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Hair Volume -tablettien teho
perustuu ainutlaatuiseen
bioaktiiviseen ravinneyhdistel-
maan, joka ravitsee ja aktivoi
hiusta sisaltapdin. Sen sisalta-
ma biotiini ja sinkki yllapita-
vat hiuksen normaalia kasvua.
Lisaksi biotiini edistda ihon hy-
vinvointia; sinkki edistaa kyn-
sien hyvinvointia. Hair Volume
auttaa saamaan kauniimmat,
vahvemmat ja tuuheammat
hiukset jo 2 kuukauden kayton
jalkeen. Tabletit sisaltavat hius-
ten kauneutta edistavid luon-
nollisia kasviuutteita.

elji vuotta sitten Ewa huomasi,

ettd hineltd lihti ajoittain hiuk-

sia ja hiuslaatu oli huonontunut.
Hin luki Hair Volume -hiusravinteesta
sanomalehdessi ja paitti kokeilla sitd. Jo
parin kuukauden kiytdn jilkeen Ewa
huomasi hiustensa kunnon parantu-
neen. Nyt hin suosittelee tuotetta lim-
pimisti kaikille ystivilleen.

Ewa on hieman alle 60-vuotias sih-
teeri Keski-Ruotsista. Iloinen ja ulos-
piinsuuntautunut Ewa pitdi ulkoilusta
ja haluaa yllapitid terveyttddn. Lenkit
Melwin-koiran kanssa luonnossa ovat
hinen lempiajanviettoaan. Ewan aiem-
min paksut ja terveet hiukset alkoivat
harveta noin nelji vuotta sitten, ja hius-
laatu muuttui huonompaan suuntaan.

— Hiukseni tuntuivat ja niyttivit sur-
keilta ja ohuilta, Ewa kertoo.

YSTAVAT OLIVAT ALLISTYNEITA
Ewa on kiyttinyt Hair Volumea nyt yli
4 vuotta, ja hinen hiuksensa ovat kau-
niimmat kuin koskaan. Monet Ewan
lahipiiristi ovat kommentoineet, mi-
ten ihanat hiukset hinelli on. Moni on
myds piittinyt kokeilla Hair Volumea.
— Kaikki lihti liikkeelle siit, kun tyt-
tireni ei voinut uskoa silmiiin, miten
upeaksi hiukseni olivat muuttuneet.
Hinen oli kokeiltava tuotetta itsekin.
Nyt hin on uskollinen Hair Volumen

kayteijd.
—Minusta on tullut melkein Hair
Volumen suurlihettilis, Ewa sanoo

iloiten. — Nykyisessi tydpaikassani kuu-
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Ystavéar
h&mméastyivés,
Ewa kertoo:
Hair Volume on
mahtava tuote!

oAIN VIH.

UPEAT

HIUKSENI
TAKAISINI

len usein ihmettelyi siitd, miten upeat

hiukset minulla on, vaikka olen jo mel-

kein 60-vuotias. Hair Volume on loista-
va tuote, ja se todella toimii. ®

Nanna Moilanen

New Nordic

SUOSITTELEMME
HAIR VOLUMEA...

e jos haluat paksummat, terveem-

mat ja kauniimmat hiukset.
e jos hiuksesi tuntuvat ohentuneen.
e jos karsit hiustenlahdosta.

EDITOR'S CHOICE

|

TUTKITTUA TEHOA

Hair Volumen teho todistettiin
plasebokontrolloidussa kliinises-
sa tutkimuksessa, johon osallistui
60 naista, joiden hiustenkasvu oli
muuten normaalia.

¢ Hiuksen paksuus lisdantyi huo-
mattavasti 2 kuukauden kayton
jalkeen.

e Uusien hiusten maara lisaantyi
huomattavasti 2 kuukauden kaytén
jalkeen.

¢ Hiukset tuntuivat terveemmilta
ja nayttivat kauniimmilta seka kiil-
tavammilta.
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Hyodyllisia hyvinvointivinkkeja
asiantuntijoiltamme

2 Rayvitse ja aktivoi hiuksia
sisdltdpain

4 Metsd hyvinvointimme
salaisuutena

5 Pida punkit loitolla luonnollisesti

6 Uutuus siséelinjauhe
luuliemen rinnalle

7 Mita ruualla tapahtuu
suolistossa?

8 Karpalo naiselliseen hyvinvointiin

9 Miké& on visymyksen ja
uupumuksen ero?
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vaihdevuosioireisiin
12 Erinomainen E-vitamiini
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14 Ahdistaako kevit hengitysta?

15 Sikke Sumari suosittelee
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Kauppiasesittely

vasin Sipoon Soderkullassa sijaitsevan Luontais-
helmen marraskuussa 2018. Luontaistuotekaupan
perustaminen oli ollut jo pitkidin haaveenani ja
edelliseni kesini mieheni oli keksinyt valmiiksi nimen
Luontaishelmi. Varsinainen p#itds kaupan perustamisesta
tapahtuikin sitten salamannopeasti, kaupparekisteriin ilmoi-
tus ja kuuden viikon piisti vietettiin avajaisia :)
Yksityisyrittdjind olen ollut jo vuodesta 2005, koulutuksel-
tani olen laskentatoimen merkonomi, humanististen tieteiden
kandidaatti ja koulutettu hieroja. Luontaistuotealasta minulla
on Luontaistuoteneuvojan koulutus. Erityisosaamista minulla
on salisyyli- ja bentsoehappoyliherkkyyksistd, joista Suomessa
yleensi tiedetiin hyvin vihin. Lisiksi olen hyvin kiinnostu-
nut Alzheimerin luonnonmukaisesta ennaltachkiisysti ja hoi-
tamisesta, etenkin kun niilld keinoilla on USA:ssa saavutettu
merkittivii hoitotuloksia. Vapaa-aikana nautin etenkin luon-
nossa olemisesta, kalastamisesta, sienestyksesti ja puutdisti.
Uusin harrastukseni on vanhojen rakennusten remontointi.
TerveysTieto-ketjuun Luontaishelmi liittyi syyskuussa
2019. Ketjun muiden kauppiaiden ammattitaito ja avuliaisuus
ovat tirkei lisi titd tyStd tehdessi, kiitos heille! Luontaishel-
men valikoimissa on yli 1 000 eri tuotetta, lisiksi on tilaus-
tuotteita. Uusimpia palveluja Luontaishelmessi ovat ravintote-
rapeutin vastaanotto seki sairaanhoitajan tekemit verikokeet.
Lisiksi taaltd saa tarvittaessa kotiinkuljetuksen Sipoon alueella.
Kiitos my®&s ihanille asiakkailleni, jotka ovat mahdollista-
neet Luontaishelmen olemassaolon etenkin tini haastavana
korona-aikana! On ollut ilo palvella teitd, olette kannusta-
neet jaksamaan! ®
Ina Moliis
Yrittidjd, luontaistuoteneuvoja
Luontaishelmi Oy, Sipoo

Luonnossa mieli lepad. Loma-
kuva viime kesdltd Norjasta.
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Terveys MUSTA TUNTUU HYVALTAI

Tleto

Black Stuff ndyttda ja kuulos-
taa ehkd hieman mystiselta
tuotteelta. Perinteisissa hoi-
doissa erilaisia puu-uutteita
ja pakurikddpaa on kuitenkin
kayrtetty jo tuhansia vuosia.

lack Stufhn raaka-aineet tulevat

siis tuiki tavallisesta metsisti. Se

miti laitamme pusseihin on kui-
tenkin kaukana tavallisesta. Tuotteem-
me raaka-aineina on kiytetty koivua ja
pakuria. Tuotteen teho ei kuitenkaan
perustu koivuun eiki pakuriin, vaan tis-
si menniin paljon pidemmille. Pelkilld
pakurilla ei saada aikaiseksi niiti vaiku-
tuksia, joita Black Stufhn sisiltimilli ai-
neilla saadaan. Mutta misti on kysymys?

LUONNOSTA VAHVISTUSTA
IMMUUNIPUOLUSTUKSEEN
Ihmisten ravinto tuli aiemmin suoraan
luonnosta, jonka mukana kulkeutui
maaperin humusaineita ja mineraaleja.
Pellolla tuotetaan tini piivini valtaosa
ruoasta, joka kirsii viistimitti eri teho-
tuotantomenetelmisti. Pellon maaperin
humusaines ja mineraalipitoisuus on ro-
mahtanut ajansaatossa.

Elimistdbmme  tirked mikrobiomi
rakentuu suurelta osin pellolta nauti-
tusta ruoasta. Suoliston mikrobiomin
"laajakirjoisuus” vaikuttaa vatsan- ja
ruoansulatuskanavan toimintaan seki
immuunipuolustuksemme vahvuuteen.
Kosketuksemme luontoon on vihe-
nemiin piin. Mikrobiomi vaikuttaa
ruoansulatuksen lisiksi mm. mielia-
laan, painonhallintaan, suolistoperiisiin
ihosairauksiin ja immuniteettiin. My&s
mm. onnellisuushormoni  dopamiini
kehittyy 80% suolistossa. Dopamiini
vaikuttaa laaja-alaisesti asioihin, mm.
mielialaan, unen laatuun seksuaaliseen
halukkuuteen, ruokahaluun, kiytokseen
ja muistiin. Suolistobakteerit tuottavat
myds satoja neurokemikaaleja, joita
aivot kiyttivit siitelemiin oppimista,
muistia ja mielialaa. Suoliston limakal-
voilla on noin 80 %:a immuunipuolus-
tuksemme soluista.

METSA HYVINVOINTIMME
SALAISUUTENA

Humusaineet synnyttivit maaperiin il-
mavan ja vetti lipiisevi rakenteen, joka
sitoo maan paikalleen. Kovaa kuormi-
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tusta kestivi optimaalinen mururaken-

”

sitoo itseensid merkittivisti enem-
min vettd ja ravinteita, kuin eloton
mineraalimaa. Humus on katoamassa,
jonka seurauksena tisti maaperin tir-
keisti kyvysti on jiljelli enii noin
puolet. Jos humusaineksen miird vi-
henee, jid niiden tirkei rooli suoliston
mikrobiston rakentamisessa pienem-
miksi. Metsin maaperin humusker-
rokseen ei kohdistu vastaavaa rasitetta,
joten on hyvi pohtia siirtymistd naut-
timaan osaksi puun ja metsin maaperin
omia tehoaineita.

BLACK STUFF PALAUTTAA
KOSKETUSTASI LUONTOON
Maaperin humusaineet, eli ligniinit,
lignofenolit, fulvo- ja humushapot ovat
Black Stuffin vaikuttavia tehoaineita,
jotka ovat kiyneet lipi satoja julkistet-
tuja yliopistotutkimuksia. Black Stuthn
vaikuttavat aineet syntyvit hitaasti luon-
nossa, maaperin humuskerroksessa seki
syvemmissi sedimenteissi orgaanisen
aineksen hajotessa ja muuttaessa muo-
toaan bakteeri- ja entsyymitoiminnan
tuloksena.

KEMIKAALIKUORMITUS ON
KASVUSSA

Elimistdmme joutuu entisti enemmin
hajottamaan ja poistamaan kemikaale-
ja, torjunta-aineita, geenimuunneltuja
organismeja, raskasmetalleja ja myrk-
kyji. Muuttamalla elintapoja, syomailli

terveellisesti ja puhdistamalla kehoa hai-
tallisista aineista, voi parantaa omaa ter-
veyttdin ja eliminlaatuaan. Mutta miten
fulvo- ja humushapot liittyvit tihin?
Fulvohappo on erittdiin voimakas
orgaaninen elektrolyytti, joka tasa-
painottaa solun toimintaa. Se voi mm.
pelastaa henkihieverissi viruvat solut.
Fulvohapoilla on tutkimuksissa osoitta-
nut olevan kyky muuttaa raskasmetallit
liukoiseen muotoon ja sitoa ne itseensi,
jolloin nimi epipuhtaudet ja elimis-
t6dmme kuulumattomat aineet voivat
erittyd pois elimistdsti kuona-aineen-
vaihdunnan tuloksena. Humushappo
taas on humuskerroksen tuottama elin-
tirked elementti kasvien kasvulle, kos-
ka se kuljettaa ravinteita ja vitamiineja
solun seinimien lipi kasvien kiyttd6n.

MITA SITTEN ON BLACK STUFF?
Black Stuff on ligniinirikkaista kasvi-
kunnan lihteistd jalostettu polyfeno-
liyhdiste, joka yhdessi monipuolisen
ruokavalion ja terveellisten elintapojen
kanssa edistdi vatsan-ja suolistomme
normaalia toimintaa. Black Stuft on ke-
hitetty tukemaan suoliston hyvinvointia
palauttamalla mikrobiomi mahdollisim-
man lihelle sen luonnollista tilaa. Tuot-
teen pohjana on kiytetty patentoitua
HUFULAC® -ravintolisii. Terve ja
hyvinvoiva suolisto on vahvan immuu-
nipuolustuksen peruspilareita.
Henri Helskyaho
Balans3 Oy



Punkki eli puutiainen (Ixodes
ricinus) on hamahakkieldimiin
kuuluva loinen. Sen tyypilli-
sia isdntaelaimid ovat myyrat
ja janikset, mutta usein myos
ulkona liikkuvat ihmiset, kissat
ja koirat. Punkkien maaran kas-
vaessa myos punkkien aiheut-
tamat borrelioosi- ja puutiais-
aivokuumetapaukset ovat
lisdadntyneet halyttavasti.

PUNKIT HAISTAVAT =
HOUKUTTELEVAN ISANNAN
Punkit viihtyvit pitkissi heinikossa ja
rehevissi aluskasvillisuudessa, josta ne
tilaisuuden tullen hyppiivit sopivan
isainnin kyytiin. Punkki ei 16ydi isintid
nikaaistin, vaan hajun perusteella. Silld
on tarkka “nen3”, jolla se aistii poten-
tiaalisen isinnin ulos hengittimin hiili-
dioksidin.

Hyttysestdi  poiketen punkki i
pureudu heti isintidin kiinni. Se voi kul-
kea iholla pitkinkin matkan etsien suo-
jaisaa paikkaa. Punkki on tarkka kiin-
nittymispaikasta, silli sen on pysyttivi
ihossa pitkdin, kunnes se on imenyt it-
sensi tiyteen verta. Sopivaa kehonosaa
etsiessi punkki saattaa myds hyliti iki-
viksi haistamansa isinnin.

PUNKIT VIHAAVAT
VALKOSIPULIA
Ruotsissa tehty tieteellinen tutkimus
osoitti, ettd erdin valkosipulivalmisteen
nauttiminen vihensi punkkien tarttu-
mista ihmiseen®. Koe tehtiin Ruotsin
puolustusvoimien varusmiehilli, jotka
liikkuivat paivittiin rehevissi maastossa.
Tutkimustulos  vastasi ~ perinteisesti
tunnettuja kiytinnon havaintoja. Punk-
kien uskotaan karttavan tuoreesta valko-
sipulista  kehittyvia haihtuvia rikki-
yhdisteitd, joita erittyy iholle valkosipulin
syomisen jilkeen. Yhdisteet ovat samoja,
jotka tunnemme runsaan valkosipulin
syomisen jilkeen tympeini hajuna hen-
gitysilmassa.

TUORE VALKOSIPULI EI SOVI
KAIKILLE IHMISILLE - EIKA
ETENKAAN KOIRILLE

Etovan jilkihajun lisiksi tuore valko-
sipuli drsyttdd monien vatsaa. Koirille

tuore valkosipuli ja etenkin sen sisilti-
mit ns. tiosulfaatit ovat jopa vaaraksi.
Tutkimusten mukaan pitkéaikaisesti
ja suurina madrind nautitut tiosulfaatit
muokkaavat koiran punasolujen muotoa
ja aiheuttavat koirille anemian oireita.

VAIHTOEHTONA IHMISNENAAN
HAJUTON JA TURVALLINEN
PUNKKIKARKOTIN

Valkosipulia ei ole pakko nauttia tuo-
reena. Siitd voidaan valmistaa jilkihaju-
ton, vatsaystivillinen ja koirillekin tur-
vallinen uute. Herkinki4in ihmisneni ei
haista timin ainutlaatuisen valkosipuli-
uutteen nauttimisen jilkeen iholle erit-
tyvid yhdisteitd. Punkit sen sijaan kart-
tavat myds tillaista valkosipulia, koska

? I Valkosipuli
sopil myos
vastustuskyvyn
tukemiseen.

AVUKSI!

3

y

niiden hajuaisti on tuhansia kertoja ih-
mistd herkempi.

PIDA PUNKIT LOITOLIA
ITSESTASI JA LEMMIKISTASI
LUONNOLLISESTI!

Ihmisneniin  jilkihajuton  valkosi-

puliuute on hyvi keino punkkien
kauhistuttamiseen.  Kiitetylli  tuot-
teella on lukuisia muitakin tutkittuja
terveysvaikutuksia, joista on hydtyd
niin kesilli kuin ympirivuotisessakin
kiytdssia. Tuore tutkimus™ on mm.
osoittanut kyseisen valkosipuliuutteen
turvallisuuden koirille. Kysy aidosti
jilkihajutonta ja koirille turvallista val-
kosipuliuutetta palvelevasta Terveys-
Tieto-kaupasta. ®

Juha Sihvonen
Tuotepiillikkd
bertil’s health oy

* Stjernberg L, Berglund J. Garlic as an insect re-
pel[]ent. JAMA 2000; 284:831

** Yamato et al. BMC Veterinary Research
(2018) 14:373
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avintorikkaiden sisdelinten kiyttd
kuului Suomessa ennen monien

perheiden normaaliin  ruoka-
valioon. Fileiti ja paisteja ostettiin harvoin
kalliimman hinnan vuoksi ja niitd pidet-
tiin enemminkin juhlaruokana. Sisielin-
ten ja harvinaisempien ruhonosien kiytts
katosi lihes kokonaan, kun elintaso nousi.
Monissa Euroopan maissa ne kuuluvat
kuitenkin edelleen jokapiiviiseen ruoka-
valioon, niiden kiyttd on edullisempaa ja
ne antavat monipuolista vaihtelua. Suo-
messa sisdelinten kiyttd on nyt uudessa
nousussa kokkailun tullessa trendikkiiksi
“harrastukseksi” ja erityisesti siksi, ettd
niiden ravintotiheys ymmirretdin entisti
paremmin.

RAVINTOARVOT KOHDALILAAN
Sisielimet voidaan rinnastaa hyvin vihi-
rasvaiseen lihaan. Niissi on runsaasti val-
kuaisaineita eli proteiinia ja hyvin vihin
rasvaa eiki juuri lainkaan hiilihydraat-
teja, ja ne sisiltdvit runsaasti erilaisia vi-
tamiineja ja kivenniisaineita. Sisdelimet
ovatkin suosittua ravintoa monissa run-
sas proteiinisissa ruokavalioissa.
Anemiasta ja raudanpuutteesta kirsi-
vin on hyvi tietdi, ettd maksa, munuai-
set ja sydin sisiltavit rautaa ylivoimai-
sesti enemmin kuin muut elintarvikkeet.
Rauta on lisiksi hyvin imeytyvii hemi-
rautaa. C-vitamiinin tiedetiin paranta-
van raudan imeytymisti ja ehki hiukan
yllittden maksassa ja munuaisessa on sa-
man verran C-vitamiinia kuin marjoissa

6 TerveysTieto 3/2021

ja hedelmissi. Munuaiset, maksa ja sy-
din ovat myds hyvii seleeninlihteiti.
A-vitamiinin lisiksi sisielimissi on
enemmin B-ryhmin vitamiineja, kun
varsinaisessa lihassa. On myds hyvi tie-
tii, ettd sisielimet sisiltivit kolesterolia.
Niinpi henkilsiden, joilla on korkeat
kolesteroliarvot tai kihti, ei pidd nauttia
litan usein sisielinruokia.

MAKSAA, MUNUAISIA JA
SYDANTA LAUTASELLE
Maksa on ehki tunnetuin ja kiytetyin
sisielin. Siini on runsaasti laadukasta
proteiinia, ja se on yksi parhaimmista
A-vitamiinin lihteistd. Se sisiltdd my6s
huomattavia miirii kuparia, folaattia ja
rautaa, seki koentsyymi Q10:4, joka on
tirked sydimen toiminnalle. Urheilijat
syovitkin paljon maksaa, koska se lisii
hapen miiri veressi, parantaa kestivyyt-
td ja voimaa, seki ehkiisee visymysti.

Munuaisia kannattaa suosia silloin,
kun haluaa paljon proteiinia, mutta
vain vihin rasvaa. Munuaiset sisiltivit
my&s paljon Bj,-vitamiinia, rautaa, Be-
vitamiinia ja folaattia. Saat puolet piivit-
tiisestd A-vitamiinin tarpeesta syomalli
sata grammaa munuaisia. Munuaiset
sisaltivit my6s kolesterolia, mutta ter-
veille ihmisille tim3 tuskin tuottaa on-
gelmia, harvemmin niitd sydddin niin
usein.

Sydimen valmistus vaatii hiukan tie-
timysti. Se sisiltdd myds hyvii miirid
proteiinia, folaattia, seleenii, fosforia,

Poron luuliemibuumi val-
loitti Suomea aiemmin, nyt
uusi buumi on nousemassa
— poron sisdelinjauhe!

sinkkid ja useita B-vitamiineja. Sydi-
men ravintoaineet parantavat myés kol-
lageenin tuotantoa, joka taistelee ikiin-
tymistd ja ryppyjd vastaan. Erityisesti
sydinlihas mutta mySs maksa, sisiltivit
runsaasti alfalipoiinihappoa.

Biomed uutuus! Sisielinjauhe sisilta
vapaana elineen lapin poron munaista,
maksaa ja sydinti. Helldvarainen val-
mistusprosessi ja pakastekuivaus sii-
lyttdd vitamiinit ja muut ravintoaineet
aktiivisessa ja hyvin imeytyvissi muo-
dossa. Miedon makuinen jauhe sopii
lisittiviksi ruoanlaittovaiheessa tai val-
miiseen ruokaan, tai esimerkiksi juo-
massa kiytettiviksi yhdessi Biomedin
Luuliemijauheen kanssa. ®

Birgit Stenroos
fytonomi
Biomed Oy

SUOMALAINEN PORON

LUU- JA LUUYDINUUTE -JAUHE
¢ Luonnollinen kollageenin, gluko-
samiinin, kondroitiinin, hyaluroni-
hapon ja aminohappojen ldhde.

¢ Valmistettu lapissa laiduntanei-
den porojen luista.

¢ Haudutettu puhtaassa suomalai-
sessa lahdevedessa.

¢ Hyodyntaa kallisarvoisen, muu-
toin ylijadmaksi joutuvan puhtaan
ja laadukkaan raaka-aineen.

¢ Helppo- ja monikayttdinen, jau-
heen voi lisatd suoraan kuumaan
veteen yrttisuolan kera tai suolai-
siin/makeisiin ruokiin ja juomiin.




Ruuansulatus alkaa jo ajatuksesta herkullisesta ruuasta. Kun ajattelem-
me jotain hyvaa ja maukasta ateriaa hyvassa ja turvallisessa seurassa, se
saa jo ruuansulatuksemme heradmaan: sylked alkaa erittya ja keho muu-
tenkin valmistautuu tulevaan. Mukana ovat lisdksi monet aistit; varsin-
kin nako, haju ja maku. Monesti niihin liictyy muitakin tuntemuksia, ku-
ten esim. ajatellessamme lapsuutemme tuoreita korvapuusteja ym.

MITA TAPAHTUU RUUALLE

SUOLISTOSSA JA MITEN _
VOIMME OPTIMOIDA SITA?

uuansulatus alkaa siis jo ajatuk-
sesta ruuasta. Hyvi pureskelu
yhdistettynd syljen amylaasiin
alkaa jo pilkkoa hiilihydraatteja ja Ii-
hettdd viestii muille elimille, jotta ne
ovat valmiina omaan rooliinsa. On hyvi
muutenkin rauhoittua, etti autonomisen
hermoston parasympaattinen puoli voi-
mistuu ja mahdollistaa hyvin ruuansu-
latuksen, joka stressaantuneena ja sym-
paattisen hermoston aktiivisena ollessa ei
toimi kunnolla. Rauhoita siis ruoka-aika.
Seuraavaksi pureskeltu massa menee
mahalaukkuun, joka on todella tirked
paikka. Sielli ruoka “desinfioidaan ja
marinoidaan”. Mahassa eritetyt suola-
happo ja pepsiini ovat tirkeitd proteii-
nien pilkkomiselle ja sen mydti myds
mineraalien hyédyntimiselle. Jos em-
me saa riittdvisti sinkkid, tai sydmme
happosalpaajia, voi olla, etti maha-
nesteen happamuus ei ole riittdvi eikd
esim. sisiinen tekiji aktivoidu, joka taas
vaikuttaa Bi>-vitamiinin imeytymiseen.
My®s viesti sapelle ja haimalle aktivoida
omia tuotteitaan on tilldin heikompi.

ENTSYYMIT OVAT TARKEITA
RUUAN PILKKOUTUMISEN JA
IMEYTYMISEN KANNALTA
Seuraavaksi ruokamassa etenee ohut-
suoleen, joka on imeytymisen kannalta
tirkein alue, mutta toimiakseen hyvin
vaatii hyvin mahalaukun esikisittelyn.
Varsinkin haiman entsyymit ovat tirkei-
ti sokereiden ja muiden hiilihydraattien
pilkkoutumisen ja imeytymisen kannal-
ta. Jos ndin ei tapahdu, kulkevat osit-
tain pilkkoutuneet aineet liian pitkille
ja saavat aikaan kiymisti, kaasunmuo-
dostusta ja tulehdusta yhdessi suoliston
mikrobien kanssa. My®ds proteiinien

pilkkoutumien jatkuu ohutsuolessa sin-
ne erittyvien entsyymien ja sielli ole-
vien mikrobien avulla aminohapoiksi,
jotka imeytyvit suolen verenkiertoon.
Jos proteiinien  pilkkoutuminen  jii
keskeneriiseksi, padsee se mitinemiin
suolessa ja huomaamme sen erilaisina
ongelmina pidemmilld suolessa. My®&s
rasvat pilkkoutuvat ja imeytyvit sapen ja
haiman lipaasin avulla ohutsuolesta. Ly-
hyemmit rasvahapot menevit suoraan
maksaan verenkierron kautta ja pidem-
mit ketjut ensin lymfasuoniston kautta
verenkiertoon. Jotta kaikki timi tapah-
tuu ongelmitta, pitdd myds suolen lima-
kalvon olla kunnossa. Jos tiiviit liitokset
pettivit jostain syystd, puhumme vuo-
tavasta suolesta. Tilld on isoja haitallisia
vaikutuksia, mutta siitd lisid seuraavassa
lehdessi. Lisiksi suoliston mikrobiomin
pitid olla tasapainossa. Kun vieli erilaiset
laakkeet vaikuttavat tihin tasapainoon,
on ymmadrrettivaad, ettd suolessa on usein
erilaisia toiminnallisia hairiiti.

SUOLISTON KUNTO VAIKUTTAA
MM. AIVOTERVEYTEEN
Ohutsuolesta massa kulkee paksusuo-
leen, jossa on runsaasti yhteistyossi toi-
mivia bakteereja. Niitd on jonkin ver-
ran myds hyvin toimivassa ohutsuolessa.
Itse asiassa ihmiskehossa on lihes 10
kertaa enemmiin bakteereja kuin omia
soluja ja periti 100-kertaisesti geeneji
suhteessa omiin geeneihimme. Paksu-
suolesta imeytyvit vesi ja mineraalit.
Jos meilld on ummetusta, sieltd imeytyy
sellaisiakin aineita, joista elimistd haluaa
eroon ja siksi on tirkeii, ettd ulostam-
me piivittdin.

Suoli ei toimi vain ruuan sulattajana
ja imeyttdjing, vaan silld on yhdessi sen

mikrobiston kanssa iso merkitys puo-
lustusjirjestelmillemme  erilaisten  tu-
lehdusvilittdjiaineiden avulla. Yli 70 %
puolustusjirjestelmistimme  tapahtuu
suolistossa. Suolistossa tapahtuu myds
osa  detoksifikaatiosta.  Mikrobiomit
tuottavat varsikin 2-faasin entsyymeji.
Suolen merkitys hormonien ja hermos-
ton vilittijaaineiden toiminnan kan-
nalta on my&s hyvin tirked. Esim. jopa
80-90 % serotoniinituotannosta tapah—
tuu suolessa. Hermoston viestit toimivat
moneen suuntaan ja nykyisin puhutaan-
kin suoli-aivot akselista. Kun aiemmin
ajateltiin, etti kisky lihtee aivoista vagus
hermon kautta suolistoon, nykyisin ha-
vaitaankin monikertainen viestiliitkenne
myds  suolesta aivoihin ja siinikin
mikrobeilla on iso merkitys. Vield kai-
ken muun lisiksi suolen mikrobistolla
on erittiin iso merkitys vitamiinien ja
monen muun elimistolle tirkeiden ai-
neiden tuottajana. Kaikkia mikrobien
tehtivii ei vield edes tiedetd, vaan koko
ajan 18ytyy uusia merkityksii.

HUOLEHDI RUUANSULATUS
KUNTOON
Pidi siis hyvii huolta yhteistySkump-
paneistasi ja ruoki niiti, joiden haluat
kukoistavan eli paljon hyvii kuituja,
monipuolisesti kasviksia (>50 lajia/vko)
seki pre- ja probiootteja. Jos syt paljon
sokereita, ruokit haitallisia bakteereja
ja hiiritset tasapainoa. Mikrobit teke-
vit kuiduista tarpeellisia aineita, joita
elimistd tarvitsee. Monesti kuitenkin
tarvitaan apuja entsyymeille, suolen
pinnan korjaamiseen sekd mikrobitasa-
painoon. ®
Maili Lepola
IFMCP, CGP, CESPP
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S PAHAT POPOT KURIIN

bertil's healthin Karpalact o

Strong on ollut jo pitkdan Suo-
men suosituimpia karpaloval-
misteita. Terveyskauppojen
asiakkaat ovat kiitelleet luon-
nollisten tehoaineiden lem-
pedd tukea naiselliselle hyvin-
voinnille.

MIKSI KARPALACT SISALTAA
KARPALON LISAKSI MAITO-
HAPPOBAKTEEREITA?

Karpalon vaikutus naiselliseen hyvin-
vointiin on meille suomalaisille tuttu
juttu. Maitohappobakteereilla laitetaan
ongelmia aiheuttavat bakteerit ahtaalle
jo suolistossa, josta intiimialueiden ja
virtsateiden E. coli -bakteerit ovat alun
alkaen periisin. Hyvit maitohappo-
bakteerit heikentivit monin tavoin pa-
hojen pdpéjen elinolosuhteita ja vievit
niiltd kasvutilan. Kdytinnossi suolistossa
vallitseva hyvien bakteerien tasapaino
heijastuu pienen mutkan kautta myds
intiimialueille.

ONKO KARPALACT STRONG
-KAPSELEIDEN TEHO
KLIINISESTI TUTKITTU?

KarpaLact sisdltdd kliinisesti tutkittua
Cran-Max karpalouutetta. Samoin tuot-
teen kolmen eri maitohappobakteeri-
kannan (L. gasseri KS-13, B. bifidum
G9-1 ja B. longum MM-2) tehosta on
hyvin laaja tieteellinen niytts. Tistd par-
haiden tehoaineiden yhdistelmisti on
saatul vuosien ajan erinomaista palautetta.
Tyytyviisid naisia on Suomen lisiksi laa-
joilla kansainvilisilli markkinoilla.

KUINKA NOPEASTI KARPALACT
VAIKUTTAA?

Kliinisten tutkimusten mukaan Cran-
Max karpalouutteen tehoaineet kulkeu-
tuvat virtsateihin jo parin tunnin kuluessa
ja vaikuttavat sielld jopa 12 h ajan kapse-
lin nauttimisesta. Aamuin ja illoin nau-
titulla kapselilla saadaan nidin 24 h vai-
kutus. Maitohappobakteerit kulkeutuvat
suoliston eri kohtiin alle vuorokaudessa.
Kokonaisvaltainen hyoty hyvisti bak-
teereista saadaan useamman piivin siin-
nollisen kiytdn myétd, kun ne todella
kotiutuvat “asumaan” suolistossamme.
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KARPALOSTA JA
NAISELLISHSTA
HYVINVOINNISTA

Tidmi puoltaa KarpaLactin pitkdaikaista
sainnollisti Kayeeds.

VOIKO KARPALACTIA KAYTTAA
TURVALLISIN MIELIN RASKAU-
DEN JA IMETYKSEN AIKANA?
Kylli. Korkealaatuinen ja puhdas tuote
ei sisilld mitdin raskauden ja imetyksen
aikana viltettivii aineosia.

VOIKO KARPALACTIA KAYTTAA
TURVALLISIN MIELIN VEREN-
OHENNUSLAAKKEIDEN KANSSA?
Kylli. Kahden kapselin karpalouutean-
nos vastaa 34 grammaa tuoreita marjoja.
Noin 0,5 dl piivittdistd karpaloannosta ei
tarvitse viltelld, vaikka olisikin l4kitys
pailld. Sopivasti nautittuina marjat ovat
terveyttd pullollaan meille ihan kaikille.

ONKO KARPALACT LUONNOLLI-
NEN VAl SYNTEETTINEN TUOTE?
Luonnollinen. Patentoidulla tavalla val-
mistettu Cran-Max karpalouute sisiltii
koko karpalon; mehun, hedelmilihan,
siemenet ja kuoret. Samoin kyseiset
maitohappobakteerit ovat ihmisen eli-
mistSlle ennestidin tuttuja kantoja.

SOPIIKO KARPALACT
KASVISSYOJILLE JA
VEGAANEILLE?

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

VOISIKO KARPALACTIN
TEHOA TUKEA MUILLA
RAVINTOAINEILLA?
C-vitamiinin uskotaan alentavan virtsan
happamuutta ja heikentivin bakteerien
kasvua. Tarvittavan C-vitamiinin mii-
ri on kuitenkin kovin suuri. Parempi
on nauttia riittdvisti nestettd, jotta sadn-
néllinen virtsaaminen huuhtoo pahoja
popoja virtsateistd pois. Tarkein vinkki
on silti intiimialueen limakalvojen vah-
vistaminen. Ehdottomasti paras keino
sithen on bertil’s healthin Omega7-
kaksoistyrnidljykapselit! ®
Juha Sihvonen
FM Elintarvikekemia
Tuotepiillikkd
bertil’s health oy

Liheti oma kysymyksesi tai lue lisditietoja tuotteesta: www.bertilshealth.f



Tilapainen vasymys voi joh-
tua monesta eri syysta. Pitka-
aikainen henkinen tai fyysinen
stressi, vahainen uni, huono
ruokavalio ja hivenaineiden
puutos, ruoansulatushairiot ja
liikunnan puute aiheuttavat
vasymystd. Myos eri sairaudet
ja niihin kaytettavac laakkeet
voivat aiheuttaa vasymysta.
Vasymys voi kuitenkin muuttua
uupumukseksi ja silloin siihen
on suhtauduttava vakavasti.

upumus on kroonistunut, pit-

kidin jatkunut visymystila, miti

ei voida helpottaa nukkumisella
tai muulla levolla. Uni on levotonta ja
katkonaista ja uupumus hiiritsee nor-
maalia elimii. Piivittiisten rutiinien
hoitaminen ei onnistu ja pienikin rasitus
aiheuttaa voimakkaan elimistén lamaan-
tumisen. Lihimuisti ja keskittyminen
heikentyvit ja tyypillinen oire on "aivo-
sumu”, miki tekee esim. opiskelun tai
tyohon keskittymisen mahdottomaksi.

ELIMISTOMME ENERGIA-

LAITOKSET EIVAT TOIMI

Jokaisessa solussamme on sadoittain tai
tuhansittain - mitokondrioita, pienen-
pienid voimalaitoksia, jotka tuottavat
energiaa elimistdn tarpeisiin. Eniten
mitokondrioita on sydinlihaksen so-
luissa ja hyvin runsaasti isojen lihasten
soluissa. Mitokondriot tuottavat adeno-
siinitrifosfaattia (ATP), jota solut kiyt-
tivit polttoaineenaan elimiston erilai-

VITACELL® ROBUVIT®
-YHDISTELMAVALMISTE
Suomalaisen ladketehtaan Hankinta-
tukku Oy:n valmistama Vitacell®
Robuvit® -ravintolisa sisaltaa paten-
toitua ja standardoitua Robuvit®
tammen puu-uutetta seka lisak-

si By,-vitamiinia hyvin imeytyvana
metyylikobalamiinina. Stressitilan-
teissa ja ikdantyessa kehon metyyli-
kobalamiinin tuotanto elimistdssa
heikkenee ja sen tarvetta lisdavat
mm. fyysinen rasitus, stressi, ravin-
non imeytymishairiot, yksipuolinen
ravinto ja epasaannolliset elaman-
tavat. Vitacell® Robuvit® sopii eri-
tyisesti vasyneille ja uupuneille,
urheilijoille, vaativaa henkista tyota
tekeville, opiskelijoille, ikdantyville ja
toipilaille eli kaikille, jotka toivovat
lisdenergiaa. Tuotetta ei suositella
raskaana oleville eikd imettaville.
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TORJUU
THHOKKAASTI
UUPUMUSTA

sissa energiaa vaativissa toiminnoissa.
Niiden mitokondrioiden toiminnan
heikentyminen on syyni elimistdmme
uupumiseen ja myds olennainen tekiji
kaikissa rappeutumissairauksissa. Mito-
kondrioiden toiminnan yllipitiminen
ja energian tuotannon tehostaminen on
tirkeinti uupumuksen vilttimisessi.

Mitokondrioiden toimintahiiriéihin
voidaan joiltain osin vaikuttaa ja ny-
ky#in tunnetaan useita mitokondrioita
suojaavia yhdisteitd, mm. Robuvit®
tammenpuu-uute, vitamiininkaltainen
pyrrolokinoliinikinoni eli PQQ sekd
ubikinoli (koentsyymi Q10), jotka toi-
mivat my0s synergisesti tehostaen tois-
tensa vaikutusta.

AINUTLAATUINEN ROBUVIT®
TEHOSTAA MITOKONDRIOIDEN
TOIMINTAA

Tammen puuosa sisiltid roburiineja,
joita ei 16ydy mistdin muualta. Ne itse
asiassa 18ydettiin tutkittaessa viineji ja
vikevii alkoholijuomia, joita oli kypsy-
tetty tammitynnyreissi, ja joihin robu-
riineja oli liuennut pitkdaikaisen siily-
tyksen aikana. Robuvit® on patentoitu
ja standardoitu uute, joka valmistetaan
ranskalaisen tammen puuosasta ja sisil-
tdd vakioidun miirin roburiineja seki
muita flavonoideja. Robuvitilla tehdyt
ja julkaistut 26 tutkimusta ovat osoitta-
neet, ettd tammesta saatavilla yhdisteilli
on monia terveysvaikutuksia mm. kroo-
nisen visymysoireyhtymin ja posttrau-
maattisen stressireaktion yhteydessi.

Roburiinit tukevat solujen toimintaa el-
vyttimilld uudestaan mitokondrioita seké
poistamalla vaurioituneita mitokondrioi-
ta. Ne my®s tehostavat maksan toimintaa.
Robuvitin valmistaja Horphag Research
Ltd on kiyttinyt hyvikseen vuosikym-
menten kokemustaan kuuluisan Pycno-
genolin  uuttotekniikasta kehittiessiin
Robuvit®-uutetta. Uute on standardoitu
40 %:n roburiinipitoisuuteen eikd mark-
kinoilla ole muita vastaavia tuotteita.

Luonnollinen Robuvit®-uute valmis-
tetaan ranskalaisen tammen puuosasta.
Tammet kasvavat tarkasti valvotuissa
olosuhteissa ~ Ranskan  keskiylingtn
alueella, missi ei kiytetd lannoitteita,
kasvinsuojeluaineita eiki tuholaismyrk-
kyji. Uutteen valmistusprosessi perus-
tuu veteen ilman livottimia ja tuloksena
on puhdas ja turvallinen tuote.

Jarmo Horkko

MITEN ROBUVIT® TOIMII?
Robuvit® tehostaa toimintaa
solujen ribosomeissa, joissa solu-
jen proteiinien synteesi tapahtuu.
Ribosomit valmistavat kaikki eli-
miston proteiinit; lihasproteiinin,
kollageenin, entsyymit ja vasta-
aineet. Robuvit®-uutteessa olevat
ellagitanniinit muuntuvat elagiseksi
hapoksi, joka metaboloituu uroli-
tiineiksi. Urolitiinit puolestaan
edesauttavat vanhojen tai viallis-
ten mitokondrioiden tuhoamista
eli mitofagiaa soluissa seka nopeut-
tavat uusien mitokondrioiden tuo-
tantoa.
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Harva selvidd vaihdevuosista
ilman oireita. Entisaikoina en-
nen hormonihoitoja helpotus-
ta haettiin kasveista ja yrteista.
Nykynainenkin voi hydtya
erilaisista oireita helpottavista
rohtokasveista ja niitd sisaltavis-
ta kasvivalmisteista.

SALVIAA KUUMIIN AALTOIHIN JA
YOHIKOILUUN

Rohtosalvia (Salvia officinalis) on yleisesti
kiytetty mausteyrtti. Se on myds iki-
vanha rohtoyrtti, joka tunnetaan ennen
muuta elimistdn eritystoimintaa, mm.
litkahikoilua hillitsevisti vaikutuksestaan.

Salvian voimakas tuoksu on periisin
sen aromaattisista, essentiaaleista Sljyis-
td. Ne ovat myds sen tirkeimpii lik-
keellisesti vaikuttavia aineita. Nyky#in
salviauutteita ja niiti sisiltivid kasvival-
misteita kiytetdin hillitsemiin vaihde-
vuosien kuumia aaltoja ja yohikoilua.

Salvia auttaa niin piivisaikaisiin kuin
yollisiinkin aaltoihin. Se my®s rentout-
taa ja voi poistaa stressii. Salviaa voi ot-
taa aamulla tai illalla sen mukaan, mil-
loin hikoilupuuskat vaivaavat eniten.
Kannattaa valita tuote, josta on valmis-
tuksen yhteydessi poistettu kasvin hai-
tallinen ainesosa, tujoni.

Tuore kliininen kaksoissokkotutkimus
vahvistaa salvian (Menoforce Strong)
tehon’. Nelji viikkoa kestineen tutki-
musjakson aikana salvia tabletteja saanei-
den naisten vaihdevuosioireet, erityisesti
kuumat aallot, vihenivit huomattavasti
verrattuna verrokkiryhmiin, joka sai lu-
mevalmistetta. Salvia my&s tuki henkistd
suorituskykyi ja rauhoitti mielti.

Seki kiyttdjic ettd ladkirit arvioivat
Menoforce Strong -valmisteen siedetti-
vyyden erittdin hyviksi.
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 ROHTOK ASVEISTA

AP,
VAIHDEVUOSI-
OIREISIIN

GINKOA MUISTIN TUEKSI

Neidonhiuspuu (Ginkgo biloba) on yk-
si eniten tutkituista rohtokasveista. Sen
tiedetdin edistivin pienten verisuonten

RUUSUJUURTA JA KAURA-
VERSOA JAKSAMISTA
LISAAMAAN

Maksaruohokasveihin  kuuluva ruusu-

verenkiertoa. Tisti on hydtyi etenkin  juuri (Rhodiola rosea) on yksi tunnetuim-

aivojen verenkierrolle, miki taas hel-
pottaa muistamista ja keskittymisti.

KARSIMYSKUKKAA
UNIVALMIUTTA LISAAMAAN
Kirsimyskukka (Passiflora incarnata) on
kotoisin Eteli-Amerikasta, jossa alkupe-
riisviestd on kiyttinyt siti mm. hermo-
jen rauhoittamiseen. Nyky#in kasvi tun-
netaan nukahtamisvalmiutta lisidvisti ja
rauhoittavista vaikutuksistaan. Kérsimys-
kukkaa voi kiyttdd tukalassa, hermos-
tuttavassa tilanteessa keskelld piiviikin,
koska se ei aiheuta tokkuraista oloa.

mista kasviadaptogeeneisti. Adaptogee-
nit ovat kasveja, jotka auttavat elimist64d
sopeutumaan stressiin vahvistamalla im-
muunijirjestelmin, hermoston ja eri rau-
hasten toimintaa.

Stressin sietoa ja jaksamista lisdd myds
kauranverso. Se samoin kuin ruusujuuri
sopii hyvin tasapainottamaan ja mukaut-
tamaan elimistd4 hermo- ja voimavaroja
kysyviin muutoksiin, joita vaihdevuodet
tuovat mukanaan.

ORAPIHLAJAA SYDANTA
VAHVISTAMAAN
Punamarjaista, piikikistd orapihlajaa
(Crataegus oxyacantha) tiedetiin kiy-
tetyn sydinti vahvistavana rohtona jo
1400-luvulta. Nykyiin se on yksi par-
haiten tutkituista miedoista rohtokas-
veista ja sen monipuoliset, sydinti ja
verenkiertoa vahvistavat ominaisuudet
tunnetaan hyvin.

Orapihlaja sopii hyvin lieviin her-
mostoperiisiin sydintuntemuksiin, jol-
laisia voi esiintyd my®s vaihdevuosien
aikana. Ne saattavat hiiriti esimerkiksi
unen saamista illalla.



KELP-MERILEVAA VIRKISTAMAAN
JA PAINONHALLINTAA
HELPOTTAMAAN

Kelp (Macrocystis pyrifera) on ruskolevi,
jota esiintyy Tyynessi valtameressi
suurina kasvustoina. Se sisiltdd kaikkia
meren kivenniisii ja hivenaineita, mm.
rauhastoimintaa aktivoivaa jodia. Jo
pienen pienet mddrdt orgaanisesti si-
toutunutta jodia piristvit ja virkisti-
vit elintoimintoja. Kelp onkin monissa
kulttuureissa arvostettu ja siti on kiy-
tetty terveydenhoidossa mm. kilpi-
rauhasen toiminnan tasapainottamiseen.
Rauhastoiminnan ja aineenvaihdunnan
tehostuessa olo virkistyy ja myds pai-
nonhallinta helpottuu. ®

FYTOTERAPIA

Fytoterapia eli kasvilaakinta on
oppi ihmisen sairauksien ennalta-
ehkaisysta ja hoidosta kasviperdisil-

13 1a3kkeilld eli rohdosvalmisteilla.
Yrttiterapiat pohjautuvat perimatie-
toon. Osa on tuhansia vuosia van-
haa, osa nuorempaa kerrostumaa.

Rohdosvalmisteilla voi olla yhteisvaiku-
tuksia. Siksi on tdrkedd neuvotella lidkd-
rin kanssa niiden kiytostd, jos kdytdssi on
lddlekeitd.

Lihteet: Sinikka Piippo: Rakkauden rohdot

— eroottista elinvoimaa kasveista (Minerva

2019), Varpu Tavi: Vaihdevuodet luonnollisesti
(Docendo, 2020), www.fogel.fi.

*) Bommer, Dipah, Suter, Schoop & Dimpfel:
Salvia extract for the treatment of menopausal
symptoms: A randomized, controlled, blind clini-
cal trial. Planta Med 2019; 85(18): 1561.

TEETA JA =
YRTTILAAKKEITA
Vaihdevuosihoidoissa yrtteja
voidaan kayttaa paitsi teena ja
uutteena myos yrttiladkkeina.
Yrttiladkkeita valvotaan ladkkeen
tavoin.

Kannattaa muistaa, etta yrttihoi-

tojen vaikutukset ilmenevat taval-
lisesti vasta 2—6 viikon kuluessa.
Puolen vuoden kayton jalkeen on
hyva pitaa tauko ja aloittaa hoito
sitten tarvittaessa uudelleen.

L e
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. Luonnollinen apu
 kuumiin aaltoihin

Menoforce Strong - kokeile nelja viikkoa ja tunne ero!”

//

Vain
yksi tabletti
paivassa

Menoforce™ Strong

Nainen 45 +

Nuorelavvaimiste

Valmistettu tuoreesta salviasta. Ei sisalla tujonia.

* Tutkimusviite: S. Bommer, P. Klein, A. Suter. First time proof of sage’s tolerability

' 5
/"‘huo,mmuw“« and efficacy in menopausal women with hot flushes. Adv. Ther. 2011;28: 490-500.
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E-vitamiini on monipuoli-
nen ja tehokas kehon suoja-
aine. Se on vahva antioksi-
dantti eli hdrskiintymisen
estdja sekd hedelmallisyy-
den, kauneuden ja hyvian
verenkierron vitamiini.

avinnossa parhaita E-vitamiinin

lihteitd ovat auringonkukkadljy

ja -siemenet seki vehninalkio-
dljy. Myés pihkinit ja mantelit ovat hy-
vii E-vitamiinin lihteiti. Maksaa lukuun
ottamatta eldinkunnan tuotteet sisiltivit
niukasti E-vitamiinia. Luonnossa esiintyy
kahdeksan aktiivista E-vitamiinia; neljd
tokoferolia ja nelji tokotrienolia. Erityi-
sesti tokotrienolien  terveysvaikutukset
ovat viime vuosina kiinnostaneet tutki-
joita, koska ne ovat osin jopa tehokkaam-
pia vaikutuksiltaan kuin tokoferolit.

KAUNEUTTAJA
HEDELMALLISYYTTA

E-vitamiini tunnetaan kauneusvitamii-
nina, koska se edistdi ihosolujen kos-
teudensiilyttimiskykyi ja hapensaantia.

Antioksidanttina se suojaa ihon rasva-
yhdisteitd hirskiintymiseltd ja parantaa
ithon pintaverenkiertoa. E-vitamiini
my&s ehkiisee arpikudoksen muodos-
tumista palovammojen ja erilaisten
rakkuloiden jilkeen. Thovaikutusten
johdosta E-vitamiinia kiytetdinkin pal-
jon kosmetiikassa, mutta erityisesti sen
sisdiinen kiyttd edistdd ihon hehkeytti ja
kauneutta.

E-vitamiini on tirkeii lisd4ntymiselle.
Sen tismillisti vaikutusmekanismia ei
tunneta, mutta tiedetdin, etti se vaikut-
taa sukuhormoneihin ja sitd kautta hedel-
millisyyteen. My&s PMS-oireisiin, kuu-
kautiskipuihin ja vaihdevuosivaivoihin
kannattaa kokeilla E-vitamiinia. Vaihde-
vuosi-ikiisilld runsas E-vitamiinin saanti
saattaa vihentii esimerkiksi hikoilua.

SUORITUSKYKYA
JA SUOJAA KEHOLLE
E-vitamiini parantaa vastustuskyky? sai-
rauksia ja ennenaikaista vanhenemista
vastaan, koska se aktivoi soluvilitteisti
immuunijirjestelmai. Se vihentid myds
tulehduksia ja edistid verenkiertoa. Ve-
risuonten hyvinvoinnista E-vitamiini
huolehtii lisaamilldi hyvin HDL-ko-
lesterolin osuutta ja vihentimilld siten
kalkkeutumista. Se parantaa verenkier-
toa pienimmissikin hiussuonissa, ja siksi
E-vitamiini kannattaa muistaa my®s
erektio-ongelmien yhteydessi.
Marketta Wulff
proviisori
Suomen Bioteekki Oy

MIKSI PITAISI VALITA LUONNON-
KOSMETIIKKAA?
Valmistuksessa on kiinnitetty erityisesti
huomiota ainesosien luonnolliseen al-
kuperdin ja ndin ollen vaikuttavia aktii-
viaineita on runsaasti.
Luonnonkosmetiikka on my&s ympi-
ristdystivillisempii.

O
=
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NAUTI AURINGOSTA
TURVALLISESTI
Auringosta ei kannata sinnitid nautti-
maan suinpiin ilman suojautumista.
Hyvissi ajoin ennen auringonpalvon-
taa kannattaa sisiisesti popsia jotakin
ihoa suojaa ravintolisii.
Sisiiseen suojaan ei kannata luottaa
litkaa. Huolehdi, etti kiytdssisi on riit-
tivit suojakertoimet ulkona ollessasi.

5o¥%0

KAIPAATKO VARIA
KASVOILLESI?

Kiva piivetyksen buus-
taja 16ytyy Frantsilalta.
Hoitodljylld saat ihosi
hehkumaan ja luonnol-
lisen sivyn kasvoille.
Kehikukka — Porkkana
éljy sisiltdd my®s runsaasti
karotenoideja, jotka uudista-
vat ja rauhoittavat drtynytti-
kin ihoa.




................................................................................................................................................. 595?/#?f@%?.?’?.’7.’.5.9.‘4?’?’?’6A.Tervey's
- Tieto:

Helena Ahti-Hallberg on Suo-
men tunnetuin tanssin ja kau-
neuden ldhettilds, mutta mistd
ja miten han hankkii kauneu-
tensa ja terveytensd edellytta-
mat valmisteet? Mitkd tuotteet
ovat turvallisia ja tutkittuja?

elena tietdd, etti elimiston ja
ihon terveys edellyttid ravinto-
aineiden mahdollisimman hy-
vii ja tehokasta imeytymistd ja siksi hin
kiyttdi thon ja nivelten terveytti edisti-
vien tuotteiden lisiksi myds suolistonsa
terveydelle tirkeitd valmisteita.
Luonnollisesti hin kiyttdd ihon ter-
veytti ja rakennetta yllapitivid tuotteita,
joka huolehtii ihon kollageenin tar-
peen lisiksi myds nivelten terveydesti.
Nivelet tarvitsevat kollageenia ja var-
sinkin tanssin harrastaja tarvitsee hyvii
nivelten huolenpitoa. Suolistoa hellivin
Oxytarm-tuotteen avulla hiin saa pidet-
tyd ruoansulatuksensa toiminnan siin-
nolliseni myds kiireisten tySprojektien
aikana. Helena on timin kokenut hen-
kilokohtaisesti, kun hin muutama vuosi
sitten havahtui koviin vatsakipuihin ja
hinelld todettiin divertikuliitti eli umpi-
pussin tulehdus. Hin joutui sairaalaan ja
rankalle antibioottikuurille. T#sti viisas-
tuneena hin aloitti magnesiumhydroksi-
dia ja muita tehoaineita sisiltivin Oxy-
tarmin siinnollisen kiyton ja vatsa on
siitd lihtien ollut ihanteellisessa kunnossa.

MAGNESIUMHYDROKSIDI ON
HYVAKSI VATSAN TOIMINNALLE
Magnesiumilla on lukuisia elimist63 tu-
kevia vaikutuksia ja varsinkin magne-
siumhydroksidi on ihanteellinen vatsan
tasapainoisen toiminnan ylldpitijini.
Magnesiumhydroksidi on ollut jo yli
sadan vuoden ajan Kiytdssi vatsalaak-
keend. Se vihentii liikahappoisuutta,
torjuu mahakatarria ja ilmavaivoja, sitoo
sappihappoja ja toimii lempeini laksatii-
vina. Se lisid suolen sisillon kosteutta ja
puhdistaa tehokkaasti suolen seinimii.

Oxytarm on tehokas yhdistelmi mag-
nesiumhydroksidia, ~C-vitamiinia ja
bioflavonoideja, miki normalisoi vatsan
toimintaa. Se my®ds tasapainottaa luon-
taisesti suoliston bakteerikantaa seki
poistaa suolen seinimin kuonakerrok-
sia, jolloin ravintoaineiden ja vitamii-
nien imeytyminen tehostuu.

ihossa.  Naudasta valmistetun kolla-
geenin sisiltimien aminohappojen lu-
kumiiri ja jirjestys vastaa parhaiten
ihmisen aminohappojen mairii ja jir-
jestystd.

Kollageeni 2 valmistetaan viljellyistd
kalalajeista ja ihmisell3 sitd esiintyy mm.
janteissd ja nivelsiteissd. Kliiniset tut-
kimukset osoittavat timin kollageenin
imeytyvin ohutsuolesta dipeptideini,
tripeptideini tai vapaina aminohappoina.

TERVE RUOAN-
SULATUS -
TERVE JA

KAUNIS IHO

KAKSI KOLLAGEENITYYPPIA
Kollageeni 1 on naudan nahasta val-
mistettu kollageeni, jota meilli on mm.

SKINGAIN SISALTAA MOLEMPIA
VALTTAMATTOMIA KOLLAGEENI-
TYYPPLJA
Skingain on ainoa markkinoilla oleva
valmiste, miki sisiltdd 1 tyypin kolla-
geenin lisiksi my®ds tyypin 2 kollageenia.
Tami auttaa sekd ihoa ettd nivelid ylli-
pitimiin terveyttd, ulkonikdi ja toimi-
vuutta. Tdmi patentoitu yhdistelmituote
sisaltad myds hyaluronihappoa, joka pa-
rantaa ihon kosteutta ja C-vitamiinia,
joka edistdd ihon ja nivelten normaalia
kollageenin muodostumista. ®

Jarmo Horkko
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Kevaan ensimmaiset auringon
sateet ovat allergiselle ihmiselle
merkki [dhestyvasta siitepoly-
kaudesta, mutta miten voim-
me valctdd aivastuksia, vuotavia
silmid ja tukkoista nuhaa? Ke-
vaasta kesaan ja jopa syksyyn
kestdvaan allergiakauteen on
mahdollista varautua etuka-
teen. Apteekin tarjoaman avun
lisaksi allergiaongelmiin voi ha-
kea helpotusta myos terveys-
kaupan tuotteista.

llergisen nuhan aiheuttajia ovat
pidasiassa tuulipdlytteisten kas-
vien siitepdlyt ja tistd allergia-
tyypistd kirsii 10-20% suomalaisista.
Alkukesisti oireita aiheuttavat lehtipuut,
keskikesalld heinikasvit ja kesin lopulla
yleensi pujo. Koivun ja heinien siite-
poly ovat kaikkein yleisimpii allergian
aiheuttajia ja osa siitepdlyallergisista kiir-
sii my&s ruoka-aineallergioista.
Siitep6lyallergiasta johtuva oireilu lop-
puu yleensi siitepSlykauden paittyessi.
Ensisijaisesti oireilua on hengitysteissi
ja allergia saattaa aiheuttaa vuotavaa
nuhaa, aivastelua, nenin kutinaa ja tuk-
koisuutta, yskinirsytysti ja astmaoireita.
Silmissi allergia aiheuttaa muun muassa
silmien drsytystd, punoitusta, kutinaa,
kirvelyi ja kyynelten vuotoa. Oireena
voi usein olla my&s voimakas visymys ja
uupumus.

PYCNOGENOL® AUTTAA
ELIMISTOA PUOLUSTAUTUMAAN
Allergian aiheuttamia haittoja voi torjua
luonnon omalla antioksidantilla, Pycno-
genolilla. Se on luonnon bioflavonoide-
ja sisiltivd rannikkominnyn kuoriuute,
miki hillitsee histamiinin purkautumista
ja titd kautta my6s allergisia tuntemuksia.

PYCNOGENOL® ON ERINOMAINEN
RAVITSEMUKSELLINEN TUKI
SHIITEPOLYAIKANA

Allergiakauteen voi varautua suojaamalla
elimistd4 Pycnogenolilla hyvissi ajoin ja
jo kolmen vuorokauden kiyton jilkeen
elimistén antioksidantit ovat yllipitota-
solla. Pycnogenol® myés lisid keuhko-
jen®™ hengityskapasiteettia ja helpottaa
niin astmaatikon oloa. Astmaatikoilla
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HENGITYSTA?

tuotteen on havaittu laskevan veren tu-
lehduksen vilittdjiaineiden miiraa.

MIKA ON PYCNOGENOL®?
Pycnogenol® on  rannikkominnyn
kuoriuute, jota valmistetaan Ranskan
eteliosassa viljellystd rannikkominnysti
saatavasta minnynkuoresta. Yhden Pyc-
nogenol-kilon valmistamiseen tarvitaan
tuhat kiloa kuivaa rannikkominnyn
kaarnaa, joka saadaan paikallisen saha-
teollisuuden sivutuotteena.
Pycnogenol® rannikkominnyn kuo-
riuute sisiltid vakioidun miirin bio-
flavonoideja, mm. proantosyaaneja, jot-
ka ovat tehokkaita antioksidantteja.
Lihes sadassa maassa ympiri maail-
maa myytivii ainutlaatuisen vahvaa
luonnon kasviantioksidanttia on tut-
kittu laajalti. Pycnogenol® on eris vah-
vimmista antioksidanteista. Se on yksi
maailman tutkituimpia ravintolisii jo yli
40 vuoden ajan ja sen turvallisuutta on
selvitetty laajoin Kliinisin kokein. Silli
on todettu olevan lukuisia elimistolle

suotuisia vaikutuksia myds mm. veren-
kierrolle**.

Pycnogenol® normalisoi  immuu-
nijirjestelmin reaktioita ja estdd his-
tamiinin purkaantumista tehokkaasti
ja siten helpottaa oloa siitepSlyaikana.
Monet kiyttijistd nauttivat Pycnoge-
nolia ympiri vuoden, mutta tuote toi-
mii hyvin my&s lyhytaikaisena kuurina
kiytettyni.

Tanskalaisen ravintolisii  valmista-
van liiketehdas Pharma Nordin tuote
Bio-Pycnogenol® sisiltid 40 mg Pycno-
genolia per tabletti. Sopiva yllipitoannos
on 1mg Bio-Pycnogenolia henkilon
painokiloa kohden vuorokaudessa. Pyc-
nogenolin vaikutusta voi nopeuttaa ja
tehostaa pureskelemalla tabletit niiden
nielemisen sijasta, koska niin osa vai-
kuttavista ainesosista imeytyy jo suun
limakalvolta.

Jarmo Horkko

“EFSA ID nr. 2476
“*EFSA ID nr. 2477



“Suosittelen sita siini
ikaryhmissi oleville
ihmisille, joiden
nivelet alkavat olla jo
kuluneita.”

- Nautin lastenlapsista ja heidan kanssaan elamisesta, liikku-
misesta ja siitd, etta korkeasta iastani huolimatta toita on
paljon ja saan tehda sellaisia toita, joista itse tykkaan, jolloin
elama on elamisen arvoista.

Hyvista elaméntavoista huolimatta Siken peukalonivelet
alkoivat jossakin vaiheessa kiukutella sen verran, etta han
kavi kuvauttamassa ne.

- En tieda, mista fyysiset rajoitteet ovat alun alkaen tulleet.
Joko tyosta tai sitten liiallisesta puhelimen raplaamisesta,
han nauraa.

Sikke sai ensimmaisten joukossa kayttoon vihdoin Suomeen
saapuneen niveltuotteen, jolla on tehty 69 kliinista tutki-
musta, joka on voittanut USA:ssa 30 palkintoa ja jolle on
myodnnetty 29 patenttia - ja jolla on maailmanlaajuisesti jo
miljoonia tyytyvaisia kayttajia! Tuote on nimeltaan curaMIN®.

- Minulla on semmoinen toivomus ja odotus, ettd tuote toisi
arkeeni liikkuvuutta ja mukavuutta. Valmisteen sisaltaman
kurkuman tiedan ja olen ymmartanyt, etta sita on kautta
vuosikymmenten ja -satojen kaytetty juuri nivelterveyden
tukena.

- Uskon ennen muuta siis valmisteen ennaltaehkaiseviin
vaikutuksiin tukien nivelterveytta.

Valmisteen poikkeuksellinen teho perustuu vuosien tutkimus-
ja kehitystyohon. Se sisaltaa kaksi keskeista uutetta, BCM95®
kurkumiinista ja BosPure® boswelliasta, joiden yhteisvaikutuk-
sen avulla voidaan tukea normaalia nivelterveytta. Vaikutus
tuntuu useimmilla jo muutaman viikon kayton jalkeen.
Ensimmainen curaMINilla tehty tutkimus julkaistiin vuonna
2013, ja tulokset olivat vakuuttavia: yhdeksan kymmenesta
kayttajasta koki valmisteesta olleen selvaa apua niveltervey-
teen.?

=

cura®

MIN

cura

MIN

MIVELTEN TERVETTEEN
JA LIKKUYULTEEN

§{KKE SUMARJ sai
disten Suomalajster, joukossa

ens;j.
SImm; -tuotteen

kiyttssn,

Ravintoloitsija ja monialaosaaja
Sikke Sumari, 69, on ihanan
pirted ja aikoo my®os sellaisena

pysya.

Sikke on tietoinen curaMINilla tehdyista mittavista tutkimuk-
sista ja on tyytyvainen siita, etta tuote on paitsi tutkittu
myos turvallinen.

- Suosittelen sita siina ikaryhmassa oleville ihmisille, joiden
nivelet alkavat olla jo kuluneita. Painotan myos hyvan
liilkunnan merkitysta.

curaMINilla on havaittu myonteisia vaikutuksia nivelter-
veyteen ja etenkin nivelten liikkuvuuteen seka mukavuu-
teen!, jonka ansiosta tuotetta kdytténeilld elaménlaatu on
kohentunut merkittavasti. curaMIN® on turvallinen ja
tehokas jatkuvassakin kaytossa. Normaali paivdaannos on
kaksi kapselia paivassa, toinen aamulla ja toinen illalla.

Lue lisaa: www.curamin.fi
@harmoniacuramin

Terveysviitteet perustuvat kurkuman ja boswellian EFSA sallimiin terveysvaitteisiin.
2Kizhakkedath; Molecular Medicine Reports, 2013

V YHDEKSAN KYMMENESTA SAI AVUN NIVELTERVEYTEEN®
V USA:N KAYTETYIN, PALKITUIN JA TUTKITUIN RAVINTOLISA NIVELILLE

V TURVALLINEN JA TEHOKAS JATKUVASSAKIN KAYTOSSA
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BOULARDII 300 — UUSI

KOOSTUMUS, EI TAYTEAINEITA

NATURA
MEDIA

NATURA
MEDIA

Sis@ltdd 300 mg puhdasta
aktiivista Saccharomyces
boulardii -hiivaa.

Se on kuin
maitohappobakteeri,
mutta kestad kuumutta ja
mahahappoja tiettdvasti
paremmin kuin mikadn
muu vastaava aine.

")

60 kaps

300 mg
/ kaps

Tutustu tuotteisiin
lisdad TERVEYSTIETO
-kaupoissa

www.naturamedia.fi

MonizymX10 — 10-
KERTAISESTI ENEMMAN

Jotkin ruoka-aineet, kuten
kypsent@mattomat
vihannekset, maitotuotteet tai
kuitupitoiset viljat koetaan
"nuonosti sulaviksi’, koska ne
ovat hitaasti pilkkoutuvia.

Entsyymit huolehtivat ravinnon
pilkkoutumisesta sellaiseen
muotoon, ettd keho pystyy

hyddyntamadn sen.

tai osoitteessa

: Wahva ja mon Inuoil on
vhu stolmi laaj
twyyme)
Kovat
a, eiineja
Du

sokepe

NATURA
MEDIA

—

Ravintolisd ei korvaa tasapainoista
ja monipuolista ruokavaliota eika
terveitd elamantapoja.

Terveytesi asiantuntijat { tieto.fi

ESPOO Terveyskauppa & Hoitola Ulpukka 0400195691  KARKKILA Terveyskauppa iisoppi 044 569 3560
Tegelhagen 2LT3 Maéntylankatu 1
TerveysTieto Mankkaa 040 482 3338 LOIMAA Luontaistuote Minttu 02 762 2105
Sinikalliontie 1 (K-Supermarket Mankkaa) Kauppalankatu 9-11

FORSSA Terveyskauppa Helokki 034355545  PIETARSAARI  Terveysaitta / Hilsoboden 06 723 6824
Tapulikuja 6, Prisma-keskus Kanavapuistikko 16

HEINOLA Luonnontdhti Hyvinvointi- 0445153366  SEINAJOKI Terveyskauppa & Hoitola Kaunosoppi 050 355 1901
ja Ekokauppa, Kauppakatu 10 Ideapark, Suupohjantie 57

HELSINKI Luontaistuotekeskus 09 792 090 Kristiinan kauppa
Kapylantie 8 Ostoskulma, Puskantie 13 0442350493
PUR Hyvinvointikauppa 0293400261  SIPOO Luontaishelmi, Amiraalintie 2 040 686 4055
Urho Kekkosen katu 8 (Séderkullan S-Marketilla)
TerveysTieto Kamppi 0449805830  YLOJARVI Terveyskauppa Misteli 010423 5771
Eerikinkatu 4 Mikkolantie 2

HYVINKAA B:ildrian 019 439 627 Terveyskauppa Misteli 010 423 5772
Hameenkatu 13-17 Kauppakeskus Elo, Elotie 1

KANGASALA Kangasalan Luontaistuote 03377 0476
Keskusaukio2 e,

et te,
Kiitos,
'-*rerveys kun asioit SUOMALAISTA
‘ meilla! PALVELUA

~Tieto:

L L
L IR




