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on rakkautta

Kiinalaisen lddketieteen tohtori Karina Stewart on oma-
kohtaisesti kokenut, ettd ruoka on lddke. Se on myos rakkautta.
Oikea ravinto on rakkaudenosoitus itsed kohtaan, hdn sanoo.

ULLA-MAIJA PAAVILAINEN KUVAT KIRSI TUURA, KAMALAYA JA ISTOCK

arina Stewartin, 55, puhe sol-
juu javirtaa runsaana kuin vesi.
Hin korostaa ihmisen luonnol-
lista rytmii ja virtaa, joka vaih-
telee kausittain.

- Meidén pitiisi eldd sen mukaan. Jos
taistelemme sitd vastaan, tuhlaamme kai-
ken energiamme ja kuihdumme. Taistelu
luonnollista rytmid vastaan on kuin ylit-
tdisimme jokea vikisin su-

RUOKA PARANTAA, jos se valitaan ja
syodéin oikein. Karinan mukaan ruoan
pitéi aina olla lihelld alkuperiisti koos-
tumustaan, tuoretta ja mieluusti luomua.
On ehdottomasti viltettdvi prosessoitua,
kisiteltyd ja s#ilottyd ruokaa.

Karina ottaa kidteensi appelsiinin. He-
delmi on syotivi sellaisenaan eikd C-vi-
tamiinikapselina.

- Meiti ei ole tehty vain

perjetill. ”f[ © d o Z m d atomeista ja molekyyleista.

Tarmoa uhkuva Karina

Emme ole vain biokemiaa,

Stewart kévi kesilld Suo- ONn é’J/OtaVCZ vaan my0s bioenergiaa.

messa. Hin halusi kertoa

Painonhallinnasta kiin-

perinteisesti kiinalaisesta S(}ZZCZ isenaan nostuneet ihmiset noudat-
ladkinnisti ja sen mukai- T e tavat syOmisessiin usein
etkd C-

sesta eliméntavasta.
Hin asuu Thaimaassa,
jonne on miehensi kanssa

vitamunt-

80/20-periaatetta. Se tar-
koittaa, ettd 80-prosentti-
sesti syoddin terveellisesti

luonut pyhitdn. Se sijait- ]Cap Se Zl-n a. 77 ja20 prosenttia herkutellen.

see Koh Samuin saarella
keskelld viidakkoa.

Tyostressin runtelemat kiireiset - ja
enimmikseen hyvin maksukykyiset — asi-
akkaat matkustavat Kamalayaan 16ytdméén
elimiinsi terveyden ldhteen.

LUONTO ON SUURIN parantaja, Karina
Stewart sanoo. Luonnon parannuksen ei
tarvitse olla askeettista toimintaa.
Karinan pyhitossd saa myos hem-
mottelua. Ruoka on puhdasta ja luon-
nonmukaista, ja se tarjoillaan kauniisti.
Terveellinen ruoka on gourmet-eldmys.
Kamalayassa sen ovat kokeneet niin
Yorkin herttuatar Sarah, muusikko An-
nie Lennox kuin elokuvaohjaaja Oliver
Stonekin. Tihdet etsivit henkisyytta.

Karina on pééssyt eroon
myds tuosta 20 prosentista.
- Vihitellen havaitsin, ettd vanhojen mie-
litekojen tyydyttimisesti tuli huono olo.
Olen vieroittanut itseni pizzasta. Rakastan
pizzaa, mutta syotyéni sitd alan voida pa-
hoin. Nykyisin minulle riittd4 yksi viipale tai
muutama haukkaisu pari kertaa vuodessa.
Karina lukee tuoteselosteet suurennus-
lasin kanssa ja on luopunut sokerista.
- Ei kannata himéti itseéién luulottele-
malla, ettei yksi suklaakeksi haittaa. Kylld
haittaa, se kiiynnistii heti riippuvuuden.

ELAMANTAPAGURUKSI lihes synny-
tddn. Jo Karinan diti oli kiinnostunut
luonnonparannuksesta, meditoimisesta,
joogasta ja Aasian filosofioista.

6 askelta
onneen

Rauhoitu ja pysdhdy. Se

on tietoisuuden perusta.

Néin otat ohjat omiin
kasiisi. Muuten et osaa tehda
oikeita ratkaisuja ja nahda ym-
périllasi olevia mahdollisuuksia.

Opi hengittaméaan.

Opettele erilaisia

hengitystekniikoita.
Hengittaminen on tyokalu,
joka helpottaa stressia.

Pyri nukkumaan
vihintadn 8-8,5 tuntia
yossa.

Aloita mindfullnessin

harjoittaminen. Se

muuttaa elamaasi.
Aloita viidestd minuutista,
paady puoleen tuntiin paivassa.

Harrasta liikuntaa, josta
pidat ja jota voit tehda
helposti ja yksiksesi.

20 minuuttia paivassa riittaa.

Jarjesta aikaa rakkaiden

ihmisten kanssa.

Alkaa puhuko tyésta
tai ikavista asioista. Pitdkaa
yksinkertaisesti hauskaa ja
olkaa lasna toisillenne.
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@ - Luontoon
suurin parantaja,
Karina Stewart
sanoo.

@ Karinan hoitola
tarjoaa my6s hem-
mottelua kuten
yrttinyyttihoitoa.

© Allasjoogaa
Kamalayan hyvin-
vointikeitaalla.

Krooninen stresst madaltaa
elimiston immuunipuolustusta.

Meksikossa syntynyt Karina ryhtyi
meditoimaan ja tutkimaan aasialaista
ajattelua 14-vuotiaana. Yhdysvalloissa
Princetonin yliopistossa hén perehtyi
kulttuuriantropologiaan seki itdmaisiin
uskontoihin ja teki loppututkintonsa.

Hin on suorittanut tutkinnon myos
perinteisessi kiinalaisessa lddkinnéssa
ja opiskellut itimaista ladkint&a.

Himalajalla meditaatioretriitissi hin
tapasi Johnin. Heist# tuli aviopari.

KARINAN OPPI-ISA on yhdeksinkymp-
pinen taolaisuuden taituri Hua-Ching Ni.
- Hin sanoi, ettei ole olemassa paran-
tumattomia sairauksia vaan parantu-
mattomia potilaita. Jokainen sairaus on
parannettavissa, jos potilas on halukas
muuttamaan eliméntyylidén.

Karina kertoo esimerkin itsestiin. Ne-
likymppisend hén alkoi kirsid sormien
nivelkivuista. Tauti diagnosoitiin vuosien
jilkeen reumaksi.
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- Olin sokissa. Testien mukaan olin al-
lerginen soijalle, maitotuotteille ja glu-
teenille. Siirryin tiukalle dieetille. Nyt
kédet ovat kunnossa, kunhan en sy6 noi-
taruoka-aineita. Jos syon, kivut palaavat.

Krooninen stressi madaltaa elimistén
immuunipuolustusta.

- Vastustuskyky riippuu ruoansulatuk-
sesta ja on tiiviissd yhteydessi ruoansu-
latusongelmiin, ruoka-aineallergioihin ja
yliherkkyyksiin. Sama pitee flunssaan.

Ruoka lddkkeend on monimutkaisempi
annosteltava kuin pilleri.

- Inkivéiri voi olla hyviksi tietynlaiseen
flunssaan, mutta kuumeiselle on parempi
antaa minttua ja muita viilentévii yrtteji.

JOKA AAMU Karina nousee viiden kuu-
den aikaan ja juo kupillisen oolong-teeté.

- Unelmoin, luen inspiroivia kirjoi-
tuksia tai hengellisid runoja tai kuunte-
len lintujen laulua. On aikaa venyttelylle,
joogalle tai lyhyelle kivelylle.

Kello 7 hiin nauttii aamiaisen, johon
kuuluu ldmminta kaura-, kvinoa- tai
chiapuuroa p#hkinéilld, siemenilli ja
marjoilla héystettynd. Lisukkeena on
kasvispohjainen proteiinipirtel6 tai ka-

nanmuna.

Kello 10 vilipala koostuu pahkindisti ja
siemenisti. Puolikas omenakin maistuu.
Lounaaksi hiin valitsee limmint4 keittoa
tai salaatin seki kalaa. Sitten vartti k-
velyi. Iltapéivin vilipala on smoothie
vihreistid vihanneksista, ananaksesta ja
avokadosta. Illallinen on sama kuin lou-
nas, mutta kevyempi.

Joskus Karina treenaa Kamalayan
kuntosalilla. Se sijaitsee kukkulalla, josta
nikee palmunlatvojen yli valtamerelle. Si-
s#dn tulviva luonto on eheyttii.

Ollakseen voimakas, hin tarvitsee rau-
haa, hiljaisuutta ja omaa aikaa.

- Ilman niit4 en jaksaisi tysséni vie-
raanvaraisuutta ja toisten huomioon-
ottamista.

Karina suojelee itsefdin maailman hi-
lylt4, eiki katso uutisia.

- Tiedén, ettd eldmésséni on paljon luk-
susta. Kaikkea toivomaani en ole kuiten-
kaan saanut. Minulla ei ole lapsia. ®

SYO OIKEIN!

Karinan ruokaoppi perustuu perinteiseen
kiinalaiseen ladkintaan.

SYO tukeva aamiainen kello 7, lounas kello 11-13
valilla ja paivallinen kello 17-19 aikaan. Ydin on
saannollisyys.

VALTA RAAKARUOKAA. Se imeytyy kehnosti ja
tuottaa kylmaa energiaa. Jos kuitenkin syt raa-
ka-ruokaa, sekoita smoothieen kuumaa vetta tai
kdyta salaatinkastikkeessa lammittévid mausteita
kuten inkivaaria tai piparjuurta.

VOKKAA, hauduta, hoyrytd, keitd, grillaa. Varo
hiillostamista, dl& uppopaista.

KASVIKSET ovat aterioidesi perusta. Kayta paljon
erilaisia ja erivdrisia kasviksia. Ne myds nayttavat
hyvaltd. Kayta tuoreita yrtteja ja mausteita.

LISAA PAIVITTAIN kurpitsan-, auringonkukan- ja
sesaminsiemenid, manteleita, cashew-, hassel- ja
pekaanipdhkingita ja pistaaseja aterioihin. Nauti ne
raakoina, paahtamattomia ja suolattomina.

KAYTA kookoséljya, kun paistat kuumalla ja oliivi-
tai seesamioljya miedolla lammolla. Jos haluat
sy6da juustoa, sy oikeaa juustoa kohtuullisesti.
Kevytjuusto on liian prosessoitu tuote.

JUO vihreaa teetd ja yrttiteelaatuja. Nauti mauste-
teetd, jossa on inkivaaria, kanelia tai chaita. Maus-
ta juomavesi sitruunalla. Valta kokonaan kahvia.

VAHENNA SOKERIA. Stevia on vaihtoehto soke-
rille ja makeutusaineille. Makeannalkaan auttaa
hedelma. Keinotekoiset makeutusaineet ovat Kari-
nan mukaan: "Hermomyrkkya!”

HYVIA PROTEIINEJA ovat kala, kalkkuna, kana,
linssit ja soija. Jos kaytat punaista lihaa, valitse lam-
masta tai luomunaudanlihaa.

KAYTA KUIDUNLAHTEINA kauraa, kvinoaa, rus-
keaa riisia, linsseja. Verensokeri pysyy tasaisena.

HYVIA HIILIHYDRAATTEJA saat kokojyvaviljasta,
hedelmista ja kasviksista. Ei valkoista leipaa, val-
koista pastaa ja riisia.

LOPETA SYOMINEN ennen kuin vatsa on taynna.
Alé laske kaloreita.

ssa on ok. Kaksi lasia

YKSI LASI VIINIA ruoa
on jo sokerin yliannostel

Stevia on jopa 300

kertaa makeampaa kuin
ruokosokeri. Se on viha-
energinen ja glukoosi-
ton makeutusaine




