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B Tamperelaiset kou-
luttajat Elina Lammi ja
Sirpa Tammi haluavat
heratella ajatuksia oi-
kean ravinnon ja oman
tyylin tuntemisen suh-
teesta hyvaan oloon.

- Kursseillamme ker-
romme kokonaisvaltai-
sesta hyvinvoinnista,
jonka rakennusaineet
ovat jokaisen naisen
ulottuvilla.

avitsemuskoululttaja Elina

Lammi ja tyylikouluttaja

Sirpa Tammi jarjestivi
naisille suunnattuja “Sisiiset ja
ulkoiset kaunistajat” -kursscja,
joilla perehdytiiin terveellisen ra-
vinnon ja oman tyylin vaikutuk-
seen hyvinvointiin.

Kursseilla kisitellddn niin ensi-
vaikutelman syntya ja merkitys-
Ld, virien olemusta sekd hiusten
hyvinvointia. Millainen ruoka ja
vaatelus sopivat eri vartalotyy-
peille; mitka taas heleén ihon ja
chostuksen perusteet?

- Kyseessa ei suinkaan ole mis-
sikoulu, vaan joka naisen hywvin
olon kurssi, joka antaa tietoa jo-
kapaiviiseen elimiin, Elina
Lammi kertoo.

Kurssin tavoilleena on, etta
kurssilaiset Iiiyl'i'iisi\-'iil oman syo-
misen mallinsa sekd varmuuden
olla oma itsensi. Jokainen laatii
oman Hyvin olon -kansion sekii
henkilokohtaisen aarrekarttansa
oma tyylinsd loytamiseksi.

MONIPUOLINEN
RAVINTO HYVIN-
VOINNIN PERUSTA

Meonipuolinen ravinto on hyvin-
vointimme perusta: vatsan toi-
minta heijastuu myds ulkoiseen
olemukseemme.

-Meikeilli tai kalliilla vaatteilla
ei voi peillad epitasapainossa

olevan ravitsemuksen aiheutta-
maa vaikutelmaa, kuten harmaa-
ta ja kalvakasta iho, Elina Lammi
vakuuttaa.

Ruoan virit luoval iloa ja pir-
teylli: paprikasalaatti tuo enem-
miin silminiloa kuin perunat val-
kokastikkeen kera.

My0s vitamiinien ja hivenai-
neiden saanti voidaan lurvata
normaalin ravinnon avulla pa-
remmin kuin purkkiravinteila
nauttimalla. Kun ravintoasiat

ovat kunnossa, hiuksetkin kiilta-
viil.

- Moni osallistuja on kiitellyt
sitéd, ettd emme ole kehottaneet

= Puhun mielellani tavallisen suo-
malaisen perusruoan puolesta, Eli-
na Lammi sanoo.

ketiin lathduttamaan. On tarke-
dd piidstd irti syyllisyyden tun-
teesta niin syomisen kuin tyylin-
kin suhteen. Kun on loytanyt
oman luonnollisen sydmisen
mallinsa, painokin pysyy nor-
maalilukemissa.

Suomalaiset nauttivat kasvi-
kunnan tuotteita aivan liian va-
hin. Myos ruokailurytmia tulisi
muulttaa: ravintoa lulisi nauttia
jopa viidesti paivdssa.

- Olemme erkaantuneel luon-
nollisesta ravinnosta. Meidan tu-

Kurssilaisia opastetaan myods kankaiden varien maailmaan. - Tietd-

mittdmyys rajoittaa usein oman tyylin 16ytimista, Sirpa Tammi kertoo.

lisikin pyrkid yksinkertaisuuteen

- ja selkeyteen: kaikki jalosteet ja

kevyttuotteet eivit suinkaan ole
terveellisial

Lammi puhuu suomalaisen
perusruoan puolesta. Nykyisin
jokainen piivi on yhtd herkutte-
lua.

-Juhla-ateria maistuu parem-
malta, jos arkisin syd tavallista
maukasta ruokaa. Meilta suoma-
laisilta puuttuu myds yhdessi
syomisen kulttuuri. Pahimmil-
laan ruoka lammitelain mikros-
sa ja hotkaistaan seisaaltaan, Eli-
na Lammi toleaa.

JOKAINEN NAINEN
ON KAUNIS

- Jokainen nainen on kaunis: hi-
nen pitaisi vain oppia Hedosta-
maan oma kauneutensa, Sirpa
Tammi kertoo.

Tammen mielestd aivan liian
monet naiset rumentavat itseidin
kaavuilla peittadkseen liikakilon-
sa. Jokaisen naisen tulisi voida
olla oma itsensé. Erdskin 50-vuo-
tias rouva piti pelkastiaan pitkia
housuja, koska oli aina kiirsinyl
“rumista” jaloistaan. Kurssilla
havaittiin, etta hinen sadrensa
ovatkin kauniit.

Oman tyylin loytimistd vai-
keuttaa usein tietimattomyys ja
epivarmuus. Hyvin harva meis-
ti tunnistaa esimerkiksi omat vi-
rinsa.

Myis hiusten leikkaukseen tu-
lisi Tammen mukaan kiinnittid
huomiola. Isolle ihmiselle eivit
valttamatld sovi lyhyel hiukset,
cika valtava leijonanharja nayta
picnikokoisella naisella tyylik-
kaalta.

Tyylikdstd  yleisvaikulelmaa
luotaessa tulisi ottaa huomioon
kasvojen malli, kaulan pituus ja
hartioiden leveys. On myaGs hyva
tietdd oman vartalonsa malli:
olenko omppu- vai lattapylly, rei-
teva vai lanteikas? Nain on hel-
pompi valita omalle vartalolle
pukevimmat vaatteet.

Myis meikkityylia hiotaan -
moni meikkaa itsend samoin
kuin 20 vuotta sitten nuoruudes-
saan.

- Pisteend iin pdalld on kehon
kieli, jota voidaan korostaa hy-
villd ryhdillﬁ ja kivelytyylilld,
Elina Lammi ja Sirpa Tammi va-
kuuttaval. ®

Elina Lammi, 040-575 5375.
Sirpa Tammi, 040-547 4964.
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