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Gelée Royale eli kuninga-
tarhyytelo on elintarkea
ravintoaine kuningatar-
mehildiselle. Mehilais-
kuningattaret eivat auto-
maattisesti synny kunin-
gattariksi, vaan ne kasva-
tetaan ravitsemalla naaras-
mehildisia kuningatar-
hyyteldlla. Ilman tata
erikoista ravintoa mehilais-
kuningattaria ei kehittyisi.

uningatarhyytel6 on erittdin
ravintorikasta, kermamaista
ja maidonvéristd nestettd, jota
hoitajamehildiset erittavdt hypofaryn-
gaalisista rauhasistaan. Mehildiskunin-
gattaret eldvit yksinomaan tdmén eri-
tysravinnon avulla, mistd johtuu niiden
uskomaton hedelmallisyys ja pitkdikai-

SYYS.

GELEE ROYALE TEKEE
KUNINGATTARESTA
PITKAIKAISEN
Mehildiskuningattaret syntyvét tdsmal-
leen samoista munista kuin tyémehi-
ldiset. Ainoan eron muodostaa se, ettd
kuningattariksi valittuja naarastoukkia
ravitaan vain ja ainoastaan kuningatar-
hyytel6lld, muiden toukkien saadessa
ravinnokseen tavallista hunajaa. Kunin-
gatar on ruokinnan ansiosta tavallisesti
42% suurempi kuin tyomehildiset ja
ehkd eniten himmadstyttaa se, ettd me-
hildiskuningattaren eldmd on 40-50
kertaa pidempi kuin tyomehildisten,
vaikka ne munivat yli kaksi kertaa oman
painonsa verran munia joka pdiva.
Kuningatarmehildisen hedelmallisyys,
energisyys, koko ja pitkdikdisyys ovat
osoitus kuningatarhyytelon hdmmdés-
tyttavistd vaikutuksista.

TAYNNA VITAMIINEJA,
AMINOHAPPOJA JA
HIVENAINEITA

Kuningatarhyytel6 on aarreaitta, joka
on tdynnd ravintoaineita ja energiaa.
12-13% siitd on proteiineja, 12-15%
hiilihydraatteja ja 5-6% lipidejd, jotka
ovat soluille tdrkeitd rasvahappoja.
Kuningatarhyytelo siséltdd my0s koko
vitamiinien spektrin. Siind on runsaasti
bioaktiivisia B-vitamiineja, erityisesti
pantoteenihappoa ja mineraaleja,
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Gelée Royale-
luonnon
superfood

kuten kalsiumia, kuparia, rautaa,
kaliumia, piitd ja rikkia. Se sisdltda myos
steroleja ja gonadotropiineja eli hor-
monaalisesti vaikuttavia aineita sekd
fosfatidyylikoliinia ja asetyylikoliinia,
joita tarvitaan hermoviestien vélittami-
seen aivo ja hermosolujen valilla.

My®6s kuningatarhyytel6n aminohap-
posisdltd on merkittdvd. Sen amino-
hapot ovat oikeassa muodossa ihmisid
ja eldimid ajatellen. Se sisdltdd vdhin-
tddn 17 eri aminohappoa, joista kah-
deksan on vilttdmattomid ihmiselle
sekad lisdksi viisi muuta samansukuista,
mutta tunnistamatonta aineyhdistettd.
Aspartiinihappoa, joka on tédrked
kudosten kasvulle ja uudistumiselle
on kuningatarhyyteléssd keskiméddrin
16,1 % koko proteiinipitoisuudesta. Se
sisdltdd myOs gammaglobuliinia, erdsta
proteiinia, jolla on tdrked tehtédva
immuunijarjestelmén toiminnassa.

Puolet kuningatarhyytelon rasva-
hapoista on 10-hydroksi-2-dekanoiini-
happoa (10-HDA). Tdma rasvahappo on

mukana solujen uudistumis-, sddtely- ja
immuunijérjestelmissd. 10-HDA muo-
dostaa 2-15%  kuningatarhyytelon
kokonaispainosta, sisdltden myds mer-
kittdvid médrid feromoneja, kollageenin
prekursoreja sekd muita tunnistettuja ja
tunnistamattomia aktiiviaineita.

GELEE ROYALE SOPII
KAIKENIKAISILLE
Kuningatarhyyteld sisdltdd monimut-
kaisia yhdisteitd, jotka tekevit siitd
adaptogeenisen. Tama tarkoittaa sitd,
ettd se pystyy toimimaan kaikenikdi-
silld eikd se muuta hormonaalista ika-
kehitystd, vaan sen sijaan normalisoi
ja tukee elimistbn omia toimintoja
ja saa kehon toimimaan moitteetto-
mammin. Gelée Royale on kaikille ja
kaikenikaisille, sekd miehille ettd nai-
sille, sopiva ravintolisd. Tamad mehi-
ldgisten "superfood” on noussut yhdeksi
halutuimmaksi tuotteeksi Euroopassa
sekd muualla maailmassa. ®

Tapani Lahti
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Ulkoasu Joni Myyryldinen /
Aste Helsinki Oy

4
¥ TERTIE03_ 22

l!"'"!-

Terueys

40 vuotta naisyrittajyytta
didiltd tyttdrelle

erveyskauppa Mistelissd on vuosikymmenten aikana koettu muutama

lama-aika, nousukausi, pandemia, erikoiskaupan suuri murros seka

pddsty ndkemaddn ja kokemaan terveystuotealan tdrkeiden arvojen
nousu valtavirran trendiksi. "Asiakkaamme ovat voimavaramme. He auttavat
jaksamaan ja inspiroivat silloinkin, kun oma usko tekemiseen on ollut vahalla
horjua’; sanoo nykyinen yrittdja Tarja Toivonen.

NAIN TERVEYSKAUPPA MISTELI SAI ALKUNSA

Sairaanhoitaja Raija Toivonen toimi 1990-luvun alussa Ylojarvelld kotisairaan-
hoidossa ja néki tyossddn, kuinka ihmiset hoitivat itseddn luonnon tarjoamin
keinoin. Hanen uteliaisuutensa herési. Kun Raija nélki, ettd paikkakunnalla oli
terveyskauppa myytavang, ei padtosta tarvinnut kauaa pohtia.

KOULUTUKSEN JA AMMATTITAIDON KEH ITTAMINEN

OLI ITSESTAAN SELVAA ALUSTA ASTI

Raijan innoittajina toimivat alan uranuurtajat Toivo Rautavaara ja Afred Vo-
gel sekd heiddn ndkemyksensd luonnon parantavasta voimasta.

Kun tytér Tarja tuli mukaan toimintaan vuonna 1989, hinkin léhti opiskele-
maan terveystuotealaa ja valmistui fytonomikoulutuksen toiselta vuosikurs-
silta vuonna 1992. "Monta luentoa, kurssia, opintomatkaa, elamankokemusta
ja ennen kaikkea upeaa asiakaskohtaamista myohemmin olen edelleen yhtd
lumoutunut luonnon kyvysté hoitaa ja ladkitd. Asiakkailta saatu palaute on
kaikkein tarkeintd. Se antaa tyolle merkityksen ja hioo terveyskaupan henkil6-
kunnasta rautaisia osaajia’; sanoo Tarja Toivonen.

“TATAHAN ME OLEMME AINA SANONEET"

Vuosien saatossa tieteellinen tutkimustyo on vahvistanut kasitysta rikkaasta
luonnon aarreaitasta. Moni jo pitkdédn tiedossa ollut asia koetaan nyt ajankohtai-
sempana kuin koskaan ennen. "Olemme olleet ndkodalapaikalla esimerkiksi,

kun tieto maitohappobakteerien tehosta vastustuskykyyn ja suoliston hoitoon
havaittiin tutkimuksissa. Olemme olleet hyvien rasvojen ja voin puolesta puhujia
kauan ennen ketoilu-trendid. Olemme saaneet lukea jannittdvid tiedeuutisia
siitd, kuinka lilkkuminen luonnossa ja puutarhan tonkiminen auttavat hoita-
maan stressid sekd kehomme mikrobiomia ja tdtd kautta vahvistamaan vastus-
tuskykydmme. Juuri ndin olemme opettaneet aikojen alusta asti’; kertoo Tarja.

TERVEYSKAUPPA AIDILTA
TYTTARELLE

Terveyskauppa Mistelissd tehtiin sukupolven-
vaihdos vuonna 2009.

Vuosikymmenten jdlkeenkin Terveyskauppa
Mistelissd ollaan edelleen innostuneita merki-
tyksellisestd tyostd ja tiedon jakamisesta.

"Arvostamme luomukontakteja ja henkil6-
kohtaista palvelua. Palvelu on meidén jut-
tumme!’, yrittdjd Tarja Toivonen kertoo. ®
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Kuiduista
postbiootteja

Kuituja on pidetty aina tarkedna osana ihmisen ruokavaliota.

Aikoinaan ihmiset ovat syoneet noin 100 g kuituja paivassa,
mutta nykyisin saantijda alle 15 gramman. Saantisuositus
aikuiselle on noin 25-35 grammaa.

uituja on sekd liukenevia ettd liu-

kenemattomia. Liukeneva kuitu

on geeliytyvd. Kuiduista on mo-
nenlaisia hyotyjd. Kuidut tuovat meille
kylldisyyden tunnetta ja samalla tasaavat
verensokeria, joka vdhentdd insuliini-
resistenssin ja 2-tyypin diabeteksen
riskid. Kuidut vaikuttavat myonteisesti
kolesteroliin ja erityisesti LDL-kolestero-
liin sitomalla itseensd rasvoja, hoitavat
ummetusta ja suolen toimintaa. Varsin-
kin liukenemattomilla kuiduilla, kuten
pellavansiemenissd olevalla lignaanilla,
on tdrked merkitys hormoniaineenvaih-
dunnassa.

KUITUJEN VAIKUTUS
TUTKIMUSTEN KOHTEENA
Kuitujen vaikutus suoliston bakteerei-
hin saa koko ajan enemmén huomiota
tieteellisten tutkimusten kohteena.
Prebiooteista eli mikrobien ruuasta
on puhuttu jo pidempéin. Jotta meilld
olisi riittdvasti ja monipuolisesti hyvid
suolistobakteereja, on meiddn saa-
tava monenlaisia prebiootteja. Talla
hetkelld tutkimusten erityisen kiinnos-
tuksen kohteena on kuitujen vaikutus
mikrobeihin ja niiden aineenvaihdunta-
tuotteiden eli postbioottien muodos-
tumiseen. Postbiooteilla on merkittdva
vaikutus yleiselle hyvinvoinnillemme,
immuniteetille sekd kroonisten sai-
rauksien ehkdisyssd. Syddessamme pre-
biootteja ruokimme hyvid bakteereja.
Naméd probiootit voivat olla myos
ravinnon myoté tulleita bakteereita. Pro-
biootteja ovat esimerkiksi lisdravinteina
tai hapatetuissa ruoka-aineissa olevat
hyvéat bakteerit. Kullakin kulttuurilla
on perinteisesti ollut omat probiootin
lahteensd kuten Suomessa esimerkiksi
hapanmaitotuotteet ja hapanjuurileipa.

PREBIOOTIT

Prebiootit ovat erilaisia sulamattomia
ravintokuituja, joita saa kasviperdisesta
ravinnosta. Téllaisia ldhteitd ovat muun

4 TerveysTieto 3/2022

muassa parsa, maa-artisokka, omena,
lehtivihredt, banaani, purjo ja muut
sipulit sekd juurekset kuten lanttu
ja nauris. Kuitulisid on ostettavissa
hyvin monenlaisia. Jos suolistossa on
bakteeriepdtasapainoa eli hyvien ja
huonojen bakteerien epidsuhta, tiytyy
prebioottien lisddminen ruokavalioon
tapahtua védhitellen. Ruoansulatusent-
syymimme eivdt sulata kaikkia kuituja,
joten tarvitsemme suoliston bakteereita
pilkkomaan néitd. Prebiootit ruokkivat
suoliston hyvid bakteereja, probiootteja.

PROBIOOTIT

Suolistossamme on enemmaédn baktee-
reita kuin koko elimist6ssd soluja. Suolis-
ton bakteerien joukossa on probioottien
lisdksi aina myos haitallisia bakteereita.
Ruokavaliomme vaikuttaa merkittdvasti
sithen ruokimmeko hyvid probiootteja
hyvilla prebiooteilla vaiko huonoja, hai-
tallisia bakteereita esimerkiksi sokerilla
ja pitkille prosessoidulla ruoalla. Lisdra-
vinteena otetut probiootit ovat aina ter-
veessd suolistossa luontaisesti esiintyvid
bakteerikantoja, joiden avulla voidaan
saada lisdd terveyshyotyjd kuten parem-
paa ruoansulatusta, immuunipuolus-
tusta, iho-, aivo- ja mielenterveyttd,
pienentynyttd  sairastumisriskid  ja
vihemmin tulehduksia. Ndiden lisdksi
olisi hyvd nauttia probiootteja sisaltavid
ruoka-aineita kuten hapankaalia, hapan-
juurileipdd, hapanmaitotuotteita, suola-
kurkkua tai hapatettuja kasviksia tai juo-
mia. Jos kérsii histamiini-intoleranssista,
saatavat ndméd ruoka-aineet aiheuttaa
oireita, joten niiden lisddminen ruoka-
valioon kannattaa aloittaa varovasti.

POSTBIOOTIT

Probiootit tuottavat elintdrkeitd aineen-
vaihduntatuotteita eli postbiootteja.
Suoliston bakteereilla on tdrked merkitys
K-vitamiinien ja B-vitamiinien tuottami-
sessa ja hyodyntdmisessd. Tunnetuim-
mat postbiootit ovat lyhytketjuiset ras-

vahapot SCFA:t
(short chain fat-
ty acids = lyhyt-
ketjuiset  rasva-
hapot): butyraatti/
voihappo, asetaatti ja
propionaatti. Nama tukevat ja suojaavat
suoliston muuta tervettd ja mikrobiomia.
Muiden postbioottien kuin SCFA:ien
merkitys on tullut tutkijoiden tietoon
vasta muutaman viime vuoden aikana.
Naita ovat esimerkiksi erilaiset peptidit,
jotka toimivat muun muassa luontaisina
antibiootteina, tasapainottamalla ja sda-
telemdlld hyvdd bakteerikantaa tuhoa-
malla haitallisia bakteereita, tuottavat
vetyperoksidia, jonka avulla ne tuhoavat
hiivoja ja estdvét niiden kasvua ja tuot-
tavat erilaisia entsyymeitd, jotka auttavat
kuitujen pilkkomisessa.

ELIMIST@N TERVEYDEN
YLLAPITO
Aiemmin mainittujen prebioottien ja pro-
biootien lisdksi postbioottien tuotantoa
voidaan tehostaa nauttimalla maaperésta
saatavia fulvo- ja humushappoja, fermen-
toituja ruokia/juomia, omenaviinietik-
kaa, kookosvetti tai voihappoa/ghee:td.
Yhdessd prebiootit, probiootit ja post-
biootit tdydentdvit toisiaan elimiston
tervehdyttdmiseksi ja terveyden ylldpita-
miseksi. Esimerkiksi vuonna 2020 on jul-
kaistu useita tutkimuksia, joiden mukaan
prebiootit ja probiootit yhdessd tuovat
postbioottien avulla terveempdd ruoan-
sulatusta, terveempad mikrobiomia,
viahentdvit haitallisia bakteereja, vah-
vistavat suoliston solukkoa ja paremmin
toimivaa immuunijirjestelmdd, vahen-
tavdt inflammaatiota ja hapetusstressid,
vahentédvit ruoka-aineyliherkkyyksid ja
-intoleransseja sekd parantavat veren-
sokeritasapainoa ja metabolista terveytta.
Tulevaisuus tuo meille luultavasti
paljon lisdd tietoa ja ymmarrystd post-
biooteista. ®
Maili Lepola
IFMCP, CGP, CFSPP

HYVIA KUIDUN
LAHTEITA MM.

Psyllium, kaurakuitu/ betaglu-
kaani, marjajauheet, chia, akaa-

siakuitu, omenapektiini, puna-

juurijauhe, papaijajauhe, gluko-
mannan jauhe, sikurinjuuri (inu-
iini+FOS) ja oliivinhedelmauute.




Kevdtauringon sateet
alkavat [8mmittdmaan ja
vuorokaudessa on taas
enemman valoisia tunteja.
Moni innostuu suuntaa-
maan ulos liikkkumaan ja
haluaa vahvistaa talven
jalkeen omaa hyvinvoin-
tia. Liikkunnan ja ulkoilun
lisaksi on hyva huolehtia
monipuolisesta ruokava-
liosta ja riittdvasta unesta.
Nailla evailld hyvinvoin-
timme ja vastustuskykym-
me peruselementit ovat
hyvin kasassa. Joskus tdma
kokonaisuus voi hairiintyd
ja talloin voi olla perustel-
tua ottaa avuksi ravinto-
lisia omaa hyvinvointia
tukemaan.

MAGNESIUMLISASTA TEHOA
LIHAKSILLE JA LUUSTOLLE
Magnesiumia tarvitaan kaikkialla sielld,
missd keho tuottaa energiaa. Se on osal-
lisena elimiston sadoissa aineenvaih-
duntaan liittyvissd entsyymireaktioissa.
Magnesium on myos valttdméaton pro-
teiinien eli valkuaisaineiden muodos-
tukselle ja hiilihydraattien aineenvaih-
dunnalle. Magnesium on keskeinen
toimija solun energiantuotannossa
ja se osallistuu myds mm. hermoston
vilittdjdaineiden muodostukseen.
Magnesium auttaa vdhentdmdin
vasymystd ja uupumusta ja se edistda
normaaleja psykologisia toimintoja.
Magnesium myds edistdd luuston
pysymistd normaalina sekd hermoston
ja lihasten normaalia toimintaa ja nor-
maalia energia-aineenvaihduntaa.

HYVIN IMEYTYVA

SUPER MAGNESIUM
Magnesiumia saamme  parhaiten
vahvan vihreistd kasviksista ja tdys-
jyvaviljoista. Usein varmistamme
magnesiumin riittdvdn saannin myos
ravintolisilld. Super Magnesium sisél-
tdd magnesiumia hyvin imeytyvind
aminohappokelaatteina, magnesium-
bisglysinaattina ja magnesiumtauraat-
tina. Aminohappokelaattien biologinen
hyvéksikdytettdvyys on erinomainen.
Kelatointi suojaa magnesiumia ruoan-
sulatuskanavassa ja kuljettaa sen

HYVINVOINTIA JOKAISEEN PAIVAAN Terueys
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hyvinvoinnin

helposti ohutsuolen limakalvon ldpi
verenkiertoon.

Super Magnesium on varma valinta,
kun haluat tehokkaan, vatsaystavéllisen
ja hyvin imeytyvdn magnesiumvalmis-
teen. Super Magnesium sopii jokapai-
vdiseen kdyttoon nautittavaksi illalla tai
heti raskaan treenin jdlkeen.

C-VITAMIINISTA
ELINVOIMAA
Magnesiumin lisdksi liikunta voi lisdté
C-vitaminin tarvetta. C-vitamiinia saa
ravinnosta hedelmistd, marjoista ja
vihanneksista. C-vitamiini on tédrked
antioksidantti, eli se suojaa kehon
soluja hapettumiselta. Se on tarpeel-
linen my6s immuunipuolustukselle
sekd kollageenin muodostumiselle.
C-vitamiini  auttaa  vdhentdmddn
uupumusta ja vasymystd, ja se edistdd
normaaleja psykologisia toimintoja.
Lisédksi C-vitamiini auttaa raudan imey-
tymisessd. Vesiliukoisena vitamiinina
tarvitsemme C-vitamiinia paivittdin.
C-vitamiinin imeytyminen heikkenee
nautittaessa suuria annoksia, koska eli-
mistossd ei ole C-vitamiinivarastoa.
Super C-vitamiinissa on patentoi-
tua ja erikoisrakenteista C-vitamiinia,

PureWay-C:td, jossa on mukana rasva-
liukoisia osasia ja bioflavonoideja.
Yhdessa tabletissa on 500 mg bioaktii-
vista C-vitamiinia, joka imeytyy nopeasti
ja pysyy kehossa pidempédén kuin perin-
teisemmat C-vitamiinin muodot askor-
biinihappo ja natriumaskorbaatti.

E-VITAMIINI TOIMII ELIMISTON
ANTIOKSIDANTTINA
C-vitamiini on térkedd kollageenin
muodostukselle, mutta tiesitko, etta
E-vitamiini on voimakas antioksidantti
eli se suojaa kehon yhdisteitd harskiin-
tymiseltd (hapettumiselta). Se suojaa
erityisesti solukalvoja hapettumiselta.
Liséksi tokoferolit muokkaavat solun-
jakautumiseen, tulehdukseen ja anti-
oksidanttipuolustukseenliittyvien solu-
signaalireittien ja geenien toimintaa.
Hyvid E-vitamiinin ldhteitd ovat
kasvidljyt, ravintorasvat, tdysjyvavilja-
valmisteet ja pahkinét. Ravintolisd Super
E-vitamiini siséltdd kahdeksaa eri E-vita-
miinimuotoa ja on siksi monipuolinen ja
hyvin imeytyvd. Super E-vitamiinissa on
100 mg E-vitamiinia pellavansiemendol-
jyssd. Pellavansiemendljy edistéd rasva-
liukoisen E-vitamiinin imeytymistd. ®
Suomen Bioteekki Oy
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Kurkuma on inkivaarin
sukuinen ruohokasvi, jonka
juuresta saadaan voimak-
kaan keltaista, aromaattista
maustejauhetta. Kurkumaa
on kdytetty tuhansia vuosia
intialaisessa ja kiinalaisessa
([dakintdperinteessa mm.
tulehduksia lievittavana
seka maksaa ja sappea
hoitavana. Euroopassa se
on ollut [dhinna ruoan lisa-
aine ja mauste, mutta
nykydan kurkuman terveys-
hyodyt tunnetaan parem-
min ja kiinnostus on kasva-
nut huimaa vauhtia.

KURKUMA -

KELTAISTA KULTAA

Intia on ylivoimaisesti kurkuman suu-
rin tuottaja, mutta sitd viljellddn myos
Aasiassa ja Afrikassa. Kurkuman juu-
resta saadaan voimakkaan keltaista
maustejauhetta, jota kdytetddn mm.
curry-mausteessa. Ayurveda on perin-
teinen intialainen terveydenhoitojéar-
jestelmd, jossa kurkumaa arvostetaan
puhdistavana, ruoansulatusta paranta-
vana, kuumetta laskevana, tulehduksia
lievittdvand ja maksaa hoitavana kas-
vina. Euroopassa kurkuman kéytt6 on
aikaisemmin ollut vdhdistd mutta nyt
kiinnostus on ldhtenyt nousuun, kun
lansimaiset tutkijat ovat nostaneet kur-
kuman monet mahdolliset terveysvai-
kutukset esiin.

KURKUMA TUTKIMUKSEN
KOHTEENA

Kurkumalla tehtiin pelkdstddan vuosina
2000-2013 yli 5000 erilaista tutkimusta.
Suurimman kiinnostuksen kohteena
on ollut kurkuman mahdollinen apu
nivelongelmissa, erilaisissa tulehduk-
sissa sekd ruoansulatuskanavan vai-
voissa.

Seuraaville kurkumaa koskeville
terveysvdittdmille ollaan hakemassa
hyviksyntdd EFSAsta (Euroopan elin-
tarviketurvallisuusvirasto), kasittely on
vield kesken.

e Auttaa vihentdmain tulehdusta ja

oksidatiivista stressid.

o Auttaa ylldpitamaan maksan

terveytta.

e Auttaa suojaamaan nivelia.
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Kurkumiini
kilnnostaa
terveystietoisia

o Auttaa ylldpitdmé&&n nivelien
joustavuutta.

o Kdytetty helpottamaan
ruoansulatusta.

o Auttaa tukemaan maksan
normaalia toimintaa.

o Tukee maksan toimintaa ja sapen
eritysta.

o Edistdd ruuansulatusta.

o Auttaa helpottamaan rasvojen
pilkkoutumista.

MARKKINOIDEN PUHTAIN

JA VAHVIN KURKUMIINIUUTE
BCM-95°

Kurkumiini ja kurkuminoidit ovat juu-
ren aktiivisia ainesosia, jotka sisaltavat
sen tdrkeimmit terveys hyodyt. Jauhe-
tussa mausteessa kurkumiinin pitoi-
suus on varsin vdhdinen. Jos halutaan
ettd keho saa kaikki antioksidantti ja
tulehdusvastaiset vaikutukset, ei riitd,
ettd syo raakaa kurkumaa tai kiayttaa

sitd kuivattuna jauheena. Kurkumiinien
vdhdinen imeytyvyys suun kautta otet-
tuna johtuu siitd, ettd se metaboloituu
nopeasti ja imeytyvyys verenkiertoon
on heikkoa. Markkinoilla on erilaisilla
menetelmilld késiteltyjd uutteita, joilla
pyritddn saamaan mahdollisimman
tehokas valmiste. Imeytymisongelmaa
on parannettu lisddmalld uutoksiin
mustapippurin piperiinid fosfatidyyli-
koliinia tai soijalesitiinid. Yksi mene-
telmd8 on osoittautunut erityisen
tehokkaaksi ja sitd kutsutaan nimelld
BCM-95°. Siind on hyddynnetty kur-
kumauutteen lisdksi kurkuman omia
eteerisid 0ljyjd, jotka parantavat ratkai-
sevasti sen bioaktiivisuutta, vahvuutta
ja imeytyvyyttd. Biomedin Vahva Kur-
kumiini sisdltdd 86 % kurkuminoideja
eikd siihen ole lisdtty minkdédnlaisia
lisdaineita. ®
Birgit Stenroos
Biomed Oy
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7 Skin

ravitsee ja
kosteuttaa
ihoasi sisaltapain

uomalaisen, ohuen ja kosteutta
heikosti piddttdvdn ihotyypin
suurin ongelma on kuivuus tai
ainakin pintakuivuus. Kuivuus vaikuttaa
vanhentavasti ihon ulkondkoon ja usein
pahentaa erilaisia jo olemassa olevia
iho-ongelmia. Talvisaikaan kuivuus on
pahimmillaan, mutta ongelma ihon kos-
teudensitomiskyvyssd ilmenee muul-
loinkin sameutena ja pintajuonteina.
Ihon pintakuivuus johtaa usein myds
epdpuhtauksien syntyyn, kun iho on
pinnastaan tukossa. Télloin muodos-
tuvien epdpuhtauksien syy ei olekaan
liiallinen talintuotanto, joten ihon hoi-
taminen rasvoittuvan ihon tuotteilla voi
vain pahentaa tilannetta.

TILAPAISTA APUA VOITEISTA
- PITKAKESTOISTA
RAVINNOSTA

Kosteusvoiteilla ihon kosteutta voi lisa-
td tilapdisesti, kun solujen vilit tayttyvat
kosteudesta. Voiteiden rasvat sitovat kos-
teutta ihoon silloin kun siitd puuttuvat
omat rasvat. Jotta ihon oma kyky sitoa
kosteutta paranisi pitkdkestoisemmin,
on ihon saatava rakennusaineet paivit-
tdisestd ravinnosta, silld iho uudistuu ja
rakentuu jatkuvasti. Mikéli tdhdn tarvit-
tavia hyvid rasvoja ei saada, iho kuivuu

ja sen suoja heikkenee. Pahimmillaan
myos ihon tulehdusherkkyys kasvaa.

MARJANSIEMENOLJYISTA
RAKENNUSAINEITA

Yleisin syy ihon kuivumiseen on ihoa
ravitsevien hyvien rasvojen eli omega-3-
ja omega-6-rasvahappojen védhdinen
tai epdsuhtainen saanti. N&ditd harvan

-

Haluan, etti ihoni
pysyy luonnollisesti
mahdollisimman
nuorekkaana ja
sithen kuuluu
olennaisena osana
korkealaatuisten
rasvahappojen
riittava saanti.
Siksi otan Omega
7 Skin-kapselin
paivittain.

Fanina Fry

J

SAILYTA IHOSI NUOREKKUUS Jerveys
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Kotimaisissa, 100 % kasviperaisissa Omega7 Skin -kapseleissa
yhdistyy kaksi ihonhoidon tutkitusti tehokkainta marjansie-
menoljya. hoa hellivien kliinisesti tutkittujen mustaherukan-
ja tyrninsiemendljyn lisaksi tuotteessa on myds runsaasti suo-
jaavaa E-vitamiinia. Talla yhdistelmalla ihon kokonaisvaltainen
ravitseminen on helpompaa kuin koskaan!

ruokavalio sisdltdd riittdvasti ja oikeas-
sa suhteessa. Mustaherukansiemen- ja
tyrninsiemendljyssd on valttaimattomia
omega-3- ja omega-6-rasvahappoja
ihanteellisessa suhteessa (1:4). Ne si-
sdltdvit myo6s harvinaisempia rasva-
happoja, kuten 6ljyhappoa (omega-9)
ja stearidonihappoa (omega-3). Lisdksi
ndissd supermarjadljyissd on enemman
GLA:ta kuin ihodljynd tunnetussa jatti-
helokkidljyssa.

VAHVA SUOJA
ANTIOKSIDANTEILLA -

KOKO ELIMISTOLLE

Thosolujen hapettuminen onyksieniten
ihoa ennen aikaisesti vanhentava tekija
ja tdmédn ehkdisy on ihon nuorekkuu-
den sdilyttdmisen kannalta olennaista.
Mustaherukan- ja tyrninsiemendoljyt si-
sdltdvdt luonnostaan runsaasti anti-
oksidanttisia eli solujen hapettumista
ehkéisevid E-vitamiineja. Koko elimis-
tomme hy0tyy tdstd lisdsuojasta, silld il-
mansaasteet varsinkin kaupunkioloissa
ovat tunnettu ongelma.

VALMISTUSMENETELMALLA
ON VALIA

Mustaherukan- ja tyrninsiemendljyjen
hy6dyntdminen marjoja sydomaélld on
haasteellista, koska siemenet kulkeutu-
vat usein hajoamatta ruoansulatuksen
lapi. Parhaan hyddyn saa nauttimalla
oikein eristettyd ja kdsiteltyd 6ljya. Koska
0ljyt ovat erittdin herkkid hapettumiselle,
Omega7 Skin -kapseleiden marjansie-
mendljyt valmistetaan ilman kemiallisia
liuottimia tai korkeita limpétiloja. Ndin
tehoaineet sdilyvédt parhaiten hyddyn-
nettdvdssd muodossa. Omega7 Skin
sopii erinomaisesti kuivalle ihotyypille,
ihon nuorekkuutta arvostaville ja erilai-
sista iho-ongelmista kérsiville. Aloitus-
annostus 2 kapselia 2 kertaa paivissd,
jatkossa ihon kunnon mukaan ylldpi-
toannostus 2 kapselia kerran pdivéssi. ®
Johanna Ronkainen
tuoteasiantuntija
bertil s health
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7 Terveyskaista

HYVINVOIVAT NIVELET
- ARJEN PELASTAJA!

[ Y

[N

Huipputuote, joka antaa liikkuvuutta polviin ja muihin
niveliin. Todellakin toimii, ikina en aio lopettaa kayttsa!

. Olin pitkaan karsinyt nivelkulumista ja jaykkyydesta.
Kaytan nyt kolmatta pakkausta NivelTehoa, ja aion
Jatkaa. Liikkumiskykyni parani vahitellen ja olen
huomannut saannéllisen kaytén hyddyn.

Olen kayttanyt pitkadan NivelTehoa, minulla nivelrikkoa
polvissa ja sormissa. En tieda, miten tulisin toimeen
ilman! Auttaa, jotta voi liikkua

ilman kipua! L B

A

|, Nimensa veroinen tuote! Olen
kayttanyt NivelTehoa monta
vuotta ja nivelet toimivat hyvin!

Nyt myymildssa

kampanjapakkaus
120 + 60 kapselia
KAUPAN PAALLE!

Terveyskaista on puhtaasti kotimainen, terveytta ja hyvinvointia tukevien ravintolisien
markkinoija. Tuotteemme on kehitetty laajan asiakaskuntamme toiveita ja tarpeita kuunnellen

vhdessé alan parhaiden asiantuntijjoiden kanssa. Tuotteemme téyttavat tiukat laatustandardit ja
|6ydat jokaisesta tuotteestamme Avainlipun. Valitsemalla Terveyskaistan tuotteen saat parasta

vastinetta rahoillesi. Meille on tarkeéa, etta sina voit hyvin!




Laktoferriini on maidon
luonnollinen ainesosa, joka
eristetdan maidosta eri-
tyisen erotusteknologian
avulla. Laktoferriini saa-
telee solunsisdista rauta-
tasapainoa ehkaisten
ylimdaraisen raudan
kertymista soluihin ja
auttaa rautaa jakautumaan
oikein elimistossa. Lakto-
ferriinista voi olla hyotya
myos vastustuskyvylle ja
iho-ongelmiin, silla se ylla-
pitda kehon luontaisia
puolustusmekanismeja.

Raudanpuute ilmenee vdsymyksend,
pddnsarkynd, huimauksena, yleisend
huonokuntoisuutena,  vastustuskyvyn
alenemisena, kalpeutena, drtyneisyytend
ja masentuneisuutena. Nykyddn hemo-
globiinia parempana raudanpuutteen
mittarina pidetddn plasman ferritiinid
(S-ferrit). Se on raudan ja apoferritiinin
muodostama raudan imeytymis- ja va-
rastoitumismuoto, jonka pitoisuus voi
osoittaa raudanpuutteen jo ennen kuin
hemoglobiiniarvo alkaa laskea. Onkin
siis mahdollista kérsid raudanpuutteesta,
vaikka hemoglobiini olisikin viiterajoissa.

Raudanpuutetta esiintyy useimmiten
kasvuikdisilld, nuorilla naisilla ja odot-
tavilla dideilld. Varastoraudan vajausta
saattaa esiintyd naisilla kaikissa ika-
ryhmissd mm. runsaiden kuukautis-
ten, raskauden ja imetyksen, laihdut-
tamisen, yksipuolisen ruokavalion seka
syOmis- ja imeytymishdirididen vuoksi.
Rankka kuntoilu ja urheilu sekd leik-
kaukset saattavat tyhjentdd rautavaras-
toja myos miehilld. Valtaosa ihmisista
ei tiedd raudanpuutteestaan.

FERRITIINIARVOJEN TUEKSI
RAUDAN IMEYTYMISTA
EDISTAMAAN

Laktoferrini on maidon luonnollinen ai-
nesosa, joka eristetddn maidosta erityi-
sen erotusteknologian avulla. Laktofer-
riini muistuttaa hyvin paljon yleisempaa
raudankuljetusproteiinia transferriinia,
mutta laktoferriini pystyy toimimaan
elimistéssd paljon happamammissa
olosuhteissa. Laktoferriini ei ole herkka
ruoansulatuskanavan entsyymeille tai

=7\
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LI-\JSyamataliin

ferritiiniarvoihin
RAUDANPUUTE VASYTTAA Ja ongelmalhOIIe

happamuudelle, joten se sietdd myos
vatsahapot. Ohutsuolessa on aktiivinen
kuljetin laktoferriinille. Nautitusta lak-
toferriinistd imeytyy n. 60-80 %.
Laktoferriini sitoo rautaa itseensd jo
suolistossa. Silld on oma reseptori suo-
listossa, jota kautta se imeytyy. Imey-
tyessddn se vie raudan mukanaan.
Laktoferriini sddtelee solunsisdistéd rauta-
tasapainoa ehkdisten ylimdérdisen rau-
dan kertymistd soluihin. Laktoferriinin
sitoessa rautaa, vapaata rautaa loytyy ve-
renkierrosta vihemmaén, miké on toivot-
tavaa vapaan raudan toimiessa elimis-
tolle vahingollisena happiradikaalina.
Laktoferriini auttaa rautaa jakautumaan
oikein elimist6ssd ja siitd saattaa olla
hy6tya henkiléille, joilla on varastorau-
dan vajausta tai joilla rautaa on liikaa.

RAVITSEMUKSELLINEN TUKI
IHO-ONGELMIIN

Laktoferriinista voi olla hy6tyd myos vas-
tustuskyvylle ja iho-ongelmiin, silld se

MONIVAIKUTTEINEN
UUTUUS

Vitatabs® Laktoferriini + C
-ravintolisa sisaltad maidosta pro-
sessoitua laktoferriinia, joka on
valmistettu helladvaraisella uut-

tamismenetelmalld matalassa
[dmpotilassa. Patentoitu valmis-
tusmenetelma sdilyttas ja takaa
laktoferriinin puhtauden, luon-
nollisen ja vahingoittumattoman
rakenteen seka biologisen aktiivi-
suuden. Vuorokausiannos 1 kap-

yllapitdd kehon luontaisia puolustusme-
kanismeja. Se ravitsee ihoa siséltdpdin ja
sopii siten erittdin hyvin ongelmaiholle
edistimddn ihon hyvinvointia. Lakto-
ferriini on ravitsemuksellinen apu seka
nuorten ettd aikuisten finneihin ja mui-
hin ihon epédpuhtauksiin, ihon punoi-
tukseen ja rasvoittumiseen.

C-VITAMIINI LISAA
RAUDAN IMEYTYMISTA
C-vitamiini eli askorbiinihappo on
vesiliukoinen vitamiini, jota elimisto
ei pysty varastoimaan. C-vitamiini voi
kuulostaa kovin arkiselta yhdisteeltd,
mutta se on ihmiselle ehdottoman
valttdmaton ja sen riittdva saanti tukee
elimistén terveyttd monin tavoin. C-
vitamiini lisdd raudan imeytymistd,
edistdd immuunijdrjestelmin ja her-
moston normaalia toimintaa, nor-
maaleja psykologisia toimintoja sekd
energia-aineenvaihduntaa. ®
www.hankintatukku.fi

seli sisaltaa laktoferriinid 177 mg
ja raudan imeytymista edistdvaa
C-vitamiinia 80 mg. Koska tuote
sisaltda maitoproteiinia, se ei sovi
maitoallergikoille, mutta matalan
laktoosipitoisuutensa (0,02 mg)
vuoksi se sopii useimmille laktoo-
sista vatsaoireita saaville. Vita-
tabs® Laktoferriini + C -ravintolisaa
voidaan kdyttdad myos yhdessa
rautavalmisteiden kanssa. Kapselit
valmistetaan ja pakataan Hankin-
tatukku Oy:n ldaketehtaassa Kark-
kilassa.
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Jerveys

Anettella on aina ollut
ohuet hiukset. Saadakseen
enemman volyymia han on
kayttanyt hiustenpiden-
nyksia. Anette tuli epatoi-
voiseksi, kun hanen hiuk-
sensa alkoivat katkeilla ja
hiuksia alkoi l3hted enem-
man. "Etsin apua seka
kampaajalta etta terveys-
kaupasta, ja minulle suosi-
teltiin Hair Volume -tablet-
teja. Enda en tahdo olla
ilman Hair Volumea.”

o vuosia olen etsinyt apua hiuk-

silleni. Olin harmissani hiusteni

harvenemisesta ja haaveilin kau-
niista, tuuheista, kiiltdvistd hiuksista.
Olen mielestdni kokeillut kaikkea ja
kysynyt apua kampaajaltani. Siind vai-
heessa, kun hiukseni alkoivat katkeilla,
tulin kuitenkin epétoivoiseksi.

MINULLE SUOSITELTIIN L
HAIR VOLUME -RAVINTOLISAA
-Terveyskaupassa minulle suositeltiin
Hair Volumea, joka sisédltdd mm. omena-
uutetta ja jota tulisi kdyttdd 3 kuukautta.
Léhdin kotiin odotukset korkealla.

HIUSTENLAHTO ON
MENNEISYYTTA

-Huomasin ensin, miten ihoni voi
paremmin, mutta mieheni huomasi
ensimmaisend muutoksen hiuksissani.
Hin niki, ettd minulla kasvoi uutta
hiusta hiusrajassa. Nyt hiukseni ovat
kiiltavdimmat enkd halua lopettaa Hair
Volumen kéaytt6d ollenkaan, kertoo
onnellinen Anette.

4
Enaa en tahdo

olla ilman Hair
Volumea

Anetle
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"ITSETUNTONI OLI MAANRAOSSA OHUIDEN HIUSTENI TAKIA.."

- Nyt minulla
on vihdoin
Rauniit ja
upeat hiurset!

Kliiniset testit ovat todistaneet sen,
minkd Hair Volumea kayttdvit tuhan-
net naiset ovat itse havainneet: Hair
Volume todella toimii. Testitulokset
osoittivat, ettd hiukset kasvavat tihedm-
min ja paksumpina jo 2 kuukauden
kdyton jélkeen. Testiin osallistuneista
naisista 87 % raportoi hiustensa olevan
kauniimmat ja 67% kertoi hiustensa
tuntuvan vahvemmilta.

RAVINTOLISA HIUSTEN
HYVINVOINTIIN, KASVUUN
JA TUUHEUTEEN

Hair Volume -tablettien teho perustuu
ainutlaatuiseen bioaktiiviseen ravin-
neyhdistelméin, joka ravitsee ja aktivoi
hiusta sisdltdpdin. Sen sisdltima biotiini
ja sinklkd ylldpitdvédt hiuksen normaa-
lia kasvua. Lisdksi biotiini edistdd ihon
hyvinvointia; sinkki edistdd kynsien

hyvinvointia. Hair Volume auttaa saa-
maan kauniimmat, vahvemmat ja tuu-
heammat hiukset jo 2 kuukauden kay-
ton jilkeen. Tabletit sisdltdvéat hiusten
kauneutta edistdvid luonnollisia kasvi-
uutteita. @

New Nordic Oy

HAIR VOLUME

» Tukee hiusten kasvua ja
tekee niistd paksummat ja
kauniimmat.
Tukee hiuspohjan hyvinvointia
tuomalla sen tarvitsemat
ravinteet verenkierron avulla

soluihin.

Sisaltda ainutlaatuisen
yhdistelman hiusten
tarvitsemia ravinteita, kuten
aminohappoja, pantoteeni-

happoa, biotiinid, sinkkia ja
omenauutetta.



Mitokondrioiden toiminnan
heikentyminen on syyna
elimistdbmme uupumiseen
ja myos olennainen tekija
kaikissa rappeutumissai-
rauksissa. Mitokondrioiden
toiminnan ylldpitdminen ja
energian tuotannon tehos-
taminen on tadrkeintd uupu-
muksen valttamisessa.

limistomme pikku voimalaitok-

set, mitokondriot ovat olleet

kovilla kahden viime vuoden
aikana. Kokemamme henkinen ja fyy-
sinen vdsymys, pelko virustartunnasta,
sulkutoimenpiteistdi ja normaalin
elamdn hallinnan puuttuminen on
lamauttanut ihmisid. Tarvitsemme
lisdvoimaa ja siksi kannattaa turvau-
tua elimistéllemme energiaa antavaan
ravintolisdan, miké lisdd mitokondrioi-
den, kehomme solujen voimalaitosten
energian tuotantoa. Meiddn on myos
huolehdittava, ettd kiyttimamme
ravintolisdt ovat valmistettu korkeita
laatuvaatimuksia noudattaen.

Q10 ON VALTTAMATONTA
ELIMISTOLLE
Ubikinoni eli koentsyymi Q10 on eli-
miston itse tuottama rasvaliukoinen an-
tioksidantti ja vdlttdméton lihassolujen
energia-aineenvaihdunnalle.  Elimis-
témme tuottaa itse ubikinonia ja kehon
oma synteesi muuntaa sen ubikino-
liksi, joka on sen imeytyvd muoto. Ta-
man synteesin aktiivisuus vdhenee idn
my6td. Kun elimistdon oma ubikinonin
tuotanto vdhenee, energian taso eli-
mistossd laskee. Aineenvaihduntamme
my®ds hidastuu idn myo6té ja kehon oma
ubikinolin tuotantokyky laskee voi-
makkaasti. Esimerkiksi 40-vuotiaalla
on noin 30% vdhemmaédn ubikinolia
syddnlihaksessaan kuin 20-vuotiaalla,
ubikinonipitoisuus jatkaa laskemistaan
jalihasten toimintakyky heikkenee.
Q10 my0s suojelee LDL-kolestero-
lia hapettumiselta, laskee kokonais-
kolesterolia ja suojelee statiinien
kayttdjid niiden aiheuttamalta lihasvau-
riolta. Ubikinonin tultua markkinoille
70-luvulla, se madritettiin lddkkeeksi.
Esimerkiksi Suomessa ubikinoni oli
reseptilddke vuoteen 1996 asti, kaytto-
tarkoituksena “syddmen heikkous”

UBIKINONI JA UBIKONOLI IMEYTYVAT ER
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Mitokondpiot
- henkisen ja
Fyysisen energian

tuottajia

Mydhemmin ubikinoni vapautettiin
Suomessa ladkesddtelystd ja siitd tuli
ravintolisd.

UBIKINONI JA SELEENI
TOIMIVAT YHDESSA
Elimistomme toimintoja ohjaa 25 eri
selenoentsyymid, jotka ovat véalttdmaét-
tomid kehomme terveydelle. Yhtd ndista
entsyymeistd tarvitaan ubikinonin
muuntamiseen imeytyvdd muotoon ja
siksi ubikinonia ja seleenid suositellaan
kéytettdviksi yhdessd. Seleenid on tie-
tyissd ruoka-aineissa, mutta seleenin
péivittdinen saanti riippuu merkittavasti
sen pitoisuudesta maaperissa. Seleenin
pitoisuus suomalaisten veren plasmas-
sa on alle tiedemiesten suosittelemien
terveyttd ylldpitdvien tasojen, mikd
tarkoittaa sitd, ettd myds suomalaiset
tarvitsevat seleenin lisdannostusta.

MITA EROA ON UBIKINONILLA
JA UBIKINOLILLA?

Suurimmalla osalla ihmisistd ubikino-
nin muuntuminen ubikinoliksi toimii
hyvin ja ubikinolin pitoisuus plasmassa
kohoaa hyville tasolle. Pienelld osalla

ihmisistd synteesi ei ole tdydellinen
tai se on heikentynyt, jolloin riittdvan
pitoisuuden turvaamiseksi on parasta
kayttdd valmiita ubikinolikapseleita.
Ubikinoli imeytyy ja vaikuttaa vélitto-
masti ja tehostaa lihasten ja varsinkin
syddnlihaksen toimintakykyd. Se lievit-
tdd kroonista vasymystd, fyysistd stressid
ja henkistd ahdistusta. Se my0s vihen-
tdd tehokkaasti elimist0ad rappeuttavaa
hapettumista ja kehon tulehdusta.

KORONA VEI VOIMAT
Koronan sairastaneet Thmiset karsivat
parhaillaan voimakkaasta stressistd ja
uupumuksesta ja tuntevat usein itsensa
loppuun palaneiksi ja uupuneiksi. He
ovat vdsyneitd ja ahdistuneita ja siksi
tarvitaan enemmadén ravinteita, jotka
tukevat kehoa tirkeissa aineenvaihdun-
nan toiminnoissa. Q10 auttaa ehkiise-
madn pitkittyneen stressin aiheuttamia,
terveydelle haitallisia vaikutuksia. Se
edistdd solujen terveyttd, parantaa
solujen energiantuotantoa ja lisdd suo-
rituskykyd. Sen lisdksi se vihentda stres-
sin aiheuttamaa kroonista visymystd. ®
Jarmo Horkko
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rem S KARSITKO EPAMAARAISESTA AHDISTUNEISUUDESTA, VASYMYKSESTA JA MASENNUKSESTA?
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Ihminen voi hyvin, kun
hanen sisdinen ja ulkoinen
todellisuutensa ovat tasa-
painossa. Ja painvastoin:
kun sisdisen ja ulkoisen
eldman valilla on ristiriita,
vallitsee epdtasapaino.

eihin on rakennettu viisas
kokonaisvaltainen  systeemi:
se pyrkii jatkuvasti tasapai-
noon. Silld on myos ldhtékohtaisesti
kyky parantaa itseddn. Mitd terveempi
keho, sitd herkemmin ja selvemmin se
viestii muutoksen tarpeesta ja pystyy
parantamaan itsedin.
Epédtasapainotilaan ihmisen ajaa
yleensd stressi. Stressid voivat aiheuttaa
monenlaiset asiat: tydn kuormittavuus,
parisuhde, jossa voi huonosti, kriisit,
taustalla voimia vievét lapsuuden kivut,
suru, riittiméatoén olo joka ajaa ihmisen
suorittamaan, pelot ja niin edelleen.
Pitkddn jatkuneen stressin seurauksena
hormonitasapaino ihmisessé jarkkyy ja
ihminen alkaa voida huonosti.

AHDISTUNEENA TUNTEET
EIVAT PAASE VIRTAAMAAN
Ahdistus kielii usein sisdisestd ristirii-
dasta. Tama tarkoittaa esimerkiksi sitd,
ettd itselle tdrked arvo on antaa aikaa
lapsille ja perheelle, mutta tyé on niin
vaativaa, ettei tuon itselle tdrkedn arvon
toteuttaminen arjessa tunnu onnistu-
van. Tai ettd parisuhteessa on voinut pit-
kddn huonosti ja kaikki on suhteen eteen
tehty, mutta ero ja tulevaisuus pelottavat.
Ahdistus syntyy usein jatkuvasta mu-
rehtimisesta ja analysoimisesta. Mieli
pyrkii hallitsemaan eldmdid jatkuvalla
asioiden miettimiselld. Ahdistuneisuus
syntyy monta kertaa siitdkin, etteivét tun-
teet péddse virtaamaan. Moni sanookin,
ettd tekisi mieli itked ja se tekisi hyvdg,
mutta ei vaan pysty itkemddn. Talloin
paine sisélla kasvaa, kurkkua voi kuristaa
jarinnan seutuvilla voi tuntua painetta.

MISTA MASENNUKSESSA

ON KYSYMYS?

Pitkddn jatkuneen vidsymyksen ja
uupumuksen seurauksena voi olla
masennus, jonka hyvin tyypillisid tun-
nusmerkkejd ovat itsed kohti kddntynyt
viha eli ankara sisdinen puhe ja itsestd
etddntyminen. Tama viimeksi mainittu
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tarkoittaa sitd olotilaa, jossa ihminen
on voimaton ja vasynyt eikd enda tiedd,
kuka on, mitd tuntee ja mitd tarvitsee.

MILLA KEINOILLA
TAKAISIN TASAPAINOON?
Usein mieli taistelee muutostarvetta
vastaan. Joskus on helpompi jddda
tuttuun ja turvalliseen. Vdsyneend ja
masentuneena voimat saattavat olla
niin vdhissé, ettei meinaa jaksaa tehda
niitd asioita oman olon parantamiseksi,
joita olisi vdlttdmé&tontd tehdd. Usein
eldmad pysdyttdd ja pakottaa katsomaan
asioita, jotka tuottavat huonoa oloa.
Ensimmadinen asia onkin saada omat
voimavarat kohoamaan sen verran, etta
alkaa jaksaa tehdd oman hyvinvoinnin
kannalta hyvid tekoja. Pieni palkitseva
teko voi olla mitd tahansa: kdvely met-
sdssd, vitamiini- ja hivenainetasoista
huolehtiminen, uniongelmien hoita-
minen, ruokavalion asteittainen kor-
jaaminen, itselleen armollisemmin
puhuminen taikka vaikka ldsnédolo-
taitojen harjoittamisen aloittaminen.

Kun energia alkaa virtaamaan
paremmin, on mahdollista ja lopulta
innostavaakin tutkia sitd, mitka asiat vie-
vt itsed epdtasapainoon ja mitkd asiat
alkavat tuottaa hyvéaa oloa ja tasapainoa.
Tasapainoa, sielun vapautta ja rauhaa
etsivin ihmisen hyvd matkakumppani
on rohkeus: vaaditaan paljon pelotonta
mieltd ja uskallusta katsoa omaa eldaméaa
rehellisesti ja tehdd tarvittavia, joskus
kipeitdkin, paatoksia.

Itsensd ja oman tasapainonsa dérelle
matkustavan palkinto on huikea: tunne
itsensd &didrelle palaamisesta, itsen
ndkoisen eldmdn eldmisestd ja tasa-
painosta ovat parasta, mita itselle voi
tarjota. Ja tdimén voi tehdd ihan joka
pdiva: jokainen pdiva voi olla uusi alku
ja uusi mahdollisuus. ®

Miia Moisio
Kirjoittaja on Miia Moisio, yl6jirveldinen skee-
materapeutli, lietokirjailija, Hidasta eliméa-
sivuston bloggari, luennoitsija ja pappi. Hinen
teoksiaan ovat Otavan Hidasta eliméi-sarjassa
ilmestyneet: Toivon kirja masennuksesta
(2018), Lupa surra (2019), Héi(]i)eéist'zi valoon (2021)

ja Tunnelukot ja masennus (ilmestyy syksyllid
2022). Miian kotisivut: www.miiamoisio.fi.
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Tarvitsetko arkeesi virtaa?
Alfalipoiinihappo eli
alfalipoiini sopii kaikille
hektisen ja kuormittavan
eldmanrytmin rasittamille
seka erityisesti urheilijoille
ja ikaantyville. Alfalipoiini-
happo auttaa selviytymaan
arjen kiireistd, kun on paljon
tehtdvaa ja muistettavaa.

URHEILU JA ENERGIA
Alfalipoiinihappo on erityisen hyddylli-
nen urheilijoille. Alfalipoiini on elimis-
tolle tdysin luonnollinen keino lisdtd
energisyyttd. Sitd tarvitaan energianldh-
teend toimivan ATP:nmuodostumiseen.
ATP (adenosiinitrifosfaatti) on soluihin
varastoitua "polttoainetta’; josta vapau-
tuu tarpeen mukaan nopeasti energiaa.
Alfalipoiinin riittdvd madrd on tdrked
edellytys maksimaalisen energiatason
ylldpitdmiseen.

IKA JA ENERGIA

Iin myotd ihmiskehon energiaa tuotta-
vien soluelinten médrd alenee ja niiden
aktiivisuus pienenee. Tdmén seurauk-
sena solutoiminta hidastuu ja energian
tuotanto vdhenee. Alfalipoiinihappo
on valttdméaton energian muodostuk-
sessa.

SAANKO HYODYN
TABLETISTA?

Alfalipoiini imeytyy helposti ruoan-
sulatuskanavasta. Se on sekd rasva- ettd
vesiliukoinen, jonka ansiosta se toimii
sekd solun ulko- ettd sisdpuolella. Yli
puolet aivojen painosta on rasvaa, joka
on herkkidd hapettumaan eli harskiin-
tymédn. Alfalipoiini kykenee ldpdise-
maidn myo0s ns. veri-aivoesteen, mika
mahdollistaa sen tdrkedn toiminnan
my®ds aivoissa. Super Alfalipoiini sopii
kaikille aikuisille ja on vegaaninen.

MISTA SAAN ALFALIPOIINIA?

Vitamiinin kaltaista alfalipoiinihappoa
saa ruoasta hyvin niukasti, pddasiassa
vihreistd kasviksista ja punaisesta
lihasta. Elimist6 muodostaa vidhin
myds itse alfalipoiinia, mutta vain
kaikkein valttdmattémimpiin toimin-
toihin. Harmillisesti silloin, kun alfa-
lipoiinin tarve olisi suurin, sen sisa-
syntyinen médédrd on hyvin pieni ja juuri

ikddntyessd alfalipoiinia tarvittaisiin
energia-aineenvaihdunnan tueksi.

Onneksi on olemassa vahva Super
Alfalipoiini, jossa yhdessd tabletissa
on 250 mg korkealuokkaista alfa-
lipoiinia. Yleensd yksi tabletti riittad.
Annostusta voi hyvin lisdtd tilanteissa,
joissa vaaditaan tavallista voimak-
kaampi vaikutus.

Super Alfalipoiinia suositellaan kéy-
tettdvdksi joko kuuriluonteisesti, kun
eldmintilanne on kovin hektinen tai
jatkuvaan kayttoon, kun tilanne sitd
vaatii.

ARVOSTETTU ALFALIPOIINI

Alfalipoiinin kédyttd ravintolisdénd on
viime vuosina tullut yha suositummaksi
- eikd aiheetta, silld se on hyvin moni-
puolinen, erddnlainen vitamiinin ja
rasvahapon vélimuoto. Se on yhti aikaa
rasva- ja vesiliukoinen ja kulkeutuu
tehokkaasti sekd solujen sisd- ettd ulko-
puolelle, jopa aivoihin. Alfalipoiini-
happoa on tutkittu paljon ja mitd enem-
man uusia tutkimuksia julkaistaan, sitd
monipuolisemmaksi ja vahvemmaksi
sen rooli hyvinvoinnin tukena osoit-

tautuu. Ota alfalipoiini jokapdivéiseksi
kumppaniksesi.

KENELLE
SUPER ALFALIPOIINIA?
Ravinto- ja fytoterapeutti Mari Huusari-
Kujala on jo 16 vuoden ajan kohdannut
asiakkaita myyntitydssddn.

Kysyimme miksi asiakkaat ostavat
alfalipoiinia?

- Erityisesti sitd hakevat henkil6t,
jotka kaipaavat virtaa ja jaksamista
omaan harrastustoimintaan tai ihan
arjen pyorittdmiseen. Myos idn lisddn-
tyessd alfalipoiinia kdytetddn yhdessa
C-vitamiinin kanssa tukemaan ihon
hyvinvointia ja sitd kéytetddn myos
tasapainottamaan verensokeria. Entd
kukapa ei haluaisi lisdtd keskittymis-
kykyd nykyajan hektisessd arjessa.

Super Alfalipoiinin on hyvé apulainen,
kun arjen ja juhlan kiireet sekd monet
muistamiset vaativat paljon tiukkaa kes-
kittymistd. Monipuolisen ravinnon, reip-
paan liikkunnan ja hyvien yéunien lisdna
kiynti alfalipoiini-purkilla on loistava
resepti matkalle energiseen kevddseen. ®

Suomen Bioteekki Oy
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Jo kymmenetta vuotta
perakkain jarjestettiin
Viron suurin kauneustuote-
kilpailu "Boudoir Favourite
2021". Kilpailuun osallistui
[dhes 400 kauneus- ja
terveystuotetta. Tuomaris-
tossa oli alansa ammattilai-
sia ja edustavimpia tahtia.
Puolentoista kuukauden
perusteellisen testauksen
jalkeen paljastettiin eniten
pisteitd saaneet suosikki-
tuotteet. Tuomariston
valitseman kymmenen par-
haan tuotteen joukossa oli
Immitecin Skingain Origi-
nal, mika osoittaa tuotteen
tehon ja luotettavuuden.

SKINGAIN ORIGINAL - PARAS
YHDISTELMA KAHTA KOLLA-
GEENITYYPPIA
Skingain Original on ainoa markkinoilla
oleva valmiste, mikd sisdltdd 1 tyypin
kollageenin lisdksi my6s tyypin 2 kolla-
geenia. Tama auttaa sekd ihoa ettd nive-
lid yllapitdmddn terveyttd, ulkondkod ja
toimivuutta. Tdméa patentoitu yhdistel-
madtuote sisdltdd myos hyaluronihappoa,
joka parantaa ihon kosteutta ja C-vita-
miinia, joka edistdd ihon ja nivelten nor-
maalia kollageenin muodostumista.
Skingainin hyvd maku selittyy sen
sisdltdmien tunnettujen eurooppalais-
ten raaka-ainetoimittajien (Peptan® ja
Abyss®) laadukkaista 1 ja 2 tyypin hyd-
rolisoiduista kollageeneista. Kannattaa
tarkistaa aina kollageenituotteen raaka-
aineen alkuperd, koska ndin varmistat
tuotteen laadun. Kun maistat Skingai-
nia, tieddt valinneesi laadukkaan ja vas-
tuullisesti tuotetun valmisteen.

KOLLAGEENIN VAIKUTUS JA
IMEYTYMINEN ELIMISTOSSA
Hydrolysoidun kollageenin saanti lisda
kollageeni- ja elastiinisdikeiden muo-
dostusta ja vahvistaa sidekudosta. Kol-
lageeni parantaa ihon kimmoisuutta
ja kiinteyttd sekd lisdd sidekudoksen
tiheyttd ja verinahan sdikeiden pak-
suutta. Lisddntynyt hyaluronihappo
tehostaa ihon kosteustasapainoa.
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SKiligeiin Orig;
on palkittu

Viron vuoden
terveystuote-
kilpailussa

SKINGAININ VAIKUTUS
ELIMISTOSSA
Elimist66n tullut hydroly-
soitu kollageeni antaa eli-
mistolle viestin, ettd kehon
omaa kollageenin tuotantoa
on lisdttavd. Elimistd myos
kéyttdd hydrolysoidun kolla-
geenin aminohappoja molempien
kollageenityyppien rakennusosina. Tima
nuorentaa ihoa ja uudistaa nivelid.
Tutkimukset osoittavat kollageenipep-
tidien parantavan ihon kimmoisuutta ja
kiinteyttd. Lisdtutkimuksien mukaan ne
voivat my®0s lisdtd sidekudoksen tiheyt-
td ja verinahan sdikeiden paksuutta se-
ké parantaa ihon mekaanista vahvuutta
lisddmalld sen proteiinia.

HELENAN SUOSIKKI -

), AITO JA ALKU-

'\ PERAINEN SKINGAIN
Myos Helena Ahti-Hallberg
luottaa tuotteeseen, joka
ovat hdnen kauneutensa

ja notkeutensa salaisuus:

Skingain, koska héan tietds, ettd

kauniin ja terveen ihon edellytyk-
send on sen tasapaino, mikd ilmenee
ihollamme monella tavalla. Thon kol-
lageenikuidut muodostavat 70% sen
rakenteesta ja antavat sille voimaa ja
sitkeyttd ja ylldpitdvét nivelten tervettd
toimintaa. Helena on kéyttdnyt Skin-
gainia jo yli 8 vuoden ajan ja nauttii sen

hyvéstd mausta.
Jarmo Horkko



bertil's healthin KarpaLact
Strong on ollut jo pitkaan
Suomen suosituimpia kar-
palovalmisteita. Terveys-
kauppojen asiakkaat ovat
kiitelleet luonnollisten te-
hoaineiden lempeaa tukea
naiselliselle hyvinvoinnille.

MIKSI KARPALACT SISALTAA
KARPALON LISAKSI MAITO-
HAPPOBAKTEEREITA?

Karpalon vaikutus naiselliseen hyvin-
vointiin on meille suomalaisille tuttu
juttu. Maitohappobakteereilla laitetaan
ongelmia aiheuttavat bakteerit ahtaalle
jo suolistossa, josta intiimialueiden ja
virtsateiden E. coli -bakteerit ovat alun
alkaen perdisin. Hyvédt maitohappo-
bakteerit heikentdvdt monin tavoin pa-
hojen popdjen elinolosuhteita ja vievat
niiltd kasvutilan. Kéytdnnossd suolis-
tossa vallitseva hyvien bakteerien tasa-
paino heijastuu pienen mutkan kautta
myos intiimialueille.

ONKO KARPALACT STRONG
-KAPSELEIDEN TEHO
KLIINISESTI TUTKITTU?
Karpalact sisdltda kliinisesti tutkittua
Cran-Max karpalouutetta. Samoin tuot-
teen kolmen eri maitohappobakteeri-
kannan (L. gasseri KS-13, B. bifidum G9-
1 ja B. longum MM-2) tehosta on hyvin
laaja tieteellinen néytto. Tastd parhaiden
tehoaineiden yhdistelméstd on saatu
vuosien ajan erinomaista palautetta.
Tyytyvdisid naisia on Suomen lisdksilaa-
joilla kansainvilisilld markkinoilla.

KUINKA NOPEASTI
KARPALACT VAIKUTTAA?
Kliinisten tutkimusten mukaan Cran-
Max karpalouutteen tehoaineet kul-
keutuvat virtsateihin jo parin tunnin
kuluessa ja vaikuttavat sielld jopa 12 h
ajan kapselin nauttimisesta. Aamuin
ja illoin nautitulla kapselilla saadaan
ndin 24 h vaikutus. Maitohappobak-
teerit kulkeutuvat suoliston eri kohtiin
alle vuorokaudessa. Kokonaisvaltai-
nen hyd6ty hyvistad bakteereista saadaan
useamman pdivin sddnnollisen kayton
myo6td, kun ne todella kotiutuvat "asu-
maan” suolistossamme. Tdmé& puoltaa
KarpaLactin pitkdaikaista sdannollista
kéyttoa.
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8 kysymystd
karpalosta ja
naisellisesta

hyvinvoinnista

VOIKO KARPALACTIA
KAYTTAA TURVALLISIN
MIELIN RASKAUDEN JA
IMETYKSEN AIKANA?

Kylla. Korkealaatuinen ja puhdas tuote
ei sisdlld mitddn raskauden ja imetyk-
sen aikana véltettavid aineosia.

VOIKO KARPALACTIA
KAYTTAA TURVALLISIN
MIELIN VERENOHENNUS-
LAAKKEIDEN KANSSA?

Kylla. Kahden kapselin karpalouutean-
nos vastaa 34 grammaa tuoreita mar-
joja. Noin 0,5 dl pdivittdistd karpaloan-
nosta ei tarvitse valtelld, vaikka olisikin
ladkitys paalla. Sopivasti nautittuina
marjat ovat terveyttd pullollaan meille
ihan kaikille.

ONKO KARPALACT
LUONNOLLINEN VAI
SYNTEETTINEN TUOTE?
Luonnollinen. Patentoidulla tavalla val-
mistettu Cran-Max karpalouute sisaltaa
koko karpalon; mehun, hedelmélihan,
siemenet ja kuoret. Samoin kyseiset
maitohappobakteerit ovat ihmisen eli-
mistolle ennestddn tuttuja kantoja.

v

SOPIIKO KARPALACT
KASVISSYOJILLE JA
VEGAANEILLE?

Kapselin kuorilo on valmistettu eldin-
perdisesta liivatteesta. Kapselin voi silti
avata ja nauttia jauheen sellaisenaan tai
viileddn nesteeseen sekoitettuna. Jauhe
on 100% vegaaninen ja mukavan kar-
paloisen makuinen.

VOISIKO KARPALACTIN o
TEHOA TUKEA MUILLA
RAVINTOAINEILLA?

C-vitamiinin uskotaan alen- 0
tavan virtsan happamuutta ja
heikentdvdn bakteerien kasvua. Tar-
vittavan C-vitamiinin madrd on kui-
tenkin kovin suuri. Parempi on nauttia
riittdvasti nestettd, jotta sddnnollinen
virtsaaminen huuhtoo pahoja popdéja
virtsateistd pois. Tarkein vinkki on silti
intiimialueen limakalvojen vahvistami-
nen. Ehdottomasti paras keino siihen
on bertil’s healthin Omega7-kaksois-
tyrnidljykapselit! ®

Juha Sihvonen

FM Elintarvikekemia
Tuotepaallikkd
bertil’s health oy
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MIKSI PITAISI

VALITA LUONNON-
KOSMETIIKKAA?
Valmistuksessa on kiinnitetty
erityisesti huomiota ainesosien
luonnolliseen alkuperddn ja ndin
ollen vaikuttavia aktiiviaineita on
runsaasti. Luonnonkosmetiikka on
my0s ympdristoystavallisempaa.

NAUTI AURINGOSTA
TURVALLISESTI

Auringosta ei kannata sdnnétd
nauttimaan suinpdin ilman suo-
jautumista.

Hyvissa ajoin ennen auringon-
palvontaa kannattaa sisdisesti
popsia MultiKarosiinia suojaa-
maan ihoa.

Sisdiseen suojaan ei kannata
luottaa liikaa. Huolehdi, ettd kay-
tossdsi on riittdvit suojakertoimet
ulkona ollessasi.

KAIPAATKO VARIA
KASVOILLESI?

Kiva pdivetyksen buustaja loytyy
Frantsilalta. Hoitooljylld saat ihosi
hehkumaan ja luonnollisen sdvyn
kasvoille.  Kehdkukka-Porkkana
Oljy sisdltdd myos runsaasti karo-
tenoideja, jotka uudistavat ja rau-
hoittavat drtynyttikin ihoa.

MY

Fiaaemsrpila /

KEHARUERES
PORKEAKA
LIER

Meilta raataloidyt ratkaisut hyvinvointisi tueksi

ESPOO

Terveyskauppa & Hoilola Ulpukka
Tegelhagen 21.T3

puh. 0400 195 691

TerveysTieto Mankkaa
Sinikalliontie 1
(K-Supermarket Mankkaa)
puh. 040 482 3338

FORSSA
Terveyskauppa Helokki
Tapulikuja 6, Prisma-keskus

puh. 03 435 5545

HELSINKI
Luontaistuotekeskus
Képylintie 8

puh. 09 792 090

PUR Hyvinvointikauppa
Urho Kekkosen katu 8
puh. 029 3400 261

HYVINKAA
Baldrian
Hiameenkatu 13-17

puh. 019 439 627

LOIMAA

Luontaistuote Minttu
Kauppalankatu 9-11
puh. 02 762 2105

PIETARSAARI
Terveysailta / Hilsoboden
Kanavapuistikko 16

puh. 06 723 6824

SEINAJOKI

Terveyskauppa & Hoitola Kaunosoppi
Ideapark, Suupohjantie 57

puh. 050 355 1901

Kristiinan kauppa
Ostoskulma, Puskantie 13
puh. 044 235 0493

SIPOO
Luontaishelmi, - 3
Amiraalintie 2 Te’:vey S
(Soderkullan S-Marketilla) - .Tl EtO___-
puh. 040 686 4055 D0
YLOJARVI
Terveyskauppa Misteli ; Tue 3
Mikkolantie 2 i paikallista
L yrittdjaa!
puh. 010 423 5771
Terveyskauppa Misteli
Kauppakeskus Elo, Elotie 1
puh. 010 423 5772 : e :
| kun asioit '

meilla!

www.terveystietoﬁ o
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