men luomuvienti
plla noin 20 mil-
roa, joka on vain
aiti koko elintarvi-
sennilld on Finpron
mahdollisuuksia
a suuremmaksi.

uusl strategia
»Suomalaisen muotoilun ke-
hittdji- ja edistdmisorgani-
saatio Design Forum Finland
uudistaa strategiansa sekd
luo uuden toimintamallin,
joka vastaa paremmin yhdis-
tyksen tavoitteisiin edistdd

VIIKKO AKNalnhama On ITuUsS4a-

‘noutunut tehtavastaan.

Viliaikaisena toimitus-
johtajana toimii toistaiseksi
oman toimensa ohella De-
sign Forum Finlandia yll&-
pitdvin Suomen Taideteolli-
suusyhdistyksen aiempi halli-
tuksen jisen Dan Colliander.

DKSelld
»Yhdysvaltalaisbéndi Linkin
Park esiintyy kesén péétteek-
si Suomessa.

Maailman suosituimpiin
rock-yhtyeisiin lukeutuvan
kalifornialaisyhtyeen The
Hunting Party Tour saapuu

Park on vuodesta 1996 jatku-
neella urallaan myynyt yli 50
miljoonaa albumia, palkittu
useilla Grammyilla sekd saa-
vuttanut ldhes kaiken mité
rock-yhtye voi tavoitella.
Edellisen kerran Linkin Park
on vieraillut Suomessa 2011.

loytanyt uuden poi-
Rajamaeltd, sattu-
summana. Han ei asu
erheen kanssa, mutta
arjessa apuna.

ARI PELTONEN

Aiti mydnti3, ettei ole vield-
kaan kasitellyt tdysin Lotan ti-
lannetta. Onneksi vertaistukea
I16ytyy. Han on kirjoittanut Lo-
tan eldmasta FB-sivustollaan.

MURISEEKO VATSA?

Olo tuntuu tukalalta
kun suoli herdi eloon

Naiset karsivat
miehia enemman
drtyvan suolen
oireyhtymasta.

Pirjo Hiyrinen
pirjo.hayrinen@media.fi

AAMUPOSTI|Kun suoli huutaa
jamurisee vaaradssi paikassa
vadrasn aikaan, tilanne tun-
tuu tukalalta. Kyse on usein
grtyvan suolen oireyhtymaésta.
Suomalaisilla tdm3 yleinen
vaiva esiintyy ainakin yhdelld
kymmenesti. Artyvin suolen
oireyhtym4 on naisilla kaksi
kertaa yleisempi kuin miehilld.

Vaiva on monelle kiusal-
linen, mutta ei vaarallinen.
Siihen ei liity vaikeita sairauk-
sia, eikd se lyhenn4 elinikaa.

Ravitsemustieteilija, perso-
nal trainer AnuKosonen tietdd
omien kokemustensa perus-
teella, ettei drtyvan suolen oi-
reyhtym3 parane pelkdstdian
ruokavaliota muuttamalla.

Kosonen koki ensimmdi-
sen kerran vatsansa oireilun
palattuaan lukiolaistyttond
jenkkivaihdosta. Siitd aukeni
vuosikausien kivikkoinen tie
kohti uuttaruokavaliota, jossa
pyritdén valttimé&an suoliston
drtymistd ja kipuilua.

Myos riittdvd unensaanti ja
stressinhallinta ovat tdrkeitd
tekijoitd.

Kosonen on oppinut tunnis-
tamaan yritysten ja erehdys-
ten kautta, miké sopii hdnen
ruokavalioonsa ja mikd ei.

Ehdottomia kieltoja ei ole,

ARI PELTONEN

Elmtarwketletelden maisteri, personaltramer Anu Kosonenasuu perheensa

kanssa nykylsm Pilpalassa. Han muutti Lopelle Hyvinkaélta.

kii itse valttamasn 51puha, val-
kosipulia, parsaa, kukkakaalia,
papuja, sienid, ruisleipdd ja
maitotuotteita. Edes laktoo-
siton maito ei hanelle sovi..

Puolivuotiaan tyton 4iti
aloittaa paivansd kaurapuu-
ron hiilihydraateilla. Tupla-
annos. puuroa sisaltdd pel-
lavansiemenii, kookosoljyd,
psylliumkuitua ja vesi- tai
kauramaitoseosta. Aamu-
pdivén proteiinit Anu kerdd
usein tonnikalalla hdystetys-
t4 salaatista. Lounaaksi on
sosekeittoa tai maidotonta
peruskotiruokaa, johon rii-
sikin sopii. Sama linja jatkuu
illallisella, ja valipalaksi kdy
vaikka marjapirteld.
Isovanhemmat saavat kii-
tosta, kun he pitévit perheen
luomuravinnossa: peuraa,
hirves, siikaa, kuhaa, haukea,
marjoja riittdd poytaan.

Tietoinen
.0 - » e

» Eiole laihdutusmenetel-
méa, mutta voi toimia sel-
laisena.

¥ Tarkoitus on herattad
kuuntelemaan omaa ke-
hoa. '

¥ Kirjaa sydmiset ylos ja tee
uusi ruokavaliosuunnitel-
ma, joka on aluksi [5helld
vanhaa. Tayskaannoksxa el
jakseta pitkaan.

¥ Kun sydminen on auto-
maattiohjauksella, tulee
sy6tya mitd sattuu, milloin

 sattuu ja kuten ehka silloin

- ama ennenkin.

ALA RYPISTY!

{VOIMAA JA NUOREKKUUTTA IHOLLESI

hivenaine-vitamiini

Mittauksen suorittaa

Kysy
-mittausaikoja!

MDD-koulutuksen
saanut homeopaatti

Nestemamen kollageeni
’hyah.fmnfhappo C Vttamumvalmlste

Aira Jaatinen
{ muh 040 755 2911

vania®
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