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- Kokonaisvaltainen ”rauhan rohto”

Outi Hakkinen
fytonomi

Paljon melua
Ashwagandhasta

Viimeaikoina ihmisten tietoisuuteen on noussut eras intia-
laisen elamantaito-opin kulmakivi, rohtokasvi nimeltaan
ashwagandha (Withania somnifera), joka on saanut paljon

tieteellista huomiota.

Ashwagandhalla on stressista
palauttava vaikutus

Jos huomaat olevasi jatkuvasti visynyt
tai unohtelevasi asioita tai paino nou-
see hyvisti ruokailutottumuksista huo-
limatta, niin kyseessi saattaa olla pit-
kittynyt stressi. Se ei tarkoita, etti oli-
sit jotenkin epionnistunut, piinvastoin.
Kehosi ja mielesi tekevit epitoivonvim-
malla t8itd pitiikseen sinut turvassa.
Niin ei kuitenkaan voi jatkua loputto-
miin ilman, ettd jotain menee rikki.

Samalla tavalla kuin litkunnan
tulokset kehittyvit levossa, kehosi ja
mielesi tarvitsevat palautumista stres-
sistd., Stressi tarkoittaa siti, ettd mieli-
hyvi, ruuansulatus ja uni laitetaan tau-
olle, kun keskitytidin mahdollisimman
energiseen ja tismilliseen suoritukseen.
Hetkellisesti timi on tarkoituksenmu-
kaista, mutta kun tilanne on ohi — sil-
loin on korjautumisen, palautumisen ja
uudistumisen aika.

Ellei palautumista piise tapahtu-
maan, tunnet olosi vetimaittdmiksi tai
levottomaksi. Uni ei tule tai on katko-
naista, ruoka ei maistu, mutta pulla ja
suklaapatukat kylld, ja vyotirolle ker-
tyvi pelastusrengas saattaa nakertaa
itsetuntoa.

Ashwagandha on adaptogeeni,

joka tarjoaa jarrupoljinta

Henkinen tai fyysinen rasitus kiyn-
nistii kehossa tapahtumaketjun,
jossa stressi nostaa kortisolin tuotan-
toa. Kortisoli nostaa verensokeria, ja
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se puolestaan nostaa insuliinitasoa.
T4mai johtaa aineenvaihdunnan jumit-
tamiseen. Niin keho ja mieli keskitti-
vit kaiken energian pakenemiseen tai
taistelemiseen.

Stressitilanteen jilkeen kortisolin
on miiri palata sellaiselle tasolle,
etti elinvoimaamme vahvista-
vat hormonit ja muut toiminnot
kiynnistyvit. Jos elimi on tiynni
monenlaista kiirettd ja kuormi-
tusta, emme ehki onnistu palau-
tumaan kiihdyttivisti ja rasitta-
vista tilanteista tarpeeksi rentoon
ja rauhalliseen tilaan. Ashwagand-
hasta saattaa olla apua, koska silli on
taipumus normalisoida kortisolin mii-
rii kehossa.

Tuotantomenetelmalld on valia

Perinteisen kasvildikinnin viisi uut-
tamistapaa ovat tuoremehu, murs-
kattu kasvimassa tai tahna, keittimi-
nen, kuumauutto ja kylmiuutto, Niisti
mehustaminen on tuottanut voimak-
kaimman ja kylmiuutto miedoimman
vaikutuksen.

Liikeaineopin ja lidketeollisuuden
kehittyessi uutteita on opittu tutki-
maan ja jalostamaan entisti monipuo-
lisemmin. On kehitetty uutta tekno-
logiaa, jolla uutteista saadaan tasalaa-
tuisia, hyvin siilyvii ja elimistdssi
haluttuun paikkaan kulkeutuvia.

”Biomed uutuus”

Markkinoiden vahvin
Hidastaelamaa -Ashwagandha-

uute vaikuttaa stressin ja mielen
tasapainoon seka palautumiseen.

Parantaa unenlaatua
seka seksuaalisuutta.
Kokonaisvaltainen
» »
rauhan rohto”.

Mikrokapseloitu uutuus

Hidasta elimii —Ashwagandhauute
(Shoden®) on tehoainepitoisuudeltaan
markkinoiden vahvin. Siihen on vaki-
oitu 35% withanolideja, joiden ajatel-
laan olevan kehoon eniten vaikutta-
vat aineet, Uutossa ei kuitenkaan ole
hukattu kasvin erityislaatuista koko-
naisuutta eli tehoaineita ei ole eristetty
kasvin muista ominaisuuksista. Timi
kyseinen uute on markkinoiden ainut
mikrokapseloitu ashwagandhavalmiste
eli vatsahapoille herkit vaikuttavat
aineet kuljetetaan turvallisesti maha-
laukun lipi suolistoon, jossa imeyty-
minen voi alkaa, @@
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Kiitos kun asioit meilla!

Perjantaina 4.12. ostetaan vain suomalaisia tuotteita ja
palveluita. Osta tyota Suomeen -paiva muistuttaa,

etta valinnoilla voi vaikuttaa. Jos jokainen suomalainen
ostaisi kympilla kuussa lisda suomalaisia tuotteita tai
palveluita, syntyisi 10.000 vuosityopaikkaa. Valintojen
merkitys on hyva muistaa tehdessasi lahjahankintoja.

TerveysTieto- kauppiaat ovat suomalaisia yksityisyrittdjia,
jotka maksavat veronsa Suomeen. Usein tama unohtuu,
etta voimme myaos pienilla valinnoillamme vaikuttaa
Suomen hyvinvointiin. Panoksenne on tarkea.

Eli skarppina kauppalistan kanssa ja sinivalkoista henkea
valintoihin!

Tunnelmallista itsenaisyyspaivaa ja rauhaisaa joulun
aikaa sinulle toivottavat

TerveysTieto asiantuntijat

SUOMALAISTA
® [ PALVELUA

Lehden kuvat: tuotevalmistajat ja
Rodeo.fi

Painopaikka Hansaprint ®
TERTIELI9_O7

Korkein luottoluokitus
©soliditet 2012
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KUIVALLE IHOLLE BOOSTIA
MANSIKANSIEMENISTA

Bybi Beauty Strawberry Booster on
100% kylmapuristettua mansikansie-
mendljya. Oljyseerumion erinomainen
ihon pehmentdja, parantaen erityisesti
pintakuivan, kiristavan ja herkan ihon
kosteuspitoisuutta. Mansikansiemenoljy
on tdynnd omega 6 ja 3 rasvahappoja ja
erityisen ohut koostumus lisaksi imeytyy
ihoon supernopeasti.

SUOJAA SINISTA VALOA VAS-
TAAN MUSTIKANSIEMENISTA

Bybi Blueberry Booster mustikkaboos-
teron taytta tavaraa, tarvitset vain pisaran
tai pari hyotyéksesi sen tehoista. Oljysee-
rumi suojaa ihoasi dlylaitteiden, tietoko-
neiden ja auringon sateileman sinisen
valon aiheuttamia ihovaurioita vastaan.
Blueberry Booster siséltda mm. suuren
madran betakaroteenia, joka edistaa ihon
pintakerroksen hyvinvointia. Lisaksi siind
on korkea maard omega 3, 6 ja 9 rasvahap-
poja, jotka edistavat ihon kosteutusta, ra-
vitsemista jaihon yleistd kuntoa.

RETINOLI BOOSTERI ON
VASAHTANEEN IHON
TAYDELLINEN RAVINNEPOMMI

Bybi Beauty Bakuchiol Booster on
luonnollinen ja herkkaihoisille sopiva
vaihtoehto A-vitamiinille eli retinolille.
Bakuchiol on todellinen "game-changer”
koska se on yhdistetty kollageenin tuo-
tannon lisddntymiseen ja voi dramaat-
tisesti parantaa ihon kuntoa. Tuloksena
nuorekas, siled iho, jossa juonteet ovat
tasoittuneet ja vasymyksen merkit
halventyneet. Loistava tehohoito ikdanty-
valle, kuivalle, pintakuivalle ja elottomalle
iholle.

BYBI Beauty -kosmetiikkatuotesarjan
tuotteet valmistetaan kdyttden vain
ihoa ravitsevia, 1009% luonnollisia
raaka-aineita.

Hinnat alkaen n. 18 e
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TEHOSTAVOITEIDEN JA
SEERUMEIDEN IMEYTYMISTA

Kokeile elvyttavaa SkinMood®

Gua sha -hoitoa kasvoille

Gua sha-hoito on perinteinen kiinalaisen laa-
ketieteen menetelma, joka on yhtd vanha kuin
akupunktio. Kasvoilla kdsittely rentouttaa kas-
volihakset, silottaa pienet pintarypyt, laskee
turvotusta ja liftaa ihoa. Hoidon aikaansaama
verenkierron ja nestekierron vilkastuminen tuo
ravinteita ja happirikasta verta soluille virkista-
en solunmuodostusta. Kdyttdjat ovat huoman-
neet kasvojensa ilmeen piristyneen kummasti,
kun silmapussit ovat laskeneet, tummat sil-
méanaluset vaalenneet, kulmalinjat kohonneet
ja jopa kaksoisleuka on alkanut sulaa pois.

Hintan.15e

Hyvéin Olon Maailman SkinMood® Gua sha
Beauty Tool on valmistettu ruusukvartsista.

Francsila

KIARLI KA §
PRKITAN H

ary

§
)l
i

ol : o
AURINGON HEHKUA IHOLLE WLAMPOA JARENTOUTUSTA

Kehikukka-Porkkana Oljy

lhoa rauhoittava, antioksidanttipitoinen ja
antimikrobinen kehédkukka on yksi arvoste-
tuimmista kasveista ihonhoidossa. Luomu-
kehdkukan ja -porkkanan uutokset sisaltavat
runsaasti alfa- ja beeta-karotenoideja, jotka
uudistavat ja rauhoittavat artynyttd ihoa.
Oljy sopii kaikille ihotyypeille niin kasvoille
kuin vartalolle jasitd voi turvallisesti kayttaa
myos hoitamaan limakalvoja.

Hintan.23e

Paras ystava -hoitopakkaus

Paras ystava-hoitopakkaus on helppo-
kayttoinen ja sopii ldmpimana rentoutta-
maan ja helpottamaan hartia- niska-,
lihas-ja nivelalueita sekd alaselkéa. Hoito-
tehoa lisad lyhyt hieronta ja yrttilinimentti
tai-salva. Pakkausta voidaan kayttaa
myos kylmana (paansaryt, tulehdukset,
venahdykset, revahdykset).

Hinnatn.20e

VIRKISTAVA JA
ELVYTTAVA

Luontodidin

jalkavoide

Luontodidin virkistava jalkavoide auttaa
jalkojasijaksamaan paremmin luonnon
tehokkain ja turvallisin keinoin. Siind kay-
tetyt raaka-aineet hoitavat ja ennaltaeh-
kaisevat suonikohjuongelmia, poistavat
turvotusta, virkistavat vasyneitd jalkoja ja
elvyttavat laskimoverenkiertoa, tehden
jaloista samalla raikkaat ja pehmeat.

Hintan.18e

KIPUPISTEITA
RENTOUTTAVA

Ojanisannan
muistolinimentti
Vanhan ajan rasvaton linimentti, joka imey-
tyy hyvinihoon eika tahraa, sopii mainiosti
hartioille, niskalle, selkdalueen rentouttami-
seen ja muille lihaksille. Sopii hyvin kdytetta-
vaksi myds saunan jalkeen.

Hintan.20e
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Hiekantunnetta silmissa?
Verenvuotoa nenasta?’

Valmistaudu talven
koettelemuksiin
limakalvoja
vahvistamalla

Vakioitu kaksoistyrnioljy - tutkittua tehoa

Juha Sihvonen FM

Tuotepaallikkd
Oy Valioravinto Ab

Joulun kutkuttava odotus on jo kasilla. Toisilla vuoden hamarin ja kylmin ajanjakso merkitsee kurjempaa
kutkutusta; polttelua kuivissa silmissa ja verenvuodon herkkyytta nenaa niistettaessa. Silmien ja nenan
limakalvojen herkistyminen on osin seuraus auringonvalon vihenemisesta, mutta etenkin pakkasten myota
kuivuvasta ulkoilmasta. Kuivuutta vastaan voi onneksi taistella limakalvojen suojaa ja normaalia kosteutta
tukemalla - ravinnon keinoin tyrnioljylla.

Limakalvot pitavat silmat ja
hengitystiet kosteina
Silmien, suun ja hengitysteiden pinnat
ovat limakalvojen peittimii. Liukkaat
ja ehjit limakalvot muodostavat tir-
kein osan elimistdmme puolustusky-
kyi ulkoisia taudinaiheuttajia vastaan.
Limakalvojen voidessa hyvin, emme
edes ajattele niiden olemassaoloa. Sil-
mien vuotaminen seki kuivuudesta joh-
tuva hiekantunne ja polttelu nakerta-
vat kuitenkin tuntuvasti eliminlaatua.
Samoin talvella erityisen herkisti verta
vuotava neni on merkki nenin kuivista
limakalvoista ja vallan ikivi kiusa sosi-
aalisessa kanssakidymisessi.

Pika-apu tipoista - pitka onni
kapseleista

Silmitipat ja nenisuihkeet parantavat
nopeasti pahinta kuivuuden tunnetta.
Akuutti apu on kuitenkin tilapdinen
ja pintapuolinen, eiki ulotu hoidet-
tua aluetta laajemmalle. Limakalvo-
jen tukeminen ravitsemuksellisesti
tyrnidljylisilld tarjoaa laaja-alaisen ja
pitkikestoisen helpotuksen. Hyéty ei
toki tunnu heti yhdelli kiyttokerralla,
vaan vasta 2-5 viikon siinnéllisen kiy-
ton myotd. Mutta miki parasta; hyoty
tuntuu ihan koko kropan limakalvoilla!

Tyrnioljy on tutkitusti taydellista
tasmaravintoa limakalvoille

Tyrnidljy sisiltid luonnostaan useita
limakalvoille tirkeitd ravintoaineita;
laajan kirjon hyvii rasvahappoja seki
kasvisteroleita, karotenoideja ja E-vita-
miiniaktiivisia tokoferoleja. Tutkitusti
parasta limakalvojen tismiravintoa on
ns. kaksoistyrnisljy. Oljy, joka sisiltii
tasapainoisessa suhteessa seki tyrnin
hedelmilihadljyn ettd siemendljyn ja
siten kaikki tirkeit tehoaineet.

Tyrnidljyn terveyshyddyt limakal-
voille perustellaan virallisesti beetaka-
roteenista muodostuvan A-vitamiinin
kautta. Kaikkein korkealaatuisimman
SBA24-tyrnidljyn hyodyt ovat kuiten-
kin pelkkii A-vitamiinia monipuoli-
sempia.

Tuplateho; vahvistaa limakalvoja ja
lievittaa tulehdusta

Tuotekohtaisten kliinisten tutkimus-
ten mukaan vakioitu SBA24-kaksois-
tyrnidljy auttaa vahvistamaan moni-
puolisesti koko kehon limakalvoja. Tut-
kituimpia kohteita ovat olleet intiimi-
alueet™ ja silmit™*, SBA24-tyrnidljyn
on lisiksi todettu vihentivin mm. sil-
mien tulehdusta ja drsytystd, miki liit-
tyy hyvin liheisesti silmien kuivuuteen.

Maailman tutkituin tyrnioljyvalmiste;
OmegaT7-kaksoistyrnioljykapselit
Valioravinnon Omega7-kaksoistyrnidl-
jykapselit sisiltivit kliinisesti tutkittua
SBA24-kaksoistyrniéljyd. Ainoastaan
luomuviljellyisti ja villeistd tyrneisti
valmistettu vakioitu 6ljy on ehdotto-
man puhdasta, eiki sisilld kasvintor-
junta-ainejiimii. 100% kasviperiiset
kapselit sopivat vegaaneille sek raskau-
den jaimetyksen aikaiseen kiyttd6n, @

*)Larmo P. et al. Effects of sea buckthorn oil intake on vaginal
atrophy in postmenopausal women, Maturitas. 2014, 78; 316-321
**)Larmo P. et al. Oral sea buckthorn oil attenuates tear film
osmolarity and symptoms in individuals with dry eye, Journal of
Nutrition 2010; 140(8):1462-8.

TerveysTieto7/20195



KARDEMUMMA KRUUNAA
NAVETTATONTTUJEN TALVIHERKUT

Maistuvat suklaalohkot ovat Suklaatilan navettatonttujen Sikke
Simasuun ja Viljo Vinhajalan lemppareita. Kardemumma antaa
suklaalle l@mpiman ja tayteldisen makean maun. Sikke tykkaa

enemman punaisessa pussissa tulevista maitosuklaalohkoista,

ja Viljon mielittyja ovat tummat kardemummasuklaalohkot.
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HERKULLINEN KONVEHTIRASIA ON
SUKLAAN YSTAVAN UNELMA VILJO VINHAJALAN JOULUSUKLAA

Kuusitoista ihanaa Suklaatilan kdsin tehtyé konvehtiailahduttavat ~ Viljo on ylpeéd nimeaan kantavasta mustikka-puolukka
vaativammankin suklaan ystavan. Makukirjon muodostavatsitruu-  suklaasta, jonka raikas maku on vastustamaton.
na-salmiakki, puolukka-toffee, mets@dmansikka, kinuski-suola, ap- Taman voimalla jouluaskareet sujuvat kdden kdéanteessa.
pelsiini ja piparkakunmakuinen konvehtipari.

LAPIN MARIA

Aisti aitoja makuja

LAPIN MARIA LUOMUGLOGIT

Lapin Maria on jélleen keittédnyt mausteisen
lumoavia luomuglogeja, joissa maistuvat aidot
maut ja pohjoisen taika. Tuloksena on syntynyt
jaljittelemattomia hienostuneita makuja
juhlahetkiin. Vehreista kuusenkerkista voimansa
saava kerkkaglogi, joka todella lataa téyteen
pohjoisen vihervoimaa. Kipakka inkivaariglogi
ihastuttaa talvi-iltoja [ammittden.

KERKKA
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auttimamme ravinnon pilkkou-

tumisesta huolehtivat lukuisat

eri entsyymit, joita mm. haima
erittdd. Niistd jokainen huolehtii eri
ravintoaineiden, siis hiilihydraattien,
proteiinin ja rasvan pilkkoutumisesta
elimistdn kiyttimiin muotoon. Jos
niitd entsyymejd ei erity riittivisti, syn-
tyy hankalia oireita, kuten vatsakramp-
peja, ilmaa ja turvotusta, jotka saavat
monet viltte- lemiin ihan kaikkein
maltillisimpiakin juhlaruokia “huonosti
sulavina”. T4mi on ymmarrettivii, silld
kyllihin salaatit, keitetyt vihannekset,
esimerkiksi pavut ja juurekset seki vil-
jat, maito ja myds liha voivat aiheuttaa
ruoansulatusongelmia.

Juhlien aikaisia ruoansulatustus-
ongelmia lisdivit tavallista runsaampi
sydminen ja aterioiden nauttiminen
poikkeaviin aikoihin omaan biologiseen
rytmiin nihden. Juhlaruoat ovat myés
usein rasvaisia ja kovin sokerisia. Monet
sddstivit herkuttelun pelkistiin juh-
liin, mutta miellyttivit odotukset eivit
tiytykiin. Sosiaalisiin sydmistilantei-
siin liittyy monia tekijoiti, jotka voivat
laukaista oireet.

Ei ole mukavaa potea vatsavaivoja
kun muut pitivit hauskaa! T4ssi tilan-
teessa kannattaisi pohtia voisivatko
oireet johtua ennemminkin ruoansula-
tusentsyymien vihiisyydesti, kuin itse
ruoasta.

Terveys
. Jieto 4
Tatu Leppénen
Abo Medica Oy

Ahkyjuhlat tulossa

— osaatko valmistautua?

Entsyymit ovat niin ratkaisevia ruoan pilkkoutumisessa ja ravintoainei-
den imeytymisessa, etta monet ravintotieteilijat ovat liittaneet niiden
vahaisyyden yhdeksi syyksi yleisten ruoka-aineallergioiden syntyyn.

Ahky ei aina johdu syémétavoistamme tai ahmimisesta -

syyna voi olla entsyymikato.

Tunnista ruoansulatusongelmien syy

Jos sairaus tai allergia on tutkimuksin
poissuljettu, ja tillaiset vaivat ovat edel-
leenkin riesana, monet piityvit oirei-
den hoitamiseen maitohappobaktee-
reilla tai niristysliikkeilla.

Maitohappobakteerit auttavat kylld
normalisoimaan bakteeriflooraa, mutta
koska ne toimivat vasta suolistossa,
niilli ei ole vaikutusta mahalaukussa
tapahtuvaan ruoan pilkkoutumiseen.
Niristysliikkeet puolestaan voivat
tuoda lyhytaikaista helpotusta akuut-
tiin vaivaan, mutta pitempiaikainen
kiyttd voi jopa pahentaa ongelmaa. Nii-
den toimintamekanismi perustuu vat-
sahappojen salpaamiseen, joten ruoan
pilkkoutuminen heikkenee entisestiin.

Entsyymeja lisdravinteena

Oikeanlaisella entsyymivalmisteella voi-
daan kohottaa ruoansulatusjirjestelmin
vaatimaa entsyymitasoa tilapiiisesti,
esimerkiksi juhla-aikoina, matkoilla
tai tarvittaessa piivittiisen ruokailun
yhteydessi. Entsyymivalmisteen olisi
tdytettivi tiettyji kriteereji edistdik-
seen ruoansulatusta. Ohessa muutamia
esimerkkeji eri entsyymien vaikutusalu-
eista. Pidi ne mielessisi kun valitset ent-
syymivalmistetta. &

° p|-|
Koska pH vaihtelee eri osissa ruoansula-
tuskanavaa tulee tehokkaan entsyymi-
valmisteen sisaltaa entsyymeja jotka
vaikuttavat ja sailyttavat tehonsa laajal-
la pH-alueella.

® PROTEIINIT
Proteaasi (I, Il, 111), bromelaiini, papaiini
ja peptaasit hajottavat proteiineja eli-
miston kayttoon. Tama yhdistelma ent-
syymeja hajottaa proteiiniketjuja seka
niiden paista etta keskelta, ja tdma var-
mistaa tarkeiden ravintoaineiden va-
pautumisen kehomme kayttoon. Siksi
se tulisi loytya tehokkaasta entsyymi-
valmisteesta.

* RASVAT
Lipaasi huolehtii rasvojen pilkkoutumi-
sesta. Kasviperdisen lipaasin teho ei
heikkene mahahappojen vaikutuksesta,
toisin kuin eldinperaisen.

® HIILIHYDRAATIT
Sellulaasi, alfa-galaktosidaasi, amylaa-
si, invertaasi ja maltaasi huolehtivat
kaikki omalta osaltaan erityyppisten hii-
lihydraattien pilkkoutumisesta. Naihin
kuuluvat myos maidon sisaltama laktoo-
si, kotimaisen viljan tarkkelys ja joiden-
kin kasvisten vaikeasti hajoavat sokerit,
jotka kaikki ovat tunnettuja ruoansula-
tusoireiden aiheuttajia.
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@ Huoneilmaa voi kosteuttaa ja raikastaa

BULBA KUPU

Tuo aromaterapia luoksesi -
edullisesti! Kosteuttaa ihoasi,
rentouttaa aromituoksuilla,
vahentaa vasymysta, stressia ja
staattista sahkoa. Diffuuseri,
huonetuoksu ja ilmankostutin
samassa paketissa.

Bulba tarjoaa omalla mallistollaan sisustukseen sopivia Bulba aromadiffuuserit ovat pienia, kauniita ilmankos-
diffuusereita, jotka eivat vie huomiota, vaan ovat ndappa-  tuttimia, jotka kostuttavat, rentouttavat ja rauhoittavat.
ran kokoisia, helposti liikuteltavia ja kestavat esteettisen  Ne tuottavat ultradanidiffusoinnilla hoyrya, joka kosteut-
silman arvioinnin. Suomalainen yritys haluaa tuoda kos-  taailmaa nopeasti ja tehokkaasti seka eteeristen 6ljyjen
teutta kuivaan sisdilmaamme ja lisata tuoksuja kotiimme,  kanssa kaytettyina levittavat ihania tuoksuja huonee-
kauniisti ja helposti. seen. Toimivat verkkovirralla.

ETEERISET OLJYT BULBA AROMA DIFFUUSERIN KANSSA

Taman helpommaksi ei voi eteeristen Oljyjen kaytto enda tulla. Lisda 1-3 tippaa eteerista 6ljya Diffuuserin vesisailioon ja anna ultra-
danen hoyrystaa vesi, johon 0ljy on sekoitettu. Tuoksu levittyy ilman mukana tasaisesti ymparistoon. Talld tavalla huoneen tuoksua
on myds helppo vaihtaa yhden 6ljyn tuoksusta toiseen.

Antaa energiaaja Virkistaa ja rentouttaa Voimistaa ja tukee
nostaa mielialaa FUKALYPTUS ruoansulatusta
APPELSIINI KARDEMUMMA

Nauti eukalyptuksen
virkistavista ja hengitys-
ta avaavista tuoksu-
vivahteista. Eteerisessa
eukalyptusoljyssa on
raikkaan minttuinen,
mausteisen kamfeerinen
tuoksu. Lievittad hengi-
tysoireita ja tukkoisuutta.

Kardemumman eteerisessa
Oljyssa on makean mausteinen
ja lammittava tuoksu, jossa on
metsdisen balsaminen pohja-
savy. Kardemummaoljysta voi
olla apua ylirasituksen oireiden
ja henkisen vasymyksen lievitta-
miseen. Lisdd myos aistikkuutta
eteerinen 6ljy kylmapuris- Oljy valmistetaan euka- ja seksuaalista halukkuutta.
tetaan tuoreen hedelman lyptuspuun lehdisté ja Eteerinen Oljy hoyrytislataan
kuoresta. nuorista oksista. kuivista ja kypsista siemenista.

Eteerisessa appelsiini-
Oljyssd on makean raikas
ja hedelmaisen energinen
tuoksu. Appelsiinioljy
[&mmittaa, piristéa ja lisaa
rohkeutta, mutta samalla
myds rauhoittaa ja hillit-
see stressia. Appelsiinin
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Hiljainen

tulehdus vaarantaa
terveytemme

Tulehduksen ja
hiljaisen tulehduksen ero?

Tulehdus on elimiston tapa edistii
kudoksen paranemista, mutta aina sitd
el pystytd pysdyttimiin. Jatkuva hiljai-
nen tulehdus ei ole vain ikdintyneiden
ongelma, vaan sitd ilmenee myos nuo-
rilla.

Aiheuttajat ja riskintekijat
Rasvakudos varastoi tulehdusaineita,
miki on piisyy ylipainoisten jatkuvaan,
hiljaiseen tulehdustilaan. My®s ruoka-
valion sisiltimien varsinkin ns. kovien
rasvojen runsas saanti lisdi tulehduksen
miirii. Huono ySuni ja stressi lisdivit
tulehdusaineiden tuotantoa. Tupa-
kointi yllipiti4 ientulehduksen riskii.

Mittaaminen

Herkki CRP mittaa hiljaista tuleh-
dusta. Lievistikin kohonnut arvo ker-
too tulehduksesta ja lisdi riskii saada
sydidntapahtuma. Homokysteiini on
elimistdssid ruoan lihan proteiineista
epdsuotuisissa olosuhteissa syntyvi
myrkyllinen rikkipitoinen aminohappo.
Se aiheuttaa haitallisia verisuonimuu-
toksia ja tuhoaa aivokudosta ja heiken-
tdd muistia. Y1i 6.3 pmol/I oleva homo-
kysteiinipitoisuus lisii jyrkisti sepel-
valtimotaudin vaaraa. Elimistdssi on
D-vitamiinin puutos, kun seerumin
25-OH-D-pitoisuus on alle 75 nmol/l.
Ihanteellisena pitoisuutena seerumissa
pidetiin nykyisin 80140 nmol/l.

Mika estaa hiljaista tulehdusta?

Laihduttaminen; naisilla vyotiromitta
alle 84 cm ja miehilli alle 90 cm. Ruo-
asta vihennetiin hiilihydraatteja, lisi-
tain kasviksia, vihanneksia ja marjoja.
Ruokavalioon ei kuulu kovetettuja
rasvoja. Hyétylitkuntaa on lisdttivi

vihintiin 30 minuuttiin piivissi,
miki parantaa stressin hallintaa ja
hyvii yéunta. Tupakointi on ehdot-
tomasti lopetettava.

« sydan- ja verisuonitaudit

« diabetes, metabolinen oireyhtyma
« Parkinsonin ja Alzheimerin tauti

« allergiat, astma

« reuma

« syovat

« osteoporoosi

« stressi, masennus, skitsofrenia

Funktionaalisen ldaketieteen laborato-
riotavoitearvot ovat tiukemmat ja ndi-
den saavuttaminen laskee tehokkaasti
hiljaisen tulehduksen terveysriskeja.
Haasteelliset tavoitearvot ovat:

herkka CRP

alle 1 mg/l
homokys- D-vitamiini
teiini alle vahintaan
6.3 umol/l 115 nmol/l

Térvef’s

Jarmo Horkko

Hiljainen tulehdus on torjuttavissa,mutta
se vaatii henkildkohtaista sitoutumista
eldmdntapojen muuttamiseen terveelli-
sempdadn suuntaan.

Hiljaisen tulehduksen laskua tukevat
tarkeimmat ravintolisat ja vitamiinit:

Pycnogenol® ja muut kasviantioksi-
dantit, Omega-3, ubikinoni Q10, D-,
C-, E- ja B-vitamiinit (varsinkin B6 ja
B12), magnesium, karnosiini, seleeni,
sinkki, betaglukaani ja serrapeptaasi.
Pycnogenol® vihentii elimiston
hapettumista seki hillitsee tehok-
kaasti tulehdusta.
Omega-3-kalaéljysti syntyy elimis-
tossi vahvoja tulehdusta ehkiisevii ja
vaimentavia yhdisteiti. D-vitamiini
ja magnesium laskevat ja siinnolli-
nen C-vitamiinin nauttiminen pitdi
kurissa CRP:ta. Foolihappo, B6- ja
B12-vitamiinit ehkiisevit homokys-
teiinin kohoamista.

Ubikinoni Q10 on lihassolujen enet-
gia-aineenvaihdunnalle vilttimiton
rasvaliukoinen antioksidantti. Se
laskee tulehdusaineiden tuotantoa
elimistodssi. Seleeni on voimakas anti-
oksidantti ja suojaa vapaaradikaalien
aiheuttamalta vahingolta seki tukee
immuunipuolustusta.

Hiljainen tulehdus on totjuttavis-
sa, mutta se vaatii henkilokohtaista
sitoutumista elimintapojen muutta-
miseen terveellisempiin suuntaan ja
tulehdusta hillitsevien ravintolisien ja
vitamiinien siinndllistd kiyttod, @@
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E-vitamiini on tarkein rasvaliukoi-
nen antioksidantti, joka tukee
solukalvon rakennetta ja edistaa
solujen suojaamista hapetusstres-
silta. E-vitamiini suojelee
solukalvojamme vahingollisilta
happiradikaaleilta, ja se auttaa
nain myos ihon soluja suojautu-
maan auringon haitallisilta
vaikutuksilta. Hormonitoiminta,
immuunipuolustus, geenien ilmen-
tyminen ja aineenvaihdunnan
prosessit tarvitsevat niin ikdan
E-vitamiinia.

Laakitys ja stressi lisaavat tarvetta

E-vitamiinin puutoksella on vaikutus
hermostoon, jolloin oireina voi esiintyi
mm. visymysti, keskittymiskyvytto-
myyttd, tasapainoaistin heikentymisti
ja lihasheikkoutta. Lisiksi nikéky-
vyn hiiridt, kuukautisvaivat ja erilai-
set suolisto- ja ruoansulatusongelmat
voivat kertoa E-vitamiinin puutoksesta.
E-vitamiinin tarvetta nostavat mm.
tietyt lidkitykset, ikiintyminen,
stressi, epiterveelliset elintavat, perimi
sekd ympiriston kemikaalialtistukset.

E-vitamiinitasojen nostaminen

vaatii aikaa

E-vitamiinia tulee saada ruuasta. Ras-
valiukoisuudestaan huolimatta se
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kuitenkin varastoituu elimistd6n vain
lyhyeksi ajaksi. Jopa 75 % nautitusta
E-vitamiinista poistuu samana pii-
vini. Suuremmilla, terapeuttisilla
annoksilla E-vitamiinin imeytymi-
nen on 20-50 %, ja siksi E-vitamiini-
tasojen nostamiseen kannattaa varata
muutama kuukausi aikaa. Pidempi-
aikaisena kdyton turvallinen yliraja
on noin 300 mg / vrk. E-vitamiini
kannattaa nauttia yhdessi muiden
antioksidanttien, kuten C-vitamiinin
tai seleenin kanssa. Erityisesti C-vita-
miini auttaa kierrittimiin kehossa jo
kiytettyi E-vitamiinia.

Pakastaminen ja kuumentaminen
tuhoavat

Ravinnossa hyvii E-vitamiinin lih-
teiti ovat muun muassa vehninal-
kioéljy, avokado, voi, mantelit, kala,
pihkinit ja siemenet. E-vitamiini kui-
tenkin tuhoutuu helposti ruokia pakas-
tettaessa sekd kuumennettaessa, joten
jos haluaa varmistaa E-vitamiinin
saannin, luonnollisen E-vitamiinilisin
nauttiminen kannattaa,

Luonnollinen E-vitamiini imeytyy
parhaiten

D-alfatokoferoli on luonnollinen ja
ylivoimaisesti parhaiten imeytyvi ja
100 % aktiivinen muoto. E-vitamiinin

Timo Lehto
biokemisti, FT

synteettinen muoto on dl-alfatokofe-
roli, jonka kahdeksasta esiintymismuo-
dosta vain yhdelli on yhti suuri vaiku-
tus kuin luonnollisella d-alfatokofero-
lilla. Tdmin vuoksi E-vitamiinin syn-
teettinen muoto toimii puutteellisesti
elimistdssi. Solgarin E-vitamiini on
luonnollisena ja bioaktiivisena, GMO-
vapaasta soijasta eristettyni d-alfatoko-
ferolina. Lisiksi Solgar E-vitamiinival-
misteissa on mukana muitakin tokofe-
roleja, jotka toimivat yhteistydssi alfa-
tokoferolin kanssa. T4dmin ansiosta val-
miste tehostaa E-vitamiinin synergisti

ja kokonaisvaltaista vaikutusta koko
kehossa. @

E-vitamiini

* On rasvaliukoinen vitamiini, joka
pitdd ylld solukalvon rakennetta ja
toimii antioksidanttina.

* Tehtivi on niin elimistdmme
soluissa, kuin ravintolisissd seki
ruoka-aineissa suojata kaikkia
rasva-aineita hapettumiselta eli
hirskiintymiselti.

® Hormonitoiminta, immuunipuo-
lustus, geenien ilmentyminen ja
aineenvaihdunnan prosessit tar-
vitsevat niin ikdin E-vitamiinia.




Tanssii tdhtien kanssa -ohjelman tuomari, tanssija ja tanssin-
opettaja Helena Ahti-Hallberg luottaa Skingainiin:

”Skingain kollageeni -juoma pitéd ihoni kimmoisana ja vahvis-
taa hiuksiani. Se tukee samalla nivelteni hyvinvointia ja on siksi :
minun valintani.”

Kollageenin tutkittu teho
Skingain takaa laadun

Kollageeni on valttamatonta ihon hyvinvoinnille, sen kimmoisuudelle ja kosteus-
tasapainolle. Suurin osa nuoresta ja terveesta ihosta koostuu kollageenista.
Ikdantymisen myota elimiston kyky tuottaa kollageenia heikkenee, jolloin ihon
kimmoisuus ja elinvoimaisuus vahenevat. Kollageenin tuotanto vahenee merkitta-
vasti 25. ikdvuoden jalkeen. Tama aiheuttaa ihon ohenemista ja veltostumista.
lhoryppyjen maara lisaantyy, ihon kiinteys ja kimmoisuus vahenevat ja sen kos-
teustasapaino heikkenee. lho tulee myos alttiiksi tulehduksille ja sen pienet

N

)

verisuonet katkeilevat.

Skingainin vaikutus elimistossa
Elimisto6n tullut hydrolysoitu kol-
lageeni antaa elimistolle viestin, etti
kehon omaa kollageenin tuotantoa on
lisdttivi. Elimistd myos kiyttdd hyd-
rolysoidun kollageenin aminohappoja
molempien kollageenityyppien raken-
nusosina. Hydrolysoidun kollageenin
saanti lisdd kollageeni- ja elastiinisii-
keiden muodostusta seki voimistaa
sidekudoksen solujen, kollageenin ja
hyaluronihapon synteesii elimistossi.
Tutkimukset osoittavat kollagee-
nipeptidien parantavan ihon kimmoi-
suutta ja kiinteytti. Lisitutkimuksien
mukaan ne voivat myds lisiti sideku-
doksen tiheytti ja verinahan siikeiden
paksuutta seki parantaa ihon mekaa-
nista vahvuutta lisiimalli sen proteiinia.

Skingain sisaltdaa molempia
kollageenityyppeja

Skingain on ainoa markkinoilla oleva
valmiste, mika sisiltdi 1 tyypin kolla-
geenin lisiksi myds tyypin 2 kollagee-
nia. Tdmi auttaa seki ihoa etti nive-
lid ylldpitimiin terveyttd, ulkonikod

SKIN
GAIN

AREH EENEWAL # LG 2Rl
e ibmia resk

-juonteiden vdheneminen

- ihon uudistuminen
(
- pehmedmpiiho

ja toimivuutta. T4mi patentoitu yhdis-
telmituote sisiltdd myds hyaluroni-
happoa, joka parantaa ihon kosteutta
ja C-vitamiinia, joka edistdi ihon ja
nivelten normaalia kollageenin muo-
dostumista.

Parhaat raaka-aineet varmistavat
maun ja laadun

Skingainin teho ja hyvi maku perustuu
sen sisiltimien tunnettujen ja arvostet-
tujen eurooppalaisten raaka-ainetoimit-
tajien ( Rousselot/Peptan ja Abyss/Col-
lyss) laadukkaisiin 1 ja 2 tyypin hydroly-
soituihin kollageeneihin. Ranskalainen
Rousselot on maailman johtava gela-
tiinin ja kollageenin valmistaja 30 vuo-
den kokemubksella ja sen valmistamasta
Peptan-kollageenista on tehty lukuisia
kliinisii tutkimuksia, jotka on julkaistu
arvovaltaisissa liziketiedelehdissi.
Abyss Ingredients on ranskalaisten
kalastajien omistama yritys, joka aloitti
vuonna 2004 kalateollisuuden sivu-
virtojen jalostamisen korkelaatuisiksi
ravintolisiraaka-aineiksi. Yrityksen
valmistamat Collyss- ja Cartidyss —kol-

TESTITULOKSET TODISTAVAT SEERUMIN VAIKUTUKSEN:

- parantunut ihon kosteus - jopa

- kasvojen kohotus

-
\ 4

lageenityypit ovat 2 tyypin kollageenia,
jota myds Skingain sisiltdi.

Tarkista aina kollageenituotteesi
raaka-aineen alkuperi ja sill tehdyt ja
julkaistut tutkimukset, jotta varmistat
tuotteen laadun. Till4 tavoin ja valitse-
malla Skingain-tuotteen voit olla varma
siitd, ettd olet valinnut laadukkaan ja
vastuullisesti tuotetun valmisteen.

Skingainin aktiivinen tuotekehitys

Norjalaisen Immitecin Skingain-tuo-
teperheeseen on viime aikoina tullut
valikoimaa tiydentivii tuotteita, kuten
Skingain Plus ja Skingain Seerumi.
Skingain Plus on erityinen yhdistelmi
kollageenia ja Pycnogenolia, joka vield
voimakkaammin tehostaa elimistén
kollageenin ja hyaluronihapon muo-
dostumista. Pycnogenolin ansiosta se
myds parantaa ihon ja kudosten mik-
roverenkiertoa seki tehokkaasti suojaa
niitd hapettumiselta ja UV-siteilyn hai-
talliselta vaikutukselta.

Skingain Seerumi on ulkoisesti kiy-
tettdvi ihonhoitovalmiste, joka sisiltii
laadukkaita ja tutkittuja ihoa elvyttivii,
ravitsevia ja kiinteyttivii raaka-aineita.
Niitd samoja ainesosia kiytetdin myds
parhaimmissa markkinoilla olevissa
kosmetiikkavalmisteissa. &

Joubulaljaidea

Hinelle!

skingain seerumi
y: 30ml 29’909
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Bio-Marin Plus

Tuoreen
kalan

e Sisdltaa vapaita rasvahappoja, mika varmistaa
paremman imeytyvyyden

e Vahvaa (65% omega-3-rasvahappoa), helposti
imeytyvaa kaladljya

e Sisdltdd myos B12-vitamiinia ja foolihappoa,
jotka edistavat normaalia homokysteiinin
aineenvaihduntaa

e Hyvaksi sydamelle, aivoille ja nadlle

o 1 kapseli sisdltdaa 500 mg kaladljya

e Valmistettu farmaseuttisten laatuvaatimusten
mukaisesti

o Tieteellisesti testattu

250 mg DHA padivassa edistaa aivotoiminnan ja naon
pysymista normaaleina.

250 mg DHA ja EPA paivassa edistaa sydamen
normaalia toimintaa.

*) JJ. Agren et al. Fish diet, fish oil and DHA rich oil lowering fasting and postprandial
plasma lipid levels. European J. of Clinical Nutrition 50:765-771 (1996)

Pharma Nord

Rajatorpantie 41 C - 01640 Vantaa
puh. (09) 8520 2215 - www.pharmanord.fi

FI_Marin_Ad_Terveystiento_102x297_1119

Tilaa uutiskirje osoitteessa www.pharmanord.fi

J'erveys
. Tieto.:

Voiko elamantavoilla vai

eeniperimisi ja elimintavat vaikuttavat hyvinvointiisi.

Geeniperimiisi et voi muuttaa, mutta elimintapojasi

voit. Tarjolla olevien geenitestien valinnassa tulee olla
tarkkana. Erilaisia sairauksien geenitutkimuksia on tehty jo
joitakin kymmenii vuosia, mutta ns. hyvinvointitesteji ja tet-
veyden yllipitoon tihtiivii testeji tullut vasta viime vuosina.
Nimi on my8s erotettava sukututkimuksen testeisti. Geenit
eivit ole kohtalomme vaan pystymme vaikuttamaan nykyisin
jo aika moneen terveytti yllipitiviin tekijiin, kun tiedimme
enemmin omista hyvisti ja ei-niin-hyvisti geeneistimme.

Miten geenit vaikuttavat?

Ihmisen kaikki geenit saatiin kartoitettua vasta vuonna 2003,
Kaikkien Ioydettyjen geenien merkitysti ei vield tarkkaan tie-
deti. Koko ajan tutkimuksissa 16ydetiin kuitenkin sellaisia
terveyteen vaikuttavia geeneji, joiden ilmenemiseen voimme
vaikuttaa elimintavoillamme. Miti sydmme, mille altistumme
ympiristdssimme sekd miten nukumme tai liikumme?

Miksi joku on hajuherkkd, aamuihminen, kerdi myrkkyja
kehoonsa, reagoi herkemmin kemikaaleille, kirsii PMS oireista
jakiukuttelee enemmiin? Geenitesti saa aikaan "ahaa™elimyk-
sen. "Al, senkd takia!” Joku on jo eliminsi aika tehnyt luonnos-
taan oikeita ratkaisuja ja muutoksia tietimatti geenikarttaansa.

Aina ei ole yksinkertaista loytdd itsekseen terveyttiin vah-
vistavia tai heikentivii asioita, vaan siini tulevat avuksi geeni-
testit.

Mita selviaa geenitesteista?

Geenitestin avulla saat tietoa terveyttisi tukevista ruoka-
aineista, tarvitsetko ravintolisii ja miti kannattaa huomioida
elintavoissasi. Vastuu siirtyy siis meille itsellemme, emmeki voi
endd syyttii pelkistiin sukuamme ja geenejimme.
Geenitestien tuloksia voi olla joskus hieman hankala
ymmirtii, mutta ammattitaitoiset geenitestien tulkitsijat voi-
vat auttaa niissi asioissa. Suomalaisen Nordic Genexin toi-
minnan yksi kulmakivisti on tarjota asiakkaille geenitesteistd

Carmolis Yrttitipat;

Suosittu apu tukkoisille nenille

armeliittaveljeskunnan munkit valmistivat yrttitippoja
luostariapteekissaan jo 1600-luvulla. Tihin samaan
eseptiin pohjautuvan Carmoliksen tehon perustana

ovat edelleenkin piparminttu, laventeli, kaneli, neilikka, sitruu-
namelissa, muskotti, salvia, sittuunaruoho, anis, sitruuna ja tim-
jami. Kaikkia niitd yrttikasveja on kiytetty perinteisesti myds
yksittdin hengitysteiden ja oikuttelevan vatsan rauhoittamiseen.

Nain helpotat tukkoista oloa Carmolis Yrttitipoilla

¢ Kuumaan nesteeseen sekoitettuna

Lisdi 10 tippaa Carmolista kuumaan veteen. Mausta juoma
halutessasi kurkkua hellivilld hunajalla. Kuuman juoman
ja haihtuvien &ljyjen hoyryt vaikuttavat nenin ja nielun



Maili Lepola
IFMCP, CGP, CFSPP

kuttaa geeniperimaan?

raportteja, jotka ovat helposti ymmirrettivid ja kiytinnonli-
heisid.

Geenitestien perusteella ilman yksilollistd tulkintaa tehdyt
ravintolisipaketit saattavat johtaa harhaan, jos niissi ei huo-
mioida nykytilannetta. Esimerkkini samat geenivariaatiot:
50-vuotias terveesti sydvi ja litkkuva henkild tai vastaavasti
68-vuotias henkild, joka ollut kemikaalitehtaassa tdissi ja syo-
nyt epiterveellisesti. Heitd tiytyy lihestyi yksilSllisestija ottaa
nykytilanne huomioon. On mielestini jopa haitallista tehdi
sama ravintolisivalmiste heille vain geenien perusteella.

Miten voin hyodyntaa geenitestin tietoa?

Monella suomalaisella on haasteita esim. sokeri ja rasva-aineen-
vaihdunnan geeneissi. Melko tyypillisid on myés kollageeniai-
neenvaihdunnan riskigeenien versiot. Monilla on myds muu-
toksia maksan geeneissi. Tami nikyy sitten heikentyneeni
maksaentsyymien toimintana ja erilaisten kuona-aineiden huo-
nona poistumana. Se voi nikyi erilaisina oireina iholla, suo-
listossa tai muualla. T4dmi tieto kertoo, ettd meidin on hyvi
huolehtia siiti, ettd sydmme riittivisti kaaleja ja sipuleita. On
hyvi myos viletdd tcummaksi paistettuja ja grillattuja ruokia,
jotta haitta-aineet eivit kerry elimistddmme huonosti toimivien
entsyymien vuoksi. T4mi myds selittid miksi mm. hapankaa-
lia ja punajuuria on kiytetty hyvin tuloksin monien sukupol-
vien ajan.

Positiiviset muutokset geenitiedon jilkeen alkavat nikyi ja
tuntua noin puolen vuoden kuluttua elimintapamuutoksista,
joissakin asioissa jo aiemminkin. Geenithin meilld pysyvit
samoina koko elimimme, mutta tapamme ja niiden vaikutus
geenien ilmenemiseen muuttuu ja toivottavasti positiivisem-
paan suuntaan koko ajan.

Tutkimusten mukaan henkilét, joille on tehty geenitesti,
pystyvit paremmin muuttamaan ruokailutottumuksiaan ja
elimintapojaan terveellisempiin suuntaan, kun tietivit omat
geneettiset haasteensa. @

Juha Sihvonen, Tuotepaallikko
Oy Valioravinto Ab

ja kadotetuille aanille

limakalvoihin. Limpé ja yrtit rauhoittavat nielua nopeasti ja
lepyttivit oloa hetken kuluttua myés vatsan kautta.

» Hoyryhengitykseni

Valmista hoyryhengitettivi yrttiseos laakeaan astiaan; 10 tip-
paa Carmolista / 1 dl kuumaa vetti. Hengiti limminti hoy-
ry4, kunnes olo helpottuu. Silmit on hyvi pitii kiinni héyry-
hengityksen aikana.

e Yoksi iholle siveltyni
Sivele Carmolista ohimoihin, rintakehille ja niskaan. Tukkoi-
nen olo helpottuu ja koko keho rentoutuu lepoa varten. &

Lisatietoja Carmolis Yrttitipoista ja niiden monipuolisista
kayttokohteista: www.valioravinto.fi

Liverin®
auttaa maksaa
jaksamaan

LIVERIN®

Maarianohdakeuutetabletti
©nbog

Maarianohdake

* Maksan toimintaa tukemaan
* Maksan suojaksi

207>
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Maarianohdake (Silybum marianum) on kotoisin Vali-
meren alueelta. Kasvi on tunnettu sen hyvista vaikutuk-
sista maksaan. Kasvia onkin kaytetty jo tuhansia vuosia
maksan avuksi. Maarianohdakkeen tehoaineet ovat
sen siemenissa ja niitd kutsutaan yhteisnimelld sily-
mariini. Yksi Liverin® Maarianohdakeuutetabletti
sisdltdd 200 mg maarianohdakeuutetta, jossa on
160 mg silymariinia.

Annostus: 1 tabletti pédivassa. Tabletteja suositellaan
nautittavaksi 2 kuukauden kuureina.

Laktoositon, gluteeniton, hiivaton ja makeuttamaton
ravintolisd. Ei sisalld eldinperaisid ainesosia.

Pakkaus: 60 tabl.

Valmistettu
SUOMESSA

* Maksan toimintas
tukemiian

* Auttaa maksaa
jaksamaan

» 200 mg maarianchdakkeen
glemanuutetta
=160 mg siymarina

Hankintatukku Oy

www.hankintatukku.fi

Tutkittua suomalaisen laaketehtaan laatua
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Muodin ja kauneuden ammattilainen Leena Sarvi:

Leena Sarvi on yksi Suomen
tunnetuimmista ja arvoste-
tuimmista naytosjuontajista ja
lisaksi han toimii kouluttajana,
luennoitsijana seka muoti- ja
tyylikonsulttina. Jo yli 30 vuotta
ammattiuraa muodin ja
kauneuden maailmassa tehneen
Leenan paivat ovat edelleen usein
tyontayteisia ja hektisiakin.

-Kiytin ravintolisid apuna tiiydentéi—
miin ruokavaliotani, jotta saan kaikki
tarvitsemani ravintoaineet iholleni ja
hiuksilleni. Pitkit hiukseni ovat kii-
tollisia kaikesta elinvoimaa lisiivisti.
Kiytin Evonia®sarjan hiuksille suunni-
teltuja ravintolisivalmisteita pdivittiin,
silld ne selkeisti edistivit hiusteni elin-
voimaisuutta, Leena Sarvi kertoo.

Evonia® on luottotuotteeni

Muodin ja kauneusalan ammattilaisena
Leena Sarvi arvostaa tuotteita,jotka
auttavat hiusten hyvinvointiin. Evonia
Hiusten tehoravinne -kapselit sisilti-
vit Camelina-, pellavansiemen- ja sar-
viapilan siemendljyd juuri oikeassa suh-
teessa, jotta omega-3 ja omega-6 rasva-
happojen suhde on paras mahdollinen.

lhastuttava Leena Sarvi
luottaa Evonian voimaan.

Lisiksi kapselit sisiltivit B-, D- ja
E-vitamiineja seki sinkkii ja metionii-
nia. Niiti tarvitaan edistimiin hius-
ten kasvua, elvyttimiin verenkiertoa
hiusjuurissa ja ravitsemaan hiusjuuria.
Niin hiukset rakentuvat vahvoiksi ja

pitkdikaisiksi.

-Arvostan tuotteita, jotka vaikut-
tavat hiusten hyvinvointiin, silli jou-
dun tydssini kisittelemiin hiuksiani
lihes piivittidin. Evonia Hiusten teho-
ravinne -kapselit vaikuttavat merkitti-
villi tavalla hiusteni kuntoon. Niilld on
tirked osuus hiusten kuivumisen ehkii-
syssi ja kiillon lisidjind, Leena toteaa.

-Niiden lisiksi kiytin piivittdin
my®6s Evonia-sarjan Keratin + Biotin
-kapseleita, jotka vahvistavat hiuksia
ja antavat niille kiiltoa sekd Hair Boos-
ter -tabletteja, jotka sisiltivit tarkkaan
valitut ravintoaineet hiustenlihtoi vas-
taan ja hiusten kasvulle. Pitkiaikai-
nen kampaajanikin on huomannut,
etti uusia hiuksia on viime aikoina tul-
lut runsaasti ja hiukseni ovat kiiltivit
eivitki ne katkeile. Samoin kynteni
ovat vahvat eivitki napsahtele poikki
tai liuskoitu helposti, Leena kertoo tyy-
tyvdisend.

-Olen iloinen siiti, ettd nyt hiusteni
hyvinvointi on kokonaisvaltaisempaa
sisdisesti nautittavien ravintolisien ansi-
osta. Iin myoti hiusten rakenne yksin-
kertaisesti muuttuu. Kun uusi hius kas-
vaa hiusjuuresta, hiuksen vahvempaan
koostumukseen Evonia-tuotteilla on
merkittivi vaikutus, painottaa Leena
Sarvi.

EVONIA® HIUSTEN TEHORAVINNE - KASVUVOIMAA HIUKSILLE JA HIUSJUURILLE

-Monipuolinen ravinto on terveiden hiusten perusta. Vahvo-
jen hiusten rakentumiseksi tarvitaan useita ravintoaineita, jot-
ka auttavat tuottamaan laadukkaita hiussoluja. Keholla on
oma tarkeysjarjestyksensd; hiukset uhrataan ensimmaisena.
Hiukset toimivat kehon tiedottajina, ettei kaikki ole aivan kun-
nossa. Hiusten lahto ja hiusten kasvuhdiriot johtuvat useiden
tekijoiden summasta, kertoo HiusAkatemian tutkija Annikki
Hagros-Koski.

-Sisdisesti kaytettavat Evonia Hiusten tehoravinne -kapselit si-
saltavat hiusjuuren ja hiusten kasvulle tarkeat ravintoaineet oi-
keassa suhteessa. Tama ravintolisa pitaa ylla hiusjuuren veren-
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kiertoa ja ravinnonsaantia, hiusten kasvuvoimaa ja hyvaa
rakennetta seka estaa hiustenldhtoa ja aktivoi hiussolujen tuo-
tantoa. Tuote sisdltad vahvojen hiusten rakentumiseen tarvit-
tavia ravintoaineita, joiden avulla hiussolut muodostuvat mah-
dollisimman laadukkaiksi ja séilyttavat elinvoimansa pitkaan.
Evonia Hiusten tehoravinne ja muut Evonia-ravintolisdt on ke-
hitetty tata silmallapitaen yhteistyossa HiusAkatemian ja suo-
malaisen ravintolisiin erikoistuneen laaketehdas Hankintatuk-
ku Oy:n asiantuntijoiden kanssa.

Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto valitsi Evonia® hiusten
hoitotuotesarjan Vuoden 2012 hoitotuotteeksi.

Lisatietoja www.hankintatukku.fi



Reippautta ruuhkavuosiin
ja energiaa elakelaisiin!

Fytonomi, diplomiterapeutti Aija Alhonen tuntee Strathin
perati 30 vuoden takaa ja innoissaan suosittelee tuotetta
edelleen kaikille idsta riippumatta. Ruuhkavuosia elaville
kiireisille vanhemmiille, lapsille, kasvaville nuorille, odot-
taville ja imettaville dideille, senioreille, vanhuksille ja
jopakoirille.

"Strath on tiysin luonnonmukainen tuote. Terapeuttina pidin
Strathia uniikkina siksikin, etti se auttaa myos syddyn ruoan ravin-
teita imeytymiin —tillaista toista vastaavaa aktivaattoria ei ole ole-
massa. Imeytyvyys on kaikkein tirkein asia etenkin silloin, jos suo-
listo on huonossa kunnossa. Strath sisiltid periti 61 erilaista elimis-
tolle tirkedi ravintoainetta: 11 vitamiinia, 19 kivenniisainetta, 20
aminohappoa ja 11 elimiston rakenneainetta — se imeytyy kaikille
jakuljettaa ravintoaineet sinne, missi niiti tarvitaan.”

"Ensimmiinen ja tuntuvin hydty on vireystilan paraneminen, jonka
huomaa yleensi viikossa, kahdessa, joskus nopeamminkin. Muis-
tan, ettd olin kerran maistattamassa Strathia ja asiakas tuli seuraa-
vana piivini kysymiin, ettd mitd olin hinelle antanut, kun oli ollut
niin virkei koko piivin! Pidemmilld aikavililli myos yleiskunnon
jaimmuunivasteen paraneminen ovat merkittivii etuja — itsekdin
en milldin muista, koska viimeksi olisin ollut flunssassa.”

"Strath imeytyy kaikille ja kuljettaa
ravintoaineet sinne, missa niita tarvitaan.
Siksi se piristaa!”

"Arki on nykyisin hektistd ihan kaikilla: elikeldiset halua-
vat humpata ja zumbata, kun aikaa kerrankin on — Strat
hin kanssa jaksaa heilua! Toisaalta Strath on miti paras
tuote myds vanhusten vireys- ja ravitsemustilan paranta-
miseksi: tiysin luonnollinen, turvallinen ja helppokayttsi-
nen, eiki silli ole yhteisvaikutuksia lisikkeiden kanssa.” &
Lisatietoja www.vogel.fi

Tutkitusti
ylivertaisesti imeytyva
CBD suusuihke.

Raikas limen maku.

NordicHealth &

Lisatietoja: ma-pe klo 10-16, puh. 044 737 7137
neuvonta@nordichealthsprays.fi

Tutustu my6s muihin uutuuksiin:
www.nordichealthsprays.fi

I'm )

g re e n raakaruokosokerista

@norpicHeaLTHsuom! @)Y

| NordicHealth @
CBD

il Daily Oral Spray

CR-suisLibke
LG el =y
CHO munspray.

¥ Oral spray
| technology

Hatural lime flavour

Patentoitu
valmistus-
menetelma

Pakkaus valmistettu
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W Valioravinto

Salmiakki

ke

N7 Valioravinto

Carmolis

Lakritsi Yrttikaramelli
Ortkaramell med lakrits

Yretipastilli

ESPOO

FORSSA

HEINOLA

HELSINKI

HYVINKAA

JARVENPAA

KANGASALA

Terveys
~Tieto.

Terveyskauppa & Hoitola Ulpukka
Tegelhagen 2LT3

Terveyskauppa Helokki
Torikatu 10

Terveyskauppa Helokki
Tapulikuja 6, Prisma-keskus

Luonnontahti Hyvinvointi-
ja Ekokauppa, Kaivokatu 3

Luontaistuotekeskus
Kapylantie 8

PUR Hyvinvointikauppa Kamppi
Urho Kekkosen katu 8

PUR Farmasia Hakaniemi
Hameentie 7

Baldrian
Hameenkatu 13-17

Kamomilla
Sibeliuksenkatu 19

Kangasalan Luontaistuote
Keskusaukio 2

0400195691

034355544

034355545

037153366

09792090

0293400261

0293400254

019439627

092710560

033770476

KARKKILA

KERAVA

LAPUA

LOIMAA

MANTSALA

PIETARSAARI

SEINAJOKI

SIPOO

YLOJARVI

Tulinen

salmiakkipastilli
seka lempeampi

lakritsi-
karamelli.

Muista myos
Carmolis-yrttitipat
— jouluahkya
helpottamaan!

Terveyskauppa iisoppi
Mantylankatu 1

Kamomilla
Kauppakaari 1

Kristiinan Kauppa
Kauppakatu 6

Luontaistuote Minttu
Kauppalankatu 9-11

Kamomilla
Salinkaantie 2

Terveysaitta / Halsoboden
Kanavapuistikko 16

Terveyskauppa & Hoitola Kaunosoppi
Ideapark, Suupohjantie 57

Lakeudenterveyslahde
Ostoskulma, Puskantie 13

Luontaishelmi, Amiraalintie 2
(Soderkullan S-Marketilla)

Terveyskauppa Misteli
Mikkolantie 2

Terveyskauppa Misteli
Kauppakeskus Elo, Elotie 1

Terveytesi asiantuntijat

www.terveystieto.fi

garmah®
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092258994
092426040
0504329344
027622105
019687 1499
067236824
0503551901
0443621003
040686 4055
0104235771

0104235772

SUOMALAISTA
® Jj PALVELUA




