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Syé itsesi viilediksi

MITAPA JOS LAITTAISIT lihan ja ras-
vaiset ruuat talviteloille ja vaihtaisit salaat-
tiin ja kalaruokiin?

Kiinalaisen ladketieteen mukaan ensim-
maiset lammittavat ja jalkimmaiset viilen-
tdvat kehoa. Kun lampdmittari kohoaa ke-
saa kohden, lihan ja rasvan lisdksi suositel-
laan valttdmaan kehoa lammittavii tulisia
mausteita, kahvia ja alkoholia.

- Hellepdivind kannattaa suosia kalaa
sekd lisatd salaattiin tomaattia ja kurkkua.
My®6s vesimeloni ja raparperi helpottavat
oloa, ja vihred tee viilent44 jopa paremmin
kuin kylmit juomat, sanoo kiinalaisen 134-
ketieteen asiantuntija Ritva Laakso.

Helle vaikeuttaa ruuansulatusta, ja jos
kehossa sattuu olemaan tulehdus, limmit-
tavét ruuat hidastavat toipumista entises-
tdan.

Laakson mukaan vuodenajat huomioi-
vassa ruokavaliossa vuorottelu on ykkos-
jippo. Eli vaikka néin:

— Pihvin ldmmittdvidi vaikutusta voi
tasapainottaa viilentdvilld yrteilld, kuten
meiramilla. Tai voit pilkkoa vélipalaksi
herkullisen hedelmésalaatin.

! keittiossa
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Kayn alkukesésts
ylikierroksilla,

en pddse ajoissa
nukkumaan ja

silti herdén aikaisin.
Péivisin olen vésy-
nyt. Olisiko ruuasta
apua, Ritva Laakso?

Maksasi yang-energia
on noussut, ja siksi
olet epatasapainos-
sa. Kokeile maksan
energiaa vahvistavia
ruokia: lehtivihresa
sisaltavia kasviksia,
tummia rypéleita

ja vadelmia. Tee
lounaaksi paistettua
kananmaksaa mango-
kuutioiden kera ja
salaattia, jossa on
juuriselleria ja kevét-
sipulia.

Kuvat Colourbox, 123rf ja valmistajat



