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Voimaa luonnosta

Syyskuinen tervehdys Voimapuusta

Tana vuonna syksy saapuu virallisesti 22.9 eli silloin on syyspéaivan tasaus.
Syyspaivantasaus tarkoittaa tahtitieteellisen maaritelman mukaista syksyn

alkamista. Syksy jatkuu talvipaivanseisaukseen, joka ajoittuu joulukuulle.

Talvi puolestaan loppuu kevéatpaivantasaukseen maaliskuussa, jonka
jalkeen kevat jatkuu kesépaivanseisaukseen kesakuussa. Nain vuoden ajat

rytmittyvat tasauspaivien mukaan. Joten, periaatteessa télla viikolla on viela

kesaaika, vaikka sdiden puolesta ei enaa silta tunnukaan.

Voimapuun vuosittainen syyskuun teema on terveydeksi”. Blogissa

Kuukauden teema -sivulla on pienia uutisia ja vinkkeja terveyden eri osa-

alueilta; ravinnosta, likunnasta, unesta jne.

Metsan ja luonnon terveysvaikutuksia on kasitelty Voimapuussa ja


https://emea01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fvoimapuu.us18.list-manage.com%2Ftrack%2Fclick%3Fu%3D8f8ea70ddfb3aecdb6a6346a0%26id%3D7c0be70680%26e%3Dea18cc250e&data=04%7C01%7C%7C968a97accb944ce6bf3908d97a0580d6%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C637674986324546965%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=BMcJqYqhYbyEj2GhMSV1BuQIhDHIcDXwOrbl1S%2BO22E%3D&reserved=0

kuukausikirjeissd useammankin kerran. Niinpa talla kertaa ajattelin
kurkistaa hiukan syvemmalle metsaan ja ottaa tdssa kuukausikirjeessa esiin

sienet ja niiden terveysvaikutukset.

Osa ihmisista ei pida sienista tai ei voi niita terveyssyista syoda lainkaan.
Jos mitaan terveydellista estetta ei ole, niin sienia voi kylla suositella
terveellisyytensa puolesta ja niista voi sitkeasti harjoittelemalla oppia myo6s
pitamaan. Jos vield itse lahtee poimimaan sienid metsasta,

niin terveellisyysvaikutukset vahintdankin kaksinkertaistuvat.

Tarkkana tietysti tulee olla, etta poimii vain syotavaksi tarkoitettuja sienia.
Niitéa onkin yllattdvan paljon! Tassa itsellani on haastetta; tunnistaa ja
hyddyntaa myds muita ruokasienia kuin tatti, kanttarelli, haaparousku ja
karvarousku. Tanéakin syksyna tarkoitukseni oli lahted kansalaisopiston
sienikurssille, mutta niinhan siina kavi, etta kun aioin ilmoittautua, niin kurssi

oli jo taynna. Sienikurssit ovat todella suosittuja!




Sienten terveysvaikutuksia

Sienet ovat kevytta ruokaa ja sisaltavat lajista rippuen myos merkittavia
maariad kuitua ja proteiinia. Esimerkiksi herkkutatti sisaltaa jopa 3,1 g

proteiinia ja lampaank&aapa 3,6 g kuitua sadassa grammassa.

Sienissa on lisaksi runsaasti erilaisia bioaktiivisia aineita kuten
antioksidantteja. Sienissd on my0s kolesterolia alentavaa beetaglukaani -
kuitua, samaa kuin vaikkapa kaurahiutaleissa. Auringonvalo muodostaa
sieniin myos D-vitamiinia. Metsasienet ovatkin ainoa ei-elainperainen

luontainen D-vitamiinin lahde.

Sienten terveysvaikutuksiin liittyva tutkimustieto tulee paaasiassa Aasiasta,
jossa sienia kaytetddn huomattavasti enemman kuin lansimaissa. Riittavan
suurilla kayttomaarilla on sienilla voitu todeta olevan edullista vaikutusta
esimerkiksi sydan- ja verisuonitautien seka muistisairauksien ehkaisyssa.
Terveydelle edulliset suolistomikrobit pitdvat myds sienten sisaltamista
kuituyhdisteista, prebiooteista. Herkkavatsaisille sienet eivat kuitenkaan

valttamatta sovi.

Huolta sieniin liittyen voi herattaa niihin kertyvat raskasmetallit tai muut
haitalliset aineet, mutta niiden vaikutus on ruokavalion kokonaisuudessa
mitaton. Syomékelpoisia sienid voi syoda huoletta. (lahde: Ravistamo,

ravitsemusterapeutit)

Jos syksy jatkuu lampdisend, ehtii viela hyvin sienimetséaan tai hakemaan

torilta tuoreita sienid. Ohessa Marttojen opastusta eri sienilajeihin. Sivuilta
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|6ytyy myds runsaasti sieniruokaohjeita.

Martat: sieniopas

Uutta Voimapuussal!

1) Omavoimapuu

Voimapuuhun on perustettu tdna syksyna uusi salasanasuojattu sivu,
Omavoimapuu. Sivu on tarkoitettu Voimapuun kuukausikirjeen tilaajille.
Sivulla on linkkeja mm. Voimapuun aiempiin kuukausikirjeisiin. Kokoan
sivulle myds erilaisia voimaannuttavia materiaaleja, tehtavia ym. Talla
hetkell& sivulta 16ytyy mm. linkki minioppaaseen: Vahvistu, voimaannu
valokuvasta. E-opas kasittelee valokuvaa muistelun ja voimaantumisen

valineena.

Paaset Omavoimapuuhun Voimapuun paavalikon linkista Omavoimapuu.

Klikkaa linkkia ja kun sivulla kysytaan salasanaa, kirjoita tekstikenttaan:

voimapuul?7

Omavoimapuun suojattu sivu avautuu sinulle. Jos sivun avautumisessa

iimenee ongelmia, laitathan viestid: voimapuul@agmail.com

Omavoimapuulla on my6s oma Instagram-profiili.
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2) Voimapuu asiakasohjauksen menetelméana — ohjaajan

opas

Luo oma Voimapuusi — avaimia muutokseen e-kirjalle on syntynyt aivan
askettain jatko-osa. ”Voimapuu asiakasohjauksen menetelmana —
ohjaajan opas”. E- kirja on tarkoitettu valmentajille, ohjaajille, hoitajille,
terapeuteille ja kaikille, jotka hyddyntavat ohjaustydsséan Voimapuu-
menetelmaa. Lisatietoa Ohjaajan oppaasta I16ytyy Voimapuun sivulta:

Voimapuu e-Kirjat

tai verkkokaupasta.

Ajankohtaista Voimapuussa

Terveys -teemaan liittyy ravinnon liséksi liikunta. Blogin uusin artikkeli

Tanssin iloa kertoo tanssista likuntamuotona. Tanssi tuo elamaan paitsi

iloa, myds monia terveysvaikutuksia. Se yllapitaa ja kehittaa kehon
likkuvuutta ja motorikkaa, lievittda stressia ja rentouttaa. Artikkelissa

esitelldan aikuisbaletti yhtena tanssiliikuntamuotona.
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lloa ideoista -aihealueella on ilmestynyt ruoka-aiheinen artikkeli: Saunaillan

retrosalaattia Salaatti sopii saunaillan lisdksi my6s kaikenlaisiin

illanistujaisiin, vappuun, juhannukseen, uuteen vuoteen... Salaatti ei ole
tosin terveellisimmasta paasta, mutta hyvaa vanhan ajan ruokasalaattia se

on!

Voimaa kulttuurista -aihealueella on ilmestynyt yhteenveto-postaus:

Voimaa taiteesta ja kulttuurista kesd 2021, joka siséltdéa mm. lyhyen

katsauksen Saimaan Taideluola Retrettiin.

Ostosoksalla on esittelyssa uusi luonnonkosmetiikkayritys, Naturals Goods

Company ja tarjouslinkki Hyvinvoinnin tavaratalon ravintolisiin, mm.

vitamiinit ja Omega-3 -kapselit edullisesti.

Syyskuun voima-ajatus

Voimapuulla on yhteisty6 Runotalon Sari Lehtimden kanssa ja lupa esittaa
hanen runojaan Voimapuun kuukausikirjeissa. Valitsin taman kirjeen
loppuun otteen Sarin rauhoittavasta syyskuun voimarunosta - Rakastan

sinua aiti maa

“Annoin kaikkien ajatuksieni levata
laskeutua maahan

odottaa rauhassa
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annoin kaikkien unelmieni odottaa
leijua alas
jonnekin unimaailmoihin

odottamaan

annoin itseni laskeutua
kasvaa kiinni maahan
pois pilvista

harsoista

vakaaseen maahan

multaan..”

lloa ja lamp6a alkavaan syksyysi!

- Sirpa @



