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Suoliston hyvinvointi vélittyy koko kehoon ja sateilee ter-
veena hehkuna myds ulospdin. Suoliston hyvien baktee-
reiden toimintaa voi tukea yksil6llisella terveelliselld ruo-
kavaliolla. Monelle myds maitohappobakteereiden kaytto
on osa jokapadivaista rutiinia. Bioteekin BalanticPro on suo-
sittu ja laadukas Suomessa suunniteltu maitohappobak-
teerisarja suomalaisten kayttoon. Sarjasta 10ytyvat sopivat
tuotteet kaiken ikaisille.

- Bioteekin BalanticPro Plus
Suomalaisten suosikki jo yli 20 vuotta! BalanticPro Plus
-kapseli sisaltaa nelja tutkittua maitohappobakteerikan-
taa ja naiden kasvun apuaineita. Monipuolinen tuote si-
saltéd myos mannoosia ja inuliinia. BalanticPro Plus on
loistava yleistuote jokapaivaiseen kayttoon. Valmistettu
Suomessa.

« Bioteekin BalanticPro Comp
BalanticPro Comp -kapseli on kehitetty yhteistyossa
Suomen johtavien probioottiasiantuntijoiden kanssa.
Vahva ja monipuolinen Comp sisaltaa nelja tutkittua mai-
tohappobakteerikantaa, glutamiiniaminohappoa ja bio-
tiinia, joka on tarkeda suolen limakalvon hyvinvoinnille.
Tuote sopii jokapaivaiseen kayttoon, myds vaativimpiin
tilanteisiin. Valmistettu Suomessa.
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- Bioteekin BalanticPro Baby
Perheen pienimpien oma maitohappobakteeri. Balan-
ticPro Baby -tippa sisaltéda vauvan suolistolle sopivaa
Bifidobacterium BB-12® -bakteeria. Tuotetta voi kayttaa
jo vastasyntyneille. BalanticPro Baby + D sisaltaa maito-
happobakteerien liséksi myds paivittdisen annoksen (10
pg) D-vitamiinia.

- Bioteekin BalanticPro Junior
BalanticPro Junior on mansikanmakuinen purutabletti,
joka sisaltédd kaksi paljon tutkittua maitohappobakteeri-
kantaa seka C-vitamiinia. Tuote sopii leikki-ikaisille ja sita
vanhemmille, my6s aikuisille.

Maitohappobakteerit paivittaisiksi kumppaneiksi tai kuuri-
luontoisiksi kavereiksi esim. antibioottikuurien aikana.
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Arviolta 90 % elimistossa
olevista soluista on suoliston
mikrobeja; niitd on siis huomat-
tavasti enemman kuin kehossa
on omia solujamme. Suoliston
mikrobiomin laadulla ja hyvin-
voinnilla on suuri merkitys
terveydellemme ja suolistoa
kutsutaankin toisiksi aivoik-
semme. Suoliston bakteerit
kayttdvat ravinnokseen kuituja
ja tuottavat niitd hajottamalla
hyodyllisia aineenvaihdunta-
tuotteita, kuten aminohappoja,
maitohappoa ja vitamiineja. Yksi
vaikutuksiltaan monipuolisim-
mista aineenvaihduntatuotteis-
ta on nyt tutkimusten keskioon
noussut butyraatti.

BUTYRAATIN MONIPUOLISET
VAIKUTUKSET

Butyraatti on lyhytketjuinen rasvahappo,
jota suolistobakteerit tuottavat kuiduista.
Butyraatti on tdrked yhdiste, jota suoliston
epiteelin solut kayttdviat energianldhtee-
nddn. Butyraatti edistdd suolistoa suojaavan
lima-aineen tuotantoa ja auttaa tiivistd-
main suoliston soluvélejd, jolloin ei-toivo-
tut molekyylit, kuten mikrobit tai vailli-
naisesti hajonneet proteiinit, eivdit pdise
verenkiertoon.

Butyraatin positiiviset vaikutukset eivét
kuitenkaan rajoitu suolistoon. Butyraatti
voi toimia signaalimolekyylind tarttumalla
vapaiden rasvahappojen reseptoriin, joka on
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_Bulyraatti —
uusi suunta suoliston
ja terveyden
kohentamiseen

G-proteiinikytkentdisen reseptorin alalaji.
N4itd reseptoreja 16ytyy ympéri kehoamme
mm. hermostosta, suolen pinnalta, mak-
sasta ja immuunijirjestelmdn soluista. Kun
butyraatti tarttuu solun pinnalla olevaan
reseptoriin, kdynnistyy solussa prosessi,
joka ohjaa solun toimintaa.

Dysbioosi eli suolistobakteerien epéa-
tasapainotila, voi vaikuttaa jopa hermos-
ton toimintaan. Runsaasti kuitua sisdlté-
vian ruokavalion, butyraatin tuotannon ja
hermoston suojaamisen vililld on selked
yhteys, vaikka mekanismi onkin episelva.
Onkin ehdotettu, ettd butyraatti voisi sdd-
delld suolisto-aivo-akselin avulla hermos-
tomme toimintaa ja mm. unenlaatua ja
mielialaa.

Lyhytketjuiset rasvahapot myos liitty-
vdt rasva- ja energia-aineenvaihduntaan.
Butyraatti voi edistdd painonhallintaa
vahentdmalld ndldntunnetta, silld se lisdd
kylldisyyttd sddtelevien hormonien eritysta.
Butyraatti voi lievittdd myds insuliiniresis-
tenssid. Suoliston mikrobiomilla on lisdksi

yhteys sydén- ja verisuonielimistén tervey-
teen. Lisddntynyt butyraatin médrd paksu-
suolessa on yhdistetty normaaliin verenpai-
neeseen.

COLONIC PLUS® MIKROBIOMI
Colonic Plus® Mikrobiomi on uutuus suo-
liston ja sitd kautta koko kehon hyvinvoin-
tiin. Valmiste sisdltdd ButyOil*-tributyriinia
ja B2-vitamiinia. Tributyriini pilkkoutuu
ohutsuolessa lipaasin ja paksusuolessa
bakteerien avulla yhdeksi glyseroli- ja kol-
meksi butyraattimolekyyliksi. Butyraatilla
on tunnusomainen tuoksu, jota voisi kuva-
ta vanhan voin hajuksi; siksi ButyOil”® sisél-
tdd banaaniaromia, joka peittdd titd tuok-
sua. ButyOil® on lisdksi paillystetty, ja se
vapautuu vasta sielld missd pitddkin; ohut-
ja paksusuolessa. B2-vitamiini auttaa lima-
kalvojen ja ihon pysymistd normaalina sekd
suojaa soluja hapetusstressiltd. Suositeltu
pdivdannos kolme kapselia pdivdssa tarjoaa
tasapainoa koko elimistolle. @
Hankintatukku Oy



Telomeerit ovat DNA-jaksoja
kromosomien pdissa ja suojaa-
vat kromosomeja kulumiselta
seka vaurioilta. Telomeerit pita-
van sisalldan vastauksia moniin
prosesseihin, kuten ikadntymi-
seen, syopaan ja kuolemaan.

iemmin uskottiin, ettd solut voivat

jakautua ddrettomadsti, mutta nyt

tiedetddn, ettd solut jakautuvat vain
tietyn mééréin ja kuolevat sitten. Telomee-
rien pituus méadrittdd sen, kuinka nopeasti
solut kuolevat. Telomeerit lyhenevit solun-
jakautumisen aikana, niiden pituus piene-
nee asteittain ja lyhentyminen on merkit-
tdvin syy solujen vanhenemiselle. Geenit
madradvait, minkd pituisia telomeerit ovat
syntymdhetkelld. Kun solun telomeerit ovat
lyhentyneet tiettyyn rajaan asti, niin solun
uusiutumiskyky on silloin ohi. Vanhentu-
neet solut eivdt kykene hoitamaan niille
madrattyja tehtdvid, niiden sisdiset voima-
laitokset eli mitokondriot menevét epdkun-
toon ja solua kohtaa energiakriisi.

TELOMERAASI
Ladketieteen 2009 Nobel-palkinto myon-
nettiin  tutkijoille heiddn selvitettyddn

telomeerien ja telomeraasin toiminnan ja
niiden vaikutuksen vanhenemiseen. Telo-
meraasi on entsyymi, joka palauttaa telo-
meerin jakautumisessa katoavan DNA:n
sekd rakentaa ja tdydentdd telomeereja.
Kun solussa on runsaasti telomeraasia, telo-
meerit pysyvdt hyvédssd kunnossa ja solut
jakautuvat vaivattomasti. Jos telomeraasia
on liian vdhdn geenien, eldmintapojen,
stressin tai muiden syiden takia niin telo-
meerit lyhenevét nopeasti ja solut lakkaavat
jakautumasta. Voimme avustaa telomeraa-
sin lyhenemistd omaksumalla eliméntavat,
jotka edistdvét solujen uusiutumista.

ELINTAVAT, RAVITSEMUS
JA RAVINTOLISAT
Telomeereja suojaavat mm. terveellinen
ruokavalio, stressin hallinta, riittdvd lepo
ja sadnnollinen liikunta. Stressid lievittavid
ja telomeerejd huoltavia menetelmid ovat
meditaatio, mindfulness, jooga ja suomalai-
silletututsaunajametsé. Liikuntalisdd solujen
telomeraasipitoisuutta ja palautumiskykyd
sekd suojelee telomeerejd stressiltd. Kohtuul-
linen aerobinen liikunta, jota harjoitettiin
kolme kertaa viikossa 45 minuuttia kerral-
laan kuuden kuukauden ajan, kaksinkertaisti
telomeraasin aktiivisuuden, samalla tavalla
vaikuttaa kovatehoinen intervalliharjoittelu
(HIIT). Voimaharjoittelu ei lisdd telomeerien
aktiivisuutta merkittdvasti, mutta se tdyden-
téd kestdvyysharjoittelua.

Pitkdt unet tarkoittavat pitkid telomeereja,
vihintddn seitsemdn tunnin ydunet on

Hld?lista golulen
ikaantymista —

yhdistetty pitempiin telomeereihin etenkin
ikdihmisilld. Unen laatu, sd@nnollisyys ja
rytmi on tirkedd ja kaikkia unen tyyppejd
tarvitaan, sinistd valoa on véltettdva ja uni-
apneaan sekd kuorsaamiseen on puututtava.

Ravintolisilld voidaan vaimentaa hape-
tusstressid jalaskea tulehdustasoasekilisdtd
typpioksidin tuotantoa. Solujen ja telomee-
rien kolme vihollista ovat tulehdusstressi,
hapetusstressi ja insuliiniresistenssi. Tuleh-
duksen ja vaurioituneiden telomeerien va-
lilld on tuhoisa suhde, ne pahentavat toi-
nen toistaan. Elimiston vapaaradikaalien
aiheuttama hapetusstressi vaarantaa telo-
meerit ja sokerin nauttiminen saa haiman
erittdméédn insuliinia, jotta glukoosi pdédsee
soluihin. Toistuva runsas sokerin kaytto
johtaa insuliiniresistenssiin, tutkimusten
mukaan esim. pdivittdinen kuuden desilit-
ran limsa-annos lyhentédd telomeerejd yhtd
paljon kuin 4,6 vuoden biologinen vanhe-
neminen.

Ravintolisdt  vaikuttavat telomeerien
pituuteen ja telomeraasin madrddn.
Tulehdusta, hapetusta ja insuliiniresistens-
sid laskevia ravintolisid ovat mm. koent-
syymi Q10 (ubikinoni, ubikinoli), kasvi-
antioksidantit (Pycnogenol, resveratroli),
vitamiinit (A, B, C, D, E, K2), Omega-3, mag-
nesium, seleenija sinkki.

Ruotsissa ubikinonin ja seleenin yhteis-
kdyttod tutkineiden tiedemiesten vuonna
2013 julkaiseman tutkimuksen yhteydessd
otetuista ja sdilytetyistd verindytteistd mitat-
tiin tutkimusaikana tapahtunut muutos
telomeerien  pituudessa ~ my6hemmin
vuonna 2022.

Ubikinonia ja seleenid saaneessa tut-
kimusryhmissd havaittiin huomattavasti
pitempid telomeerejd verrattuna lumeval-

luunaa teilomeerisi

mistetta saaneiden ryhmidn. Ubikinonin
(Bio-Qinon 100 mg) ja seleenin (Seleno-
Precise 100 pg) yhdistelmé pidensi solujen
elinaikaa ja silld oli suuri vaikutus niiden
ikddntymisen hidastamisessa.

Pycnogenolilla on useita mekanismeja,
jotka tehostavat telomeereja suojaavia
mekanismeja. Se on hyvin voimakas anti-
oksidantti ja estdd elimiston hapettumista ja
hidastaa ikdéntymistd. Se on my6s tulehdusta
hillitsevd sekd lisdd elimiston typpioksidin
tuotantoa. Tamad rentouttaa verisuonia estden
veren kokkaroitumista, laskee verenpainet-
ta ja ehkdisee veritulpan muodostumista.
Pycnogenol my0s vaimentaa alfa-glukosi-
daasientsyymin aktiivisuutta tasapainottaen
jalaskien verensokerin tasoja.

Kaladljyn EPA-rasvahaposta muodostuu
elimistdssd vahvoja tulehdusta ehkiisevid
ja vaimentavia yhdisteitdi. EPA muuntuu
aivoissa osittain DHA:ksi, josta syntyy
myos tulehdusta sammuttavia molekyyleja.
Tehokkain on EPAn ja DHAn yhdistelma.

D-vitamiini on hyvin tidrked telomeerien
suojaamisessa, koska se vaikuttaa tuleh-
dukseen, hapetukseen sekd immuniteettiin.
Thmisen valkosoluja viljeltiin eri D-vitamii-
nin pitoisuuksissa ja altistettiin lipopolysak-
karidille, joka aiheuttaa voimakkaan tuleh-
dusreaktion, havaittiin korkeamman veren
D-vitamiinipitoisuuden estdvdn reaktiota
tehokkaasti. Korkeampi D-vitamiiniannos
pidentdd telomeereja.

Telomeerejd  suojaavia eldméntapa-
muutoksia ovat painonhallinta, ruokavalio
(hiilihydraattien vdhentdminen, kasvisten
lisidminen ruokavalioon), liikunta, stres-
sin hallinta ja hyvd youni sekd tupakoinnin
lopettaminen. ®

Jarmo Horkko
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Vitamiinien, hivenaineiden ja
muiden ravintolisien teho voi-
mistuu niiden samanaikaisella
kaytolla ja niitd yhdistelemalls,
koska ne vahvistavat ja tuke-
vat toistensa vaikutusta. Tama
synergia toteutuu, kun kaksi tai
useampi eri ainesosa saa aikaan
vaikutuksen, joka on enemman
kuin kunkin yksittaisen aines-
osan yhteenlaskettu summa —
esimerkiksi kun kaksi plus kaksi
ei olekaan neljd vaan viisi tai
enemman.

avitsemuksen vaikutukseen liit-

tyen synergialla tarkoitetaan niitd

tuhansia kehossa tapahtuvia bio-
kemiallisia reaktioita, esimerkiksi vitamii-
nien, hivenaineiden, monien apuaineiden
ja entsyymien vililld. Kehon elintoimintojen
ylldpito vaatii lukuisia ravitsemuksellisia
synergian yhteisid vaikutuksia. Elintoimin-
tojen ylldpito ei tapahdu pelkéstddn yksit-
téisilld ainesosilla. Jokainen mikroravinne
on riippuvainen monista muista vastaavista
yhdisteistd, jotta ne voisivat toimia ihanteel-
lisesti.

Tdmin synergiavaikutuksen saavuttami-
seksi on huolehdittava siitd, ettd kunkin val-
misteen ainesosat mahdollistavat riittdvin
tehokkaan aineiden aktivoitumisen, imey-
tymisen, hyviksikdyton ja muuntumisen
tdhdn tarkoitukseen. Pelkkd ainesosien
imeytyminen on vain osa tdtd kokonai-
suutta.

C- JA E-VITAMIININ YHTEISTYO
C-vitamiini lisdd sidekudoksen eli kolla-
geenin muodostumista, hermoston vilit-
tdjdaineiden valmistusta sekd tukee kehon
immunologisia mekanismeja. Se myds edis-
tdd raudan imeytymistd ja estdd haitallisten
raskasmetallien imeytymistéd. C-vitamiini on
myds voimakas vesiliukoinen antioksidantti
ja valttdimaton elimisttmme suojaamiseksi.
E-vitamiini puolestaan rasvaliukoisena
antioksidanttina torjuu soluvaurioita ja
estdd kehomme rasvasolujen hapettumista.
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_ Yhdessa olemme
viela vahvempia — mila
larkoitiaa mikro-
ravinleiden synergia¢

Se tehostaa solujen hapensaantia, mikéd
on tdrkedd mm. urheilijoille. Silld on myds
lukuisia muita tehtédvid. Vaikka E-vitamiini
onrasvaliukoinen, sen vaikutusaika kehossa
on lyhyt, johtuen jatkuvista happiradikaali-
en reaktioista. Tutkijat ovat osoittaneet, ettd
juuri happiradikaalit ovat suurin syy krooni-
sille rappeutumissairauksille. E-vitamiinin
tehtdvé on hillité tdtd radikaalitoimintaa.
C-vitamiini puolestaan suojaa E-vitamii-
nia ja antioksidantit yleensdkin suojaavat

toisiaan ja uhraavat itsedén toisten antiok-
sidanttien puolesta. Tdmén takia on tér-
kedd, ettd yhtd aikaa on kéytossd useita an-
tioksidantteja, timd mahdollistaa parhaan
antioksidanttisuojan ylldpidon.

PYCNOGENOLIN VAIKUTUS

E- JA C-VITAMIINIIN

Pycnogenolia pidetddn "superantioksidant-
tina". TAmé& johtuu siitd, ettd sen omien
itsendisten antioksidanttivaikutusten lisaksi



se parantaa myds muiden antioksidanttien,
kuten C- ja E-vitamiinin, tehokkuutta. Sen
tiarkein tehtdvd on auttaa muita antioksi-
dantteja pysyméédn kehossa pidempéén ja
ndin ylldpitdmadn niiden vaikutusta.

PYCNOGENOL® JA SELEENI
Pycnogenol® on voimakkain tunnettu vesi-
liukoinen ja luontainen antioksidantti, joka
voidaan hyvin yhdistdd kaikkiin muihin
sekd vesi- ettd rasvaliukoisiin antioksidant-
teihin ja ndin voimistaa niiden yhteisvai-
kutusta. Seleeni puolestaan on voimakas
antioksidantti, se torjuu hapetusstressi ja
suojaa varsinkin aivoja ja hermostoa. Juuri
hapetusstressi ja aktiiviset hapen muodot
lisddvat voimakkaasti hermojérjestelmédn
hiiri6itd, kuten halvauksia, Alzheimerin
tautia, Parkinsonin tautia ja masennusta.
Seleeni myods tukee tehokkaasti kehon
omaa immuunipuolustusjirjestelméa.
Ruotsissa Karoliinisen Instituutin teke-
missd tutkimuksessa Pycnogenolin yhdis-

tdminen aktiivisen seleenin kanssa voimisti
kehon kyky4 torjua happiradikaalien syntya
ja ndin laskea rappeuttavien sairauksien
kehittymistd. Tutkijoiden mukaan haitalli-
set mekanismit aktivoituvat erilaisissa pato-
logisissa tiloissa, mukaan lukien kasvaimet
ja tulehdustilat. Téll6in turvallisen aineen,
kuten Pycnogenolin aikaansaama heiken-
tynyt aktiivisuus olisi hyddyllinen ja tarjoaa
selityksen Pycnogenolin vaikutukselle.

Seleenilld on suuri merkitys kehon bio-
logisille systeemeille, koska meilld on 25
erilaista selenoentsyymii, jotka vaikuttavat
kehon eri toimintoihin. My®0s seleeni toi-
mii synergiassa antioksidanttivitamiinien,
C-vitamiinin ja E-vitamiinin kanssa ja ndin
edistdd hyvdd antioksidanttisuojaa.

RUOAN ANTIOKSIDANTIT?

Meidén on hyvd muistaa, ettd myds nautti-
mamme ruoka sisiltdd elimist6d suojaavia
antioksidantteja ja niitd 16ytyy erityisesti
varikkdistd ~ vihanneksista, kasviksista,

hedelmistd ja marjoista. Voidaan sanoa,
ettd mitd vdrikkddmpid ndmé ovat, sitd
enemman ne siséltidvét antioksidantteja.
Hyvéni tavoitteena on ndhda péivittdin
lautasellaan viittd eri vérid nditd antioksi-
dantteja ja jo kolme liikennevalojen vérid
antaa mukavan latauksen paivittdistd suo-
jaa. Nditd on my0s saatava riittdva paivittéi-
nen médri eli 800 grammasta yhteen kiloon
on sopiva méérd, miké jaettuna jokaiselle
aterialle antaa tarvittavan mdédrdn sekd
antioksidantteja ettd terveellistd kuitua ter-
veytemme ylldpitdmiseksi. ®
Jarmo Horkko




/100% EKOLOGINEN
Bambu kuivaharja
Kuivaharjaus edistaa solujen uusiu-
tumista ja vaikuttaa hyvinvointiin
solutasolta saakka. Kuivaharjaus
auttaa myos ruoansulatusta ja
munuaisia toimimaan paremmin.
Se vaikuttaa myo6s hermoston toi-
mintaan ihon hermopaatteiden sti-

muloinnin kautta.

ARJEN LUKSUSTA

Ruusu suihkugeeli

Kotimaista ruusua ja ruusun etee-

ristd 6ljya sisaltava suihkugeeli puh-
distaa ja pehmentéa ihoa helldvarai-

sesti samalla rentouttaen mielen.
200 ml

SUOSIKKIKOSTEUTTAJA ﬁ
Perusvoide

Luomukasvi6ljyja sisdltava hajus-

teeton perusvoide ravitsee ihoa ja

tekee siitd samettisen pehmean.
Voiteessa on Frantsilassa viljeltya

ratamoa, joka uudistaa ihoa hella-
varaisesti. Sopii erittdin kuivalle ja

.....

‘.

HAJUSTEETON

kaikkein herkimmallekin iholle, niin -
atoopikoille kuin lapsillekin.
200 ml

valikoimat
vaihtelevat
myymaldittain

3

VIRKISTYSTA VASYNEILLE
JALOILLE
LUOMU JALKAVOIDE
Kun askel painaa, virkistava jalkavoi-
de auttaa jalkojasi jaksamaan. Voide
hoitaa ja ennaltaehkaisee suonikoh-
juongelmia, virkistaa vasyneita jalko-
ja tehden jaloista samalla raikkaat ja
. pehmeat.

100 ml

TAIKATIPPA TALVI-IHOLLE

Blue Velvet Ceramide - seerumi ‘?
Paivittdiseen kdyttdon suunnitel-
tu kuivan ja herkdn ihon seerumi,
joka ravitsee ja korjaa ihon omaa
suojakerrosta seka rauhoittaa ihoa.
Seerumissa on silkkinen koostumus
ja se imeytyy nopeasti jattden ihon
hehkuvaksi.

SUOLA SOPII MONEEN
Tiesitko, ettd merisuolaa ja himalajansuolaa
kéytetddn myos terveyden- ja ihonhoidossa,
kuten nendkannussa, hdyryhengityksessd
sekd saippuan seassa ja kosmetiikassa? Suo-
lasta valmistettu kuorinta on suosittu “tee-
se-itse” -tuote terveydestddn huolehtivien
jaluonnollista ihonhoitoa suosivien keskuu-
dessa. Suolakuorinta sopii hyvin vartalolle,
hieronta aktivoi verenkiertoa ja lymfaa. Suo-
lakuorinta ei kuitenkaan sovi herkkdihoisille
ja herkkid alueita, kuten rikkimennyttd ihoa
pitédéd valttad. Kuorinnan jilkeen iho on puh-
das ja silkinpehmea.

PR SR

HUNAJA—SUOLAKUORINTA

ajaa ' .
11 (rjlilhfﬁjignjoa meri- tai himalajansuolaa

(1 rkl 6ljyd)

#

ee ndin: o
I. Sekoita kaikki ame.etyhteen

saiseksi tahnaksi.
2. Elaiero kasiin ja koko vartalolle

saunassa. . '
3. Anna vaikuttaa 10-20 minuuttia.

4. Huuhtele haalealla vedella.
5. Ei kasvoille.



Erityisesti talvella iho kuivuu
pakkasten ja kuivan huoneilman
vuoksi. Talloin voi tuntua, ettei
mikaan kosteusvoide riita — iho
vain kiristda, kutisee ja voi hilseil-
(akin. Totuus onkin, ettd mikaan
voide ei yksin korjaakaan tilan-
netta, ellei iho saa tarvitsemiaan
ravintoaineita sisaltapain.

uomalaisen ohuen ja kosteutta hei-

kosti pidéttavan ihotyypin suurin on-

gelma on kuivuus tai ainakin pinta-
kuivuus. Tdiméd vanhentaa ihon ulkondkod
ikdvésti ja usein pahentaa erilaisia jo ole-
massa olevia iho-ongelmia. Thon pinnan
kuivuminen johtaa esimerkiksi helposti epa-
puhtauksien syntyyn, kun iho on pinnastaan
tukossa. Hoitamalla ihoa epdpuhtaan ihon
tuotteilla moni tietdimattddn sitten pahentaa
tilannetta, kun iho kuivuu entisestaan.

AINOASTAAN TILAPAISTA APUA
VOITEISTA - PITKAKESTOISTA
RAVINNOSTA

Kosteusvoiteilla ihon kosteutta voi lisdtd
tilapdisesti - niiden rasvat sitovat kosteutta
ihoon silloin kun siitd puuttuvat omat ras-
vat. Jotta ihon oma kyky sitoa kosteutta
paranisi, on ihon saatava rakennusaineet
pédivittdisestd ravinnosta, silld iho uudistuu
ja rakentuu jatkuvasti. Mikili tdhdn tarvit-
tavia hyvid rasvoja ei saada, iho kuivuu ja
sen suoja niin kosteuden haihtumista kuin
ulkoisia drsytystekijoitdkin vastaan heik-
kenee entisestddn. Varsinkin talviaikaan
omien rasvojen puute korostuu eikd mikdan
voide tosiaan tunnu riittdvan iholle.

MARJANSIEMENOLJYISTA
PARHAAT RAKENNUSAINEET
IHOLLE

Mahdollinen juurisyy ihon kuivumi-
seen voi olla iholle tdrkeiden omega-3- ja
omega-6-rasvahappojen vdhdinen tai epa-
suhtainen saanti. Nditd harvan ruokavalio
sisdltdd riittdvdsti ja oikeassa suhteessa.
Molemmat rasvahapot osallistuvat ihon
rakenteen muodostumiseen ja auttavat
ihon ulointa kerrosta, epidermistd, toimi-
maan tehokkaana kosteuden haihtumista
ehkdisevdnd esteend. Erityisesti mustahe-
rukansiemen- ja tyrninsiemendgljy sisdltavét
omega-3- ja omega-6-rasvahappoja juuri
iholle ihanteellisessa suhteessa.

ANTIOKSIDANTIT SUOJAAVAT
IHOSOLUJA VANHENEMIS-
MUUTOKSILTA

Thosolujen hapettuminen on yksi ihoa
ennenaikaisesti vanhentava tekijd ja timéan
ehkdisy on ihon nuorekkuuden sdilyttdmi-
sen kannalta olennaista. Mustaherukan- ja
tyrninsiemendljyt sisédltdviat luonnostaan

Tehosta ihonhoitoasi
talveksi - siirra huomio

sisadanpdin

"Haluan, etta ihoni
pysyy luonnollisesti
mahdollisimman
nuorekkaana ja
siithen kuuluu
olennaisena osana
korkealaatuisten
rasvahappojen
riittava saanti. Siksi
otan Omega 7 Skin-
kapselin paivittain.'
- Janina Fry -

J
&
OMEGAT7 SKIN -
TESTIRYHMALAISEN

KOKEMUS VIIME TALVELTA:

n¢acvoien ihon kireys ja kuivuus,
hKealpS)otJti kahden ja puolen levyllisen
i3lkeen. Aikaisemmin tuntui kireyt-
t5 ja kuivuutta vaikka laitoin mita
idetta. ;
Vo\l;jaitalon ihoa ei ole.tarVIr)nut.ras—
vata yhta usein kuin aiemmin. Aion

h . Py "
jatkaa kayttoa! Jaana 45 V.

runsaasti antioksidanttisia eli solujen
hapettumista ehkdisevid A- ja E-vitamii-
neja. Kotimaisissa, 100% kasviperdisissd
Omega? Skin -kapseleissa yhdistyvdt ndma
kaksi ihonhoidon tutkitusti tehokkainta
marjansiemendljyd. Kliinisesti tutkittujen
BC634-mustaherukan- ja SBA24-tyrnin-
siemendljyjen yhdistelmd ravitsee ihoa
tehokkaammin ja pitkdkestoisemmin kuin
mikddn ihovoide yksindén.

SUURIN HY6TY OIKEIN
KASITELLYISTA OLJYISTA
Mustaherukan- ja tyrninsiemendljyjen hyo-
dyntdminen pelkdstddn marjoja syomalld
on haasteellista, silld siemenet kulkeutuvat
usein hajoamatta ruoansulatuksen l&dpi.
Suurimman hyédyn saa nauttimalla oikein
kisiteltyd oljyd. Koska oljyt ovat erittdin
herkkid hapettumiselle, Omega7 Skin -kap-
seleiden marjansiemendljyt valmistetaan
ilman kemiallisia liuottimia tai korkeita
lampétiloja. Ndin tehoaineet sdilyvit iholle
parhaiten hyddynnettdvdssd muodossa.
Omega7 Skin sopii erinomaisesti kuivalle
ihotyypille, ihon nuorekkuutta ylldpitéaville
ja erilaisista iho-ongelmista kérsiville. Aloi-
tusannostus 2 kapselia 2:sti pdivéssd, jat-
kossa ihon kunnon mukaan ylldpitoannos-
tus 2 kapselia pdivédssd. ®
Johanna Ronkainen
tuoteasiantuntija
Midsona Finland Oy
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Kun suoliston pintasolukko ja
nukka vaurioituvat, voi seu-
rauksena olla sisdsyntyisten

tai ulkoa tulevien myrkkyjen
imeytyminen. Kun suoliston
limakalvo on terve, vesija ravin-
teet [dpdisevat sen, mutta terve
limakalvo estdd antigeenien ja
myrkkyjen imeytymisen. Vuo-
tavan suolen oireyhtyma tar-
koittaa tilannetta, jossa suolen
lapaisevyys on lisadntynyt. Vuo-
tava suoli on yhteydessa moniin
vaivoihin.

MITEN VUOTAVAN SUOLEN
OIREYHTYMA SYNTYY?

Kun suolen normaalille toiminnalle tir-
kedt maitohappobakteerikannat vihenevét
tulee tilaa lukuisille haitalisille bakteereille
ja hiivoille. Suolen seindmien vauriot ete-
nevit johtaen suolen ldpdisevyyden lisdan-
tymiseen. Tilaa kutsutaan vuotavan suo-
len oireyhtymaéksi (leaky gut syndrome).
Suolisto-oireiden lisdéntyessé saattaa alkaa
ilmetd erilaisia ruoka-aine yliherkkyyk-
sid, ripulia, vatsakipuja sekd enenevéssd
madrin nérdstys- ja happovaivoja. Talloin
elimistossd jylldd hajottava aineenvaih-
dunta eli katabolia jolloin elimistd kayt-
tdd omia kudoksiaan entistd enemmén
ravintoaineena. Paino saattaa laskea rajusti.
Monella vallitsee tdlloin suolistossa myds
haitallinen suolistomikrobi; Candida hiiva.
Suoliston hyvédn mikrobiston vahvistami-
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Voisiko sinulla olla
“vuotava suoli”?

nen on tirkedd tehokkailla probioottival-
misteilla.

TEHOKAS YHDISTELMA
LUONNONAINEITA TOIMII
"MAHALAASTARINA"

Biomedin Sinkki + Karnosiini + Glutamiini
on nopeavaikutteinen juomajauhe ruoan-
sulatuskanavan limakalvon kunnolle. Jau-
heen kaikki ainesosat ovat vesiliukoisessa
ja nopeasti vaikuttavassa muodossa. Juo-
majauhe voidaan sekoittaa veteen, teehen,
kahviin tai muuhun ldmpimé&én nesteeseen.

e L-Glutamiini Suoliston pintakerros
tukeutuu glutamiiniin uuden pintasolukon
rakennusaineena. Tuote sisdltdd laadu-
kasta glutamiinia, joka on miellyttdvan
makuinen ja hyvin liukeneva.

o L-Karnosiini Karnosiinia esiintyy
elimistdssd mm. sydédnlihaksessa, aivoissa,
ihossa ja limakalvolla.

o Sinkki Limpimadn nesteeseen liuen-
neena sinkkisulffaati 16ytdd hyvin perille
limakalvolle sekd edistdd happo-emasta-
sapainoa. Se on tdrked vastustuskyvylle
ja toimii tehokkaana antioksidanttina
suojaten soluja.

o Lakritsinjuuriuute (DGL) (degly-
kyrritsinoitu) lakritsinjuuriuute ei nosta

verenpainetta, mutta sisdltdd limakal-
voa hoitavat ominaisuudet. Se edistdd
ruoansulatuskanavan terveyttd seka edis-
td4d suolen normaalia toimintaa.

o Rohtosalkoruusun juuriuute Althaea
Officinalis -uute (engl. Marshmallow Root)
on sekd perinteinen ettd runsaasti tieteel-
lisesti tutkittu yrtti, joka muodostaa ohuen
suojaavan kalvon limakalvolle. Sitd on
kéytetty useimpiin ruoansulatuskanavan
ongelmiin, mutta my6s yskén drsyttdiméaéan
kurkkuun.

o Punajalavan kuoriuute Ulmus
Rubra -uute. Englanniksi Slippery EIm
joka viittaa puun kuoreen joka on "liukas”
pureskeltaessa. Liukkaus on seurausta
polysakkarideista jotka muuttuvat limaksi
kosketuksissaan veden kanssa. Lima
on luonteeltaan suojaavaa ja hoitavaa
pddstessddn limakalvolle. Tukee suoliston
terveyttd ja rauhoittaa ruuansulatuskana-
vaa.

o Aloe Veran kuivattu mehu Aloe on
tunnettu limakalvoa suojaavista vaikutuk-
sista ja lukuisista muista terveytta edista-
vistd ominaisuuksistaan. ®

Birgit Stenroos
fytonomi
Biomed Oy
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Magnesium on yksi elimiston
tarkeimmista ravintoaineista.
Magnesiumia on solujen sisalls,
mm. luustossa ja lihaksissa.
Magnesium osallistuu elimis-
tdssa yli 300 eri entsymaatti-
seen prosessiin. Magnesiumin
riittdvasta saannista on tarkea
huolehtia, jotta elimistd pystyy
toimimaan ihanteellisesti psyko-
fyysisend kokonaisuutena.

HENKISTA HYVINVOINTIA
Magnesium on keskeinen kivenndisaine
psyykkiselle hyvinvoinnille. Magnesium
osallistuu monien aivojen vilittdjdainei-
den muodostamiseen ja sitd tarvitaan myos
stressihormonien toimintaan. Jotta timi
monimutkainen hormonivélitteinen jar-
jestelmd toimisi stressin aikana oikein, on
riittdvdstd magnesiumin saannista erittdin
tiarked pitad huolta.

Magnesium edistdd normaaleja psykolo-
gisia toimintoja. Siksi magnesiumin puutos
saattaakin altistaa monenlaisille oireille,
mm. alakuloisuudelle, drtyneisyydelle ja
ahdistuneisuudelle. Sen lisdksi, ettd mag-
nesium osallistuu aivojen, hormonijérjes-
telmien toiminnan sekd stressivasteiden
sddtelyyn, on silld tdrked rooli hermoim-
pulssien sdédtelyssd. Hermoston normaaliin
toimintaan tarvitaan siis magnesiumia.

LAADUKASTA UNTA

Magnesiumin edistdessd lihasten normaalia
toimintaa liikunnasta muodostuu miele-
kdstd ja mukavaa, mikd vapauttaa endor-
fiineja ja vaikuttaa siten positiivisesti unen
laatuun. Hermoston normaali toiminta rau-
hoittaa mielen lisdksi myos lihaksia luoden
niille mahdollisuuden palautua pdivén toi-
mista. Jotta levolle asettuminen olisi mah-
dollisimman vaivatonta, suositellaan mag-
nesiumin ottamista iltaisin.

R o

tarkeam

MITEN SAAN RIITTAVASTI
MAGNESIUMIA?
Elintdrkedd magnesiumia virtaa elimistén
kaytettdvaksi pdivittdin ravinnon mukana.
Ravinnosta magnesiumia saa monesta eri
ldhteestd, esimerkiksi tdysjyvévilja, sieme-
net ja pahkindt sekd vihreit lehtikasvikset
ovat mainioita magnesiumin ldhteita.
Riittdvdn magnesiummaéérdn saaminen
ravinnosta vaatii kuitenkin huolellista ruoka-
valion koostamista. Joskus ravinto ei sisdlld
tarpeeksi magnesiumia, jos esimerkiksi ruo-
kavalio on kovin yksipuolinen tai siséltdd pal-
jon prosessoituja ruokia. Syynd riittdmatto-
malle magnesiumin saannille voi olla my6s
se, ettd elimistd kuluttaa magnesiumia kes-
kim&érdistd enemmin, jolloin tarvekin kas-
vaa. Téllaisia runsaan kulutuksen tilanteita
ovat esimerkiksi runsas urheilu tai hikoilu,
pitkdaikainen stressi tai alkoholin kaytto.

Bio-Magnesium
tabletit voi hyvin
tipauttaa vesilasiin,
silli ne liukenevat

nopeasti veteen.

-

J

Magnesium

mpi kuin @

tiedatkaan

Varsinkin aktiivisesti liikkuville ja urheileville
riittdvdn magnesiumin saannin takaaminen
pelkén ruokavalion avulla voi olla mahdoton
tehtéavd. Lisdtankkaus laadukkaalla ja hyvin
imeytyvélld ravintolisélld saattaa siis todella
olla tarpeen paitsi liilkuntaharrastuksen jat-
kumisen ja siind kehittymisen my®ds riittdvin
unen ja palautumisen kannalta.

KOLMITEHOINEN

BIO-MAGNESIUM™
Bio-Magnesium™ on erinomainen valinta
magnesiumvalmisteeksi, silldi on korkea
biologinen hyo6tyosuus ja se koostuu kol-
mesta eri magnesiumsuolasta: magnesium-
hydroksidista, =~ magnesiumkarbonaatista
ja magnesiumasetaatista. Tuotteen erityis-
ominaisuus on sen hyva liukoisuus, joka
takaa myds nopean ja tehokkaan imey-
tyvyyden jopa hapottomassa tai vdhd-
happoisessa mahassa. Tabletin voi hyvin
tipauttaa vesilasiin, silld se liukenee veteen
tdysin muutamassa minuutissa. Bio-Mag-
nesium-tabletit voi myos nielld kokonai-
sina tai vaikkapa pureskella, mutta lasiin
liuottamalla saa nautittua kétevisti myds
annoksen vettd. Mikddn ei estd nauttimasta
neutraalin makuista Bio-Magnesiumia juo-
mapullosta jo urheilusuorituksen aikana! ®
Katja Saarikoski
ETM
Pharma Nord
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valikoimat
vaihtele.va'l:..
TUNNELMAA TUOKSUILLA mggmélélttaln
Valitse Frantsilan laadukas aito eteerinen

ol]'y halu'an‘la51 valkutuksenfnuk‘aan ja k'ayta PARAS YSTAVA hoitotyyny
esimerkiksi tuoksulyhdyssd, diffuuserissa, Hoitopakkaus on helppokayttéinen
kylvyssd tai lisdd vaikkapa hieronta- ja sopii ldmpimand rentouttamaan
6ljyn joukkoon. 10 ml Ja helpottamaan hartia-, niska-,
lihas- ja nivelalueita seka alaselkaa.
Sitd voidaan kayttda myos kylmana
pakkauksena paansarkyyn, venah-
dyksiin ja revahdyksiin. Hoito-
tehoa lisda lempea hieronta
yrttilinimentilld. Kaariydy "parhaa-
seen ystdvaasi” ja rentoudu.

HETKI HEMMOTTELULLE

VIIKINKIEN VOIMANLAHDE

Kardemumma

Kardemummadljysta voi olla apua
S ylirasituksen oireiden ja henkisen
= vasymyksen lievittamiseen. Lisdd

=

myo0s aistikkuutta ja seksuaalista s A
halukkuutta. \c_;oald\f}a‘
jlostuttaja:
KIPUILEVAN KIVA KAVERI -
Piparminttu
Piparminttua kdytetdadn pahoinvoin-
tiin, vatsa- ja ilmavaivoihin, kuukau-
tiskramppeihin ja padnsarkyyn.
Piparminttu myds vilkastuttaa miel-
lyttdvasti verenkiertoa. Hoida vasy-
neitd jalkoja ihanalla jalkakylvylla.

HARMOONISTA
JOULUILOA JOKA KOTIIN
Suola-aroma diffuuseri
Suolaterapia vahvistaa hengitys-
teiden vastustuskykyd, suojaa fluns-
salta ja helpottaa oireita hengitys-
ILOPILLERIN IHASTUS elinsairauksissa. Suola-aromalla saat
Mandariini o . samalla suola- ja aromaterapian
Lemped mandariini tasapainottaa hyodyt. Suola-aroma on diffuuseri,

stressaantunutta ja saa hymyn huu- huonetuoksu, ilmankostutin ja suo-
lille. Vartalovoiteeseen tai hieron- laterapialaite yhdessa.
=251 taodljyyn sekoitettuna mandariiniéljy Huom! Tavallinen diffuuseri ei
—a helpottaa raskaana olevan oloa ja kestd suolan kayttoa.

hoitaa raskausarpia.

TUKKOISEEN OLOON

hanena .
!?:oksuseos sisaltas eukalyptuksen,

timjamin, lave“ntelin ja mannyn

TEE ITSE PYYKKIETIKKA ¢

ita puolen litran lasipulloon
?ec‘i(lo\}éatt%, 4 dl vakiviinaetikkaa ja

T i teeristd Oljya. teerisia oljyja. .
Vahlnltasniiztgetlliggaaaslfartele pulloon LAHJAKORTTI € l?/\ainio valinta avaamaan hengi
é%skgta \Iéauniisti'DUUOtettU pyykki- TOIMII AINA! tysteits. Lisad vain muutama tippa

diffuuseriin tai vartalodljyn sekaan

. dyllinen joululahja.
etikka on hyodyllinen JoULE helpottamaan oloa. 30 ml
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PQQ eli pyrrokinoliinikinoni on
vitamiinin kaltainen aine, jota
on ehdotettu jopa kuuluvaksi
B-vitamiinien ryhmaan. PQQ [oy-
dettiin vuonna 1979 maaperan
mikrobeista. Ihminen ja muut
nisdkkaat eivat pysty itse tuotta-
maan PQQ:ta, ja vaikka suolisto-
bakteerit tuottavatkin sité pie-
nia maaria, on paaosa saatava
ravinnon kautta. Kasvit imevat
bakteerien tuottaman PQQ:n
kasvunsa aikana maaperasta
muiden ravintoaineiden ohella.
Hyvid PQQ:n lahteitd ovat mm.
persilja, kiwi, vihred paprika,
papaija ja tofu.

PQQ JA MITOKONDRIOT

PQQ tehostaa mitokondrioiden toimintaa.
Mitokondrio on pieni soluelin, joita 16ytyy
lahes kaikista elimiston soluista. Mito-
kondrio tuottaa ldhes kaiken elimiston
tarvitsemasta energiasta ja mitd enemmaén
kudos tarvitsee energiaa, sitd enemmén
sen soluista 16ytyykin mitokondrioita. Eri-
tyisen paljon mitokondrioita 18ytyykin
lihaksista, syddmestd ja aivoista. Vaikka
aivot muodostavatkin vain muutaman pro-
sentin elimistén painosta, niiden energian
kulutus voi olla jopa 20 % elimiston kayttd-
mastd energiasta. Mitokondriot valmistavat
adenosiinitrifosfaattia eli ATP:ta, useita
kiloja pdivdssd, joten kierrdtys on voima-
kasta. Parantunut ATP:n tuotanto ndkyy
parempana energiatasona ja vihentyneend
visymyksena.

PQQ tehostaa mitokondrioiden toimin-
taa aktivoivien entsyymien toimintaa. Se
on myos vahva antioksidantti, joka suojaa
mitokondrioita hapetusstressiltd. Mitokon-
driossa syntyy runsaasti pro-oksidantteja
energian tuotannon yhteydessa.

PQQ:sta
energiaaja
keskittymiskykya!

MITOKONDRIOIDEN

ALHAINEN MAARA JA

HEIKKO TOIMINTA

PQQ voi aktivoida AMP-kinaasia, joka on
elimistomme entsyymijdrjestelma ja tér-
ked solujemme energian tuotannon ja
aineenvaihdunnan  sditelija. =~ AMPK:ta
voidaan verrata aineenvaihdunnan paikat-
kaisimeen, joka tunnustelee solujen stressid
ja pyrkii korjaamaan tasapainon héirioita.
AMPK:n aktiivisuus vdhenee idn myotd ja

erityisesti monissa aineenvaihduntasai-
rauksien ohella.
PQQ lisid mitokondrioiden madraa

aivoissa ja keskushermostossa. PQQ:n
kaytto tukee kognitiivisia toimintoja, kuten
muistia, keskittymiskykyd, valppautta ja
aloitekykyd. Tuote sopiikin opiskelijoille,
vaativaa henkistd tekeville, ikddntyville;

kenelle tahansa, joka toivoo saavansa
parempaa aivotoimintaa.

VITACELL® PQQ SOPII HENKI-
LOILLE, JOTKA TOIVOVAT
SAAVANSA LISAENERGIAA
TAI KESKITTYMISKYKYA
Vitacell PQQ sisdltdd 10 mg PQQ:ta table-
tissa. Suositeltu padivdannos on 1-2 tablettia,
joka suositellaan ottamaan aamuisin, silld
valmiste saattaa piristdd liikaakin. Tuote
sisdltdd EU-alueella sallittua MGCPQQ":ta.
10-20 mg annoksella on saatu mitattavia
vasteita mitokondrioiden toiminnassa. PQQ
yhdistettynd ubikinoliin tehostaa molem-
pien aineiden vaikutusta. Sopii jatkuvaan
kayttoon. Luvassa kdytt6 on rajoitettu aikui-
sille, ei raskaana oleville tai imettéville. ®
Hankintatukku Oy
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ENTSYYMIT

Ravintomme koostuu kolmesta tidrkeim-
madstd ravintoaineesta: hiilihydraateista,
proteiineista ja rasvoista.

Elimistdémme tuottaa erilaisia entsyymeja,
jotka ovat erikoistuneet ndiden ravinto-
aineiden hajottamiseen pienemmiksi hiuk-
kasiksi, jotka kehomme voi hyodyntéa.

Nama entsyymit ovat:

o Amylaasi - hajottaa hiilihydraatit

o Proteaasi - hajottaa proteiinit

o Lipaasi - hajottaa rasvat

Ruokamme sisédltdd my0s entsyymeja.
Viitetddn, ettd nykyinen elintarvikkeiden
késittely vahentdd tai poistaa nditd entsyy-
mejd. Oxytarm plus sisdltd tasapainoisen
madrdn luonnollisia entsyymejd, jotka on
uutettu hedelmistd ja kasviksista.

YSTAVALLISET BAKTEERIT
Suolisto vilittdd kehollemme tarvittavat
ravintoaineet ja toimii my6s puskurina hai-
tallisia aineita vastaan. Hyvien ja huonojen
bakteerien vilinen epdtasapaino suolis-
tossa voi aiheuttaa erilaisia vatsavaivoja.

Tasapainoinen maé&drd hyvid bakteereja
on hyvin tidrkeédd, koska se torjuu vieraiden
bakteerien, virusten ja muiden mikro-orga-
nismien lisddntymistd. Ne myos ylldpitavat
vitamiinien ja maitoa pilkkovan laktaasi-
entsyymin tuotantoa. Oxytarm plus sisdltdd
laajan valikoiman hyvid maitohappobak-
teereja, jotka yllapitavit hyvad paksusuolen
toimintaa.

MAGNESIUM JA KALSIUM

Oxytarm plus sisdltdd magnesiumia. Téitd
mineraalia on jo pitkddn kiytetty séédtele-
médn vatsan toimintaa ja siksi sitd usein
kutsutaan "Englannin suolaksi” Magnesium
sitoo vettd ja pehmentdd paksusuolen sisél-
t6d niin, ettd se kulkee helpommin suoliston
ldpi. Magnesium on my®ds tdrked osa useissa
entsyymijdrjestelmissd sekd kehon energian
tuotannossa. Kalsium puolestaan edistdd
ruoansulatus-entsyymien normaalia toi-
mintaa. Oxytarm plus siséltdd magnesiumia
oksidi muodossa ja kalsiumkarbonaattia.

RUOANSULATUS
Ruoansulatus on prosessi, jolla ruoan-
sulatuskanava vélittdd tédrkeitd ravinteita
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Kohti parempaa
ruoansulatusta!

keholle ja kemiallisesti muokkaa hyédyn-
tdméttdmaén ruoan jéitteeksi. Ruoan pures-
keleminen on ensimmdinen vaihe ruoan-
sulatusprosessissa. Sylki, joka sisdltaa
entsyymejd, kdynnistdd ruoansulatuksen
ja ruoan pureskelu muuttaa ruoan peh-
medéksi massaksi. Sylki muuttaa massan
sileédksi ja helpommin nieltdvéksi, jotta se
voi helpommin liukua nieluun ja ruokator-
veen.

VATSA

Massa kulkeutuu alemmas ruokatorveen ja
ohittaa sulkijalihaksen, kunnes se saavuttaa
vatsan. Vatsassa vapautuva suolahappoa
sisdltdvd mahahappo hajottaa suuria ruo-
kamolekyylejd pienempiin osiin ja muuttaa
sen rakennetta liemimédiseen muotoon.

OHUTSUOLI

Nestemdinen massa kulkee mahalaukun
ldpi mahaportin kautta pohjukaissuoleen,
mikd on ensimmdinen osa ohutsuolta.
T&élla haiman, maksan ja sappirakon tuot-
tamat entsyymit pilkkovat ruokaa edelleen
pienempiin osiin, jotka voivat helposti
imeytyd ohutsuolesta elimiston kdyttoon.
Ohutsuolen sisdpintaa peittdd limakalvo,
jossa on villuksia eli pienid sormimaisia

nukkalisdkkeitd. Pilkkoutunut ruoka imey-
tyy elimistén verenkiertoon ndiden villuk-
sien kautta. Kaikki ravintoaineet ja vitamii-
nit imeytyvit ohutsuolesta.

PAKSUSUOLI

Ruokamassa kulkeutuu jopa 7 metrin pitkdn
ohutsuolen ldpi, ennen kuin se kulkee pak-
susuolen ldpdn kautta paksusuoleen. Pak-
susuolessa tapahtuu hyvin vdhdn ruoan-
sulatusta. Paksusuoleen tuleva sulamaton
massa on jdtettd. Tama kiinteytyy kulkies-
saan paksusuolen ldpi, koska siitd poistuu
jatkuvasti nestettd. Jate eli uloste kerdédntyy
perdsuoleen, kunnes aivot antavat viestin
sen poistamiseksi elimistosta.

RUOANSULATUSHAIRIOT
Ruoansulatusvaivat ovat hyvin yleisid ja
nditd oireita ovat:

o ripuli

e ummetus

o epdmdadrdiset vatsakivut

e ndréstys

o ruoka-allergia

o ruokayliherkkyys

o ilmavaivat

e turvotus @

Jarmo Horkko



Talvella iho kaipaa erityisesti
kosteutta ja suojaa sdan rasi-
tuksia vastaan. Metsdpolytuot-
teistaan tutun suomalaisen Moi
Forestin tuotteet ovatkin tdydel-
lisia talvi-iholle, silla ne sisaltavat
kosteuttavaa koivunmahlaa, hoi-
tavia ja suojaavia kasvioljyja seka
suomalaisten yliopistojen kehit-
tdmaa metsamikrobiuutetta
mikrobiomin tueksi. Tuotteet
sopivat myos herkalle tai iho-
ongelmista karsivalle iholle.
Poimi joulun ihanimmat ihonhoi-
don lahjavinkit Moi Forestilta!

KUIVAN IHON

PELASTUS
Microbiome Magic Oil
Tamd taikadljy tekee

8.

karheimmastakin ihosta
silkkisen pehmeén. Oljyn
sisdltimdt omegarasva-
hapot ja luonnollinen E-vita-
miini tukevat ihosolujen toimintaa. Maa-
riantuoksuheind rauhoittaa ja kosteuttaa
ihoa ja metsép0oly vahvistaa mikrobiomia.
Ravista 6ljy aina hyvin ennen kayttod,
jotta metsdmikrobiuute sekoittuu tasaisesti
6ljyyn.

Voit kéyttdd téitd monitoimioljya:

o Ylellisend kasvooljyna - levitd o6ljy
hieman kostealle iholle puhdistuksen ja
kasvoveden jilkeen. Oljy sopii my®s gua
shaan tai kasvohierontaan sekd huulten
hoitoon.

o Vartalolle - voit levittdd 6ljyn suoraan
iholle suihkun tai kylvyn jilkeen, jolloin
ihon pinnalla oleva kosteus sitoutuu ihoon
ja tehostaa 6ljyn imeytymista. Oljy sopii
sekd lapsen, ettd aikuisen iholle.

o Kuivan pddnahan hoitoon tai parta-
6ljyni - jos padnahka on kuiva, voit
annostella 6ljya pipetilld pddnahkaan ja
levittdd sen hieroen sormenpdilla. Jata oljy
vaikuttamaan véhintddn 30 minuutin ajaksi
tai yon yli ja pese hiukset sen jalkeen mie-
dolla shampoolla. Oljy sopii myds parran
hoitoon. Hiero 6ljy parran tyveen saakka,
jolloin se hellii myos ihoa.

¢ Rauhoittamaan ihoa sheivauksen
jalkeen - iho tuntuu usein kiristavalta tai
kuivalta ihokarvojen ajamisen jédlkeen.
Voit levittdd 6ljyn sheivauksen jilkeen
rauhoittamaan esimerkiksi parran, séérien
tai bikinirajan ihoa. Hajusteeton 6ljy sopii
myos intiimialueelle kéytettavaksi.

SYVAKOSTEUTTA
JA IHANA GLOW
TALVI-IHOLLE
Forest Rain Face Mist
90% Moi Forestin uutuus-
tuotteen Forest Rain Face
Mistin superraaka-aineista
on suomalaisia. Kosteut-
tava kasvosuihke ei sisdlld
metsdpolyd mutta se toimii tdy-
dellisenséd tukituotteena Moi Forestin met-
sdpolytuotteiden kanssa ja tehostaa niiden
raaka-aineiden vaikutusta. Mistin vaikutus
perustuu mineraalipitoiseen Lapin ldhdeve-
teen, koivunmahlaan, kuusenkerkkduuttee-
seen, maarinatuoksuheinduutteeseen sekd
kauraxylitoliin. Mistin sisdltdmé&t mineraalit
tukevat ihosolujen toimintaa ja antioksidan-
tit, kuten C-vitamiini, katekiinit ja A-vitamii-
nin esiasteet antavat suojaa hapetusstressid
vastaan. Xylitoli tuo kosteutta iholle ja antaa
hehkedn glown kasvoille.

Extravinkki: Ota Forest Rain Face Mistid
kdmmenelle ja tiputa joukkoon muutama
tippa Microbiome Magic Oilia. Levitd seos

Vahvista ja helli
talvi-ithoa suomalaisen
melsdan superraaka-

aineilla

- Tieto.

* .
LT

kasvoillesi pdivi- tai ybvoiteen
asemesta. Jos ihosi on kui-
va, sekoita Mistin joukkoon
enemmadn 6ljyd ja jos taas ras-
voittuva, niin laita silloin 6ljya
vihemmain. Halutessasi voit
myos kerrostaa Mistid ja 6ljya
vuorotellen kasvoille korealai-
sen ihonhoitorutii-
nin tapaan.

KYLMAN KAUDEN

TEHOHOITO KASILLE

JA JALOILLE

After Care Hand Cream

Laventelin tuoksuinen kési-

voide antaa tdyteldistd hoi-

toa ja vahvistaa koko kehon

mikrobiomia. Voit kayttdd =

tdtd tehovoidetta sekd kui-

vien kisien, ettd jalkojen hoi-

toon. Samalla saat luontoyhteyttd vahvista-

vaa metsédpolyd ihollesi sddnnollisesti. @
Maria Varon

Moi Forest
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Vastuulliset ja luomulaatuisel
joululahjat ja -herkut loydat

-myymaloista.

Toivotamme sinulle,
hyvé asiakkaamme ja
yhteistyokumppanimme

sydamellista ja ravhaisaa

joulun aikaa!
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ASTELE OSTOKSILLE -
MEILTA HYODYLLISET

NEUVOT KAUPAN PAALLE!

ESPOO

Ulpukka Terveyskauppa &
Hoitola

Tegelhagen 2LT3

puh. 0400 195 691

Ulpukka Terveyskauppa &
Hoitola

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

FORSSA
Terveyskauppa Helokki
Tapulikuja 6
(Prisma-keskus)

puh. 03 435 5545

TerveysTieto-
myymalat:

HELSINKI
Luontaistuotekeskus
Kapyldntie 8

puh. 09 792 090

Terveyskauppa
TerveysMajakka / HalsoFyren
Eerikinkatu 1

puh. 044 980 5830

PUR Hyvinvointikauppa
Urho Kekkosen katu 8
puh. 029 340 0261

PIETARSAARI
Terveysaitta / Hilsoboden
Kanavapuistikko 16

puh. 06 723 6824

SEINAJOKI
Terveyskauppa &
Hoitola Kaunosoppi
Suupohjantie 57
(Ideapark)

puh. 050 355 1901

YLOJARVI
Terveyskauppa Misteli
Elotie 1

(Kauppakeskus Elo)
puh. 010423 5772

L
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i paikallista : SUOMALAISTA
s yrittdjaa! PALVELUA

www.terveystieto.fi




