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Tervetuloa luentotilaisuuteen !

Keskiviikkona 14.02 klo 14.00 - 15.20
Hotelli Arthurin juhlasali Vuorikatu 19

Luennon aihe on

s =

’ H-limit - ruokavalioratkaisu-kirja ’

Luennon pitaa
laakari Aki Loikkanen

vapaa paasy

Laakari Aki Loikkasen ravintoa kasitteleva kirja (763 sivua)
on valmistunut ! Luento kasittelee kirjan aiheen mukaan ra-
vintoon liittyvid terveyden osa-alueita sana’ki-terveysajat-
telun mukaan. Luento kestaa noin 50 minuuttia ja keskus-
telu noin 30 min.

Kirjan voi ostaa luentotilaisuudessa. Kirjan hinta on 34 eu-
roa. Jos olet ennakko-ostanut kirjan, saat myés luentotilai-
suudessa kirjasi.

Luennon jalkeen, alkaen klo 15.30, on kirjan julkistamisti-
laisuus toimittajille.



H-LIMIT

H-LIMIT
ruokavalioratkaisu

H-limit on sana’ki- terveysajattelun suosittama
sokeri- ja tarkkelysrajoitteinen ruokavalioratkaisu.

Sana’ki-terveydellinen maailmankuva on
|&&kari Aki Loikkasen kehittdma ja soveltama
vaihtoehtoinen terveydellinen maailmankuva.
Sana’ki-n&kemyksen ydin on vaihtoehtoinen
terveyskdasite ja suositus omakohtaisen jésenty-
neen terveystavoifteen asettamiseen.

Sairaus poistetaan sana’ki - n&dkemyksen
mukaan palauttamalla kehon terveys. Sairauk-
sien poistamiseen on kaksi tieté:

I mikéli tunnetaan sairauden syy, muutetaan
kehoa talta osaltaan

kehoa kaikkien tai riittavien
terveyden osa-alueiden osalta

Il mikali ei tunneta sairauden syyta, muutetaan

Sana’ki-ajattelussa terveys jaetaan 17 tervey-
den osa-alueeseen. H-limit-kirjassa on perusteet
kuudesta Iaheisesti ravintoon liittyvéstd osa-alu-
eesta:
1. ruokavalioratkaisu
2. vitamiini- ja kivennd&istasapaino
3. ruoan sulaminen ja imeytyminen
4, valkuaisaine-aineenvaihdunta
5. rasva-aineenvaihdunta
6. altisteet
Kirjan alussa on noin 100 sivun joh-
datus sana’ki-ajattelun keskeisiin

vaihtoehtoisiin k&sitteisiin ja mene-
telmiin
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