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Tahdomme elaa terveina
- Primal-ruokavalio

Sisaltéaa mm. yli 230 terveysongelman luonnonmukaiset hoito-ohjeet,
ks. sisdllysluettelo. Et ole tuoteriippuvainen - syét vain aitoa ruokaa!

Atar Kustannus 2011.
Nidottu, 364 sivua.
ISBN 978-952-99697-7-7.

Hinta 29 €

Tama harvinaislaatuinen kertomus on tositarina Aajonuksen taistelusta poikansa
pelastamiseksi, sen jalkeen kun tédma oli loukkaantunut hengenvaarallisesti auto-
onnettomuudessa. Samalla se on kertomus siita, kuinka Aajonus paransi itsensa
parantumattomaksi luokitellusta sydvasta, diabeteksesta, limapussin tulehduksesta ja
psoriaasista, seka hanen tuhansista asiakkaistaan, jotka ovat parantaneet itsensa sadoista
erilaisista “parantumattomista” taudeista.

Kaikkien ndiden ihmeiden taustalla on ollut yksinkertaisesti ruoka: tietylla tavalla valmistettu
ja tiettyina yhdistelmina syoty ruoka. Tassa kirjassaan Aajonus kertoo meille niista
yksinkertaisista ja yleisista perusperiaatteista ja kaytanndn ohjeista, joita noudattamalla nain
ilmidémaisiin tuloksiin on ollut mahdollista paasta.

Ph.D. Aajonus Vonderplanitz

Ravintofysiologi Aajonus Vonderplanitz (s 1947) karsi itse koko nuoruutensa erilaisista
terveysongelmista ja vakavista sairauksista. Liiallinen laakitys ja epaonnistuneet leikkaukset
olivat aiheuttaa héanen kuolemansa. Ruokavalion muutos palautti Vonderplanitzin terveyden, ja
han ylittaa talla hetkella [dakarien ennustaman elinian yli kolmella vuosikymmenella.

Lue millaisin keinoin han on parantanut tuhansia ihmisia vakavista sairauksistal

Sisallysluettelo

Kirjoittajasta

Omistettu

Kiitokset

Aajonuksen esipuhe

Kirjailijan ja kustantajan vastuu

1 Irti sairauden ja kuoleman kahleista — Aajonuksen tarina
Viitteet A - W

2 Terveelliset tosiasiat

Johdanto - raaka totuus, Ron Strauss

Kysymyksia ja vastauksia

Ruoka-aineiden ominaisuuksia:

- Alkoholi, Cayenne-pippuri, Eldva/elinvoimainen ravinto, Emaksisyytta lisdavat ruoat, Etikka,
Hedelmat, Hiilihapotetut juomat ja kivenndisvedet, Hunaja lammittamatén, Hunajavoiseos,



Jogurtti, Juustot raa‘at ja pastéroimattomat, Eri ruokien jaahdyttaminen ja sailytys, Jaatel6
raaka, Kahvinkorvike, Kalat, Kalaoljyt, Kalkkuna, Kananmunat, Kastikkeet, Kefiiri raaka,
Kermavaahto, Kuidut, Kuumennettu ruoka, Kuumennettu tarkkelys, Liha raaka, Liivate,
Luonnonmukaisesti kasvatettu, Maito pastéroitu/homogenoitu/geneettisesti muunneltu, Maito
raaka ja raa’at maitotuotteet, Mehilaiskuningatarhyytel6, Mustapippuri, Omenasiiderietikka
raaka, Pakastettu ruoka, Papaija, Pippurit ja paprikat, Pahkindaseos, Pahkinat ja siemenet
raa’at suolaamattomat, Raaka fariinisokeri, Raakarasvat, Ruokien yhdistaminen, Salaatit,
Salaatinkastikkeet, Savijauhe auringossa kuivattu, Siirappi, Smoothiet, Sokerin korvikkeet,
Sokerit, Suklaa, Suklaan korvike, Suola, Sailykeruoat, Sailonta- ja torjunta-aineet, Sateilytetty
ruoka, Tiivistetyt mehut ja —-ruoka-aineet, Valkosipuli, Vaniljauute, Vesi, Vihannekset ja
kasvikset, Vihannesmehut, Viini/etikkakastike raaka, Voihunajaseos, Oljyt,

Keskustelua Primal-ruokavaliosta
Ruokien saatavuudesta
Lyhyt valmistusopas

Terveysongelmat ja parantavat ruokaohjeet
e Perusperiaatteita

 Parantavia ruokaohjeita:
- Abortti, Aftat, Aids, Aivohalvaus, Aivokalvontulehdus, Ajospahkat, Akne, ALD, Alipaino,
Aliravitsemus, Alkoholismi, Allergiat, Alzheimerin tauti, Anemia, Angina pectoris, Astma,
Aukean paikan kammo, Auringon polttama iho, Bakteerien aiheuttama ruokamyrkytys,
Beriberi, Bitot'n ldiskat, Borrelioosi, Chronin tauti, Diabetes, Ekseema, Ematintulehdus,
Epilepsia, Eturauhastulehdus, Flunssa, Haavaumat, Hammas- ja ienongelmat,
Hammassarky, Hampaanvieruskudoksen tulehdus, Hampaat, Harmaakaihi, Hauraat luut,
Hedelmattémyys, Heindnuha, Hepatiitti, Hermostolliset ongelmat, Herpes, Hienhaju,
Hiivasienitulehdus, Hiivatulehdus, Hilse, Hiusongelmat, HIV, Huimaus, Huuliherpes,
Hypoglykemia, Hydnteisten pistot, Hdmarasokeus, Ientulehdus, Ikenet arat, Ikdantyminen,
Impotenssi, Imunesteen tukkeutuminen, Influenssa, Iskias, Jalkavaivat, Jalkasieni,
Jaykkyys, Kaljuuntuminen, Kasvohalvaus, Katkennut luu, Keliakia, Keltatauti, Keripukki,
Keskenmeno, Keuhkolaajentuma, Keuhkoputkentulehdus, Keuhkokuume, Kihti,
Kilpirauhasen liikatoiminta, Kilpirauhasongelmat, Kipu, Kolesteroli matala/korkea,
Korvatulehdus, Krooninen vasymysoireyhtyma, Kuiva iho ja yleinen kuivuus, Kuivuminen,
Kuppa, Kuristustauti, Kurkkukipu, Kutiava iho, Kuukautiset mydhassa olevat, Kuukautisia
edeltava oireyhtyma/PMS, Kuukautiskivut, Kuume, Kwashiorkor, Kynsien pureskelu,
Kynsiongelmat, Kystinen fibroosi, Laskimotulehdus, Leikkaustoimenpiteet, Levottomuus,
Lihasarkuus, Lihasrappeuma, Liikalihavuus, Liikennesaaste, Limapussin tulehdus,
Lisamunuaisten uupumus, Loiset, Luunmurtuma, Madot, Maksakirroosi, Maksaongelmat,
Masennus, Matala verensokeri, Matkapahoinvointi, Menieren tauti, Psyykkinen sairaus,
Migreenit, Mineraalivajaus, Mononukleoosi, MS-tauti, Muistinmenetys ja muut lievat
mentaaliset hairidt, Munuaiskivet, Munuaistulehdus, Mustelmat, Myrkkymuratti -tammi ja
-sumakki, Myrkynpoisto, Myrkynpoisto / laakkeet ja huumaavat aineet/ sateilymyrkytys,
Myrkynpoiston ja puhdistusprosessin keskeyttaminen, Markarupi, Nesteen keraytyminen,
Nielu- ja kitarisatulehdus, Nikottelu, Nivelreuma, Niveltulehdus, Nokkosrokko, Nuha,
Nyrjahdys, Nako- ja tarkennushairiot, Pahanhajuinen hengitys, Pahoinvointi, Paise,
Paksusuolitulehdus, Paleltumavamma, Palovammat, Parkinsonin tauti, Pellagra, Pernisiddsi
anemia, Perdpukama, Perasuolen kutina, Pikkulasten terveysongelmat/ hampaiden saanti/
koliikki/ kuume/ ripuli/ vaippaihottuma, Polio, Postiontelotulehdus, Psoriaasi, Pyorrytys,
Paansaryt, Raivo, Rasittuneet silmat, Rasvan puute, Reumakuume, Reumatismi, Riisitauti,
Ripuli, Rokot, Rokotusten laukaisemat sairaudet, Runsas verenvuoto, Ruoansulatushairiot,
Ruoka-addiktio, Réntgensateily, Sappikivet, Selkdsarky, Selkdaydinkalvon tulehdus,
Sidekalvontulehdus, Sienitauti, Silmatulehdus ja silmien arsytys, Skolioosi, Stressi,
Struuma, Sukupuolitaudit, Suolanhimo, Suolistoinfektio, Suolistokouristukset, Suonenveto,
Suonikohjut, Sydamen vajaatoiminta, Sydankohtaus, Sydansairaus, Syylat, Sy6pa,
Sateilymyrkytys, Sateilyn aiheuttamat palovammat, Tippuri, Trauma, Tuberkuloosi,
Tukehtumisen tunne, Tupakkariippuvuus, Turvonneet imusolmukkeet, Turvotus/ 6édeema,
Tait, Ummetus, Umpilisaketulehdus, Umpipussin tulehdus, Unettomuus, Vaihdevuodet,
Vainoharhaisuus, Valtimonkovetustauti, Valtimotauti, Vapina, Vatsahapot,



Vatsakalvontulehdus, Vatsakatarri, Verenpaine korkea/matala, Verenpainetauti,
Verensokeri korkea/matala, Verenvuototauti, Vesirokko, Viha, Viherkaihi /glaukooma,
Vilustuminen, Virtsaputkentulehdus tai kipu, Virtsarakkotulehdus, Virtsatietulehdus,
Vitamiinien puutokset, Vuoteenkastelu, Vyéruusu, Vasymys, Ylensyonti, Yliaktiivisuus,
Ylipaino, Yska.

Parantamismenetelmia - ndkemyksia ja vinkkeja
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Terveen elaman reseptit

Primal-ruokaohjeet kdytanndssa, sisaltda noin 150 maukasta ruoka- ja
jalkiruokaohjetta terveyden parantamiseksi.

Atar Kustannus 2009, 207 sivua.
ISBN 978-952-99697-4-6

Nidottu. Hinta 25 €




