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Valioravinnon Bertil’s Kromi

Tueksi painonhallintaan,
kuntoilijoille ja :
sokeriarvoja tarkkaileville

Tiesitko, etta kromi siirtaa sokeria

verenkierrosta lihaksiin? Kylla.
Se on tarkea hivenaine sokeri-

aineenvaihdunnan tasapainottajana.

Kromi vaikuttaa veren glukoosi-

pitoisuuteen tiiviissa yhteistyossa eli-
mistomme tuottaman insuliinin kanssa.

Kromi on elimistomme insuliinin
paras kaveri

Insuliini on haiman erittimi hormoni.
Se siirtdd aterian jilkeen verenkiertoon
imeytynytti sokeria (glukoosia) kudok-
siin. Kromi on insuliinin erottamaton
kaveri, joka aktivoi glukoosin kulkua
solukalvojen lipi soluihin. Solut tar-
vitsevat glukoosia energian tuottami-
seen. Lihassolu kiyttii saamansa ener-
gia lihaksen supistamiseen. Insuliinin
ja kromin puutteellinen toiminta joh-
taa veren sokeriarvojen kohoamiseen,
hyperglykemiaan.

II-tyypin diabeteksessa veren soke-
riarvot ovat kohollaan. Elimistdmme ei
kykene siirtimiin riittivin tehokkaasti
aterian jilkeistd sokeria verenkierrosta
kudoksiin. T4hin ovat syynd mm. insu-
liinin puutteellinen eritys ja yhi useam-
min insuliiniherkkyyden viheneminen
eli ns. insuliiniresistenssi. Elimistén
tasapainoinen sokerianeenvaihdunta
on ollut vuosien ajan ravitsemustutki-
musten kohteena. Kromin edullinen
vaikutus insuliiniherkkyyteen on saa-
nut suurta huomiota varsin yksinker-
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taisten vaikutusmekanismien ja kro-
milisin nauttimisen helppouden takia.
Kromilisisti ei ole vastaavaa hydtyi
tapauksissa, joissa insuliinin tuotto on
lakannut.

Kromi hillitsee makeanhimoa?

Moni laihduttaja on kokenut saaneensa
apua kromista, koska kromilisi on
vihentinyt makeanhimoa. Kiyttijiko-
kemukset puhuvat puolestaan, vaikka
ilmioti ei todistettu aukottomasti. Vai-
kutuksen taustalla lienee kromin rooli
verensokerin hallinnassa. Verensoke-
rin voimakkaat heilahtelut aiheuttavat
minimitasojen kohdalla halua makean
naposteluun. Ainakin periaatteessa
insuliiniherkkyyden terivoityminen
auttaa elimistdi siitelemiin insulii-
nin erittymisti, jolloin voidaan edelleen
vilttyd verensokerin romahduksilta.

Kromi polttaa rasvaa ja
kasvattaa lihaksia?

Kromilisi kuuluu monen kehonraken-
tajan perushivenainevalikoimaan. Kro-
min oletetaan tukevan rasvan polttoa

Juha Sihvonen, FM
Tuotepaallikko
Oy Valioravinto Ab

ja kasvattavan lihaksia. Vaikutusta ei
kuitenkaan ole osoitettu kovin tieteel-
lisesti. Periaatteessa on silti mahdol-
lista, ettd kromin nauttiminen fyysisen
harjoittelun yhteydessi edistii glukoo-
sin siirtymistd mieluimmin aktiivisiin
lihassoluihin kuin rasvakudokseen.

Kotimainen Bertil’s Kromi 50 mcg

Bertil’s Kromi -tabletit valmistetaan
Valioravinnon tehtaalla Pietarsaaressa.
Valioravinnon perustajan, apteekkari
Bertil Pomoellin, nimei kantavaan
hivenaine- ja vitamiinisrajaan kuuluu
19 eri tuotetta. Kaikkien tuotteiden
tirkeimpini ominaisuutena on korkea
laatu ja aktiiviaineiden paras mahdol-
linen imeytyminen seki edelleen paras
hyéty tuotteen kiyttijille. Bertil’s
Kromi -tabletit sisiltdvit 50 mcg kro-
mia hyvin imeytyvissd ja orgaanisessa
kromipikolinaatti -muodossa. @@

®berti lIS Lisatietoja Valioravinnon

Miten voit tdnddn?

Bertil's -tuotteesta:

bertils.fi
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Yksil6lliset neuvot hyvinvointiin
saat TerveysTieto-myymalasta.

Pdakirjoitus

Ulkomailta kuluttaja tilaa ravintolisia
pitkalti omalla vastuulla

Suomalaiset viranomaiset ja muut organisaatiot kampanjoivat laajalla rinta-
malla turvallisen verkko-ostamisen puolesta. Kuluttajien shoppailu kauko-
maiden verkkokaupoissa on viime vuosina kasvanut voimakkaasti ja Tulli on
tayttynyt pienistd paketeista. Joukossa on myds ravintolisia ja eksoottisia
rohdoksia. Viranomaiskampanja haluaa heratelld kuluttajia tunnistamaan
oma vastuunsa: jos ostat tavaraa suoraan EU:n ulkopuolelta, olet myos vas-
tuussa tuotteiden turvallisuudesta. Kuluttajaa varoitellaan my®os tilausan-
soista, jossailmainen ndytepakkaus muuttuu vaikeasti peruttavaksi kestoti-
laukseksi.

Omalla vastuulla-kampanjassa nostetaan esiin muun muassa elintarvik-
keet, kuten ravintolisat. Jos ravintolisia myyva verkkokauppa kohdistaa
markkinointinsa Suomeen, tarjottavien tuotteiden tulee téyttad Suomen
elintarvikelainsdddannon vaatimukset. Markkinoinnissa saa kdyttaa vain
hyvaksyttyja véitteitd. Valitettavasti viranomaisvalvonta ei juurikaan pysty
puuttumaan ulkomailla toimivien verkkokauppojen markkinointiin, eika
edesvarmistumaan siitd, etta tuotteet tayttaisivat Suomen lainsdannon
vaatimukset. Verkossa laittomia ravintolisia on mahdoton tunnistaa laillisis-
ta. Lisaksi ulkomailta tilattujen tuotteiden pakkausmerkinnat eivat sisalla
kayttoohjeita tai ainesosatietoja suomen kielella.

Yhtend tuoteryhmana Omalla vastuulla-kampanjassa mainitaan myos kos-
metiikka. EU kieltaa tai rajoittaa terveydelle haitallisten ainesosien kayttoa
kosmetiikassa. Kaukomailta kosmetiikkaa tilatessa EU:n tai alkuperdmaan
vaatimukset eivat valttamatta tayty. Tuote saattaa esimerkiksi sisdltdaa meil-
[d kiellettyd ainetta tai jotakin ainetta yli turvallisen pitoisuuden.

Omalla vastuulla -kampanja kannustaa kuluttajaa suureen varovaisuuteen
kaukomailta tehtyjen nettitilausten kanssa. Kampanja on tehty tarkoituk-
sella aika shokeeraavaksi, jotta kampanjan viesti menee paremmin perille.
Verkko-ostaminen saattaa houkutella halpojen hintojen ja laajan tarjonnan
vuoksi, mutta kuten monessa muussakin asiassa, niin hinta kertoo usein jo-
tain myos tuotteen laadusta.

Lisatietoja Omalla vastuulla kampanjasta saa Turvallisuus- ja kemikaalivi-
raston Tukesin sivuilta. https://tukes.fi/omallavastuulla

Terveyskaupassa kannamme vastuumme

Terveyskauppa on kaupan alan jarjestdjen kautta mukana viranomaisten
kanssa toteutettavassa Omalla vastuulla-kampanjassa ja siksi sait tdman
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Silmanpohjan ikarappeumaa

voi hidastaa

Silmanpohjan ikarappeuma eli
makuladegeneraatio on lansimais-
sa yleisin pysyvaan nakovammaan
johtava silman nakokyvyn heiken-
tyma. Se kohdistuu pienelle
verkkokalvon alueelle silman
takaosassa, jota kutsutaan kelta-
taplaksi. Silmanpohjan ika-
rappeuma ei aiheuta kipua tai
taytta sokeutumista, vaan ongel-
mat ovat tarkan nakemisen
alueella. Rappeuman edetessa
tarkan ndakemisen kohdalla saattaa
olla vain tyhja alue. Silmanpohjan
ikarappeumaa on kahta tyyppia,
kosteaa ja kuivaa.

Nakokyky heikentyy vaiheittain
Silminpohjan ikdrappeuma vaikut-
taa tarkan nikemisen alueella ja hait-
taa erityisesti lukemista sekd T'Vin tai
valokuvien katselua. Ongelman kulku
vaihtelee eri henkil®ill4, mutta yleensi
aluksi on vaikeuksia nihdi pienti teks-
tid ja yksityiskohtia, vaikka henkild
kayttiisi lukulasejakin. Alkuvaiheessa
keskelli kuvaa voi olla tahra tai tarkan
nion alue voi olla samea tai viiristy-
nyt. Rivit saattavat vidristyi tai ne voi-
vat aaltoilla. Silmit voivat olla valonarat
ja henkil6 voi nihdd muotoja ja valoja,
joita ei oikeasti ole olemassa. Joskus
muutokset havaitaan vain toisessa sil-
missi. Myohemmissi vaiheessa tarkan
nikemisen alueella voi olla vain tyhji
kohta. Nikaokentin reuna-alueilla niko
kuitenkin pysyy normaalina.

Keltatapla eli makula

Silminpohjan ikdrappeuma vaikut-
taa keltatiplin eli makulan alueeseen
verkkokalvolla. Keltatipld on pieni,
nuppineulan piin kokoinen alue, joka
on tirkei yksityiskohtien ja virien
nikemisessi. Kun valo osuu silmiin,
se kohdistuu verkkokalvolle silmin
takaosaan. Keltatipli sisiltid mil-
joonia tappisoluja, jotka toimivat par-
haiten kirkkaassa valossa ja auttavat
lukemaan, kirjoittamaan ja nikemiin

yksityiskohtia ja vireji. Silminpohjan
ikirappeumassa nimenomaan tappi-
solut vaurioituvat. Muut keskeiset verk-
kokalvon alueet sisiltivit sauvasoluja.
Niiden avulla niemme himirissi ja
"sivusilmilli”. Sauvasoluihin ikirap-
peuma ei vaikuta, joten tila ei aiheuta
tdydellistd sokeutumista.

Riskitekijat

Ongelman tausta on toistaiseksi tun-
tematon, mutta sen riskitekijoitd ovat
korkea ik, naissukupuoli, perintdte-
kijit, tupakointi, auringonvalo ja ruo-
kavalio seki A, E- ja C-vitamiinin seki
sinkin ja seleenin puutos. Et voi muut-
taa ikiisi tai geenejisi, mutta elimin-
tavoillasi voit vaikuttaa ikirappeuman
kehittymiseen.

Silmanpohjan ikarappeumassa
kaksi eri muotoa

Verkkokalvon ikirappeumaa on kahta
tyyppid; kuivaa ja kosteaa. Kuiva muoto
on niisti huomattavasti yleisempi. Se
kehittyy hitaasti, jopa vuosien ajan ja
aiheuttaa asteittaisen nién himartymi-
sen tarkan nion alueella. Pahimmillaan
keskeisen nion alueelle kehittyy tyhji
alue, mutta tiydelliseen sokeuteen tila
ei johda.

Kostea verkkokalvon ikirappeuma
on harvinaisempi, noin 10-15 % sai-
rastuneista sairastaa titi muotoa. Kos-
teassa muodossa elimistd alkaa kasvat-
taa uusia verisuonia silmiin korjatak-
seen tilannetta, kun keltatiplin solut
lakkaavat toimimasta. Valitettavasti
verisuonet kasvavat viiriin paikkaan
ja aiheuttavat keltatiplin turvotusta.
Uudisverisuonien muodostuminen
aiheuttaa vain lisii tuhoa ja sen aihe-
uttama arpeutuminen vaurioittaa tar-
kan nikemisen aluetta. Kostea muoto
saattaa edeti ja vaurioittaa nikod hyvin
nopeasti. Kosteaan muotoon on ole-
massa silmin pistoshoito, joka lopettaa
tai vihentii uudisverisuonien muodos-
tumista. Tilaa ei kuitenkaan pystyti
korjaamaan.

Ansa Viskari, proviisori

Kuivaa silminpohjan ikirappeu-
maa voidaan ennaltaehkiisti oikealla
ruokavaliolla. Luteiini ja zeaksantiini
ovat ainoita luonnon 600:sta karote-
noideista, joita loytyy silmisti. Silmissi
myds niiden pitoisuus on huomattavasti
korkeampi kuin muualla elimistdssi.
Elimistd ei itse valmista karotenoideja,
joten ne on saatava ravinnosta. Luteii-
nia on saatavana ravintolisini. Ravin-
tolisien sisiltimi luteiini on periisin

kehikukasta.

Luteiini silmassa

Luteiinin ja zeaksantiinin vaikutuksia
silmiin on tutkittu laajalti. Niiden on
havaittu suojaavan silmii UV-siteilylts,
valolta ja tietokoneen ruudun siteilylti.
Luteiini ja zeaksantiini lisddvit kelta-
tiplin pigmentin miirid ja asettuvat
sinne suojaavaksi kerrokseksi kuin sil-
min sisiiset aurinkolasit. Ne ovat voi-
makkaita antioksidantteja, jotka edis-
tdvit nidn tarkkuutta ja silmien hyvin-
vointia.

Luteiini edistii myos silmin mu-
kautumista vaihtelevaan valon mii-
rdin, kohentaa himirinikoi ja kont-
rastinikoi seki vihentii sokaistumista
esim. pimeissi autoillessa. Luteiinilisii
suositellaan ikdintyville, opiskelijoille,
piitetyontekijdille sekd autoilijoille.
Luteiini suojaa silmii my0s kevithan-
gilla hiihdellessi. Myos A-, C- ja E-vita-
miinit seki sinkki ja seleeni ovat silmille
tirkeiti ravinto-aineita.

Visiobalance® Opti -tabletit ovat
helppo tapa tiydentii ruokavaliota sil-
mien hyvinvointia tukevilla ravintoai-
neilla. Suomessa valmistetut, helposti
nieltivit pienikokoiset tabletit sisilti-
vit luteiinia ja zeaksantiinia, mustik-
kaa, Pycnogenol® -rannikkominnyn
kuoriuutetta, sinkkii, mangaania seki
C-, E- ja B-vitamiinia. Valmiste on
kehitetty yhdessi silmildikirin kanssa
ja sopii kaikille, jotka haluavat suojata
silmiinsi mm. iin mukanaan tuomilta
rasitteilta. @
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Hyva uni - parempi mieli

Kuulutko sina niihin lahes joka
kolmanteen suomalaiseen, jotka
karsivat huonolaatuisesta unesta
tai unettomuudesta? Kun kaamos-
aika valtaa maan ja lyhyt valoisa
aika vietetaan toissa tai muuten
sisatiloissa, voi elimiston sisdinen
kello menna sekaisin. Kaamos-
masennus voi aiheuttaa uni-valve-
rytmin hairioita, jotka vaikuttavat
mielialaan ja jaksamiseen.

Valon tiedetiin aktivoivan ja virkisti-
vin sekd vihentivin visymyksen tun-
netta. Kesilld valoisat aamut ja illat saa-
vat tuntemaan olon virkeiksi vihem-
millikin unilla. Talvella lievin "kaa-
mosmasennuksen” on havaittu olevan
melko yleistd. Oireina voi olla litkau-
nisuutta, uupumusta, ruokahalun kas-
vua ja mielialan laskua. Ilman valoisan
ja pimein sidinnollisti vaihtelua ihmi-
sen oma sisiinen kello alkaa jitictdi.
Tillaisista sisiisen kellon hiiridisti esi-
merkkeji ovat uni-valverytmin hiirist.

Nukahdatko hyvin, mutta heriit kes-
kelld y6td saamatta uudelleen unta
moneen tuntiin? Vai tuntuuko silti,
ettd vaikka normaalina pidetyn kah-
deksan tunnin unista huolimatta olet
edelleen visynyt?

Normaaliin uneen kuuluu nelji eri vai-
hetta. Monilla joku niisti saattaa olla
tietimittiin “huonolaatuista”. N1 on
kevyen unen vaihe, jolloin siirrytiin
kohti syvempii unta. N2-vaihe on

keskisyvii unta, jolloin syke ja hengi-
tys hidastuvat. Keskisyvii unta pitiisi
olla noin puolet ydunen pituudesta.
N3 on syvin unen vaihe, joka elvyt-
tdd ja palauttaa elimisto3, silloin syke ja
hengitys ovat siinnollisii ja rauhallisia.
REM -unen osuus kasvaa kohti aamu-
yoti ja silloin aivot toimivat vilkkaasti,
keho on paikallaan mutta silmit liikkku-
vat. Useilla ihmisill4 joku niistd unen-
vaiheista ei ole sellaista kuin pitiisi.
Tyypillinen uneton ihminen on tunnol-
linen tydntekiji, joka ei osaa tehdi eroa
tyon ja kotielimin vililld, nukahtami-
nen on vaikeaa, tyOasiat pyOrivit mie-
lessi tai herittivit keskelld yotd. Jat-
kuva kiire ja aivojen kuormittaminen
piivittiiselli tietotulvalla seki ahdis-
tavilla uutisilla saattaa hiiriti levollista
unta. Kuorsaus, uniapnea ja levottomat
jalat ovat monille hyvin tuttuja yéllisid
riesoja, jotka vaativat usein liikirissi
kﬁyntiéi.

Tyyni- juomajauhe sisiltdi luonnolli-
sen tryptofaanin lihteen, joka on saatu
luomulaatuisesta kurpitsansiemenjau-
heesta. Tryptofaani on vilttimiton
aminohappo, jota tiytyy saada ravin-
nosta. Se reagoi valoon, ja kehomme
pystyy hyddyntimiin siti eri tavoin
valoisassa seki pimeissi. Kun Tyyni-
juomaa nauttii piivisaikaan, sen sisil-
timisti tryptofaanista syntyy seroto-
niinia, joka siitelee mielialaa, tunteita
ja ruokahalua, ja jonka tiedetdin myds
lievittivin stressid ja ahdistusta. Jos

Terveys
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Birgit Stenros

fytonomi

nautit Tyynii illalla, tryptofaani muut-
tuu ensin serotoniiniksi, jonka jilkeen
taas melatoniiniksi. Melatoniini on
aivojen unimekanismia aktivoiva hot-
moni. Aivomme ovat rakentuneet sii-
telemiin melatoniinin tuotantoa niin,
ettd sitd erittyy juuri oikea miiri edis-
timiin unta yon aikana. Tyynen luon-
nollinen koostumus kannustaa luon-
nollista aivokemiaa tuottamaan mela-
toniinia, joten se siilyttii luonnolliset
univaiheet ja takaa levollisen ja syvin
unen. Aivojen oikein siitelemi mela-
toniini hiviii, kun se altistuu valolle,
vieden mukanaan uneliaisuuden tun-
teen, eiki riskii riippuvuuden kehitty-
misesti ole.

TYYNI-TUOTTEEN
KEHITYKSESTA

Kanadalaisella psykiatrian erikoislaa-
karilld ja unitutkijalla Craig Hudsonilla
on mittava historia aivotutkimuksen
parissa. Han on opiskellut University of
Waterloossa seka University of Toron-
tossa, Kanadassa. Koko uransa ajan
tohtori Hudson on sdilyttanyt tasa-
painon tutkimuksen teon ja kliinisen
tyon valilla. Hanen tdmanhetkinen
tutkimuksensa keskittyy [6ytamaan
luonnollisia ratkaisuja yleisiin psykiat-
risiin ongelmiin. Koska unildakkeet on
tarkoitettu tilapaiseen kayttoon hanen
erityisinad tutkimuksen kohteina on
luonnollisista ldhteista saatu trypto-
faanija valttamattomat aminohapot.
Tohtori Hudson ei vastusta |aake-
hoitoa, mutta han pyrkii sisallytta-
maan potilaidensa hoitoon luonnon-
mukaisia ratkaisuja, kun se on kliini-
sesti sopivaa.
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- Suositellaan myés istumatyétd tekeville

Nanna Moilanen, New Nordic Oy

Tue jalkojesi hyvinvointia

Tuntuvatko jalkasi raskailta,
jaykilta tai vasyneilta, kun olet
istunut pitkaan tai seisonut

koko pdivan? Wonder Legs sisaltaa
rannikkomannyn kuoriuutetta
javiinirypdleen lehtiuutetta,
joissa kummassakin on keholle
hyodyllisia flavonoideja.
Luonnolliset kasviuutteet tukevat
jalkojen normaalia verenkiertoa.
Ne vahentavat turvotusta ja
vasymyksen tunnetta jaloissa
pitkaaikaisen seisomisen tai
istumisen jalkeen.

‘Olin omzetm

Testiryhmassa hyvaksi havaittu
Testiryhmistimme 65 % havaitsi tur-
votuksen ja visymyksen vihentyneen
yhden viikon kiyton jilkeen. Kahden
viikon jilkeen 75 % testiryhmiin osal-
listuneista huomasi jalkojensa voivan
huomattavasti paremmin. Moni kertoi
jatkavansa tuotteen kiyttod, koska oli
niin tyytyviinen.

TESTAAJIEN KOMMENTTEJA:

"Turvonneisuus viheni jaloissa huomat-
tavasti, eivitkd ne olleet endd niin kipedt
iltaisin pitkdn tyopdivin jilkeen.”

"Turvotus jalkateristd hvisi, eivitkd
jalkani visyneet péivin aikana.

: moéd/

Suonikohjuja ei myéskddin sirkenyt kuin
aikaisemmin. Olin todella tyytyviinen
jalkojeni tilaan.”

"Kylla, buomasin jo parin pédivin pédstd
ettd jalat (sidret) tuntuivat kevyemmiltd.
En ollut uskoa ettd Wonder Legs -val-
miste olisi voinut vaikuttaa niin pian,
mutta kun tunne jii pysyviksi niin aloin
uskoa valmisteen todelliseen tehoon.
Téma tuote on kerrassaan ihana ja kuy-
luu téstd libtien ehdottomasti jokaiseen
paivdini.”

"Kengit mabtuivat aamulla purista-
matta jalkaan nilkan kohdalta ja veto-
ketju kengissi meni iloisesti kiinni...
viljadkin jai.”

Martan kehon ja jalkojen jaykistyminen tekivat hanesta vasyneen jailottoman.
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Elékkeelle jadnyt Martta pitad ystaviensa ja
naapuriensa kanssa ulkoilemisesta ja puuhas-
telusta. Jalkojen jaykkyys on kuitenkin rajoit-
tanut hdnen elamaansa. Martta oli kokeillut
kaikenlaisia apukeinoja, kunnes han kuuli naa-
puriltaan Wonder Legs -tableteista. Naapurin
suosituksesta Martta paatti kokeilla tablette-
ja, vaikka epailikin niiden tehoa.

- Olen todellailoinen, ettd paatin aloittaa
Wonder Legsin kdyton. Minun ei enda tarvitse
miettid, pystynko osallistumaan aktiviteettei-
hin ystavieni kanssa tai paasenko portaita
yl6s. Wonder Legs tekee jaloistani notkeam-
mat, ja minulla on enemman energiaa. Ystava-
nikin ovat huomanneet, kuinka paljon vir-
kedmpiolen.



Monipuolinen nivelten hoito

sisaisesti ja ulkoisest
- .—_‘:ﬁ_—

Laajat tieteelliset tutkimukset
osoittavat kollageenipeptidien
tukevan nivelterveytta. Ne ovat
turvallisia ja luonnollisia elimiston
omia ruston rakennusaineita ja
tarpeellisia ainesosia seka ikaanty-
neille etta tiheasti toistuvia
urheilusuorituksia harjoittaville
henkiloille. Ne hillitsevat ikaanty-
miseen liittyvaa lihasmassan
surkastumista. Kollageenipeptidit
tarjoavat ainutlaatuisia ja hyvin
osoitettuja etuja ja niita kaytetaan
yha enemman nivelten terveytta
yllapitavissa valmisteissa.

ollageeni on tirkei nivelten ja

luuston terveydelle, koska 70 %

nivelistd koostuu kollageenista.
Se hillitsee myos ikdintymiseen liitty-
vii lihasmassan surkastumista ja tukee
nimenomaan urheilijoiden lihasten ja
nivelten terveytti.

Hydrolysoitu kollageeni on tarkeaa
nivelten terveydelle

Ikidintymisen aiheuttamien vaivojen
syyni on ensisijaisesti ruston 2-tyypin
kollageenin viheneminen. Tdmi kol-
lageeni edustaa puolta ruston proteii-
nista, joten sen viheneminen heikentii
rustoa ja estid sen uudistumista. Tutki-
mukset osoittavat Collagainin sisilti-
mien 1- ja 2-tyypin kollageenien tuke-
van nivelterveytti. Ne ovat turvallisia
ja luonnollisia elimistén omia ruston
rakennusaineita.

Kollageenin imeytyminen ja

vaikutus elimistossa

Kollageenin miiri lisiintyy kaikkialla
kehossa ja myds nivelessi, miki on osoi-
tettu in vivo -tutkimuksissa. Kollageeni
vaikuttaa niveleen kahdella tavalla: Se
lisid kollageeni- ja elastiinisiikeiden
muodostusta seki voimistaa sidekudok-
sen solujen, kollageenin ja hyaluroniha-
pon synteesii elimistossi. Lisdintynyt
hyaluronihappo tehostaa kehon veden-
sitomiskykyi, jolloin ruston kosteus
paranee. Elimistoon tullut hydrolysoitu
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kollageeni antaa elimistélle viestin, ettd
kehon omaa kollageenin tuotantoa on
lisittdvi, Elimistd myds kiyttid hyd-
rolysoidun kollageenin aminohappoja
molempien kollageenityyppien raken-

nusosina. Tidmi nuorentaa ja uudistaa
nivelii.

Rustosolujen lisaantyminen
Kollageenin osoitettiin myds lisddvin
ruston ainesosien, kuten rustolle jous-
tavutta ja kosteutta antavan aggrekaa-
nin ja 2-tyypin kollageenin omaa tuo-
tantoa elimistdssi. Niisti muodostuu
lisii nivelti tukevaa nivelkudosta. Lisi-
kollageenin saanti my®s hillitsee ruston
rappeutumista, lisid nivelkalvon pak-
suutta seki laskee tulehdusta nivelri-
kon yhteydessi.

Tutkimukset todistavat
kollageenin vaikutukset

Tutkimuksessa selvitettiin polvien
nivelrikosta kirsivien naisten kolla-
geenin kiyton vaikutusta. Kollageeni
vihensi merkitsevisti nivelkipua (-32 %)
seki nivelten jiykkyyttd (-44 %). Silld
osoitettiin olevan myds tehokas vaiku-
tus nivelten liikkuvuuteen. Kollageeni
lisdi ruston ainesosien omaa tuotantoa
elimistdssi. Sen saanti myds hillitsee
ruston rappeutumista, lisdi nivelkal-
von paksuutta seki laskee tulehdusta
nivelrikon yhteydessi.

Ulkoinen hoito tukee sisdista hoitoa

Revmatol on nivelii viilentivi voide,
joka laskee tulehdusta. Se auttaa vihen-
timiin turvotusta ja kipua sekd paran-
taa verenkiertoa. Se sisiltdd yhdis-
telmin glukosamiinia, kondroitiinia,
metyyli-sulfonyylimetaania ja yrtteji
kuten kultapiiskua, sitruunan kuorta,
pikkurautamyrttia ja Havaijin inkivii-
rid.

Voide parantaa verenkiertoa ja lie-
vittdi painetta suonissa. Se lievittii
kipua nopeasti ja tehokkaasti, viilentii
kuumottavaa nivelti ja auttaa nivelrus-
ton elpymisti. Se parantaa verenkiertoa
jasilld on tulehdusta hillitsevi vaikutus.

Revmatolilla ei ole haitallisia vai-
kutuksia ja se on ihotautiliikirien
testaama. Voidetta hierotaan suoraan
lihaksiin ja niveliin 2—3 kertaa piivissi.

Collagain ja Revmatol - hyva perusta
nivelterveyden yllapitamiseksi
Nivelvaivoja ja -sairauksia on hyvin
monentyyppisii ja jokaisella niistd
kirsivilld on erilainen tausta ja erilai-
sia oireita. Siksi jokaiselle tiytyy laa-
tia henkilokohtainen ja tarkoituksen-
mukainen ravitsemusohjelma. Luon-
taistuotekauppojen asiantuntijoiden
avustuksella voidaan rakentaa kullekin
sopiva ohjelma. Collagain ja Revmatol
toimivat tehokkaana perustana, mihin
voidaan yhdistaa muita nivelterveytti
ylldpitivid ravintolisii. &

TerveysTieto 1/20197




Terveys
gl

Pitkaan jatkuva pimeys vasyttaa,
rasittaa ja vie energiat vahiin. Lisaa
virtaa pimean vuodenajan loppu-
metreille muiden selviytymis-
keinojen ohella voi tuoda ubikino-
ni, jota myos elimiston
energialaturiksi kutsutaan.

bikinoni eli koentsyymi Q10 on
elimiston energiantuotannolle
vilttimiton vitamiinin kaltai-
nen yhdiste, jota esiintyy ihmisen kai-
kissa soluissa, mm. lihassoluissa. Miti
enemmin solu tarvitsee energiaa, sitd
enemmin ubikinonin merkitys kasvaa.
Keho tuottaa ubikinonia itse, mutta
maksassa tapahtuva tuotanto alkaa
hidastumaan ikidintymisen myoti.
My®s sairaudet, stressi ja erdiden liike-
aineiden kuten esim. statiinien kiyttd
tyhjentivit kehon ubikinonivarastoja.
Ubikinonin puute havaitaan usein
ensimmaiseksi visymykseni, heikkou-
tena ja lihaskipuina.

Tutkittua tietoa

Sydin on tirkei lihas. Ruotsin Karolii-
ninen sairaala ja Linkopingin yliopisto

100% luonnollinen ubikinoni
(koentsyymi Q10)

Ainutlaatuinen koostumus,
korkea hydtyosuus

Yli 25 vuoden tutkimuksen ja
tuotekehityksen tulos

Valmisteen ominaisuudet on
dokumentoitu yli 100 tieteelli-
sessa tutkimuksessa

Valmisteen raaka-aine on
identtista kehon itse tuottaman
ubikinonin kanssa

Kansainvalisen ubikinonin
tutkijoiden jarjeston (ICQA)
valitsema vertailuvalmiste
Lisaksi B2-vitamiinia, joka
edistdd normaalia energia-
aineenvaihduntaa ja auttaa
vahentdmaan vasymysta ja
uupumusta

www.pharmanord.fi

tutkivat yli 400 iikisti ruotsalaista
naista ja miestd viiden vuoden ajan.
Puolet tutkimukseen osallistuneista sai
ubikinonia ja orgaanista seleenii ravin-
tolisini, puolet lumevalmisteita.

Tutkimus osoitti, etti ubikinonin
ja seleenin kiyttdjilli oli lihes 50 pro-
senttia pienempi sydidnkuolleisuuden
riski kuin lumeldikkeiden kayttijilld.
Tulokset julkaistiin arvostetussa Jour-
nal of Cardiology -lehdess, ja ne saivat
laajaa huomiota maailmalla.

Jatkotutkimuksen satoa

Tuorein jatkotutkimus osoittaa, etti
ubikinonin ja orgaanisen seleenin
kiytto yllipitdd ikddntyvien ihmisten
terveytti pitkikestoisesti. Tutkimus
osoitti, ettd vieli 12 vuoden jilkeen
aloittamisesta riski sydin- ja verisuoni-
tautien kuolleisuuteen oli 40 prosenttia
pienempi kuin lumevalmisteilla.
Tutkimukseen valittiin Bio-Qinon®
Active Q10 Gold 100 mg -ubikinonival-
miste ja orgaaninen seleeni SelenoPre-
cise® 100 pg, silli ne ovat dokumentoitu
luotettavasti ja todettu toimivaksi jo
lukuisissa aiemmissa tutkimuksissa.

Lahteet: Alehagen U, et al. Cardiovascular mortality and N-terminal-proBNP reduced after combined selenium and coenzyme Q10 supplementation: A5-yeas prospective randomized double-blind placebo-
controlled trial among elderly Swedish citizens. Int J Cardiol. 2012. Alehagen U, Aaseth J, Alexander J, Johansson P. (2018), Still reduced cardiovascular mortality 12 years after supplementation with selenium
and coenzyme Q10 for four years: Avalidation of previous 10-year follow-up results of a prospective randomized double-blind placebo-controlled trialin elderly. PLoS One. 2018 Apr 11;13(4):0193120
Tutkimus osoitti, ettd ubikinonin kdyttdjilld oli lGhes 50 prosenttia pienempi sydénkuolleisuuden riski kuin lumeldékkeiden kéyttdjilld. Tulokset julkaistiin arvostetussa Journal of Cardiology -lehdessd, ja ne saivat

laajaa huomiota maailmalla.
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K,-vitamiini ja kalsiumparadoksi

K-vitamiinien ryhmaan kuuluu
useita eri muotoja. Ryhman
toistaiseksi tunnetuin jasen,
Ki-vitamiini eli fyllokinoni on
tuttu veren hyytymistekijoihin
vaikuttava aine. Koko ryhman
nimi, K-vitamiini, tulee tasta
verenhyytymisvaikutuksesta
eli koagulaatiosta. Toinen, talla
hetkella niin tutkijoiden kuin
kuluttajienkin kiinnostuksen
kohteena oleva muoto on
K,-vitamiini eli menakinoni.

K,-vitamiini ja kalsiumin
aineenvaihdunta

K. -vitamiini vaikuttaa suotuisasti kal-
siumin aineenvaihduntaan. Kalsium on
vilttimiton mineraali, jota tarvitaan
luuston ja lihasten toimintaan. Joskus
tilanne saattaa kuitenkin olla se, etti
paradoksaalisesti samalla henkilolld
on seki valtimoiden kalkkeutuma etti
osteoporoosi. Tillaisissa tapauksissa on
helppo huomata, etti kalsium on ajau-
tunut elimistdssi vdiriin paikkaan.
Senhin pitiisi olla luustoa lujittamassa
eiki valtimoita kovettamassa! Osteopo-
roosi-tapauksissa ongelma ei aina edes
ole liian vihiinen kalsiumin saanti,
vaan kalsiumin aineenvaihdunnan
ongelmat. K -vitamiini vaikuttaa juuri
tihin; se ohjaa kalsiumin luustoon, pois
verisuonista. Se estii siis seki osteopo-
roosia etti valtimoiden kalkkeutumista
ja saattaa jopa lievittdi jo tapahtuneita
muutoksia verisuonissa. Valtimot pysy-
vit joustavina ja verenpaineen hallinta
on helpompaa.

K, aktivoi osteokalsiinia, joka saa
kalsiumin sitoutumaan luustoon

K -vitamiinin vaikutus perustuu sen
kykyyn aktivoida tiettyji elimiston
proteiineja, kuten luuston osteokalsii-
nia, valtimoiden matriksi GLA-prote-
iinia (MGP) sekd maksan veren hyyty-
mistekijoihin vaikuttavia proteiineja.
Osteokalsiini saa kalsiumin sitoutu-
maan luustoon ja MGP siirtid verisuo-
nissa kiertivin ylimiiriisen kalsiumin
soluihin ja kudoksiin. Luu on elivii,

LY Cudill

aktiivista kudosta, joka uusiutuu noin
seitsemin vuoden vilein. Juuri osteo-
kalsiini siitelee titd uusiutumispro-
sessia. Se tasapainottaa luustoa raken-
tavien osteoblastien ja luustoa sy6vien
osteoklastien toimintaa.

Kalkki pois valtimoista
MGP on voimakkain tillid hetkelld

tunnettu valtimoiden kalkkeutumista
estivd aine ja Kz—vitamiinia tarvitaan
sen aktivoimiseksi. Terveet, joustavat
valtimot sisiltivit huomattavasti enem-
min K -vitamiinia kuin kalkkeutuneet
valtimot. Kalkkeutumia saattaa olla jo
nuorehkoillakin henkil6ill4, vastaavasti
vanhemmilla saattaa olla edelleen peh-
meit ja joustavat valtimot. Valtimoiden
kovettuminen ei siis ole viistimitdonti
iin karttuessa, vaan siti voidaan estii
terveelliselld ruokavaliolla ja eliminta-
voilla. Voidaankin sanoa, ettd olet yhti
vanha kuin valtimosi ovat!

K,-vitamiinin ldhteet ruokavaliossa

Linsimainen ruokavalio sisiltii niu-
kasti K -vitamiinia. Sit [6ytyy kanan-
munan keltuaisesta, lihasta, maidosta
ja pehmeisti juustoista. Kaikkein run-
saimmin K -vitamiinia sisiltivd ruoka-
aine on kuitenkin japanilainen natto,
jota valmistetaan kdymisreaktion
avulla soijapavuista. Tdmi eksootti-
nen ravintoaine sopii kuitenkin erikoi-
sen makunsa vuoksi harvan suomalai-
sen suuhun. Ravintolisien sisiltimi
K -vitamiini eli menakinoni valmis-
tetaan fermentoimalla Bacillus subtilis
natto -bakteeria, joka on eristetty japa-
nilaisesta natto-soijaruoasta. Saatu tuo-
tos eristetdin ja puhdistetaan huolelli-
sesti ja vaikuttavan aineen uuttaminen
tehdiin ilman liuottimia. Bakteeri on
siis periisin natto-soijavalmisteesta,
mutta lopputuote VitaMK7® menaki-
noni ei sisilld soijaa tai muita allergee-
neja eikd myoskiin lisd- tai siilontiai-
neita.

Takana laajat vaestotutkimukset

Vuonna 2004 julkaistussa ns. Rot-
terdam-tutkimuksessa havaittiin,
ettd runsas Kzlvitamiinin, mutta el

Terveys
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Ansa Viskari, proviisori

K -vitamiinin saanti, suojasi koehen-
kilsiti tehokkaasti haitallisilta veri-
suonitapahtumilta. Tutkimus kesti yli
10 vuotta, ja siini oli mukana 4807 yli
55-vuotiasta miestd ja naista. Tutkimus
osoitti, ettd vihintiin 32 ug K -vitamii-
nia saaneilla koehenkilsilli valtioiden
kalkkeutuminen ja erilaiset sydin- ja
verisuonitapahtumista johtuneet kuo-
lemat puolittuivat. Kokonaiskuollei-
suus viheni neljinnekselli. Vuonna
2008 julkaistu, kahdeksan vuotta kes-
tinyt ja 16 000 naisella tehty tutkimus
vahvisti tulokset. K -vitamiinin saanti
vihensi sydin- ja verisuonisairauksien
esiintyvyyttd koehenkilsilli. Myos
luustoa koskevia tutkimuksia on tehty
K -vitamiinilla runsaasti; ne osoittavat
selkein yhteyden K -vitamiinin saan-
nin ja luuston terveyden vililla.

Vitatabs K,+D, luuston hyvéaksi

Suomessa valmistettu Vitatabs K2
100 pg + D, -ravintolisd sisiltdd
VitaMK7® menakinonia eli K -vita-
miinia 100 pg yhdessi tabletissa. Hyvin
imeytyvi luonnollinen K -vitamiini
estii kalkin varastoitumista verisuon-
ten seinimiin seki auttaa kalkkia kiin-
nittymiin oikeaan paikkaan eli luus-
toon. Vitatabs K, 100 ug + D, -table-
tit sisiltidvit my6s 10 pug D, -vitamiinia,
joka vield tehostaa kalkin kiinnitty-
mistd luukudokseen. Yksi tabletti pii-
vissd riittdd ja pieni tabletti on helppo
nielli.

K -vitamiinin kdyttiminen on sat-
saus tulevaisuuteen. Sen vaikutusta on
lyhyelld aikavililld vaikea havaita, silli
sen kiyttiminen ei aiheuta selkeiti,
dramaattisia vaikutuksia. Valtimoi-
den kalkkeutumista tai osteoporoo-
sia ei myoskiin yleensi havaita ennen
kuin peruuttamattomia ongelmia on
jo kehittynyt. K -vitamiinin vaikutus
nikyykin parhaiten siinnollisen kiy-
ton jilkeen, kun ikivuosia on jo kart-
tunut., Koskaan ei kuitenkaan ole liian
mydhiistd, tai lilan aikaista, aloittaa
K, -vitamiini -ravintolisin kiyttod. &

www.hankintatukku.fi
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Jos solusi saisi paattaa,
sen valinta olisi Liposomi C

Yhdellad imaisulla supervahva C-vitamiiniannos, joka
imeytyy viela monta kertaa nopeammin kuin kapselit
tai tabletit. Milta kuulostaa?

Vaivaako toistuvat flunssat? Jos tunnet itsesi visyneeksi ja
uupuneeksi, saatat tarvita C-vitamiinilisii. C-vitamiinia
tarvitaan kollageenin rakennusaineena. Tdmin vuoksi se
on tirkei vitamiini verisuonille, rustoille, jinteille, luustolle
ja iholle. Raudan tehokas imeytyminen vaatii C-vitamii-
nia. Rautavarastojen tankkaajan kannattaa varmistaa myds
C-vitamiinin saanti. Erityisesti C-vitamiini auttaa yllipiti-
miin hyvii vastustuskykya.

Parasta sinulle - SOS Health Liposomi C

Liposomimuotoisessa valmisteessa vitamiinimolekyylit kap-
seloidaan luonnollisiin liposomeihin, Ne suojaavat ravintoai-
neita tuhoutumiselta ruuansulatusjirjestelmissi. Liposomi-
muotoiset vitamiinit rakentuvat samoista osasista kuin solu-
kalvo, mikd mahdollistaa niiden ylivoimaisen hyodynnetti-
vyyden ja imeytymisen.

LIPOSOMAL
AN

Nykyajan hektisessid maailmassa kaikki on saatava nyt
eiki kohta. Ainakaan C-vitamiinin imeytymisti ei tarvitse
enii odotella tuntitolkulla. Ja miki parasta, elimistd pystyy
hyddyntimiin ja kdyttimiin tuotteen sisiltimistd vitamii-
nin miiristi isomman osan kuin perinteisista valmisteista.
Liposomimuotoinen C-vitamiini ei suurinakaan annoksina
irsytd vatsaa. Jos et usko, kysy TerveysTieto-myymailistisi
ilmaista niytetti.

Kokeile ja himmisty. &
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LAPSILLE

Mansikanmakuinen
purutabletti. Sisaltaa
myds C-vitamiinia
vastustuskyvylle.
Tuotetta voi kayttaa
paivittdin, mutta se
sopii myos antibiootti-
kuurien yhteydessa ja
ulkomaanmatkoilla.
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Tipat ovat helppo
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ruuan joukkoon.
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Kalankulutus on hiipunut. Syotko
riittavasti kalaa? Kalaa kannattaisi
nauttia 2-3 kertaa viikossa eri
kalalajeja vaihdellen. Tyydytta-
mattomat Omega-rasvahapot ovat
tarkeita solukalvojen rakenneosia,
jotka osallistuvat niiden toimin-
taan, yllapitden hyvaa terveytta.
Kalassa on luonnollisesti monen-
laisia Omega-rasvahappoja, ei siis
pelkastaan Omega-3:sta, vaikka
tama rasvahapporyhma onkin
nykyaan tunnetuin.

Ecolomega® on luonnollista

Monet ovat oivaltaneet kalan terveys-
hyddyt. Mikili kala-aterioita ei tule
nautittua riittivisti tulee vilttimit-
tdmien rasvahappojen saanti turvata
muutoin. Tarvittaessa voit lisiti ruo-
kavalioosi muuttamatonta ja luonnol-
lista kalagljyi. Ecolomega kaladljyssi
on monia aivan ainutlaatuisia piirteiti.
Ecolomega-kalaéljy uutetaan Tanskassa
kasvatetusta makeanveden sateenkaari-
raudusta. Monet kavahtavat kalankas-
vatusta, eiki ihme. Kalankasvatuksella
on melko huono kaiku. Monet kalan-
kasvattamot kiyttavit luonnonvesii,
jossa kalapopulaatiot eldvit altaissa ja
nk. kasseissa tai pusseissa. Tdmi aihe-
uttaa, ei vain ympéristéongelmia vaan
myds sairaita kaloja, joita on lddkittavi.
Kasvattamot keskittyvit normaalisti
vain syotiviin kalaan, ei dljyyn. Tastd
syystd kalan rasvahappokoostumus
ei ole niille kovinkaan tirkeii, joten
kaloja syStetdin periaatteessa pelkilld

kasviperiiselld ravinnolla. Niisti tulee-
kin kasvisperiiselld ravinnolla nopeasti
melkoisia jittildisid markettien kalatis-

keihin.

Saasteeton oljy

Ecolomegaan kiytettivit kalat kasva-
tetaan melko yleisesti kiytossd olevasta
kalankasvatustavasta poiketen. Kalat
kasvavat eristettyni luonnonvesisti ja
ympiristdmme saastumista ajatellen
se todella on hyvi asia. Kalat istutetaan
munasta asti omaan pieneen yhdyskun-
taansa ja ne elivit koko eliminsi iki-
omassa kasvatuslammessaan, puhdiste-
tussa, kierritetyssi ja hapetetussa poh-
javedessi. Jokainen yhdyskunta omassa
lammessaan. Niin niiden elintilaan siis
veteen ei pddse saasteita, joita on ihan
kaikissa luonnonvesissi. Siksi niille ei
jouduta antamaan lidkkeitd. Eihin til-
laisessa ympiristossi sairastuta kalasai-
rauksiin.

Tarvitsemme rasvaa, mutta sen pitaa olla
terveellista rasvaa. Tallaista terveellista,
tyydyttamatonta rasvaa on kalassa luonnos-
taan. Niita ovat omega-3, omega-6, omega-7,
omega-9 jaomega-11 rasvahapporyhmat.
Jos haluat rasvaisesta kalasta saatavat
terveyshyodyt, kdyta ruokavaliossasi kala-
oljya, jossa koko rasvaisen kalan rasvahappo-
koostumus on muuttamattomana,

luonnollisessa muodossaan. v
/4

Tatu Leppanen
Aboa Medica Oy

Luonnollinen rasvahappokoostumus

Ecolomegan kalaéljyssi on luonnolli-
nen rasvahappokoostumus, silli kalo-
jen ruokinta on hyvin erilaista kuin
perinteisissi kalankasvattamoissa.
Ecolomega-kaloille ei sytetd normaa-
lia teollista kalanrehua vaan kestivin
kalastuksen tuulenkaloja ja mustaki-
taturskaa, vitamiineja, hivenaineita ja
vain vihin kasviperiisti ravintoa. Ruo-
kinnassa pyritiin jiljittelemiin sitd
ravintoa, jota jirvissi eldvit samanlai-
set kalat syovit parhaimpana vuoden-
aikana. Ecolomega-kalat ovat kah-
den vuoden ikiisind 800-grammaisia
ja paikallisviesto kutsuu niiti pikku-
forelleiksi. Niin syntyy Ecolomegaan
luonnollinen rasvahappokoostumus ja
tdysin tuore, raikkaan makuinen 6ljy,
jota ei tarvitse kisitelld, puhdistaa eiki
muuttaa mitenkdin. Ecolomega sisiltidi
kaikki luonnolliset Omega-rasvahapot
muuttumattomina — aivan kuin kalan
eliessi. Oljyn koostumusta, laatua ja
puhtautta tutkitaan sdinnoéllisesti seki
yrityksen etti valtion ja kunnan viran-

\omaisten toimesta.
\
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Nykykasityksia

Alzheimerin taudista ja

muista kognitiivisista hairioista

soimpia riskitekijoitd aivojen rap-

peutumiseen ovat ikd sekd geneetti-

set tekijit. Monet sairaudet lisddvit
riskid tupakan ja liikkkumattomuuden
lisiksi. Viime aikoina tutkimuksissa
on havaittu myds sosiaalisten kontak-
tien puutteen ja yksiniisyyden tunteen
vaurioittavan aivoja. Aivotutkija Dale
Bredesen luokittelee Alzheimerin tau-
din kolmeen luokkaan; Tulehdukselli-
nen eli inflammatorinen, Epitasapaino
kehossa ja Toksinen. Kahdessa ensim-
miisessi geeneilld on isompi merkitys,
kun taas kolmannessa toksisessa ei ole
havaittavissa niin isoja geneettisid vai-
kutuksia,

Uutta tietoa

Uusimpien tutkimushavaintojen
mukaan aivoissa olevaa beta-amyloi-
diplakkia ei pideti endi pelkidstiin
huonona asiana. Beta-amyloidiplakin
syntyi tutkittaessa todettiin, ettd se
onkin aivojen normaaliin suojautumis-
mekanismiin kuuluva aine. Nyt keski-
tytdin loytimiin syitd, miksi sitd tar-
vitaan. Yleisesti aivokudoksen uusiutu-
mista ja erityisesti beta-amyloidiplakin
vihenemisti on pidetty vieli muutama
vuosi sitten lihes mahdottomana. Kun

Vo ‘t\-_
2 o

Tutkimuksissa
on havaittu
myos sosiaalisten
kontaktien puutteen ja
yksindisyyden tunteen
vaurioittavan aivoja.
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plakkia on enemmin ja aivojen kutis-
tuminen edennyt pitkille, ei sitd voida
enda pysayttad.

Elintapojen merkitys

Miki sitten aivojamme altistaa inflam-
maatiolle eli tulehdukselle? Syiti on
monia ja ne vaikuttavat jo kymmenien
vuosien ajan ennen varsinaisen sairau-
den ilmenemisti. Eniten me pystymme
itse vaikuttamaan niihin ruokava-
lion ja elintapojemme kautta. Terveel-
listd aivoille kuten muullekin keholle
on mahdollisimman paljon tuoreita
tai lempeisti valmistettuja kasviksia:
marjoja, tumman vihreiti lehtivihan-
neksia, pinaattia, porkkanoita ja muita
juureksia, kaaleja, sipuleita ja muita
virikkiitd kasviksia. " Viittd virii lauta-
sella ja koko sateenkari pdivin aikana”
on ohjeeni. Rasvoja ei tule unohtaa,
koska aivot rakentuvat pitkille ras-
voista. Mieti siis miti sySt. Terveellisii
ovat mm. omega-3 rasvat, oliivi6ljy seki
avocadot, pihkinit ja siemenet. Vilti
sokeria ja nopeita hiilihydraatteja kuten
valkoista leipii, jotka lisidvit aivojen
neuroinflammaatiota. Lisiksi runsas
eliinperiisten rasvojen kiiytté nostaa
riskiimme. Suomessa ja maailmalla on
tehty pitkikestoisia tutkimuksia, jossa
on havaittu, etti esim. yli 25¢ tyydytty-
nytti rasvaa piivissi kiyttivien riski on
kolminkertainen ja jos sinulla on vield
Alzheimerin tautiin altistava geeni,
riski on yli viisinkertainen verrattuna

Maili Lepola
IFMCP, CGP, CFSPP, HLL

niihin, joiden tyydyttyneiden rasvojen
kiyttd oli alle 20g piivissi. Titd riskid
pienentii merkittivisti hyvi verenso-
kerin hallinta.

Suoli-aivo-yhteys

Suoliston kunnon ja mikrobiston met-
kitys on ollut ison tutkimuksen koh-
teena viime aikoina ympiri maailman.
Puhutaan suoli-aivo-yhteydesti. Suo-
lessa on runsaasti hermoja ja sielld val-
mistuu paljon hermovilittijiaineita,
varsinkin serotoniinia vitamiinien seki
muiden tirkeiden aineiden lisiksi. Jos
suolisto ja sen asukit eivit ole kunnossa
eiki ruuansulatus toimi oikein aivot
eivit saa tarvitsemiaan rakennus- ja
suoja-aineita. Suoliston bakteerikanta
hiiriintyy ja suolen pinta alkaa niin
sanotusti vuotaa. Se laskee lipi aineita,
joita ei ole riittdvisti pilkottu ja muita
haitta-aineita. Jatkuessaan pidempiin
myds veri-aivo-este, joka suojaa aivoja,
alkaa my®s vuotaa ja aiheuttaa ongel-
mia. Tarvitsemme siis suolistoomme
aivoystivillisid asukkeja.

Mieti kenen kanssa toimit ja ruoki
siis kuiduilla ja muilla prebiooteilla
hyvii suolen asukkaita. Sokerit ruokki-
vat hiirikoitd. Joskus on tarpeen lisdtd
myds maitohappobakteereja ja muita
probiootteja suolistoomme. Hyvien
suolistobakteerien herkkua ovat kuitu-
pitoiset marjat, hedelmit ja kasvikset,



joista varsinkin sipulit, purjo, valkosipuli, pihkinit, palko-
kasvit seki polyfenolit kuten vihred ja musta tee. Niilld on
suojaavia vaikutuksia aivojen lisiksi myds sydin- ja verisuo-
nisairauksiin ja diabetekseen. Huolehdi my&s antioksidantti
ja rasvahappotasoistasi sekd hyvisti suolen ja maksan toimin-
nasta ja kunnosta.

Miten voin tukea aivoja ja ennaltaehkaista ongelmia?

Jos on jo jotain ongelmia, selvitd miki sielld voisi olla takana.
Saavatko aivot ruuansulatuksen kautta niiti aineita, miti tat-
vitaan aivosolujen rakentamiseen ja uusimiseen seki suojaa-
miseen? Enti erilaisten hiirididen korjaaminen, olivat ne sit-
ten tulehduksen hillitsemiseen, infektion taltuttamiseen tai
erilaisten myrkyllisten aineiden poistamiseen maksan toimin-
taa tukemalla tai muulla tavoin kuten saunomalla. Geenitestit
antavat tiisméillisempiiéi tietoa, mitki ovat omat vahvuutesi ja
ns. heikot kohdat ja voit tarkastaa peruslaboratoriokokeilla,
missi menet sokeri ja rasvatasoissasi sekd miki on kehosi
tulehdustila. Jotkut hyoty-
vit gluteenittomasta ja mai-
dottomasta ruokavaliosta,
kunhan huolehditaan riitti-
vistd kuidun ja luonnollisen
kalsiumin saannista. Kan-
nattaa vilttii sokereita, val-
misaterioita, eineksii jarun-
sasta punaisen lihan kiyttd4.
Pidi siis huolta suolistosi
kunnosta, syd paljon monen-
laisia monen virisid kuitupitoisia kasviksia, hyvii rasvoja ja
riittdvisti hyvii proteiineja, jotta hermoston rakenteet ja vilit-
tdjdaineet saavat tarvitsemansa aminohapot. Huolehdi myds
siiti, ettd suoli toimisi paivittdin.

Kaytd aivojasi ja
opettele uusia juttuja
oli ne sitten kielid,
tanssiaskeleita,
tietokonejuttuja tai
astetta vaikeampia
sudokuja!

Ravintolisat apuna

Huolehdi riittivisti kehon D-vitamiinitasosta, luonnollisista
B-vitamiineista, antioksidantteina toimivista C- ja E-vita-
miineista, betakaroteeneista ja resveratrolista. Monesti tat-
peen on myds lisiti omega-3 valmistetta sekd magnesiumia
jasinkkii. Seleeni toimii hyvini maksan tukena seki auttaa,
jos on ollut raskasmetallialtistusta. Maksa saattaa joskus tar-
vita muitakin tukiaineita. Jos tarvitaan tulehdusta hillitsevii
apua hyvin ruokavalion tueksi, voidaan lisiti inkiviirii ja
esim. kurkumiinivalmisteilla ja pycnogenolilla on saatu tutki-
muksissa hyvii tuloksia. Mikili energiatasot ovat alhaalla, voi
ubikinonista ja alfalipoiinista B-vitamiinien lisiksi olla hys-
tyd. Vaurioituneet solut eivit korjaudu tai uusiudu, jos ei ole
tarvittavia rakennusaineita kiytettivissi.

Muista antaa aikaa itsellesi

Huolehdi riittivisti rentoutumisesta, levosta ja nukkumi-
sesta. Jos stressitasot ovat koholla, hyvii adaptogeeneja luon-
non, musiikin, meditaation ja syvihengityksen lisiksi ovat
mm. ruusujuuri, ashwagandha seki lakritsijuuri. Liiku luon-
nossa mahdollisimman paljon, pyri sosiaalisiin tilanteisiin, 414
eristiydy. Kdyti aivojasi ja opettele uusia juttuja oli ne sitten
kielid, tanssiaskeleita, tietokonejuttuja tai astetta vaikeampia
sudokuja armollisesti voimiesi mukaan. Rakasta itseisi aina
vililli hellien, hymyile ja nauti. %@

Colonic
TASAPAINOA VATSALLESI

Ruoansulatukseen

Colonic plus®
Entsyymi
Monientsyymikapselit sisaltavat kaikki
tarkeat entsyymit ruoan-
sulafukseen. Mikdli ruoansulatus-
entsyymeja ei ole riittavasti,
ruoka ei sula ja kuormittaa
suolistoa ja koko elimistda.
Suositellaan raskaiden aterioiden
yhteydessa seka erityisesti
ikaantyville.

Laktoositon, hiivaton, makeuttamaton,
gluteeniton ja vegaaninen.

"Stressivatsalle”

- Colonic plus®
" suousTON RAUHOTTTAA Suoliston ravhoittaja

e Luonnollinen Nutrigut®-uute.
SN Lot e Sopii "stressivatsalle”, henkilille,
B jotka karsivat vatsan furvotuk-
sesta, kouristelusta, kurinasta tai
taysindisyyden tunteesta. Sopil
myos ikaantyville ja urheilijoille.
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Laktoositon, hiivaton, makeuttamaton
ja gluteeniton.

W2 Hankintatukku Oy

&l www.hankintatukku.fi

Tutkittua suomalaisen ladketehtaan laatua
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Kyolic Original ja Kyolic Immune;
parhaat tuet vastustuskyvyllesi

Valkosipuli tunnetaan vastustus-
kykya vahvistavista vaikutuksista.
Kyolicissa luomuviljeltyjen valko-
sipulien luonnolliset tehoaineet on
muokattu moninkertaisesti alku-
perdista vahvemmiksi. Hurjasta
tehosta huolimatta on markkinoi-
den ainoa jalkihajuton ja vatsa-
ystavallinen valkosipulivalmiste.

yolicin tehon salaisuus on erityi-

sessi ns. kylmikypsytyksessi.

20 kuukautta kestivin kypsy-
misprosessin tuloksena syntyy ainut-
laatuinen Aged Garlic Extract™ (AGE)
-uute, Se sisiltid kymmenii valkosipu-
lista luonnollisesti kehittyneiti tehoai-
neita, joista on hyvi mainita S-allyyli-
kysteiini.

Terveysvaikutuksista yli
750 tieteellista julkaisua

Kyolic on maailman tutkituin valko-
sipuli-ravintolisi. AGE-uutteen klii-
niset tutkimukset ovat kohdistuneet
mm. elimistdn vastustuskykyyn, tila-
piisen stressin hallintaan seki sydimen
ja verenkierron hyvinvointiin. Turvalli-
nen luonnontuote tehostaa vastustus-
kykyi elimistdn omien mekanismien
kautta. AGE:n tiedetiin lisdivin eli-
miston omien puolustussolujen mii-
rii ja aktiivisuutta.

UUTUUS: Kyolic Immune;
AGE + 7 vahvaa suoja-ainetta

Kyolic Immune on uusi ainutlaatui-
nen yhdistelmi toinen toisiaan tukevia
luonnon tehoaineita. AGE:n kavereina
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ovat huippulaatuiset C-vitamiini, olii-
vinlehti- ja oreganouute, siitakesieni
seki pakuri-, maitake- ja reishi -kiipi-
jauheet.

C-vitamiini on kaikille suomalaisille
tuttu vastustuskykyi tukeva pirteysvi-
tamiini. Siitakesieni, maitake (koppe-
lokiipi), reishi (lakkakiipi) ja paku-
rikiiiipii ovat sen sijaan mm. Kiinassa,
Japanissa ja Venijilli erittiin arvostet-
tuja ja perinteisesti kiytettyji terveys-
vaikutteisia sienii. Niiden taustalla on
my0s runsaasti tieteellistd ndyttdd.

Erilaiset oliivinlehti- ja oreganouut-
teet ovat tunnettuja rohtoja Vilimeren
maissa. Oreganon lehtii on hyddyn-
netty jo Hippokrateen ajoista lihtien
mm. hengitysteiden hyvinvoinnin, vas-
tustuskyvyn ja ruunasulatuksen edis-
timiseen. Oliivinlehdet sisiltivit run-
saasti ns. polyfenolisia yhdisteitd, joiden
tehtivini on suojata kasvia voimakkaan
auringonpaisteen rasituksilta. Vastaa-
valla tavalla oliivin luonnollisten suoja-
aineiden on todettu hyddyttivin myds
ihmisen hyvinvointia.

Akuuttiin tarpeeseen tai
saannolliseen kayttoon

Kyolic ja Kyolic Immune sopivat kai-
kille vastustuskyvyn tukemista tarvit-
seville, Tuotteet ovat parhaimmillaan
tilapidiseen kohonneeseen tarpeeseen,
mutta soveltuvat mainiosti myJs sddn-
nolliseen pitkiaikaiseen kiyttoon. Vas-
tustuskyvyn sidnnéllisestd tukemisesta
on erityistd hydtyd mm. aktiiviurheili-
joille ja senioreille. 100 % kasviperii-
set tuotteet sopivat sellaisenaan my0s
vegaaneille. @

J.uha Sihvonen, FM

Tuotepaallikko

Oy Valioravinto Ab
° ®

Aged Garlic Extract (AGE) -valko-
sipuliuute vaikuttaa hyvinvoin-
tiimme erittdin monipuolisesti ja
sen on osoitettu tukevan elimis-
ton omia terveytta edistavia
toimintoja mm.

+ Jalkihajuton ja
vatsaystavallinen
+ Vastustuskyvylle

« Yllapitaa sydanterveytta;
kolesterolin hallinta

« Edistaa tilapaisen stressin
sietokykya

« Tukee maksan normaalia
toimintaa

Lisatietoj
tuotteesta:

valioravinto.fi




Reippautta ruuhka-
vuosiin ja
energiaa elakelaisiin!

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

"Strath on tiysin luonnonmukainen tuote. Terapeuttina pidin
Strathia uniikkina siksikin, ettd se auttaa my8s syodyn ruoan
ravinteita imeytymiin —tillaista toista vastaavaa aktivaattoria ei
ole olemassa. Imeytyvyys on kaikkein tirkein asia etenkin silloin,
jos suolisto on huonossa kunnossa. Strath sisiltii periti 61 eri-
laista elimistélle tirkedi ravintoainetta: 11 vitamiinia, 19 kiven-
niisainetta, 20 aminohappoa ja 11 elimistdn rakenneainetta — se
imeytyy kaikille ja kuljettaa ravintoaineet sinne, missi niitd tar-
vitaan.

"Ensimmiinen ja tuntuvin hydty on vireystilan paraneminen,
jonka huomaa yleensi viikossa, kahdessa, joskus nopeammin-
kin. Muistan, etti olin kerran maistattamassa Strathia ja asiakas
tuli seuraavana piivini kysymiin, ettd miti olin hinelle anta-
nut, kun oli ollut niin virkei koko piivin! Pidemmalli aikavililli
myos yleiskunnon ja immuunivasteen paraneminen ovat merkitti-
vid etuja — itsekdin en milldin muista, koska viimeksi olisin ollut
flunssassa.”

Voita Strath - suf

100%
natural

arfoodien edellakavij

"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 paran-
tamiseksi: tiysin luonnollinen, turvallinen ja helppo-
kiyttdinen, eiki silli ole yhteisvaikutuksia ldikkeiden
kanssa.” @@

250ml2
Iy

tihiivavalmi 1 superfoo

ullollinen hyvaa avintoa, sis
eytyvassd muodossa. Strath
ravinteet vahvistavat ja tas

-~ stressaantunut ja kaipaat jaksamist

Stf'iﬂ:l ' ilijoille, opiskelijoille ja toipilaille.
C 4

paikkakunta

puhelin

sahkoposti

Palauta kuponki TerveysTieto-myymalaan 2.2. 2019
mennessa. Voittajille ilmoitamme henkilokohtaisesti. [] Tietojani ei saa kiiyttaa suoramarkkinointiin




Leikkaa etukuponki taltee
ja kayta hyodyksesi!
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ferveys 1alla kupongilla
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yhdesta normaalihintaisesta ravintolisasta.
Kuponki on voimassa 2.2.2019 asti!
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ESPOO Terveyskauppa Ulpukka 0400195 691 KANGASALA Kangasalan Luontaistuote 033770476
Tegelhagen 2LT3 Keskusaukio 2

FORSSA Terveyskauppa Helokki 034355544 KARKKILA Terveyskauppa iisoppi 092258994
Torikatu 10 Mantylankatu 1

Terveyskauppa Helokki 034355545 KERAVA Kamomilla 09 242 6040
Tapulikuja 6, Prisma-keskus Kauppakaari 1

HEINOLA Luonnontahti 037153366 LOIMAA Luontaistuote Minttu 027622105
Hyvinvointi- ja Ekokauppa Heimolinnankatu 12
Kaivokatu 3

HELSINKI Luontaistuotekeskus 09792090 MANTSALA Kamomilla 019 687 1499
Kapylantie 8 Salinkaantie 2

PUR Hyvinvointikauppa Kamppi 0293400261 PORI Terveys-Tuulia 026353598
Urho Kekkosen katu 8 Tikkula S-Market, Tikkulantie 2

PUR Farmasia Hakaniemi 029 3400 254 PIETARSAARI Terveysaitta/Halsoboden 067236824
Hameentie 7 Kanavapuistikko 16

Superfeel Health and Beauty Shop 0440999905 RAAHE Ritvan yrtti 08220006
Ruoholahdenranta 1D Kauppakatu 52

HYVINKAA Baldrian 019439627 TAMPERE Vihreilinja 032124004
Hameenkatu 13-17 Aleksis Kiven katu 30

ILMAJOKI Kaunosoppi OP:n liiketalo 0503551901  YLOJARVI Terveyskauppa Misteli 0104235771
Kauppatie 7 Mikkolantie 2

JARVENPAA  Kamomilla 092710560 Terveyskauppa Misteli 0104235772
Sibeliuksenkatu 19 Kauppakeskus Elo, Elotie 1

ﬁg‘gg Asiantuntija auttaa sinua tuotevalinnoissa FAIIEE

www.terveystieto.fi




