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Eldvaan ravintoon siirtyminen mullisti
Sveta Blomin terveyden. Aistitkin teravoityivat.

yksylld 2011 tuolloin sairaan-
hoitajana, titd nykya luon-
taishoitajana tyoskentelevilld
Sveta Blomilla, 56, diagnosti-
soitiin vakava tulehdussairaus.
- Pariviikkoa itkin ja olin to-
della maassa. Sitten rupesin ajattelemaan,
ettd haluan yritta4 hoitaa itsedni muutoin
kuin rankoilla ladkekuureilla. Hain tietoa
monesta eri ldhteensd ja oivalsin, ettd
ruokavaliossa on parantumiseni avaimet.

Sveta jdtti pois kaikki sokeria ja veh-
nédjauhoja sekd perunajauhoja siséltavit
tuotteet. Tupakkaa hin ei ole koskaan
polttanut. Joskus juhlissa ja silloin téll6in
viikonloppuaterian kanssa hin nautti al-
koholia, jonka kayton lopetti kokonaan.

- Jo viikon jilkeen huomasin olen-
naisen eron entiseen. Vointi oli parempi,
unen laatu hyvii, ja vatsa ei pompot-
tanyt.

Hin jatkoi ruokavalionsa karsimista.
Jatti pois lihan ja kalan.

- Vointini koko ajan parani. Paino
laski, unen laatu parani ja energiataso-
ni nousi.

Seuraavaksi hin luopui maitotuotteis-
ta ja kananmunista.

- Halusin jattdad pois kaikki elimis-
toon limaa muodostavat ruoka-aineet.
Maitoa ei todellakaan tarvita kalsiumin
lihteeksi, esimerkiksi kuorelliset seesa-
minsiemenet ovat erittdin hyvé kalsiumin
lahde, Sveta painottaa.

Uudenvuodenlupaus

Vuodenvaihteessa 2011-2012 hin teki uu-
denvuodenlupauksena siirtymisen ko-
konaan elivin ravinnon ruokavalioon,
jossa ei nautita mitd4dn kuumennettuja
ruokia, ja koko ruokavalio perustuu kas-
visruokaan.

- Seoli eldmani paras paitos. Todella-
kin uusi lehti kdantyi elamésséni tuolloin,
kun aloitin eldvdn ravinnon syomisen.

Puolen vuoden jilkeen eldvin ravin-
non aloittamisesta Sveta oli laihtunut 15
kiloa. Hénelld ei ollut ylipainoa, mutta
ndin hin sai rasvakudokseen kertyneet
toksiinit pois elimistostddn, samoin kuin
kudoksia rasittavaa selluliittia.

Elimistonsa puhdistumista hin tuki
yrttipuhdistuskuurilla, jossa han kaytti
koiruohoa, pietaryrttii ja neilikkaa.
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- Puhdistuskuurini pituus oli 30
vuorokautta, joka on loisten elimin-
kaari munista madoiksi. Otin kuurilla
30 paivin aikana kaksi kertaa, aamuisin
ja pdivisin puoli teelusikallista kuivattua
koiruohoa, muutaman pietaryrtin kuk-
kanapin sekd yhden kokonaisen neilikan.
T4dma puhdistuskuuri tehddin aina asi-
antuntevan luontaishoitajan ohjauksessa,
ei omin péin, hdn korostaa.

- Karvaan makuinen koiruoho on
pienend miirini erittdin tehokas eli-
miston puhdistaja. Karvasta makua sa-
notaan hyvin tarkeiksi mauksi elimiston
terveyden kannalta nimenomaan myrk-
kyjen puhdistuksen nakokulmasta, Sveta
toteaa ja kehottaa lisidmain smoothieen
muutaman pihlajanmarjan paivittiin.

Koiruoho on yksi kaikkein vanhimpia
rohtokasveja. Sitd kdytetddn muun muas-
sa kuukautiskipuihin, ruokahaluttomuu-
teen ja suolistoloisten hddtdmiseen sekd
sapen erityksen lisddmisen. Rohdoksi ke-
ratddn kukinta-aikaisia lehtid ja versojen
karkid. Sveta muistuttaa, ettd koiruohoa
voi kdyttdd esimerkiksi rohdosteend vain
muutamana paivina perdkkain.

- Ohjattu puhdistuskuuri on eri asia,
hin huomauttaa.

Kamferin tuoksuisen pietaryrtin ma-
kua Sveta kuvaa ihanaksi. Pietaryrttid eli
nappikukkaa kaytettiin aikoinaan mo-
nipuolisesti kansanlddkinndssd, muun
muassa hddtdmdin suolinkaisia ja ki-
homatoja, ruoansulatusvaivoihin ja her-
mosairauksiin.

- Kokonaiset neilikat puhdistavat te-
hokkaasti suuonteloa, niitd voi pureskella
suussa ruokailun jilkeen.

99 Nalkaa elavalla ravinnolla
ei tarvitse karsia. 99

Ohjatun, 30 pdivan puhdistuskuurin
lisaksi, muttei sen kanssa yhtéd aikaa,
Sveta suosi kolmen viikon kuurina nes-
tekiertoa vauhdittavaa kultapiiskua, jota
hin sanoo erinomaiseksi munuaisten,
keuhkojen ja veren puhdistajaksi.

- Nokkonen puhdistaa ja voimistaa
verta. Voikukka on maksan paras kaveri,
se uudistaa maksan soluja. Alkukeséstd
soin tuolloin puhdistuskuurillani ja usein
sen jalkeenkin kymmenen voikukkavart-

ta paivissd kolmen viikon kuurin aikana.
Lisdan voikukkaa esimerkiksi salaattiin
ja smoothieen.

Sieluni lauloi!

Sveta kertoi eldvdn ravinnon seki sitd
tehostavien yrttikuurien aikana olleensa
tdynnd energiaa.

- Tein sairaanhoitajan toité, opis-
kelin samalla kahta luontaishoitoalan
koulutusta, meilld kotona oli remontti
ja kevddn puutarhatyot péaille! Energiaa
riitti. Ennen ruokavaliomuutostani lahes
nukahdin rattiin, kun ajoin téistd kotiin
- paivillakin. Muutos vireystilassani oli
merKkittava.

- Uni oli hyvié ja syvad. Vatsa toimi
sddnnollisesti. Minulla oli yli 30 vuotta
ollut vatsaoireita, siirtyminen elavdan
ravintoon oli kddnteentekevd vatsani
hyvinvoinnille. Migreenikin helpottui.
Tho tuli kuulaaksi ja hiukset kirkkaiksi.

Sveta sanoo, ettd eldvdn ravinnon
ruokavalio terdvoitti hdnen aistejaan:
maku- ja haju- sekd ndkoaistia. Ma-
kuaistia hdn avitti puhdistamalla kielensi
sdannollisesti.

- Joogasin joka aamu ja tein viittd
tiibetildistd riittid. Elimistédni puh-
distavan eldvdn ravinnon ruokavalion
ja sitd tehostavien yrttikuurien aikana
paivajarjestykseni luonnollistui. Herdsin
auringon noustessa ja nautin lintujen aa-
mukonsertista. Koin, ettd sieluni oikein
lauloi ilosta. Nilkad elavilld ravinnolla
ei tarvitse kirsid. Eldvé ravinto tayttdd
hyvin, mutta ei aiheuta dhky4 oloa, eiké
aterian jalkeistd vasymystd. Pdinvastoin
eldvi ravinto virkistii, hin korostaa.

Sokerille ehdoton ei

Pikkuhiljaa Sveta lisisi joitain kypsytet-
tyjd ruokia ruokavalioonsa, esimerkiksi
kasvispatoja ja puuroja, mutta padsaan-
toisesti hdn on edelleen kasvisruoalla ja
hyvin pitkélti elavilla ravinnolla.

- Vihitellen sain mys painoa takai-
sin, mutta normaalipainooni pddseminen
kesti kuitenkin kahdeksan kuukautta,
niin radikaali puhdistusprosessi oli, Sve-
ta kertoo.

Hin oli tiukasti elavilld ravinnolla
kahdeksan vuotta.
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Loppukesdstd Sveta Blom poimi persimoneja suoraan puusta
Calabriassa Italiassa Fiume Freddon rantakyldssa. Eteld-Italian
saappaankarkeen, Tyrrhenanmeren ja lonianmeren valiselle
niemelle suuntautuneen hyvinvointimatkansa aikana hdn nautti
my0s uimisesta, joogasta ja muusta litkunnasta. Turkoosi meri,
kauniit maisemat ja kukat tarjoilivat silmaniloa.

- Alun jalkeen painoni vakiintui 58
kiloon, 166 senttii pitki Sveta kertoo.

- Viimeisen kahden vuoden aikana
olen lisinnyt ruokavaliooni kypsen-
nettyjd ruokia, ja painoni on nous-
sut kymmenen kiloa. Muutos nikyy
nopeasti!

Sveta ajattelee tarjota itselleen uuden-
vuodenlupauksena entistd enemmén eli-

van ravinnon ruokaa, ehka siirtyy sithen
taas kokonaan. Terveydentilaansa hin
luonnehtii talld hetkelld hyvaksi.

Valkoisen sokerin kanssa hin pyrkii
pitiméin ehdotonta ei-linjaa.

- Jos nautin valkoista sokeria, helposti
alkaa tulla kuumia aaltoja ja muita vaih-
devuosivaivoja, jotka loppuvat heti, kun
jatan sokerin.

Svetan elavan
ravinnon herkkukeitto

Gaspacho eli
espanjalainen
tormaattikeitto

6 tomaattia

1 mieto chilipaprika

1 makea paprika

4 taatelia

basilikan lehtid

2 valkosipulin kynttd

Lisiksi tuoretta kurkkua ja avokadoa

Sekoita kaikki ainekset tasaiseksi blenderissa.
Annostele tarjoilukulhoihin.
Lisad tuoretta kurkkua raastettuna ja avo-
kadon palasia.

Hoitomuotoja yhdistellen
asiakkaan parhaaksi

Luontaisterveys-lehden juttusarjas-

sa lukijoille tutuksi tullut, Pietarista
kotoisin oleva Svetlana Blom muutti
Suomeen kesilld 1997. Ylioppilastutkin-
non jilkeen hin opiskeli sairaanhoita-
jaksi Pietarissa ja Suomeen muutettuaan
Tampereella. Hin valmistui sairaan-
hoitajaksi Pirkanmaan ammattikorkea-
koulusta vuonna 2006.

Water-luonnonliiketieteen koulutus-
keskuksesta Tampereelta hin valmistui
2013 vyohyketerapeutiksi ja luontaishoi-
tajaksi.

- Water-koulutuskeskuksen eettise-
né perustana on kokonaisvaltainen ih-
miskasitys. Tavoite on yhdistdd virallisen
ladketieteen ja luontaislddketieteen tieto-
taitoa kunnioittaen ihmisen kokonaisval-
taisuutta. Tam4 on my6s minun hoito-
tyoni perusperiaate.

Pietarissa Vendjdn Kansanldakintd-
akatemiassa Sveta on opiskellut myo-
logian koulutuksen, jossa keskitytdan
monipuoliseen lihasten hoitoon psyko-
somatiikka huomioiden. Vuonna 2021
hin sai koulutetun hierojan pétevyyden
Ammattiopisto Samiedusta Savonlinnas-
ta. Han opiskelee titd nykyd myds psyko-
logiaa.

Svetalla on aikuiset lapset, tytto ja poi-
ka. Avopuolisolla on myds aikuiset tyttd
ja poika.

Tutustu lisaa ja kysy Svetan elavan ravinnon illoista:
sventovit fi tai Facebook: @sventovit
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