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LUONTOKORTIT

Vastauksia luonnontietoa koskeviin kysymyksiin

Korttien tarkoitus on toimia keskustelun virittajana.
Keskustelu saa ronsyilla. Tee tarkentavia lisakysymyksia.
Oikeista vastauksista ei jaeta pisteita eika vaarista sakoteta.
Alla on vastauksia korttien kayton ja keskustelun tueksi.
Kysymykset ovat tassa aakkosjarjestyksessa.

Kuinka puutarhoja kiusaavia etanoita ja kotiloita voi havittaa?
Tihea nurmikon leikkuu on paras havityskeino. Siksi saannollisesti liikkuva robotti-
ruohonleikkuri on erinomainen apuvaline.
Pyydysta etanoita
« maan pinnalle asetettujen laudanpalasten alle
« banaaninkuorilla, perunanpalasilla tai isoilla lehdilla
« maahan upotettuihin mataliin astioihin, jotka taytetaan
oluella tai ruokaoljylla
Keratyt etanat on helppo havittaa upottamalla ne kiehuvaan veteen. Kuolleet
etanat houkuttelevat lajitovereita, joten ne kannattaa laittaa kompostiin tai wc-
pyttyyn — tai kayttaa syottina.
Pyydysta kotiloita
Kotiloita voi houkutella vesimelonin viipaleilla, raparperinlehdilla seka liiskatuilla
lajitovereilla. Multasakki hieman kohollaan ojan tai pitkan kasvuston varjossa keraa
myo6s hyvin kotiloita. Kotilot liikkuvat illalla ja y6lla, varmimmin sateen jdlkeen ja
kostealla ilmalla. Aloita keraaminen heti ensimmaisten kotiloiden ilmaannuttua,
ennen kuin ne ehtivat lisaantya.
Etanoita voi karkottaa
« sirottelemalla limavanojen paljastamille kulkureiteille hiekkaa, sahajauhoja,
kalkkia, suolaa, kahvinporoja tai tuhkaa. Se pakottaa etanat erittamaan
runsaammin limaa ja tama koituu niiden kohtaloksi. Toimenpiteen joutuu
uusimaan jokaisen sateen jalkeen.
« kattamalla maan pinnan voimakastuoksuisilla siankarsamailla tai pietaryrteilla
« rautafosfaattia sisaltavilla etanansyoteilla
Kotiloita voi karkottaa
« keltasinapilla ja koristekrassilla
« yrttikeitteella: litraan kiehuvaa vetta laitetaan pari kourallista tuoreita yrtteja
(iisoppi, kirveli, krassi, salvia, timjami) ja annetaan hautua 15min.
« saniais- ja tomaatinlehtikatteilla
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Kuinka ukkoseen pitaa varautua?
« Sisatiloissa valta sahkolaitteiden, lankapuhelimen ja
vesiputkien kayttoa ja laheisyytta. Veda television,
tietokoneen ja muiden arvokkaiden sdhkolaitteiden ¢ ¢ 5. % ¢ ¢ ¢,
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voimakkaan ylijannitteen, joka etenee kauas isku-
kohdasta. Ylijannite on kuin epasuora salamanisku. Kannykka on turvallinen.

« Auton ja asuntovaunun seka lentokoneiden ja katettujen metalliveneiden
metallikuori antaa hyvan suojan. Maadoittamaton peltikatto ei anna suojaa,
koska kattoon iskeva salama voi purkautua syttyvien rakenteiden kautta
maahan asti. Jos autossa on kovin viisto tuulilasi tai kattoikkuna, pysayta ja
siirry takapenkille. Jos salama iskee ajoneuvoon, tarkista renkaiden kunto. Al3
kosketa autoradiota tai korin metalliosia. Kumipyorilla ei ole suojauksen
kannalta merkitysta.

« Ajettaessa ei autoa tarvitse pysayttaa, ellei nakyvyyden huononeminen tai
vesiliirron vaara rankkasateessa sita edellyta.

« Valta polku- ja moottoripyorailya ja poistu pyorien laheisyydestakin.

« Valta korkeita paikkoja ja rannalla vesirajaa.

« Ulkona kayta kumisaappaita. Ne eivat suojaa suoralta salamaniskulta, mutta
ne voivat suojata ldahelle lydvan salaman aiheuttamalta ns. askeljannitteelta.

« Vesilla rantaudu, jos mahdollista. Purjevene vaatii ukkossuojauksen.

« Sateenvarjon kaytto tai puun alle meneminen rankkasateella on erittain
vaarallista. On parempi kastua. Suuri puu antaa suojaa salamalta vain, jos
asettuu siita sen korkeutta vastaavalle etaisyydelle ja kyykistyy jalat yhdessa.

« Valta tulisijojen kayttoa ja laheisyytta.

« Irrota ulkoantennin johto televisiosta ja radiosta.

Suora salamanisku taloon on melko harvinainen. Salama etsii johtavia
rakenteita kuten televisioantenni tai savupiippu. Niiden kautta salama voi
tulla rakennuksen sisdlle ja osua edelleen ihmisiin.

Salamaniskun osuessa on aina tarkistettava tulipalon mahdollisuus, silla purkaus voi
hypata puurakenteiden lapi kuumentaen ne syttymispisteeseen.

Ukkonen voi aiheuttaa sydanpysahdyksen, hengityspysahdyksen ja palovammoja.
Iskun todennakoisyys on erittdin suuri silloin, kun tukka nousee pystyyn (tai edes
tuntuu siltd) tai jos lahiston sahkopylvaissa, puissa tms. nakyy purkauksia.
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Kuvaile hyvan vastan eli vihdan tekeminen.
Lansi-Suomessa tehdaan vihta, Ita-Suomessa vasta. Paras
tekoaika on keskikesalla.

Vihta tehddan rauduskoivusta, mutta sen keskelle voi laittaa
tuoksuvampaa hieskoivua. Teko-ohjeet |6ytyvat netistda mm.
visitsauna.fi, metsamaailma.fi, Suomen saunaseura, Youtube:
vihta, yle: vihta

Vastan voi kuivata talveksi tai pakastaa pujottamalla sen ensin
sukkahousun punttiin ja sitten muovipussiin.

Luettele koirarotuja, joita tiedat?

Bokserit, buldogit, chihuahuat, cockerspanielit,
dalmatiankoirat, dobermannit, hirvikoirat, karhukoirat,
lammaskoirat, mopsit, noutajat, paimenkoirat,
pystykorvat, seisojat, setterit, snautserit, spanielit,
terrierit, vesikoirat, villakoirat, vinttikoirat.

Koirarotuja on yhteensa yli 300. Niista I6ytyy tietoja
Kennelliiton sivuilta www.kennelliitto.fi.

Luettele syotavia kalalajeja.

Ahven, anjovis (kilohaili), ankerias, harjus, hauki,
kampela, kiiski (sopii kalaliemeen), kirjolohi, kuha, lahna,
lohi, made, makrilli, muikku, nahkiainen, nieria, sardiini,
sei, siika, silakka, silli, sarki, sayne, taimen, tonnikala, toutain, turska
Kalakukkoon sopii my&s pienet ruotoiset kalat, silla ruodot hautuvat pehmeiksi.

Luettele syotavia sienia.

Kangas-, iso-, kelta-, viini- ja sillihapero, tapionherkkusieni,
huhtasieni, harmamalikka, kalkkitryffeli, kantarelli eli keltavahvero
seka suppilovahvero, kartiohuhtasieni, kehnasieni, korvasieni,
lampaankaapa, tuoksu-, lehto-, sini-, viiru- ja keltavalmuska,
limanuljaska, mustavahakas, mustatorvisieni, musta-, kangas-,
karva-, kulta-, mannynleppa-, sikuri- ja haaparousku, voi-, kangas-, lehtikuusen-,
mannynherkku-, mannynpunikki-, nummi- ja haavanpunikkitatti, ukonsieni,
vaaleaorakas.

www.metsamaailma.fi > Metsiemme ruokasienia -opas
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Mihin voi kayttaa mannyn kaarnaa?

e Leikkilaivojen vuolemiseen ja muuhun askarteluun seka
ongenkohoihin

e Kasvualustana, karikkeena puutarhakasvien juurella,
maanparannusaineena

e Kaarna on hyva danen- ja lammoneristaja

e Mannyn kaarnalla voi tummentaa hiuksia. Tummuuserot
ovat pienia, mutta jos luonnollisen variseen hiukseen
tekee saannollisesti kaarnahuuhteita, se tummentaa
hiuksen savya.

e Lankojen varjaamiseen

Minkalaisia ominaisuuksia on koivun tuohella?
Tuohi on sitkeaa ja taipuisaa, vetta lapaisematonta ja hyvin
sailyvaa. Se kestaa hyvin vetta.
Tuohta kaytetaan murskelevyssa, joka soveltuu akustiikka-
levyksi seka huonekalu- ja lattiamateriaaliksi.
Oletko kadyttanyt koivun tuohta johonkin?
e Saunan sytykkeena
e Kaarnalaivan purjeena
Paperin tapaan eli tuohelle voi kirjoittaa
e Tuohisormukset, marjatuokkoset, virsut, tuohikontit,
juomakipot eli lipit, puukon tupet, mammiropeet, intiaanikanootit
e Soihtuja tuohesta on tehty siten, etta tuohirulla on kaaritty kepin ymparille
e Kalaverkkojen kohoina ja kivilla tayttamalla myds painoina
e Korien punomiseen
e Ennen tuohta kaytettiin talojen kattomateriaalina ja seinissa eristeena

Minkalaisia terveellisia luonnonkasveja tiedat?
Metsamarjat: ahomansikka, karpalo, lakka, mesimarija,
metsdvadelma, mustikka, puolukka, riekonmarja, tyrni,
variksenmarja

Metsdsienet: haperot, huhtasieni, kantarelli eli keltavahvero,
korvasieni, lampaankaapa, mustatorvisieni, rouskut,
suppilovahvero, tatit, vaaleaorakas... (ks. sienikysymys edell3)
Pihakasvit: Voikukan kukinnoista tehdaan simaa, juurista kahvin
korviketta ja nuorista lehdista salaattia. Apilan kukat sopivat teesekoituksiin.
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Poimulehtien nuoria lehtia laitetaan salaatteihin, teesekoituksiin ja yrttirohdoksiin.
Ruusunmarja on kuitupitoinen C-vitamiinipommi. Siita tehdaan sosetta, joka sopii
kiisseleihin, kastikkeisiin, pirtel6ihin ja hilloihin. Ruusunmarjajauhetta voi sekoittaa
mysliin, jugurttiin tai puuroon.

Pientareiden kasvit: Teesekoituksiin sopivat vadelman, mesiangervon ja
maitohorsman lehdet seka kanervan kukat. Nokkosen nuoria lehtia kaytetaan kuten
pinaattia. Maitohorsman juurakosta on tehty kahvinkorviketta. Siankarsamaoa on
kuivattu teen joukkoon.

Puut: Pihlajanmarjat ovat C-vitamiinipitoisia ja sopivat marmeladiin, soseeksi,
mehuihin ja hyyteloihin. Kevaalla valutettava koivun mahla on hyvaa juomaa
sellaisenaan. Sen voi myo6s pakastaa tai keittaa siirapiksi. Koivun mahlassa on
sokereita, glukoosia ja fruktoosia, hedelmahappoja, kivennais- ja hivenaineita seka
valkuaisaineita ja jonkin verran C-vitamiinia. Koivun rungolla kasvavasta pakuri-
kadvasta tehdaan teeta. Koivun nuoria lehtia voi kayttaa persiljan tapaan seka
teesekoituksissa ja salaateissa. Kuusen kerkat sisaltavat paljon C-vitamiinia ja niista
voi tehda juomia, siirappia ja hyyteldita. Mannyn kerkista saa teeainesta, juomia,
hyytel6ita ja jauhoja.

Mannysta saatava pettu on funktionaalinen elintarvike, jolla on tutkimusten mukaan
suotuisa vaikutus kolesterolitasoon. Petun flavonoidit suojaavat sydan- ja verisuoni-
taudeilta seka syovalta. Lisaksi petussa on runsaasti ravintokuitua seka rautaa,
mangaania ja sinkkia. Petun maara tuotteessa ei kuitenkaan saa ylittaa 25
painoprosenttia. Pulavuosina petusta aiheutuneet vatsavaivat johtuivat liian suurista
pettupitoisuuksista.

Vaahterasta voidaan valuttaa mahlaa juomaksi. Kokoon keittamalla siita saa hyvaa
siirappia.

Kahvin korvikkeena on kaytetty myos tammenterhoja.

Katajan nuoria versoja kaytetaan kalan ja lihan savustamiseen seka kaljan
valmistukseen. Katajan marjoilla maustetaan liharuokia ja juomia.

Puut ovat halvin ja helpoin tapa puhdistaa ja raikastaa asutuskeskusten ilmaa. Ne
sitovat polya ja melua.

Villivihanneksia: horsma, humala, juolavehna, kanerva, kumina, maitohorsma,
nokkonen, poimulehti, suolaheina, voikukka, vuohenputki

Mista saadaan tervaa? Mihin sita voi kayttaa?
Terva on mannysta tai lepasta saatavaa tummaa, paksua ja
tahmeaa 06ljya. Mantyterva poltetaan tervahaudassa. Kytevat
mantypuun palaset peitetdaan maalla niin, ettd hapen tulo
estyy. Happi sytyttaisi pihkan palamaan, mutta nyt se vain
pehmenee ja valuu tervahaudan pohjalle, josta se valutetaan
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talteen. Tervaa on kaytetty veneiden, laivojen, rakennusten ja kdysien suojaamiseen
vettymista ja pilaantumista vastaan. Terva on tehokas puunsuoja erilaisissa piha-
rakenteissa ja huomattavasti ymparistoystavallisempi vaihtoehto kuin monet
voimakkaat kemikaalit. Autoja on ruostesuojattu tervakasittelylla. Hedelmapuiden
vaurioita voidaan suojata tervalla. Tervaa on kdytetty myods hevosten kavioiden
hoidossa ja ladakinndssa seka ihmisten joidenkin ihosairauksien hoidossa.

Tervaa kaytetaan myos shampoissa ja kynttildissa.

Mika on Suomessa mitattu ylin ja alin lampéoétila?
Kovin helle on ollut Turussa vuonna 1914. Silloin mitattiin

35,9 celsiusastetta.

Helteen rajana pidetdaan 25 celsiusastetta.

Enimmillaan Suomessa on ollut yli 40 hellepaivaa vuodessa.
Kovin pakkanen 51,5 celsiusastetta on mitattu Kittilassa

vuonna 1999.

Talvisodan kylmimpana paivand mitattiin Helsingissd -32,9 °C

ja Kuusamossa -37,6°C.

Miten marjoja voi kayttaa?
e tuoreena, pakasteena, kuivattuna ja jauhettuna
e mehuihin, hilloihin, hyyteldihin
e puuroon, mysliin, taikinoihin, leivonnaisiin,
kasvonaamioihin
e kuivatuista pihlajanmarjoista voi tehda helmet

Mitka kasvit sopivat kuivattaviksi?

Ahosuolaheina ja muut heinat, ikikulta, jandnapila, jandnhanta,
jarviruoko, keltamatara, kissankapald, morsiusharso, olkikukat,
osmankaami, paperikukka, pellava, pietaryrtti, piharatamo,
reunuspietaryrtti, revonhanta, rusoikikukka, siankarsamo,
sinipiikkiputki, tupasvilla, tahkaikiviuhko, viljat, variohdake.
Muutamat niittykasvit voi kuivata kokonaan ja joistakin otetaan
vain nuput, kukat, siemenkodat (unikko), lehdet tai varret.
Glyseriinisailytykseen sopivia ovat mm. kultapiisku, keltamatara
seka kissankapala. Hiekkakuivatusta suositellaan mm.
niittyleinikille ja ruiskaunokille.

Kuivuneet kasvit voi vahvistaa hiuslakalla — etenkin osmankaamit.
Kasvien prassaaminen oli ennen kouluissa pakollinen kesatehtava.
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Mita luonnonilmioista voi ennustaa? Perinnetietoa

e |ltarusko tietaa poutaa, aamurusko sadetta.
Poikkeuksen muodostaa kuitenkin hyvin raikea
purppurainen iltarusko.

e Purppurainen iltarusko on myrskyn merkki.

e Jos taivas viela auringonlaskun jalkeen on
punainen, seuraavana paivana voi tulla myrsky.

e |ltarusko kaunis y6, aamurusko kastuu vyo.

e Ehtooruska poudan nostaa, aamuruska paidan kastaa.

e Punainen iltataivas on merimiehen unelma, silla se tietdaa lempeaa saata.

e Poutaa ennustaa harmaa aamutaivas ja punainen iltataivas.

e Mustikan varinen iltarusko on varma huonon saan ennusmerkki.

e Leutoa saata tietaa kuparinen taivas illalla.

e Etana, etana, nayta sarves: onko huomenna pouta?

e Kaunista saata on tiedossa, kun paaskyt lentavat korkealla.

e Kovaa tuulta on tiedossa seuraavaksi paivaksi, jos iltaruskon jalkeen taivaalla
erottuu ohuita pilviviiruja.

e Jos aurinko punottaa joko nousun taikka laskun aikana kevaalla ennen jaiden
lahtoa, se ennustaa kevatsateita. Jos taas sama punotusilmio havaitaan
juhannuksen jalkeen, se merkitseekin poutasaita.

e Vesisadetta on tulossa, kun sammakko lahtee loikkimaan kuivalle maalle.

e Harakka nauraa poutaa. Varis raakkuu sadetta.

e Jos aurinko laskee paksuun pilveen, jonka ylapuolella nakyy ohuita, hyvin
korkealla olevia pilvia, se tietaa sadetta.

e Jos taivas on pilvessa, mutta alkaa kirkastua illan lahestyessa auringonlaskun
puolelta niin, ettd aurinko paasee laskemaan kirkkaalle taivaanrannalle ja
laskiessaan katsoo taakseen - eli valonsateet kohottautuvat horisontista -
merkitsee se poutaa seuraavaksi paivaksi.

e Vesisadetta on tulossa, kun ilta-aurinko kultaa pilven reunat.

e Jos auringon tai kuun ymparilla kun nakyy keha, niin kolmen paivan sisalla
tulee sade.

e Pihlaja ei kanna kahta taakkaa. Jos on paljon marjoja, tulee vahaluminen talvi.

e Kylmaa ja pakkasta on tulossa, kun taivas punottaa.

e Kuikka huutaa sateen edella.

e Sadetta saa varoa, kun iltataivas on harmaa.

e Aamurusko uutena vuotena tietdaa paksulumista ja pyryisaa talvea.

e Sadetta saa varoa, kun taivaanlaki nayttaa aamusella taikka iltasella hyvin
korkealta.
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Kun linnunrata on kirkas, tulee kylma, kun se on himmea, tulee suoja tai
lumisadetta.

Kylmaa ja pakkasta on tulossa, kun taivaalla nakyy runsaasti tahtia.
Kylmaa ja pakkasta on tulossa, kun taivas viskoo tahtia eli nakyy
tahdenlentoja. Pyry tulee sielta pain, mista tahti lahtee liikkeelle. #%é

Pyrya on tulossa, kun pakkasella nakyy kointahti eli Venus eli 3%‘5
aamutahti. %

Kun pieni lintu lyo ikkunaan, niin pian tuisku myllertdaa saman

ikkunan takana.

Sadetta tietavat tahdet, kun ne himmeina lakkaavat vilkkumasta, ja kun niita
ei selvasti taivaan laesta erota.

Pienina ja teravina vilkkuvat tahdet ennustavat talvella kovia pakkasia.
Tiheat tahdenlennot ovat tuulen edeltajia.
Varisten parveilu ennustaa sadetta.

Kun auringon tai kuun ymparilla nakyy keha, niin
kolmen paivan sisalla tulee sade.

Jos talitintit tulevat ikkunalaudalle
kurkistelemaan, niin tulee pakkassaa.

Jos kuun ymparilla talvella on kehra, tulee
lumisade.

Jos kuunsirppi roikkuu karjestaan, tulee lumisade.
Kun parin vuorokauden vanhan kuun sakarat ovat
teravat ja kirkkaat, muuttuu ilma kylmaksi.
Sakaroiden ollessa tylpat, himmeat tai kellertavan
variset, on odotettavissa sadetta tai tuulista
ilmaa.

Jos kaki kukkuu pitkalle heindkuuhun, niin tulee lammin ja pitka syksy.
Kellertava kuu merkitsee sadetta, punertava tuulta.

Jos kissa hakeutuu lampimaan paikkaan, on tulossa pakkasta.

Maito happanee ukkosen edella.

Kun kuulet kurjen danen, dla mene lammen jaalle (jaa on niin heikkoa, ettei se
kesta kavelemista).

Poutaa ja hyvia ilmoja tietaa, jos pollot huutavat yolla.

Kuu kiurusta kesaan, puolikuuta peipposesta, vastarakista vahasen,
paaskysesta ei paivaakaan.

Kun kissa sy0 heinaa, se tietaa sadetta.

Hamahakki ei kudo verkkoansa, kun sade on tulossa, mutta kutoo ahkerasti
kauniin ilman ollessa tulossa.
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Mita pitaa tehd3, jos ampiainen pistaa?

e Ampiaisen ja kimalaisen pistin poistuu iholta
hyonteisen mukana, mutta mehildisen pistin pitaa
varovasti poistaa niin pian kuin mahdollista.

e Laita pistokohtaan kylma kaare.

e Valta raapimasta ja puristelemasta pistokohtaa,
vaikka se kutiaakin.

e Paan alueelle osuneet pistot ovat vaarallisempia. Suun, nielun tai kaulan
alueelle osuneeseen pistoon liittyva turvotus saattaa ahtauttaa hengitysteita
ja aiheuttaa tukehtumisvaaran.

e Laakariin, jos kyseessa on pieni lapsi, raskaana oleva tai heikkokuntoinen iakas
ihminen.

e Laakariin, jos pisto osuu kaulaan, suuhun, kieleen, silmaan tai kasvoihin.

e Laakariin, jos piston jalkeen esiintyy hengenahdistusta, kuumeilua tai
pistokohdassa on voimakas turvotus

e Laakariin, jos kimpussa on kokonainen parvi ja on saanut useamman piston.

e Laakariin, jos henkild on allerginen ampiaisten ja mehildisten pistoille.

Ampiaisen tai mehildisen myrkyille aiempien pistojen seurauksena herkistynyt
henkild voi saada jo yhdesta pistosta hengenvaarallisen allergisen reaktion. Reaktio
voi tulla myos viiveella. Pistoille herkistyneen henkildn olisi hyva pitaa mukanaan
allergisen reaktion varalta adrenaliinia, jota saa ladkarin reseptilla.

Mita vaikutuksia kotielamilla on ihmisiin?
e Eldimesta on seuraa.

e Koiran ulkoilutus pitaa ulkoiluttajan kunnossa B ;"
ja tutustuttaa muiden koiranulkoiluttajien i
kanssa. R g
e Kissan ja koiran silittaminen vaikuttaa ihmisen ‘°:‘
hormonitoimintaan suotuisasti: rauhoittaa O -
: . e ®
levotonta tai ahdistunutta mielta. ...
e Kotieldimen hoito auttaa sailyttamaan vuoro-
kausirytmin saanndllisena elamantilanteiden
vaihdellessa.
Paljonko Suomessa sataa vuodessa? '
40 cm - 124 cm.
Vuonna 2012 Helsingin Kaisaniemessa satoi melkein 91 cm, y 4 44
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mika oli mittausaseman yli satavuotisessa historiassa toiseksi sateisin vuosi.
Suomen sadennatykset ovat tallessa 1900-luvun alusta alkaen. Suurin
vuosisademaara on mitattu Puolangan Paljakassa. Vuonna 2015 siella satoi 124 cm.

Paljonko vetta olisi hyva juoda vuorokaudessa?
Aikuinen tarvitsee vetta 1,5-2 litraa vuorokaudessa eli noin 8-10
lasillista. Vesi olisi hyva juoda huoneenlampdisena. Suomen
hanavesi on hyvalaatuista, tutkimusten mukaan jopa puhtaampaa
kuin monet pullovedet.

Vesi kuljettaa ravintoaineita ja auttaa vitamiineja imeytymaan. Se
yllapitaa aineenvaihduntaa ja auttaa poistamaan kuona-aineita.
Siten vesi on painonpudottajalle erityisen tarkea aine. Veden juonti
tukee maksan ja munuaisten terveytta.

Keho kuluttaa paljon vetta, vaikka ihminen vain makaisi. Nestetta erittyy noin 1,5
litraa vuorokaudessa ihon ja keuhkojen kautta, hien ja virtsan mukana. Vesi sdatelee
elimiston lampotilaa, suojelee kudoksia, toimii voiteluaineena nivelissa ja
ruoansulatuskanavassa.

[Iman ruokaa ihminen parjaa pidempaan, mutta lilan vahainen nestemaara hidastaa
aineenvaihduntaa. Siita seuraa vatsaoireita, ummetusta, paansarkya, vasymysta ja
heikotusta seka keskittymisvaikeuksia.

Jos juo liian vahan, keho ottaa tarvitsemansa veden omista soluistaan. Se tarkoittaa
solukuolemaa ja kehon happamoitumista, mika lisaa alttiutta sairastua. Virukset ja
bakteerit viihtyvat happamassa kehossa.

Ladkkeiden kanssa on hyva juoda runsaasti. Se helpottaa maksan tyota.

Hieronta vilkastuttaa aineenvaihduntaa ja tehostaa myrkkyjen poistumista kehosta.
Hieronnan jalkeen on tarkeaa juoda vetta, silla vesi huuhtelee hieronnassa liikkeelle
lahteneita kuona-aineita elimistosta.

Kahvi tai tee ei korvaa vetta. Usein ne sisaltavat myos liikaa sokeria. Riittavan
juomisen nakee virtsan varista. Sen pitdaa pysya vaaleana.
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