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Mitokondrio on pieni, tarked
soluelin, joita loytyy miltei
kaikista elimistomme soluista.
Mitokondriot tuottavat ldhes
kaiken elimistdn tarvitseman
energian. Mitokondrioissa voi
esiintyd erilaisia toimintahai-
riditd, jotka saattavat heijas-
tua ongelmina jaksamisessa ja
muistitoiminnoissa. Mitokond-
rioiden maara voi vahentya
esim. pitkan vuodelevon vuok-
si ja niiden toiminta heikkenee
myos idn myota seka tiettyjen
sairauksien yhteydessa. Toimin-
tahairidihin voidaan joiltain
osin vaikuttaa ja nykyaan tun-
netaan useita mitokondrioita
suojaavia yhdisteita, mm. PQQ
eli pyrrolokinoliinikinoni.

QQ eli pyrrolokinoliinikinoni
on vitamiinin kaltainen aine,

jota on ehdotettu jopa kuulu-
vaksi B-vitamiinien ryhmiin, silli se
on vilttdimiton ravintoaine. PQQ 18y-
dettiin vuonna 1979 maaperin mikro-
beista. Thminen ja muut nisikkiit eivit
pysty itse tuottamaan PQQ:ta, ja vaikka
suolistobakteerit tuottavatkin siti pienid
mairid, on se pddosin saatava ravinnon
kautta. Kasvit imevit bakteerien tuot-
taman PQQ:n kasvunsa aikana maa-
peristd muiden ravintoaineiden ohella.
PQQ:n analysointi ravintoaineista on
hankalaa, mutta hyvii lihteiti ovat mm.
persilja, kiivi, papaija ja tofu.

MITOKONDRIOT, ELIMISTON
TARKEAT VOIMALAITOKSET
Mitokondrion oletetaan olleen alun pe-
rin itsendinen solu, joka on ammoisina
aikoina paissyt toisen solun sisiin ja
alkanut huolehtia timin solun energi-
antuotannosta. Timin symbioosin ar-
vellaan olleen vilttimitdon askel kohti
kehittyneitd eliminmuotoja. Erityi-
sen paljon mitokondrioita on lihaksis-
sa, sydimessi ja aivoissa. Vaikka aivot
muodostavat vain muutaman prosentin
elimistdn painosta, niiden energian ku-
lutus voi olla jopa neljinnes elimistén
kiyttimistd kokonaisenergiasta.
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PQQ:N VAIKUTUS
MITOKONDRIOIHIN

PQQ lisdd kudoksissa mitokondrioiden
miirii ja tehostaa niitd aktivoivien ent-
syymien toimintaa. Niiden entsyymien
aktiivisuuden on havaittu vihenevin
ian mydti sekd monien aineenvaihdun-
tasairauksien yhteydessi. Mitokondrioi-
den toimintahiiridt ovatkin tutkijoiden
mielenkiinnon kohteena. Toimintahii-
ridt voivat olla palautuvia ja nykyiin
tunnetaan useita mitokondrioita suojaa-
via aineita PQQ:n lisiksikin. Mitokond-
rioiden miirii voidaan kasvattaa ja
toimintaa elvyttid myds litkuntaa lisii-
milli ja kalorien saantia rajoittamalla.

PQQ JA KESKUSHERMOSTO

PQQ lisid mitokondrioiden mairad my6s
aivoissa ja keskushermostossa. Mitokond-
rioiden miiri on yhteydessi muistin
toimintaan ja PQQ:n kiyttd tukeekin
kognitiivisia toimintoja, kuten muistia,
keskittymiskykyi, valppautta ja aloiteky-
kyi. PQQ:n on myds havaittu lievittivin
ns. aivosumua, joka ilmenee henkiseni
visymyksens, ajattelun kankeutena ja
muistin hiiridini. PQQ voi edistii aivo-
jen toimintaa usealla mekanismilla, silld
se mm. parantaa aivojen verenkiertoa ja
suojaa hermostoa. Se vihentii haitallisten
aineiden, kuten raskasmetallien, baktee-

rien toksiinien, ympiristdmyrkkyjen ja
sokerin vaikutuksia hermostolle. Korkea
veren sokeritaso on yhdistetty hermoston
hiiridihin ja se vaikuttaa myds aivove-
risuonten pinnan toimintaan. PQQ voi
my&s stimuloida hermosolujen uusiutu-
mista edistdvin hermokasvutekijin tuo-
tantoa ja vapautumista.

VITACELL® PQQ - RAVINTOLISA

AIVOTERVEYDELLE

Vitacell® PQQ sisiltii MGCPQQ®
pyrrolokinoliinikinonia 10 mg/tabletti.
Suositeltu piiviannos on 1-2 tablettia,
joka kannattaa ottaa aamuisin, silld illalla
otettuna valmiste saattaa piristdd litkaa-
kin. MGCPQQ?® sai uuselintarvikeluvan
EU-alueelle elokuussa 2018. Uuselintar-
vikeluvassa kiyttd on rajoitettu aikuisille,
pois lukien raskaana olevat ja imettivit
naiset. PQQ-annoksella 10-20 mg on
saavutettu mitattavia vaikutuksia mito-
kondrioiden toiminnassa ja yhdistettyni
ubikinoliin molempien aineiden vaiku-
tus vield tehostuu. Vitacell® PQQ sopii
jatkuvaan kiyttdon ja erityisesti uupu-
neille, urheilijoille, vaativaa henkistd
tyoti tekeville, opiskelijoille, ikdintyville
ja toipilaille eli kiytinndssi kaikille, jotka
toivovat lis'eienergiaa, parempaa muistia
ja keskittymiskykyi. Tuotetta ei suosi-
tella raskaana oleville eiki imettiville. ®

Lisdtietoja: hankintatuleku.fi
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josta toki itse olimme erittiin ylpeiti. Teimme tyotd
suurella sydimelli ja vahvalla ideologisella otteella.
Kuuntelimme innoissamme alan uran uurtajien kuten

2 TerveysSummitista tuttu buustaaja
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5 Suojaa limakalvosi tyrnidljylla = iloisella 1980-luvulla. Toimintaamme ja alaam-
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Buustaa kollageenin tuotanto
kuten Helena Ahti-Hallberg

8 Kosteuta huoneilmaa diffuuserilla ja Toivo Rautavaaran ja sveitsildisen A.Vogelin nike-
taio tunnelmaa eteerisilléa 6ljyilla myksiéi luonnon parantavasta voimasta. Naitd ajatuksia

9 Luusto lujaksi ja verisuonet puhtaiksi jaoimme kaupoissamme yhti innokkaalle kuulijakun-

10 Tutustu terveystuotalan vuoden 2021 ?’ nallemme. Lempiaiheena oli luonnon tarjoamat mah-

dollisuudet hoitaa terveyttimme kokonaisvaltaisesti
keho ja mieli huomioiden. Vuosien saatossa tieteellinen
tutkimusty vahvisti kisitystimme rikkaasta luonnon
aarreaitasta ja juuri nyt timi tieto on ajankohtaisempaa
kuin koskaan ennen.

Olemme olleet nikdalapaikalla mm., kun tieto mai-
tohappobakteerien tehosta vastustuskykyyn ja suolis-
ton hoitoon havaittiin tutkimuksissa. Olemme olleet
hyvien rasvojen ja voin puolesta puhujia kauan ennen
ketoilu-trendii. Olemme vihdoin saaneet lukea jinnit-
tivid tiedeuutisia siitd, kuinka liikkuminen luonnossa
ja puutarhan tonkiminen auttavat hoitamaan stressii
ja kehomme mikrobiomia ja titd kautta vahvistamaan
vastustuskykyimme. Juuri niin olemme opettaneet
aikojen alusta asti. Tieto D-vitamiinin tirkeydesti
koronan hoidossa ja ehkiisyssi saavutti meidit viime
keviini maailman laajuisten verkostojemme vilitykselld
viikoissa epidemian alkamisen jilkeen. Toki tuolloin
saimme nuhteita disinformaation levittimisesti. Onnek-
si tieto tutkimuksista maailmalla saavutti myds Suomen
virallisen tahon syksyyn mennessi ja nyt asiasta saa ihan
julkisestikin puhua.

Olemme edelleen yhti innostuneita tydstimme ja
tiedon jakamisesta. Arvostamme luomukontakteja ja
henkildkohtaista palvelua. Se on meidin juttumme!
Kiitos, kun asioit meilld, olet meille tirkei ja tuot tysl-
lemme merkityksen. Ja kun seuraavan kerran koh-
taamme, saatat kuulla suustamme lauseen: “Titihin me
olemme aina sanoneet”.

voittajatuotteisiin

12 Sinkki suojaa ja tasapainottaa

14 Q10 ja seleeni taistelevat
uupumusta vastaan

15 Liikettd niveliin
nopeasti ja vastuullisesti
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Elimistdmme tarvitsee rasvaa,
mutta ei mita tahansa ras-
vaa. Euroopan elintarviketur-
vallisuusvirasto, EFSA suosit-
telee, ettd 20—-35 % energian
tarpeesta saadaan hyvanlaatui-
sesta rasvasta. Tama tarkoittaa
sitd, ettd tyydyttamattomien
rasvahappojen osuus ravinto-
rasvoista olisi huomattavasti
suurempi kuin tyydyttyneiden
rasvojen.

alaper'ziinen rasva on pidasias-
sa juuri sellaista ja siksi viran-
omaiset suosittelevat rasvaisen

kalan sySmisti kaksi-kolme kertaa vii-
kossa. Tdmi johtuu kalan sisiltimien
Omega—rasvahappqen terveellisestd vai-
kutuksesta sydan— ja verisuonijirjestel-
min sekd aivojen toimintaan. Ikivi kyll4,
kalan sydminen on vihentynyt viimeis-
ten vuosikymmenien kuluessa, varsin-
kin kaupungeissa. Onneksi kalaperiisti
tyydyttimitonti rasvaa on nyky#in saa-
tavana luonnollisen, tuoreen kaladljyn
muodossa, joko liuoksena tai kapseleina.
Yksi kaikkein suosituimmista ravintoli-
sisti onkin kylmipuristettu ASC-serti-
fioitu neitsytkaladljy, Ecolomega. Oletko
tutustunut tihin ainutlaatuiseen tuottee-
seen?

ECOLOMEGA ON ERILAINEN
Koska Ecolomega on uutettu kylmi-
puristamalla, eiki saatua 6ljyi ole muutet-
tu keinotekoisesti, siini on jiljell4 kaikki
rasvaisen kalan terveelliset Omega-rasva-
hapot. Siitd saadaan suosituksen mukai-
set piivittiisannokset Omega-3-rasva-
happoja, kuten EPA ja DHA ja sen lisiksi
myds muut omega-rasvahapporyhmit,
eli omega-6, -7 ja -9 alkuperiisissi mii-
rissddn. Timi johtuu siitd, ettd koska
Ecolomega on uutettu puhtaassa ve-
dessi elivistd, luonnollisella ja terveel-
liselld ruoalla ravituista kaloista, 6ljyi ei
tarvitse puhdistaa tai Kisitelld keinote-
koisilla menetelmilld, jotka muuttavat
oljyn luonnollista koostumusta. Se sisil-
tdd hyvin annoksen myds tyrnimarjasta
tuttua  Omega-7-rasvahappoa, ja siksi
Ecolomegan kiyttijit havaitsevat suo-
tuisia vaikutuksia ihoon ja limakalvoihin
tai silmien kuivumiseen.
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ECOLOMEGA -
HYVAN RASVAN
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Ecolomegan tasapainoinen rasvahap-
pokoostumus johtuu kalojen ainutlaa-
tuisesta kasvatustavasta ja ruokinnas-
ta. Tarkoituksena ei ole tuottaa nopeasti
isoja kaloja vaan mahdollisimman puh-
taita ja terveellisid kaloja, siksi niiti ei
ruokita tavanomaisella  kalanrehulla.
Niiti pienid makean veden rasvaisia ka-
loja, joita paikalliset kutsuvat pikkufo-
relleiksi, kasvatetaan kaksi vuotta, jonka
jilkeen niistd saadaan 250 g kalafileeti ja
30 g 6ljyd. Ne saavat ruoaksi kestivin
kalastuksen tuulenkaloja ja mustakita-
turskia, kalafileetuotannosta jidvii ka-
lanosia, vitamiineja, mineraaleja ja kas-
viperiisti GMO-vapaata ravintoa, joka
jiljittelee luonnonvaraisina eldvien ma-
keanveden rasvaisten kalojen ravintoa.

PUHTAUS, TUOREUS JA EKO-

LOGISUUS OVAT PUOLI RUOKAA
Ecolomega on ainutlaatuisen puhdasta!
Kalat elidvit luonnonvesisti erotettuna,
luonnollisella menetelmilli puhdiste-
tussa, hapetetussa ja kierritetyssi pohja-

DEH

vedessi. Ecolomega on my®&s tiydellisen
tuoretta, koska 6ljy uutetaan vain muu-
tamien tuntien kuluessa kalan nostosta.
Ecolomegan tuotannossa kalojen hy-
vinvointi ja ympiristdn suojaaminen on
kehitetty huippuunsa, joten siiti aiheu-
tunut hiilijalanjilki on hyvin pieni. Ti-
hin vaikuttavat pienet vilimatkat ja se,
ettd kaikki kalasta saatava tulee hyoty-
kiyttoon. Esimerkkejd tistd ovat, ettd
Ecolomega-kapselien valmistusaineena
kiytetdin kalakollageenia ja etti jopa
kalan uloste kiytetiin biosihkon tuo-
tantoon.

Ecolomegan puhtautta ja tuoreutta
tutkitaan jatkuvasti laboratoriotesteill,
jotka kerta toisensa peridin kertovat 34~
rimmiisen alhaisista hapettumis- ja epi-
puhtausluvuista. Ecolomegan puhtau-
desta ja tuoreudesta todistavat myds siini
jiljelld olevat luonnolliset rasvahapot,
jotka helposti tuhoutuvat tavanomaisissa
kisittely- ja varastointiprosesseissa. ®

Tatu Leppidnen
Aboa Medica Oy

Tuore, raikas ja neutraali Ecolomega®
on lastenkin makuun sopiva ravintolisé,
ja liséksi mainio myos salaattioliyné
tal jogurttiin sekoitettuna,
vaikkapa marjojen kera.




Tyrnimarja ja etenkin sen sisal-
tama tyrnidljy on tiettdvasti
paras ravitsemuksellinen keino
limakalvojen hyvinvoinnin ylla-
pitoon. Tyrnin hyddyntamiselld
on pitkdt perinteet Kiinassa ja
Vendjalld. Meilla Suomessakin
on saatu nauttia korkealaatui-
sen tyrnidljyn terveysvaiku-
tuksista lahes 30 vuoden ajan.
llona ovat olleet suomalaiset
Omega7-kaksoistyrnidliykap-
selit. Se on edelleen terveys-
kauppojen suosituimpia
huipputuotteita.

ertil’s health (entinen Valioravin-
to) on markkinoinut Omega7:4i
alusta alkaen ja vastannut ahke-

rasti tuotteesta esitettyihin kysymyksiin.
T4ssd niistd muutamia:

1. ONKO OMEGA7:N
TOIMIVUUDESTA PATEVAA
TIETEELLISTA NAYTTOA?

Kylli. Omega7:n vakioitu SBA24-tyrni-
oljy on maailman tutkituin tyrnisljy.
Valtaosa Suomessa tehdyisti tieteellisistd
tutkimuksista on kohdistunut kehomme
eri limakalvojen hyvinvointiin. Eniten
tutkimuksia on intiimialueiden ja sil-
mien limakalvoista. Muita tutkimuskoh-
teita ovat mm. iho ja veren rasva-arvot.

2. MIHIN KAKSOISTYRNIOLJYN
TEHO PERUSTUU?

Kaksoistyrnidljy sisiltdd nimensi mu-
kaan seki tyrnin hedelmilihadljyi ettd
siemendljyi. Siksi siind on kaikki tyrnin
rasvaliukoiset aarteet luonnon miirii-
missi suhteessa. Tyrnin beetakarotee-
nista muodostuva A-vitamiini on hy-
viksi limakalvoille, mutta my&s kaikki
hyvit rasvahapot ja suoja-aineet.

3. AUTTAAKO OMEGA7 VASTUS-
TUSKYVYN TUKEMISESSA?

Kylli. Kehon ehjit limakalvot muodos-
tavat tirkein suojan ulkoisia taudinai-
heuttajia vastaan. Limakalvojen hau-
rastuessa virusten ja bakteerien piisy
elimistdomme helpottuu. On siis hiksua
pitid huolta limakalvojen tarvitsemien
rakennusaineiden saannista.

MAAILMAN TUTKITUIN TYRMIOLYY Jerveys

....................... : "'i" ﬁE to.

KUUSI
KYSYMYSTA
OMEGA7:STA

4. OLEN VEGAANL. VOINKO
KAYTTAA OMEGA7:AA?

Kylli. Seki 6ljy etti pehmeiden kapse-
leiden kuorilot ovat 100 % kasviperiisii.

5. VOIKO TYRNIOLJYA NAUTTIA
RASKAUDEN AIKANA?

Kylli. Omega7:n SBA24-tyrnidljy val-
mistetaan ainoastaan villeisti tai luomu-
viljellyisti ~ tyrnimarjoista. ~ Taatusti
puhdas ja turvallinen tyrnisljy ei sisilld
torjunta-ainejddmii. Lisiksi tyrnidljy
sisiltdd erinomaisia ravintoaineita niin
didille kuin ZHidin vatsassa kasvavalle
vauvallekin.

6. VOIKO TYRNIOLJYA KAVTTAA
YHDESSA VERENOHENNUS-
LAAKITYKSEN KANSSA?

Kylld voi. SBA24-tyrnidljy auttaa tutki-
tusti pitdimiin verta normaalin juokse-

vana. Vaikutus on maltillinen ja ilmenee

vihitellen pitkiaikaisen kiytdn myoti.

Ainoana poikkeuksena ovat henkilst,

joilla verenohennusliikitys on siidetty

niin herkille vaihteluvilille, etti jopa

rasvaisen kalan ja vihreiden vihannesten
syomisti on erikseen rajoitettu. ®

Juha Sihvonen

FM Elintarvikekemia

Tuotepiillikks

bertil’s health oy
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Lue lisitietoja OmegaT7:std ja lidhetd oma kysymyksesi bertil’s healthille: www.bertilshealth.f
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Pii on ehka vaéhemman tun-
nettu hivenalkuaine, mineraali,
jota jokainen ihminen kuiten-
kin tarvitsee. Pii on valttdma-
ton myos eldimille ja kasvien-
kin hyvinvointi on riippuvainen
siitd. Piitd esiintyy luonnossa
kasveissa, merivedessa ja kal-
lioperassa. Pii vapautuu ki-
vestd silikaattibakteerin toi- ™
minnan tuloksena, ja se imey-
tyy maaperasta kasveihin. Pii
onkin hapen jalkeen maapal-
lon yleisin alkuaine ja se on
myos ihmiselle valttdmatonta.

MISTA SAAMME PIITA?

Piitdi on luonnossa lihes joka paikassa;
kasveissa, merivedessi ja kallioperissi
happeen sitoutuneena. Ruoka-aineissa
sitd saa parhaiten kasvikunnan tuotteista.
Vihannekset kuten parsa, kaali, retiisi,
palsternakka, sipuli, maissi, paprika ja sa-
laacti sisaltavit suuria madrid piitd. Niin
kutsutuissa villiyrteissi piitd on runsaasti
muun muassa peltokortessa. Ravintolisi-
ni piitd 16ytyy tabletteina, jauheina sekd
nestemiiseni geelini.  Thmisen piin
tarvetta ei tarkkaan tunneta, mutta arvi-
oitu piivittdinen saantisuositus on noin
25-50 mg. Vanhemmiten piin muodos-
tus kehossa vihenee, joten piin saan-
tisuositus on korkeampi vanhemmilla
ihmisilli. Suurillakaan pii annoksilla ei
tiedeti olevan haittavaikutuksia.

MITEN TERVEYSHYOTVJA

PIISTA SAA?

Pii on tirkei iholle, hiuksille, kynsille
ja luustolle. Pii osallistuu luukudosten
ja rustojen rakennustychon ja se onkin
vilttimiton luiden, nivelten ja muko-
polysakkaridien esimerkiksi kollageenin
muodostukselle. Ateroskleroosin muo-
dostuessa valtimoiden seinimien pii-
tason on todettu vihenevin. Siksi piin
on esitetty voivan ehkiistd ihmisessd
mahdollisen valtimonkovettumataudin
muodostumista. Pii auttaa my&s ylli-
pitimdin verisuonien kimmoisuutta.
Piin puutos johtaa eldimilld pitkien
luiden, esim. siiriluiden, epimuodos-
tumiin. Nestemiiset piivalmisteet ovat
osoittautuneet erinomaisiksi vatsan ja
suoliston rauhoittajiksi. Yksi mielen-
kiintoinen havainto on my®és se, ettd

6 TerveysTieto 2/2021
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Kesté&vat kynnet

- SITA KAIKKEA

niille, joilla on taipumus saada mustel-
mia voi piisté olla tihin apua.

Pl TUTKIMUSTEN VALOSSA
Tutkimusten ja kiinnostuksen kohteena
on ollut piin vaikutus osteoporoosin eh-
kiisyssd seki erilaisissa nivelten ja rus-
tojen ongelmissa. Piin onkin huomattu
auttavan luunmurtumien paranemista.
Vuonna 1972 tehtiin tutkimuksia, joissa
piin puutteen todettiin aiheuttavan liian
aikaista vanhentumista. Tissi tarkoitet-
tiin ulkoisia asioita kuten ihon kuntoa ja
kimmoisuutta.

Hampurin yliopistosairaalassa tehtiin
tutkimus vuonna 2006 joka osoitti hius-
ten paksuuntuneen 13 %, kun kiytettiin
piivalmistetta kuusi kuukautta. Tutki-
mus osoitti myds, ettd kiytdn jatkues-
sa hiukset paksunivat entisestiin. Elii-
millid tehdyissi tutkimuksissa on voitu
osoittaa, ettd nuorilla rotilla piin puute
aiheutti selkeisti kasvun hidastumista ja

luuston kehittymiseen hiiriditd. Lisiksi
piin puute altisti valtimonkovetustaudin
eli ateroskleroosin syntyyn. Thmisilld
tehdyissi tutkimuksissa ainakin ihon ja
hiusten kunnon paranemisesta on pal-
jon hyvii tuloksia.

SUOMALAINEN PIIHAPPOGEELI
Silicum Tonic on suomalainen piihap-
pogeeli, jota kiytetiin tiydentimiin
elimistdn piin saantia. Silicum Tonic
on jo vuosia ollut monien suomalaisten
suosikki erilaisissa vatsan ja suoliston
murinoissa ja kurinoissa. Piigeelin naut-
timisella voidaan vaikuttaa myds ihon,
hiusten ja kynsien kuntoon. Jos kirsit
alati liuskoittuvista kynsistd, kokeile
parin kuukauden piigeelikuuria. Nauti
geelid kolme ruokalusikallista paivissi

ja voit himmistyi sen tehosta!

Birgit Stenroos
fytonomi
Biomed Oy
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BUUSTAA KOLLAGEENIN TUOTANTO

Helena Ahti-Hallberg luottaa
Skingain-kollageenituottee-
seen, joka on hdnen kauneu-
tensa ja notkeutensa salaisuus.
Han tietdd, ettd kauniin ja ter-
veen ihon edellytyksena on sen
tasapaino, mika ilmenee ihol-
lamme monella tavalla. lhon
kollageenikuidut muodostavat
70% sen rakenteesta ja anta-
vat sille voimaa ja sitkeyttd ja
ylldpitavat nivelten tervetta
toimintaa. Helena on kdyttanyt
Skingainia jo yli 6 vuoden ajan
ja nauttii sen hyvasta mausta.

kingainin hyvi maku selittyy sen

sisiltimien tunnettujen Euroop-

palaisten raaka-ainetoimittajien
(Peptan® ja Abyss®) laadukkaista 1 ja 2
tyypin hydrolysoiduista kollageeneista.
Kannattaa tarkistaa aina kollageenituot-
teen raaka-aineen alkuperi, koska niin
varmistat tuotteen laadun. Kun maistat
Skingainia, tiedit valinneesi laadukkaan
ja vastuullisesti tuotetun valmisteen.

SKINGAININ VAIKUTUS
ELIMISTOSSA

Elimistd6n tullut hydrolysoitu kolla-
geeni antaa elimistSlle viestin, ettd ke-
hon omaa kollageenin tuotantoa on
lisictdvi. Elimistd my6s kiyetdd hydro-
lysoidun  kollageenin aminohappoja
molempien kollageenityyppien raken-
nusosina. T4mi nuorentaa ihoa ja uu-
distaa nivelii.

Hydrolysoidun kollageenin saanti lisid
kollageeni- ja elastiinisiikeiden muo-
dostusta sekid voimistaa sidekudoksen
solujen, kollageenin ja hyaluronihapon
synteesii  elimistdssi.  Tutkimukset
osoittavat kollageenipeptidien paranta-
van ihon kimmoisuutta ja kiinteytti ja
voivat my®&s lisitd sidekudoksen tiheyt-
ti ja verinahan siikeiden paksuutta se-
ki parantaa ihon mekaanista vahvuutta
lisiamilld sen proteiinia.

SKINGAIN SISALTAA MOLEMPIA
KOLLAGEENITYYPPEJA

Skingain on ainoa markkinoilla oleva
valmiste, miki sisiltdd 1 tyypin kolla-
geenin lisiksi my&s tyypin 2 kollagee-

SUOSIKKI -
AlTO JA

ALKUPERAIN:

(-]

N

SKINGAIN

nia. TAmi auttaa sekd ihoa ettd nivelii
yllipitimiin terveyttd, ulkonikod ja
toimivuutta. Timi patentoitu yhdis-
telmituote sisiltdii my6s hyaluroni-
happoa, joka parantaa ihon kosteutta
ja C-vitamiinia, joka edistid ihon ja
nivelten normaalia kollageenin muo-
dostumista.

SISAISEN KOLLAGEENIN
HUOLTOA TUKEE LAADUKAS
IHOKOSMETIIKKA

Skingain Seerumi on ihoa uudistava ja
kohottava seerumi kaikille ihotyypeille,
myds herkille iholle. Se tekee ihon vah-
vemmaksi, kiinteimmiksi ja pehmeim-
miksi. Se antaa syville ulottuvan ja
pitkikestoisen kosteutuksen ja parantaa
ihon uudistumista. Skingain Seerumi
vihentid ihon juonteita ja tekee ihon

nikyvisti kiinteimmiksi ja nuorem-
maksi.

SKINGAIN SEERUMI VAIKUTTAA
MONELLA TAVALLA
Skingain Seerumi sisiltdd useita erittidin
korkealuokkaisia ja tutkittuja vaikutta-
via aineita. Se tasoittaa ryppyji ja juon-
teita tehokkaasti ja pitkikestoisesti sekd
korostaa kasvojen muotoja, kosteuttaa
suojaa ihoa sdin vaikutuksilta. Se tehos-
taa ihon kollageenin muodostumista ja
ihon mikroverenkiertoa seki kosteuttaa
ja nikyvisti uudistaa ihoa. Sen sisiltimi
hyaluronihappo tasoittaa heti juonteita
ja ryppyji, kosteuttaa ja pehmentii ihoa.
Seerumi my&s suojaa ihoa ulkopuolisilta
haitoilta ja UV-siteilylti. ®

Jarmo Horkko
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PROBICDTTI

Suomessa suunniteltu maitohappobakteerisarja

TASAPAINOA JAHYVINVOINTIA!

Bioteekin Probiootti -sarja on laadukas, Suomessa
suunniteltu ja suunnattu etenkin suomalaisten
kdiyttoon. Sarjasta Ioytyy sopivat tuotteet
kaiken ikdiisille.

uuTuus!
Monipuolisesti maitohap-
pobakteereita ja C+D
vastustus-kyvylle!*
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KOSTEUTA
HUONEILMAA
JA TAIO
TUNNBELMAA

Kayta Bulba diffuuseria yopoydallasi, tyopisteel-
|4si tai vaikka olohuoneen nurkassa tunnelmaa
luomassa. Diffuuserit ovat kauniita kodin ilman-
kostuttimia, jotka toimivat verkkovirralla. Lisaa
vesisdiliodn muutama tippa eteeristd 6ljya ja
tuoksu levittyy ilman mukana tasaisesti ymparis-
toon. Diffuuseri sammuu automaattisesti vesisai-

lion tyhjennettya.

b I

BULBA KUPU

Bulba diffuuserit ovat erit-
tiin hiljaisia; kiiytettiessi
kuuluu pieni rauhoittava
hoyryn virtaus.

Francsila

HE K B F & K W

-

PAIVIESI PIRISTAJA
Appelsiiniéljy  piris- a
td4 ja lis#d rohkeutta, ===
mutta samalla myds
ravhoittaa  ja  hillitsee
stressid. Kannattaa kokeilla
myds tasapainottamaan hor-
monitoimintaa kuukautiski-
pujen ja kuumien aaltojen
aikana.

HUONEILMAN
RAIKASTAJA

Nauti eukalyptuksen %
virkistivisti ja hengi- o
tystd avaavista tuok-

& B

BULBA KUMPU
Diffuuserissa on pieni valo,
jonka voit valita vaihtamaan
virid jatkuvasti, pysymiin
yhdessi virissi tai sadtad
valon kokonaan pois pailti.

suvivahteista, jotka voivat
my®&s lievittdd hengitysoirei-
ta ja tukkoisuutta.

KIIREISEN KAVERI
Kokeile laventelia tasapai-
nottamaan ailahtelevaa mie-
lialaa, rauhoittamaan ennen
nukkumaanmenoa ja vatsan
toiminnan  tasapainottami-
seen. Laventelia kiytetddn
my&s helpottaa piin-
sirkyd. Ei jatkuvaan
kiyttoon henkildille, =5
joilla matala veren- =%

paine. m
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MITEN VALITSEN
KALKKIVALMISTEENI OIKEIN?
Kauppojen hyllyt pursuavat erilaisia kalk-
kivalmisteita. On erilaisia vahvuuksia, on
erilaisia kalkin lihteitd, on D-vitamiinilla
ja magnesiumilla hSystettyjid. Hinnois-
sakin on eroja. Ennen valintaa on hyvi

ten haurastumista voi hidastaa ja ehkiisti.

LUUSTON HAURASTUMINEN
Luusto on elivii kudosta. Sitd rakenne-
taan ja hajotetaan jatkuvasti noin 30 vuo-

Osteolis tehoaa,
kolmella tasolla;
varmistaa riittavan
kalkin saannin,
imeyttad elimistosi
tarvitseman kalkin
ja kiinnitta4
sen luustoon
pitéden samalla,
verisuonet puhtaina
kalkkikertymisté.

MILLAINE

den ikiin asti. 35 ikidvuoden jilkeen luun
massa alkaa vihentyi n. 0,5 % vuodessa.
Luusto heikkenee, kun luuta hajottavat
solut (osteoklastit) toimivat tehokkaam-
min kuin rakentavat solut (osteoblastit).
Luun ohetessa murtumien vaara kasvaa.

Luun massan kehitykseen ja heik-
kenemiseen voi vaikuttaa oikealla ra-
vinnolla. On esimerkiksi todettu, etti
lonkkamurtuman saaneilla iikkiimmil-
I3 naisilla on alhaiset K-vitamiinitasot.
Naisilla luun massa on alhaisempi kuin
miehilld ja hormonaalisista syisti luuston
heikkeneminen kiihtyy vanhemmiten.
Luumassan 30 vuoden ikiin kestivissi
rakentumisessa tulisi pyrkid maksimoi-
maan luun tiheys. Luuston maksimaali-
nen tiheys varmistaa sen kunnossa pysy-
misen myds vanhemmalla iall.

OIKEA KALKIN VALINTA EI
SITTENKAAN OLE NIIN VAIKEAA
Oikean kalkkivalmisteen valinnassa on
tirkeidd, etti se tehoaa kolmella tasolla:
varmistaa riittivin kalkin saannin, imeyt-
td4 ja kiinnictdd kalkin luustoon pitien
samalla verisuonet puhtaina kalkkikerty-
mistd. Kdytinndssd timi onnistuu sellais-
ten valmisteiden avulla, jotka sisiltivit
riittdvin mairin kalsiumia, imeytymisen
ja kalsiumin kuljettamisen kannalta vilt-
timiténtd D3-vitamiinia seki kalsiumin

Jerveys
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kiinnittymisen varmistavaa K2-vitamii-
nia. Lisiksi luuston hyvinvoinnin kan-
nalta on hyvi varmistua riittdvin sinkin,
mangaanin ja C-vitamiinin saannista.

UUSI OSTEOLIS PREMIUM
TEHOAA KOLMELLA TASOLIA
Osteolis on erityisen laadukas kalsium-
valmiste, joka sisiltad kalsiumin lisiksi
tirkeitd luustovitamiineja. K2- ja D3-
vitamiinit huolehtivat kalkin kulkeutu-
misesta ja kiinnittymisestd luustoon ja
ehkiisevit niin verisuonten kalkkiker-
tymia.

D3-vitamiinin tehtivi on kuljettaa
ja imeyttdd kalkki, jonka K2-vitamii-
ni kiinnittdd paikalleen luun pintaan.
Osteolis tehostaa elimistdn kykyi hys-
dyntdd myds ruuasta saatavaa kalkkia:
luonnollinen K2-vitamiini on pitki-
vaikutteinen ja sen ansiosta kalkki ei
kiinnity verisuoniin. Uuden Osteolis
Premiumin avulla voit varmistua myds
luuston hyvinvoinnin kannalta tirkei-
den sinkin, mangaanin ja C-vitamiinin
saannista.

Osteolis sopii erityisesti sellaisille ai-
kuisille ja lapsille, jotka eivit saa ravin-
nosta tarpeeksi kalkkia, K-vitamiinia
ja D-vitamiinia. Osteoliksen kiytt on
vaivatonta; vain kolme kapselia piivissi
pitad luuston lujana ja verisuonet puh-
taana.

UUSI ENTISTA TEHOKKAAMPI JA
MONIPUOLISEMPI KOOSTUMUS
Osteoliksen  koostumusta on  uusittu
noudattamaan entisti paremmin uutta
tutkimustietoa. Osteolis Premium sisiltid3
kalsiumin, D- ja K2-vitamiinin lisiksi
sinkki3, mangaania ja C-vitamiinia.
Uudessa Osteolis Premiumissa K2-vita-
miini on erittdin laadukasta ja tutkittua
Kappa Bioscience K2vital™ K2-vitamii-
nia.
Sanna Pennanen
terveydenhoitaja AMK
Polar Pharma Oy
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TUOTTEET VALITAAN
SEURAAVIN KRITEEREIN:

e takana on tutkimustietoa ja
onnistunutta tuotekehitysta

e laaja positiivinen kuluttaja-
palaute

e tuote on terveystuotealan
tavoitteiden ja hengen mukainen;
— se soveltuu itsehoitotuotteeksi
terveydestdan huolehtivalle
kuluttajalle

— tuote on laadukas ja luotettava

VUODEN 2021 TERVEYSTUOTE:
KARIN HAVUPUU-UUTEJUOMA
(RAVINTORENGAS 0Y)

Ravintorengas Oy:n Karin Havupuu-

uutejuoma valittiin vuoden 2021 terve-
ystuotesarjan voittajaksi yleisddinestyk-

selli Suomen Terveystuotekauppiaiden
asiantuntijaraadin  valitsemista

Liiton
finalistituotteista. Alnestys toteutettiin
terveyskaupoissa ympiri Suomen.

Karin Havupuu-uutejuoma valmis-

tetaan nuoren luomuminnyn kuoresta

ja nilasta sekd puhtaasta lihdevedesti.

Karin Havupuu-uutejuoma on ollut

markkinoilla jo vuodesta 1975 saakka.
Karin Havupuu-uutejuoman menes-
tyksestd kertoo se, ettid tuote on valittu
vuoden luontaiselintarvikkeeksi vuo-
sina 2003 ja 2010 ja nyt vuoden 2021
terveystuotteeksi Suomessa.

10 TerveysTieto 2/2021

TERVEYSTIETO-TIIMI ONNITTELEE VOITTAJIA!

VUODEN 2021
THRVEYSTUOTH-
ALAN

Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto on valinnut jo vuodesta
1987 parhaat terveystuotealan tuotteet. Nykyisin sarjoja on kolme;
vuoden terveystuote, vuoden superruoka ja vuoden hoitotuote.
Useat voittajatuotteet ovat edelleen menestystuotteina markkinoilla,

ja osasta on tullut alan klassikoita.

Suomen Terveystuotekauppiaiden Lii-
ton hallituksesta koostunut asiantunti-
jaraati valitsi bertil’s health oy:n Rikas
Ahiflower® -5ljyn vuoden 2021 super-
ruoka-sarjan voittajaksi.

bertil’s health oy:n Rikas Ahiflower®
-0ljy sisiltdd peltorusojuuren (Buglossoi-
des arvensis) siemenisti puristetun Sljyn
lisiksi luomulaatuista oliiviljy4. Rikas
Ahiflower® -dljyssi on ainutlaatuisen
monipuolinen  rasvahappokoostumus.
Ahiflower-6ljyn sisiltimisti omega-3-
sarjan alfalinoleenihaposta elimistdmme
muokkaa nelinkertaisen miirin sydi-
melle tirkeii EPA:a verrattuna pella-
vansiemendljyyn. Ahiflower-6ljyssi
on runsaasti jittihelokkidljystd tuttua
gammalinoleenihappoa  (GLA)  seki
omega-3-sarjan stearidonihappoa, jota
ei tavata muissa kasvidljyissi yhti suu-
ria miirii. Neutraalin makunsa ansiosta
Rikas Ahiflower® -6ljy sopii nautitta-
vaksi sellaisenaan tai lisittyni esimerkiksi
jogurttiin, viiliin, puuroon, salaattiin.
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Terveyskaupan ammattilaiset valitsivat
Immitec Sverige Ab:n Copper inside
-kuparimaskin vuoden 2021 hoitotuot-
teeksi.

Immitec Sverige Ab:n maahantuoma
Copper Inside -kuparimaski on tiysin
uusi innovaatio, jossa yhdistyy kupari-
oksidin antiviraalinen ja antimikrobinen
teho seki fysikaalinen suojaus. Copper
Inside -kuparimaski on CE-luokan 1
ldskinnillinen laite, saksalaisen TUV:n
tarkastama ja testaama sekd FDA:mn hy-
viksymi kirurginen suunenisuojain.
Kiyton jilkeen Copper Inside -kupari-
maskia ei pestd. Copper Inside -kupari-
maski on kuparioksidin mikrobeja ja
viruksia tuhoavan/inaktivoivan vaiku-
tusten vuoksi hygieenisempi pidemmis-
sikin kiytossi.

Mika Ronkks
Toiminnanjohtaja

Suomen Terveystuotekauppiaiden
Liitto Oy



TERVEYSTUOTEALAN VALINNAT KAUTTA AIKOJEN

VUODEN TERVEYSTUOTE

1987

1988
1989
1990

1991

1992
1993
1994

1995
1996

1997

1998
1999

2000
2001

2002
2003

2004

2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017
2018
2019
2020
2021

Echinaforce
auringonhattu-uute

Carmolis yrttiuute
Piimax-C piivalmiste
Efamol

helokkidljy

Bio Strath
hiivavalmiste

Imedeen kalaproteiinipuriste
Zell Oxygen hiivavalmiste

Kingo Vital neidonhiuspuu-
puriste

Viviscal kalaproteiinipuriste

Colon Clear
suolistonpuhdistusjauhe

Lactibiane
maitohappobakteerit

Kyolic / valkosipulivalmiste

Floradix
Krauterblutsaft

Omega 7 tyrniodljykapseli

Colon tonic (nyk.
MethodDrain Detox)

Fosfoser Memory
Mivitotal Plus

Bio-Carnosin
(nyk. Carnosin forte)

Hainrusto-vihersimpukka
Tonalin

Eye-q

Probiootti Plus

Teho D Plus

Karpalact

lho-Omega
Serrapeptaasi 100.000
Regulat

Bio-Qinon Q10 Gold
NivelTeho

Omega7-eye

Probiootti comp
NivelActive

Vahva kurkumiini
Luuliemijauhe

Karin Havupuu-uutejuoma

VUODEN HOITOTUOTE

1998
1999

2000
2001
2002
2003
2004
2005
2006

Vivida 24 h hoitovoide
Elokuu-sarja

Eximin- Curcuma Amada ihovoide
Relaxant hoitogeeli

Arbutin

Relaxant jalkavoide

Omega7 tyrni-ternivoide

Super Glandin

Atrogel

A. Vogel Oy

Oy Valioravinto Ab
Hankintatukku Oy

Suomen Rohdos
(nyk. Midsona Oy)

Reformi-Keskus
(nyk. A. Vogel Oy)

Larste-Yhtiot
Fenno Natura Oy
Oy Valioravinto Ab

Orendo Oy

LB Product Oy
(nyk. Midsona Oy)

Suomen Bioteekki Oy

Oy Valioravinto Ab

Reformi-Keskus
(nyk. Midsona Qy)

Oy Valioravinto Ab

Fenno Natura Oy
(nyk. Harmonia Life Oy)

Hankintatukku Oy

Fitline Oy
(nyk. Midsona Oy)

Bio-Vita Oy
(nyk. Midsona Oy)

Suomen Bioteekki Oy
Polar Pharma Oy
Harmonia Life Oy
Suomen Bioteekki Oy
Suomen Bioteekki Oy
Oy Valioravinto Ab
Oy Valioravinto Ab
Natura Media Oy
Harmonia Life Oy
Pharma Nord Oy
Terveyskaista Oy

Oy Valioravinto Ab
Suomen Bioteekki Oy
Oy Valioravinto Ab
Biomed Oy

Biomed Oy
Ravintorengas Oy

Orendo Oy

Suomen Bioteekki Oy
(nyk. Elokuu
Luonnontuote Oy)

Harmonia Oy

Detria Oy

Detria Oy

Detria Oy

Oy Valioravinto Ab
Oriola Oy Reformi-Keskus
A. Vogel Oy

VUODEN SUPERRUOKA

1994 Provamel -soijamaito

1995 Kylmapuristettu

Pellavansiemendljy
Vehndnorasmehu
Reform lesitiinirae
Femisoija Plus

Apteekkarin
omenaviinietikka

Tosi Hyva Soijaruoka-aines
Pellax pellavarouhe
Luomu, vihred tee

Karin Havupuu-uutejuoma

1996
1997
1998
1999

2000
2001
2002
2003

2004
2005

Valmarin

Teholaxa
(nyk. Fructolax)

Linomix

Molkosan Vitality
Luomu aloe vera juoma
Pascoe-emadsjauhe

2006
2007
2008
2009

2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017
2018
2019
2020
2021

Karin Havupuu-uutejuoma
Aurinkovoima

Linum Plus
Pakuri-Instant
Green-kapseli

Strath

Actiwhey

Sunwic IBS -juomajauhe
MikroVeda Life
Kombucha

Rikas Oluthiivahiutale
Rikas Ahiflower -6ljy

2007
2008
2009

Acomax-hiustenhoitosarja
Zona ihonhoitotuotteet
Lemminkaisen didin

Terva pihka-salva

Baba de Caracol
etanaseerumivoide

Baba de Caracol
etanaseerumivoidesarja

Evonia-sarja
Ojan isdannan
muistolinimentti
Skingain

2010
2011

2012
2013

2014

2015 Aloe Fresh -hammasgeeli+

bambuhammasharja

2016 Kehakukkavoide

2017 lhonhoidon ihmesieni

Konjac Sponge
Silmatipat
Eteeriset oljyt

2018
2019

2020
2021

Skingain seerumi
Copper Inside kuparimaski

aEEE
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Jerveys

Fenno Natura Oy
(nyk. Ekolo Oy)

Oy Valioravinto Ab

Biomed Oy

Oy Valioravinto Ab

Oriola Oy Reformi-Keskus
Oy Valioravinto Ab

Fenno Natura Oy
Oy Valioravinto Ab
Fenno Natura Oy

Fenno Natura Oy
(nyk. Ravintorengas Oy)

Valmarin Oy

Fenno Natura Oy
(nyk. Harmonia Life Oy)

Biomed Oy
A. Vogel Oy
Fenno Natura Oy

Vitacom Pharma Oy
(nyk. HCA Health Concept Oy)

Ravintorengas Oy
Frantsilan Luomuyrttitila Ky
Oy Valioravinto Ab
Puhdistamo Real Foods Oy
Biomed Oy

A. Vogel Oy

Biomed Oy

Oy Valioravinto Ab

HCA Health Concept Oy
Puhdistamo — Real Foods Oy
Oy Valioravinto Ab

bertil's health oy
(ent. Oy Valioravinto Ab)

M. Aimo Oy
Oy Valioravinto Ab

Frantsilan
Luomuyrttitila Ky

NaturaMedia Oy
NaturaMedia Oy

Hankintatukku Oy

Frantsilan
Luomuyrttitila Ky

Med-Eq Oy (nyk.
Immitec Sverige Ab)

Aboa Medica Oy

Frantsilan
Luomuyrttitila Ky

Hyvan Olon Maailma Oy

A. Vogel Oy

Frantsilan
Luomuyrttitila Ky

Immitec Sverige Ab
Immitec Sverige Ab
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SINKKISTA SUOJAA
SOLUILLE JA TASAPAINOA
HORMONITOIMINTAAN

Sinkki on erittdin tarked mine-
raali kasvulle ja kehitcymiselle, ja
varsinkin immuunijarjestelmal-
lemme ja hormonitoiminnalle.

inkki on mukana yli 300 avain-
entsyymin toiminnassa. Se sdite-
lee my&s geenien ilmenemii yli
tuhannessa kohdassa proteiinien raken-
tumisessa ja korjaamisessa. Tutkimusten
mukaan suomalaisilla  keskimiiriinen
saanti on riittivi naisilla (9 mg/vrk) ja
miehilld (11 mg), mutta elimin eri vai-
heissa ja tautitilanteissa sen tarve useinkin

on suurempi. Joillakin saattaa olla hei-
kentynyt sinkin imeytyminen suolistossa
esim. ruuan runsaan fytaattipitoisuuden
kuten jyvien ja palkokasvien vuoksi. Kai-
killa titd ei ilmene. Suositeltu turvallinen
saantissuositus (THL/VRN) on 25 mg.

SINKKI ON KRIITTINEN

IMMUUNITERVEYDELLE

On tirkedd, etti immuunijirjestelmii
toimii tehokkaasti, muttei kuitenkaan
liian voimakkaasti tai tarpeettoman pit-
kdin. Varsinkin Th1/Th2 tasapainon
yllapitimisessd sinkki on tirked. Se te-
hostaa joidenkin tulehdusvilittdjaainei-
den toimintaa esim. interferoni alfan,

joka estdd virusten monistumista elimis-
tossi. Se vihentdd myds hapetusstressii
ja osaltaan jarruttaa puolustusjirjestel-
miin liiallista rajuutta tasapainottaen siti.
Sinkki on tirked mm. SOD-entsyymin
toiminnassa. SOD on voimakas solun
sisdinen antioksidantti, joka suojaa solun
perimii, estii virusinfektioita ja myr-
kyllisten jitteiden kertymistd soluun.
SOD entsyymin toiminnassa on isoja
yksilollisid geneettisii toimintaeroja.
Sinkki vihentid tulehdusta kehos-
sa. Kun keho tunnistaa taudinaiheutta-
jan, luontainen immuunivaste aktivoi-
tuu. Yksi sen tirkeimmisti tekijoistid on
NF-kappaB. Sinkki sitoutuu sithen ja

NAC Complex - Ainutlaatuinen

yhdistelmatuote immuuni-
puolustuksen vahvistamiseen

Mika on NAC? N-asetyyli-L-kysteiini eli NAC on elimistdlle tarkean
kysteiini-aminohapon vahva ravintolisamuoto.

Mika tekee Puhdistamon NAC Complexista erityisen?

Puhdistamon korkealaatuinen NAC Complex -valmiste sisaltaa
markkinoiden puhtaimman N-asetyyli-L-kysteiinin liséksi tarpeellista
R-lipoiinihappoa, seleenia ja molybdeenia. NAC Complex -valmiste
tukee jaksamista ja hyvinvointia kiireisen arjen keskella.

NAC Complexin siséltdmaé seleeni vahvistaa immuunijérjestelman
normaalia toimintaa, minka lisdksi se tukee hiusten ja kynsien
hyvinvointia sekd suojaa soluja hapettumisstressilta. Molybdeeni
taas edistaa elimiston normaalia rikkiaineenvaihduntaa.

Vahvistaa immuunipuolustusta

Téysin laktoositon, maidoton, gluteeniton,

lisd- ja tayteaineeton

Kehitetty ja valmistettu Suomessa, Puhdistamon

toimitiloissa Lemp3ailassa
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ohjelmoidusti sulkee ko. reitin oikeassa
vaiheessa ja estdd lijallisen NF-kappaB:n
aktiivisuuden. Jos sinkkii ei ole riittivisti,
titd ei tapahdu ja voi syntyd kroonisia
elimistéd rappeuttavia tulehdustiloja. Se
reagoi myds epinormaaleihin soluihin ja
lisad apoptoosia. Apoptoosi on ohjelmoi-
tua solukuolemaa, jolla “siivotaan” pois
haitalliset tai muuten epikelvot solut.

MUITA MERKITTAVIA
VAIKUTUKSIA

Sinkkii tarvitaan terveiden solujen ra-
kentumiseen ja sen puutokset nikyvit
my&s luuston, ihon, hiusten ja kynsien
terveydessi. Esim. kynsien pienet valkoi-
set pilkut voivat viestid sinkin puutteesta.
Esimerkiksi aknessa tai haavojen parane-
misessa voi saada apua sinkistd. Sinkkii
tarvitaan myds punasolujen rakentumi-
seen seki A-vitamiiniaineenvaihdun-
taan. Ilman riittivii sinkkii ei muodostu
riittdvisti ruuansulatukselle tirkedi suo-
lahappoa. Siti tarvitaan my®s suolessa so-
lujen vilisten tiiviiden liitosten toimin-
taan yhdessi D-vitamiinin kanssa. Esim.
vuotavan suolen oireyhtymissi sen tarve

on kasvanut. Joillakin kasveissa olevan
fytaatit voivat hiiriti sinkin imeytymisti.
Fytaatteja voi vihenti tai hajottaa esim.
iddttimalld tai hapattamalla ruokia.

Yksi merkittivi alue on vield hormo-
nit, joihin sinkilld on vaikutusta. Sink-
ki auttaa progesteronin tuotannossa ja
hyddyntimisessi. Sinkki ja toisaalta ku-
pari, boori ja kalsium ovat riippuvaisia
toisistaan ja varsinkin niiden vilinen
epitasapaino herkistdd helpommin est-
rogeenin haitoille. Sinkki vaikuttaa mo-
nessa vaiheessa steroidogeenisten hor-
monien aineenvaihdunnassa. Niiti ovat
kortisoli, progesteroni, estrogeenit seki
testosteroni. Sinkki on miehille tirkei
testosteronituotannon ja eturauhasen
kannalta, kuin my&s estrogeeni/testo-
teronitasapainoon. Runsaasti sinkkii
sisaltivid ostereita pidetdinkin yhteni
afrodisiakkina eli lemmenruokana.

MISTA SAAMME SINKKIAJA

KETKA SITA TARVITSEVAT LISAA?
Sinkin tarve on isompi kasvissydjills,
koska kasveissa oleva sinkki imeytyy
heikommin kuin eldinkunnan tuotteista.

Raskauden ja imetyksen ai-
kana tarve on suurempi. Infektioiden
ja varsinkin ruuansulatuselimistdn sai-
rauksien aikana tarvitsemme enemmin
sinkkid, jolloin tarvitsemme sitd myds
ravintolisini.

Suomalaisille tirkeimmit sinkin pe-
ruslihteet ovat viljat, liha ja maitotuot-
teet. Toisaalta rauta, kalsium ja mai-
toproteiinin saattavat vihentd sinkin
imeytymistd. Parhaita sinkin lihteiti
ovat osterit ja dyridiset, kunhan ne ovat
puhtaista lihteisti samoin naudan- ja
poronliha ja maksa. Siemenet ja pih-
kinit varsinkin iditettyini ovat hyvii.
Hyvii sinkkilihteiti ovat kurpitsan,
hampun, auringonkukan ja chian sie-
menet. My6s kaakao ja tumma suklaa
sisiltavit sinkkii.

Sinkki ravintolisini on suhteellisen
edullinen ja turvallinen kiyttdd. Siti on
saatavissa eri yhdistelmini eri kiyttotar-
peen mukaan. Esim. tietyt imeskelytable-
tit ovat kohdennettu suojaamaan nielun
limakalvoja tutkimusten mukaan. ®

Maili Lepola
IFMCP, CGFP, CESPP

Vireytta ja vastustuskykya! g

PYCNOGENOL”® Strong

Rannikkomannyn kuoriuute

Monivaikutteinen luonnon

bioflavonoidi elimistosi tueksi

Valmistettu
Suomessa

+

Wiorivaikussinae bcdavenaid
limigtan buaksi
Syt ja var monet
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Saatavana myos
kateva suusuihke!

IHO

Pirkko Mannola
Suosittelen!

VASTUSTUSKYKY
Vahvistaa immuunijarjestelmaa.

HENGITYSTIET

Vahvistaa limakalvojen kollageenia. Suositellaan
: kaytettavaksi erityisesti siitepolyaikana.

VERENKIERTO

Yllapitaa tervetta verenkiertoa seka pitaa
sydamen ja verisuonet toimintakunnossa.

Vahvistaa ihon kollageenia. Auttaa ihoa
sailyttamaan nuorekkuutensa.



uluva talvi ja mennyt vuosi
ovat olleet #irettdmin raskai-
ta ja uuvuttavia. Kokemamme
henkinen ja fyysinen visymys, pelko
virustartunnasta, sulkutoimenpiteisti ja
normaalin elimin hallinnan puuttumi-
nen on lamauttanut ihmisii. Olemme
nyt matkalla kohti kevitti ja valoisempia
seki limpimimpii aikoja. Tarvitsemme
lisivoimaa ja siksi kannattaa turvautua
elimistollemme energiaa antavaan ravin-
tolisiin, miki lisid mitokondrioiden, ke-
homme solujen voimalaitosten energian
tuotantoa. On tirked huolehtia, etti ti-
hin kiytetyt ravintolisit ovat valmistet-
tu korkeita laatuvaatimuksia noudattaen
tutkituista ja turvallisista raaka-aineista.
Mitokondrioiden toiminnan heiken-
tyminen on syyni elimistdmme uu-
pumiseen ja myds olennainen tekiji
kaikissa rappeutumissairauksissa. Mito-
kondrioiden toiminnan yllipitiminen
ja energian tuotannon tehostaminen on
tirkeintd uupumuksen vilttimisessi.

Q10 ON VALTTAMATONTA
ELIMISTOLLE

Ubikinoni eli koentsyymi Q10 on eli-
mistdn itse tuottama rasvaliukoinen an-
tioksidantti ja vilttimidtdn lihassolujen
energia-aineenvaihdunnalle. Elimis-
tomme tuottaa itse ubikinonia ja kehon
oma synteesi muuntaa sen ubikinoliksi,
joka on sen imeytyvi muoto. Timin
synteesin aktiivisuus vihenee iin my6ti.
Kun elimistén oma ubikinonin tuotanto
vihenee, energian taso elimistdssi las-
kee. Aineenvaihduntamme myds hidas-
tuu iin mydti ja kehon oma ubikinonin
tuotantokyky laskee voimakkaasti. Esi-
merkiksi 40-vuotiaalla on noin 30 % vi-
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hemmin ubikinonia sydinlihaksessaan
kuin 20-vuotiaalla, ubikinonipitoisuus
jatkaa laskemistaan ja lihasten toiminta-
kyky heikkenee.

Q10 my®&s suojelee LDL-kolesterolia
hapettumiselta, laskee kokonaiskoles-
terolia ja suojelee statiinien kiyttdjid nii-
den aiheuttamalta lihasvauriolta. Ubiki-
nonin tultua markkinoille 70-luvulla,
se miiritettiin [dikkeeksi. Esimerkiksi
Suomessa ubikinoni oli reseptiliike
vuoteen 1996 asti, kiyttdtarkoituksena
”sydimen heikkous”. Myshemmin ubi-
kinoni vapautettiin Suomessa liikesii-
telysti ja siitd tuli ravintolisi.

Ubikinoni
QL0 + seleeni
solujen energia-
aineenvaihdunnalle

Ubikinoli
erityistarpeeseen

UBIKINONI JA SELEENI
TOIMIVAT YHDESSA

Elimistdmme toimintoja ohjaa 25 eri
selenoentsyymii, jotka ovat vileti-
mittdmii kehomme terveydelle. Yhti
niistd entsyymeisti tarvitaan ubikinonin
muuntamiseen imeytyvii muotoon ja
siksi ubikinonia ja seleenii suositellaan
kiytettaviksi yhdessi. Seleenii on tie-
tyissi ruoka-aineissa, mutta seleenin
piivittdinen saanti riippuu merkittivisti
sen pitoisuudesta maaperissi. Seleenin

pitoisuus suomalaisten veren plasmassa
on alle tiedemiesten suosittelemien ter-
veytti ylldpitivien tasojen, miki tarkoit-
taa sitd, ettd myos suomalaiset tarvitsevat
seleenin lisdaannostusta.

MITA EROA ON UBIKINONILLA
JA UBIKINOLILLA?

Suurimmalla osalla ihmisisti ubikino-
nin muuntuminen ubikinoliksi toimii
hyvin ja ubikinolin pitoisuus plasmassa
kohoaa hyville tasolle. Pienelld osal-
la ihmisistd synteesi ei ole tiydellinen
tai se on heikentynyt, jolloin riittivin
pitoisuuden turvaamiseksi on parasta
kiyttdd  valmiita ubikinolikapseleita.
Ubikinoli imeytyy ja vaikuttaa vilitts-
miisti ja tehostaa lihasten ja varsinkin sy-
dinlihaksen toimintakykyi. Se lievittdi
kroonista visymysti, fyysistéi stressid ja
henkisti ahdistusta. Se my&s vihentid
tehokkaasti elimistdd rappeuttavaa ha-
pettumista ja kehon tulehdusta.

SUOJA STRESSIN HAITALLISIA
VAIKUTUKSIA VASTAAN
Thmiset kirsivit parhaillaan voimak-
kaasta stressistd ja uupumuksesta ja tun-
tevat usein itsensi loppuun palaneiksi ja
uupuneiksi. Stressitilanteissa tarvitaan
enemmin ravinteita, jotka tukevat ke-
hoa tirkeissi aineenvaihdunnan toimin-
noissa. Q10 auttaa ehkiisemiin pitkit-
tyneen stressin aiheuttamia, terveydelle
haitallisia vaikutuksia. Se edistii solujen
terveytti, parantaa solujen energiantuo-
tantoa ja lisad suorituskykyi. Sen lisiksi
se vihentdd stressin aiheuttamaa kroo-
nista vasymysti.

Jarmo Horkko

tuoteasiantuntija
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NUORILLE SALITREENAAJILLE, HIHTAJILLE JA SAUVAKAVELEVILLE SENIOREILLE Terueyﬁ

Nivelet kuluvat idan myota. Sor-
mien ja polvien oikuttelu ei silti
kiusaa ainoastaan senioreja. Ni-
velten notkeus on koetuksella
myos nuorilla aktiiviliikkujilla
kuten salihirmuilla ja jalkapal-
loilijoilla. NivelActive tarjoaa
markkinoiden nopeimman ja
eettisesti vahvan tuen kaikeni-
kaisten nivelten hyvinvointiin.

onen nuoren himoliikkujan

treeniohjelma  karkaa  usein

litankin rankaksi. Ylimitoitettu
treeni kangistaa lihasten ohella my®os ni-
velid. Nivelten kankeus ja arkuus ei johdu
silloin kulumisesta, vaan nivelten poikke-
uksellisesta rasitustilasta. Koettujen oirei-
den syyt ovat silti samat kuin nivelrikossa;
nivelen tulehdustila, kolotus ja edelleen
turvotuksen aiheuttama kankeus.

KLIINISESTI TUTKITTU:
PUHDAS, TURVALLINEN JA
TOIMIVA NEM®

Natural Eggshell Membrane NEM® on
maailman tutkituin kanamunan memb-
raaniuute. Se sisiltid kananmunan kuo-
ren alla olevan nahkean kalvon nivelille
tirkeit ravintoaineet. Upeinta uutteessa
on toimivuus. Kliinisten tutkimusten
mukaan vaikutus niveliin on selvisti pe-
rinteisia kondroitiinisulfaatti- ja gluko-
samini -valmisteita nopeampi*. NEM®:id
voi kiyttad turvallisin mielin seki tilapii-
seen ettd pitkiaikaiseen tarpeeseen. Uut-
teen tirkeiti laatutekijoitd ovat lisiksi
puhtaus ja raaka-aineen jiljitettivyys.

KAYTTAJAT KIITTAVAT NOPEAA
TEHOA JA VASTUULLISUUTTA
bertil’s health asiantuntijoiden kehit-
timi ja valmistama NivelActive on ai-
noa tuote maailmassa, jossa NEM® on
yhdistetty Boswellia serratan ja pirun-
kynnen kanssa. Em. kasviuutteet ovat
suosittuja Keski-Euroopassa, jossa niitd
markkinoidaan my®&s perinteisen kasvi-
rohdosvalmisteen statuksella.
NivelActiven sisiltimi mangaani edis-
tid sidekudoksen normaalia muodostu-
mista. Nivelet koostuvat suurelta osin
juuri sidekudoksesta. Kiyttdjit kehuvat

Tieto
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LIIKETTA
NIVELIIN
USKOMATTOMAN
NOPEASTI JA

VASTUULLISESTI

NivelActivea  ensimmiiseksi
nopeavaikutteiseksi niveltuot-
teeksi. Teho huomataan usein jo
reilun viikon kiyton myoti.
NivelActivea otetaan 2 tablet- ‘-";
tia paivissi. Tuote sopii kala- ja
dyridisallergikoille.
Juha Sihvonen
FM Elintarvikekemia
Tuotepiillikkd
bertil’s health oy

*) Tutkimusviite: Danesch et al. NEM brand
eggshell membrane effective in the treatment of
pain associated with knee and hip osteoarthritis;
Results from a six center, Open label German
clinical study, J. Arthritis 2014; 3(3).

MUISTA MYOS
NIVELACTIVE KIPUGEELI!
NivelActive Kipugeeli on yrttipoh-
jainen hoitogeeli rasittuneille nive-
lille ja lihaksille. Silla on ensin vii-
lentava ja sitten pitkdan lammittava
vaikutus. Geeli hellii upeasti esim.
pitkan hiihtolenkin tai laskettelu-
pdivan rasittamia polvia.
NivelActive Kipugeeli sisdltaa
eteerisia 6ljyja 11 rohdoskasvista
seka metyylisalisylaattia ja kamfe-
ria. Kokonaisuus vilkastuttaa ve-
renkiertoa kipualueella, rentouttaa
lihasjannitysta seka lievittaa tuleh-
dusta ja kipua. Sopii mm. rasittu-
neille nivelille, tenniskyynarpaille,
hiirikadelle, rasittuneille lihaksille,
nyrjahdyksiin ja revahdyksiin.
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o Viitamme, ettd D-vitamiinin virallinen saantisuositus
10 pg paivassa on ®

lilan vahan!

Lukuisat tutkimukset seka kansainvaliset asiantuntijat ovat kanssamme
samaa mielta, etta D-vitamiinia tulisi nauttia 50-100 pg paivassa.
Jos et usko, kdy mittauttamassa oma D-vitamiinitasosi!

war:
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Terveyskaistan

Aurinko

D3l il T Turvalliset D-vitamiinin
saannin ylarajat ovat
1-11 vuotiailla 50 pgja
yli 11- vuotiailla 100 pg
paivassa.

150 pg:n vahvuutta
suositellaan henkiléille,
Jjotka tietdvat oman
D-vitamiinitasonsa.

Terveytesi asiantuntijat wwiw.terveystieto.fi

ESP0OO Terveyskauppa & Hoitola Ulpukka 0400195691  LOIMAA Luontaistuote Minttu 02 762 2105
Tegelhagen 2LT3 Kauppalankatu 9-11

FORSSA Terveyskauppa Helokki 034355545  MANTSALA Kamonmilla 019 687 1499
Tapulikuja 6, Prisma-keskus Sélinkdantie 2

HEINOLA Luonnontéhti Hyvinvointi- 044 515 3366 PIETARSAARI  Terveysaitta / Hilsoboden 06 723 6824
ja Ekokauppa, Kauppakatu 10 Kanavapuistikko 16

HELSINKI Luontaistuotekeskus 09792090 SEINAJOKI Terveyskauppa & Hoitola Kaunosoppi 050 355 1901
Képylantie 8 Ideapark, Suupohjantie 57
PUR Hyvinvointikauppa Kamppi 029 3400 261 Kristiinan kauppa
Urho Kekkosen katu 8 Ostoskulma, Puskantie 13 0442350493

HYVINKAA Baldrian 019439627  SIPOO Luontaishelmi, Amiraalintie 2 040 686 4055
Hémeenkatu 13-17 (séderkullan S-Marketilla)

KANGASALA  Kangasalan Luontaistuote 033770476  YLOJARVI Terveyskauppa Misteli 010423 5771
Keskusaukio 2 Mikkolantie 2

KARKKILA Terveyskauppa iisoppi 044 569 3560 Terveyskauppa Misteli 0104235772
Mantyldnkatu 1 Kauppakeskus Elo, Elotie 1
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