytetddn erilaisia ky-
selykaavakkeita, jotka valitaan
tarpeen mukaan. Kyselykaavak-
keilla selvitetdin oireita, ruoka-
valion sisiltod ja erityisesti sen
puutteita. Alkuhaastattelu ja ky-
selytestit saattavat poikia tarpeen
tehda tarkempia laboratoriotes-
teja. Ndiden perusteella tehddin
yksilollinen hoito-ohjelma.

Hoito-ohjelman keskeisii ele-
mentteja ovat: terveyttd haittaavi-
en turhien rasitustekijoiden ja
ravitsemusvirheiden poistami-
nen, ruokavalion tarkistukset
suositeltavien ja kartettavien ruo-
kien osalta, maksan ja aineen-
vaihdunnan puhdistus, suoliston
kunnostus erityisvalmistein seki
vitamiini- ja hivenainelisiykset,
fytoterapia- ja luontaistuoteval-
misteet. Ruokavalion toteutta-
mista voidaan tehostaa vuoro-
kausirytmin, happo-emistasapai-
non, yhdistelysiinnon, entsyy-
miruokien (tuoreravinto) seki
ruokien laatuluokituksen huomi-
oon ottamisella.

Hoito-ohjelma tehddin aina
kirjallisena. Sen yksityiskohdista
ja toteuttamisesta sovitaan asi-
akkaan kanssa. Ohjelmaa joudu-
taan toteuttamaan vihintddn
useita viikkoja ja kuukausia,
hankalammissa tapauksissa jopa
puolesta vuodesta vuoteen. Hoi-
don vaikutusta seurataan vilitar-
kastuksien ja konsultaatioiden
avulla. T4ll6in ohjelmaan voi-
daan tehdi korjauksia ja muu-
toksia tarpeen mukaan. Timi
kontrollointi on tirkedi, koska
asiakas tekee toimenpiteet itse-
niisesti kotioloissa. T4lloin edis-
tyminen voidaan todeta mittauk-
sin sekd uusimalla kyselytestejd,
jotka mittaavat oireita monipuo-
lisesti pisteytyksilld. Ndissi ta-
paamisissa myos henkinen tuke-
minen on tirkeda.

Terapian kustannukset

Koulutettujen ravintoterapeut-
tien tyoskentely edellyttid huo-
lellista paneutumista asiakkaan
elimintapoihin ja oireisiin. En-
simmiinen kiyntikerta vie aikaa
eniten, noin 1,5-2 tuntia. Se tu-
lee maksamaan asiakkaalle noin
120-130 euroa. Vilitarkastukset
ja konsultaatiot sujuvat yleensi
noin puolessa tdstd ajasta, ja hin-
taa tulee noin 60 euroa.

Tamin lisaksi tulevat tera-
peuttiset hoitovalmisteet, joiden
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Jalostetut ja
raffinoidut
hiilihydraatit, kuten
valkojauhotuotteet,
sokeri ja valkoinen
riisi sotkevat
verensokeri- ja
hormonisaatelyn.
Nain keho rasvoittuu
ja elimistolle tarkea
rasvanpoltto estyy.
Jalostamattomat
raaka-aineet ovat
parhaita valintoja.
Mielellaan tuoreena
ja luomuna!

kaytto vaihtelee suuresti ja hinta
sen mukaisesti. Jos joudutaan
turvautumaan laboratoriotutki-
muksiin, ne saattavat maksaa
muutaman ”satasen”, mutta jos-
kus ilman niitd ei hankalissa ta-
pauksissa selviti. Tavanomaisis-
sa tapauksissa pirjitian ruoka-
valiohoidoilla pienin tehostuksin
ja kohtuullisella hoitoaineiden
kaytolld. U
Jouko PURSIAINEN

TERVEYSOPISTO SALUKSEN REHTORI

Miten loytaa ravintoterapeutit ja kouluttajat?

Suomessa toimii ainoastaan yksi Luonnonlidiketie-
teen Keskusliiton hyviksymai ravintoterapeuttien
kouluttaja, jonka 16ytd4a LKL:n sivuilta www.1kl.fi
Yksittiisten terapeuttien yhteystiedot 10ytyvit tera-
peuttiyhdistyksen sivuilta www.rafy.fi (Ravinto- ja
fytoterapeutit ry) seki www.terveysopisto.fi (Ter-
veysopisto Salus /koulutetut terapeutit) sivuilta.
Niiden terapeuttien koulutus ja osaaminen
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perustuu virallisen ravinto-opin ohella kansain-
vilisen tason luontaisliiketieteelliseen ja funktio-
naalisen lddketieteen tietoon ja menetelmiin.

Kotimaisten kouluttajien lisiksi asiantuntijaopet-
tajina toimivat myos ulkomaisen tutkinnon suorit-
taneet opettajat. Ndin muualla maaijlmassa laajasti
kdytossi oleva ravitsemustieto on saatu myos suo-
malaisten ulottuville.




