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Echinacea

Echinacea Purutabletin siséltémé punahattu-uute i 1
tukee immuunijarjestelmdan normaalia toimintaa. I
Appelsiinin makuinen punahattutabletti sopii koko ¥
perheelle 4-vuotiaista alkaen. Se on helppo ja o
katevd nauttia - joka pdiva. N
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SISALLYSLUETTELO & PAAKIRJOITUS Ierueys

Terveyskaupassa terveyden
edistaminen kumpuaa
arvoista ja ammattitaidosta

erveyskaupat ovat toimineet osana suomalaisten omaehtoista

terveyden edistdmistd jo vuosikymmenid. Kun ensimmadiset

kauppiaat ryhtyivdt avaamaan 1950-luvulta ldhtien terveys-
kauppoja eri puolille Suomea, niin nditd pioneereja yhdisti halu
auttaa ihmisid kohti terveellisid eliméantapoja. Terveyskaupan arvo-
maailman ydin on ollut terveyden vaaliminen pehmedsti ja mahdol-
lisimman luonnonmukaisin menetelmin. Ndihin arvoihin on liittynyt
luonnon ja kasvien kunnioittaminen, ihmisen kokonaisvaltaisuus ja
sairauksien ennaltaehkdisy.

Professori Toivo Rautavaara totesi 1970-luvulla, ettd "terveyskaupat
ovat syntyneet pitdmaan Suomen kansan terveend”. Rautavaaralla
oli laajat tutkijayhteydet varsinkin Keski-Eurooppaan ja han pyrki
kansanomaisesti kertomaan luonnonaineiden ja ravitsemustutki-
muksen uusista havainnoista. Professori Rautavaara oli rakentamas-
sa terveyskauppojen ammatillista koulutusta ja siitd muodostuikin
terveyskaupan ammattitaidon ydin, jota jarjestdytynyt terveystuote-
ala on vaalinut ja jatkuvasti kehittdnyt vastaamaan uusinta tieteellisté
tutkimusta luonnonmukaisesta terveydenhoidosta, ravitsemuksesta
ja kasvien vaikutuksista.

Nykymuotoista terveystuotealan ammatillista koulutusta koordi-
noi Suomen Terveystuotekauppiaiden Liiton koulutus- ja viestinta-
yritys TAIMI-koulutus. Ammatillinen koulutus valmistaa terveys-
tuoteneuvojaksi (aikaisemmin luontaistuoteneuvoja) ja Helsingin
yliopiston kanssa toteutettava tdydennyskoulutus fytonomiksi.
Namd terveystuotealan ammattilaiset ovat kouluttautuneet edis-
tdmddn kansan terveyttd ja tekevét sitd monipuolisesti erilaisissa
tehtévissd tuotekehityksessd, tukkuyrityksissd, kouluttajina, yritt&ji-
nd ja terveyskaupassa asiakaspalvelussa.

Terveyskaupan koulutettujen ammattilaisten vahvuudet tulevat
parhaiten esille, kun terveysasioista pddsee keskustelemaan kas-
votusten myymaldssa. Myymaldssd valikoimaa ja terveystuotteita
pddsee tarkastelemaan, vertaamaan ja valitsemaan tuotteet juuri
omien tarpeiden perusteella.

Aidoimmillaan terveystuotealan arvot edelleen eldvat
terveyskaupassa kivijalkamyymaldssa ja henkilokohtaisessa
asiakaspalvelutilanteessa. ®

Mika Ronkko

9 toiminnanjohtaja
Suomen Terveystuote-
kauppiaiden Liitto

t, Rodeo.fi, Gettylm:_ag"é"'s,"Unsplash.com
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Nivelvaivat lisdantyvat
yleensad ian myota. Nivel-
terveytta voi kuitenkin
yllapitaa liilkunnan ja nivel-
ten hyvinvointia edistavien
ravintoaineiden avulla.

ivelrikko on maamme yleisim-
pid pitkdaikaissairauksia. Siitd
kérsii liki viidesosa suomalai-
sista. Nivelten rappeutumiseen liittyvéat
kivut, jaykkyys ja liikkumisongelmat
alkavat ikddntymisen myo6téd vaivata 14-
hes jokaista. Nivelvaivat voivat oireilla
my0s nuoremmalla idll&.

Nivelten rappeutumista ja nivelrikkoa
voidaan ehkdistd ja hoitaa riittdvalla
liikunnalla, normaalipainolla, moni-
puolisella ruokavaliolla ja nivelten tar-
vitsemilla ravintoaineilla. Tédrked osa
nivelten huoltoa on kotimainen Nivel-
Teho-ravintolisd, josta tuhannet kiyt-
tdjdt ovat jo saaneet avun nivelvaivoi-
hinsa. Terveellisten elintapojen tueksi
kehitetyssd Terveyskaistan NivelTehos-
sa on nivelten tarvitsemia rakennusai-
neita, kuten kondroitiinisulfaattia seka
glukosamiinia. Lisdksi se sisdltdad C-vita-
miinia ja kuparia, jotka ovat tulehdusta
hillitsevid antioksidantteja ja edesaut-
tavat sidekudosten terveyttd. NivelTeho
sopii mainiosti kuntoilijoille, urheilijoil-
le ja ikdantyville.

NAIN NIVELTEHON
KAYTTAJAT KERTOVAT
KOKEMUKSISTAAN:

"Polveni olivat jo pidempddn naksah-
delleet inhottavasti aina kyykistyesséni.
Hierojani suositteli minulle NivelTehoa,
ja olen kéyttanyt sitd nyt puolen vuoden
ajan. Polveni ovat paremmassa kunnos-
sa kuin vuosiin. Huolehdin nivelterve-
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ydestdni lenkkeilemadlld, ratsastamalla
ja venyttelemadlld. NivelTehon ansiosta
liikkkuminen on muuttunut helpommak-
si. Syon paivittdin myos magnesiumia ja
D-vitamiinia. Aion ehdottomasti jatkaa
NivelTehon kidyttdmistd. Olen suositel-
lut tuotetta monille ystévillenikin”
Riikka, 49 vuotta, Tampere.

"Padtin kahdeksan vuotta sitten ko-
keilla NivelTehoa luettuani siitd leh-
destd, silld olin kérsinyt pitkddn elam&a
hankaloittavista nivelkivuista. S6in tuo-
tetta jonkin aikaa ja huomasin, ettd se
vei pois kolotusta ja helpotti liikkumis-
tani. Lopetin sen kdyton muutamaksi
kuukaudeksi, mutta niveloireet pala-
sivat pian takaisin. Nykyddn huomaan

eutumista

nopeasti eron nivelteni kunnossa, jos
pidén parinkin viikon tauon tuotteesta.
Joutuisin varmasti syomddn enemmaéan
sdrkylddkkeitd ilman NivelTehoa. Mi-
nulla on todettu polven nivelrikko, jo-
hon on lddkitys. NivelTehon liséksi syon
pdivittdin B-, C-, ja D-vitamiinia sekd
magnesiumia. Olen harrastanut liikun-
taa viimeiset 20 vuotta. Liikun kaikkialle
polkupyorilld. Kévelen, jumppaan ja
silloin tdlléin pulahdan kylmévesialtaa-
seen. Olen huomannut, ettd kylma vesi
auttaa kolotuksiin.”

Juhani, 62 vuotta, Kotka. ®




NAIN HELPOTAT
OLOASI CARMOLIS
YRTTITIPOILLA:

Kuumaan nesteeseen
sekoitettuna

* Lisda 5-10 tippaa Carmolista
kuumaan veteen tai esim. teen
joukkoon. Mausta juoma halu-
tessasi esim. hunajalla. Kuuman
juoman ja haihtuvien 6ljyjen
hoyryt vaikuttavat nenan ja nie-
lun limakalvoilla. L&mp6 ja yrtit
rauhoittavat nielua nopeasti

ja lepyttavat oloa myds vatsan
kautta.

Sokeripalaan imeytettyna

« Tiputa 5-10 tippaa Carmolista
sokeripalalle. Imeskele yrttistd
sokeripalaa suussa ja anna haih-

tuvien Oljyjen virkistda hengitys-

teitd. Tama on helppo tapa naut-

tia Carmolista missa ja milloin e
vain. 40 ml tippapullo ja kahvilan [*%
sokeripalapakkaus sopivat aina -
kasilaukkuun.

H6yryhen%ityksessﬁ
 Valmista héyryhengitettava
seos laakeaan astiaan suhtees-
sa 10 tippaa Carmolista / 1 dl
kuumaa vettd. Hengitd l[dmmin-
ta hoyrya, kunnes olo helpottuu.
Tehosta hoyryhengitysta aset-
tamalla astian, pdan ja hartioit-
tesi yli suojaava pyyhe. LAmmin
hoyry rentouttaa ja helpottaa
nopeasti tukkoista oloa. Pida
silmat kiinni hdyryhengityksen
aikana.

ja erittdin hyvista syista.

armolis on yrttivalmisteiden eh-

doton klassikko. Se on kuulunut

suomalaiskotien lddkekaappien
varustukseen jo yli 30 vuoden ajan.
Carmolis yrttitippojen haihtuvia 6ljyja
kdytetddn ensisijaisesti hengitysteiden
avaamiseen, mutta myo6s helpotta-
maan ruuansulatusta sekd rentoutta-
maan rasittuneita lihaksia. Carmolis
on monen isodidin ja -isdn suosikki,
mutta se toimii yhtd lailla 2020-luvun
nuorilla.

Kurlaamalla

 Valmista kurlausvesi sekoitta-
malla noin 10 tippaa Carmolista
1 dl:aan kylmaa vetta. Kurlaa
kurkkua sopivalla nestemaaralla.
Raikas Carmolisvesi virkistda
mukavasti karhealta tuntuvaa
kurkkua.

MUNKKIEN VIISAASTI
VALITUT YRTIT
Karmeliittaveljeskunnan munkit val-
mistivat Carmoliksen esikuvana ol-
leita yrttitippoja luostariapteekissa jo
1600-luvulla. Carmolis Yrttitippojen
tehon perustana ovat edelleen alkupe-
rdiset 11 yrttid; piparminttu, laventeli,

Yoksi iholle siveltyna

» Sivele Carmolistippoja ohi-
moille, rintakehalle ja niskaan.
Tukkoinen olo helpottuu ja koko
keho rentoutuu lepoa varten.
Kokeile myos, kuinka Carmolis
toimii rasjttuneille lihaksille si-
veltyna. Ala levita tippoja rikkou-
tuneelle tai artyneelle iholle.

Lisditietoja Carmolis-tuotteista: www.bertilshealth.fi

tukkoiselle
nenalle

kadotetulle

aanelle

Tuntuuko paa raskaalta, onko nena tukossa ja dani painuk-
sissa? Syksyisin kiertavat virukset ovat yleisia tukkoisuuden

aiheuttajia. Konsteja vastustuskyvyn ponkittdmiseen ja olon
helpottamiseen on monia. Carmolis on yksi perinteisimmista

| VALITSE VIISAASTI CARMOLIS YRTTITIPAT Jerveys
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kaneli, neilikka, sitruunamelissa, mus-
kotti, salvia, sitruunaruoho, anis, sit-
ruuna ja timjami. Kaikkia néitd yrtteja
on kidytetty myds yksittdin hengitystei-
den ja oikuttelevan vatsan rauhoittami-
seen.

Yrttien eteeriset 6ljyt ovat voimakas-
aromisia ja monipuolisesti vaikutta-
via tehotippoja. Useimmat niistd ovat
antiseptisid eli ne hillitsevdt baktee-
rien kasvua paikallisesti. Pienen mo-
lekyylikoon takia haihtuvat 6ljyt imey-
tyvét helposti hengitysteiden ja mahan
limakalvoille sekd ulkoisesti kdytetty-
nd iholle. Téastd syystd Carmolis yrtti-
tipat vaikuttavat tehokkaasti jo hyvin
pienind annoksina! ®
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On olemassa seka hyodyl-
listd ettd haittaavaa stres-
sid. Jos stressi kroonistuu,
silld on monia terveytta
haastavia tekijoita. Lyhyt-
aikainen ja sopivan voima-
kas stressi taas vahvistaa ja
voimistaa elimistdd. Tama
alue on aktiivisen tutkimuk-
sen kohteena talla hetkella.

uita perinteisimpid keino-

ja kasvattaa resilienssid eli

psyykkistd palautumiskykya
ja elinvoimaisuutta on levitd ja nukkua
riittavasti, liilkkua sopivasti sen hetkisen
terveystilan huomioon ottaen. Sy6ddédn
ravintorikasta ruokaa, jolla varmiste-
taan mm. immuunijérjestelmén toimi-
vuus, kun elimist6 kohtaa ulkopuolisen
fyysisen tai henkisen uhan. Se on kuin
laittaisi rahaa sddstoon pahan pdivin
varalle. Stressaamalla elimist6d lyhytai-
kaisesti ja kasvavalla intensiteetilld kas-
vatamme resilienssid. Tyypillisempia
keinoja ovat lyhytaikaiset kylméaaltistuk-
set tai kylméd/kuuma altistukset esim.
suomalisille tutut sauna ja lumihanki
sekd avanto. Muita tieteellisesti toimi-
viksi ovat osoitettu kylmé suihku, jonka
kestoa kasvattamalla lisddmme stressin
sietokykyd. Talld on myds todettu ole-
van vaikutusta mitokondrioiden pa-
rempaan uusiutumiseen viimeaikaisten
tutkimusten mukaan. Pidennetyt ruo-
kavilit ja ns. patkdpaastot sekd adapto-
geeniset (terveyttd edistdvit) yrtit pa-
rantavat kykydmme kestdd stressid.

MIKSI TARVITSEMME

LISAA RESILISENSSIA?
Nykyaikana ihmisid kohtaa pdivittdin
monenlaiset fyysiset, kemialliset, hen-
kiset, sosiaaliset ja elektromagneetti-
set stressitekijdt. Esim. suolisto reagoi
erittdin herkésti stressiin sekd raken-
teellisesti ettd sen mikrobien suhteen.
Ammattiurheilijoilla on tutkimuksissa
todettu, ettd esim. padhin kohdistunut
trauma aiheuttaa ns. vuotavan suolen jo
tunnin kuluessa. Suolen mikrobistokin
reagoi herkésti stressiin. Vagushermon
eli kiertdjahermon merkitys on saa-
nut huomiota paljon viime aikoina ns.
aivot-suoli akselin yhtend vilittdjana.
Toki muitakin viestintdreitteji ndiden
kahden elimen vlilld on kuten hermo-
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STRESSIN ™
MONET
ULOTTUVUUDET

vilittdjaaineet, hormonit sekéd tulehdus-
vilittdjdaineet. Stressitekijoitd ei tule
pelkdstddan kehon ulkopuolelta, vaan
elimiston toiminnoissa syntyy paljon
erilaisia stressitekij6itd, joista meiddn
pitdd selvitd pdivittdin. Ruokavalio ja
sen puutokset on yksi, jos siitd puuttuu
antioksidantteja tai muita tédrkeita teki-
joitd tai immuunijirjestelmédn tekijoi-
den rakennuspalikoita.

Seurauksena liiallisesta  stressistd
paino voi nousta, suoliston ldpdisevyys
lisddntya ja erilaiset yliherkkyydet ja al-
lergiat lisddntyvét, suoliston mikrobita-
sapaino jarkkyy, saamme herkemmin
erilaisia infektioita, iho kremppaa, paita
sdrkee jne.

MITA VOIMME TEHDA?
MUISTA ISOT LINJAT

Muista siis isot strategiat, kun kohtaat
paljon stressid, on se sitten Covid-19 pe-
réisti tai perusarkeesi liittyvi haaste. Ald
vello liiaksi stressaavissa asioissa vaan
padstd valilld irti ja uskalla sanoa my0s
ei. Huomaa miten puhut myos itsellesi.
Mitd sanoja kéytdt. Kiinnitd huomiota
asioihin mitkd ovat hyvin ja kiitd niista.
Meditoi, rauhoitu, mene kévelylle, nau-
ra, tanssi, laula, hassuttele. Hyvda teke-
vat myos syvat hengitykset, hyriily jopa
kurlaus vaikuttamalla vagushermoon
ja lisddmalld parasympaattista tonusta.
Kaikenlainen liikkuminen tekee hyvii,
kunhan pysytddn kohtuudessa ja mah-
dollisimman ldhelld luontoa. Ympéar6i
itsesi myonteisilld ihmisilld tai jos se ei

ole mahdollista, mene aika ajoin "omaan
kuplaasi” Luo jotain kaunista ympérille-
si. Kirjoita paivdkirjaa, kortti tai viesti jol-
lekin, joka sitd tarvitsee ja ilahtuu. Helli
itsedsi, mene hierontaan tai ota vaikka
jalkakylpy. Muita keinoja ovat mm. etee-
riset 6ljyt ja adaptogeeniset yrtit kuten
ruusujuuri tai ashwagandha sekd erilai-
set stressitekniikat ja terapiat.

PERUSASIAT KUITENKIN
TARKEITA - ILMA, VESI,
RUOKA, UNI, LEPO, LIIKUNTA
Syvét hengitykset ja hyvdssd raittiissa
ilmassa oleilu. Riittdva nesteytys. Ravit-
sevaa ruokaa sopivasti ja oikein ajoit-
tamalla. Tarkeitd suojaravinteita unoh-
tamatta. Muista ndind aikoina ainakin
D- ja C- ja B-vitamiinit ja sinkki. Mene
riittdvdn ajoissa nukkumaan, ettd saat
my0s aivoja siivoavaa syvdad unta riit-
tdvasti. Ja muutenkin varaa riittdvéasti
aikaa nukkumiselle. Sopivasti liikuntaa
kuntoon ndhden. Toisille se on 100 m ja
joillekin 10000 m p&ivassa.

Koska suoli reagoi niin herkésti stres-
siin, on tdrkedd hoitaa se kuntoon oi-
kealla ruokavaliolla sekd mahdollisilla
ravintolisilld ja probiooteilla. Vanhoja
tuttuja stressin hoitajia kohtuudella taas
kayttoon: parsakaali, kala, valkosipuli,
mustikat, artisokka, kikherneet, tahini,
matcha, vihred tee sekd magnesium,
melatoniini, glysiini, l-teaniini, trypto-
faani, tauriini ja vield tarked omega-3. ®

Maili Lepola
IFMCP, CGP, CFSPP



Lyhyt stressi voi jopa pa-
rantaa toimintakykyd, mut-
ta pitkdkestoinen nakertaa
sitd. Keho alkaa tuottaa
stressihormoneita, jotka
kdynnistdvat ihmisen eli-
miston puolustusmekanis-
min. Jatkuva stressi pitaa
ihmisen hermostoa janni-
tystilassa ja lisaa sydansai-
rauden kehittymisriskia pik-
kuhiljaa vuosikymmenien
kuluessa ja silloin stressi voi
laukaista sairauden ja ai-
heuttaa infarktin tai muun
sydamen toimintahairion.

erenpaine nousee myos idn myo-

td ja sitd nostavat mm. ylipaino,

epaterveellinen ruokavalio, liika
suola, vdhdinen liikunta, tupakointi ja
lijallinen alkoholi. Yli 700000 suoma-
laista kdyttdad verenpaineldékkeitd. Ihan-
teellisena verenpaineen tasona pidetdian
120/80 mmHg ja sen kohotessa veren-
kiertoelinten sairauksien riski nousee
voimakkaasti. Merkittdvd osuus infark-
teista johtuu korkeasta verenpaineesta.
Liikunta on avainasemassa kohonneen
verenpaineen ehkdisyssd. Pdivittdisissa
toiminnoissa kannattaakin esimerkiksi
valita portaat hissin sijaan, korvata auto
pyoralld sekd tehdd pihatdita.

MENNAAN METSAAN!

Vasta pddttyneiden liikkumisrajoitus-
ten ja etdtyoskentelyn jdljiltd meiddn
on korkea aika erityisesti panostaa
henkil6kohtaisen liikunnan lisddmi-
seen. Suuri osa onkin jo palannut jouk-
kuelajien ja ryhmdliikunnan pariin, ja
monet jatkavat viime aikoina aloitta-
miaan lenkkeilyd, pyordilyd ja muuta
luonnossa liikkumista. Metsd on hyvin
rauhoittava paikka ja jo puolen tunnin
oleskelu metsdssd vihentdd merkittd-
vasti stressia.

Luonto vaikuttaa samalla periaat-
teella kuin jooga, mindfulness ja muut
mielenhallinnan menetelmét. S§4dnnol-
linen luonnossa liikkuminen helpottaa
stressid ja hoitaa mieltd sekd kehoa.
Stressi ja ahdistus vdhenevét, veren-
paine ja syddmen syke laskevat ja mie-
liala kohenee. Metsdssd ihminen aistii
ympdristoddn eri tavoin, katselemalla,

tasapainota

STRESSITTA TALVEEN Ieﬂ/eys
Teto

verenpainettasi

kuuntelemalla, haistamalla ja myo0s
koskettelemalla.

VOIDAANKO RAVINTO-
LISILLA VAIKUTTAA
VERENPAINEESEEN?
Ravintolisdt yhdistettynd eldménta-
pojen muutoksiin edistdvdt yhdessa
normaalia verenpainetta. Yhdistelma
ubikinoni Q10:i4, Pycnogenolia, D-vita-
miinia ja kaliumia, nimeltdén Bio-Pai-
ne*+Kalium, tukee tdtd prosessia. Sen
vaikutusmekanismit ovat seuraavia:

Pycnogenol’

o vilkastuttaa verenkiertoa

o vihentdi verisuonia supistavien
tulehdusvilittdjaaineiden
tuotantoa

o vihentdi verisuonia supistavien
stressihormonien vaikutusta

Ubikinoni Q10

o vihentdi verisuonia supistavien
stressihormonien vaikutusta

o parantaa sydédnlihaksen energia-
aineenvaihduntaa ja vahvistaa
syddnlihaksen pumppausvoimaa

o toimii solujen "energialaturina”

e antaa uutta energiaa elimistolle

D-vitamiini

 vahvistaa lihasten ja varsinkin
syddmen toimintaa

o vihentdi verisuonia supistavien
angiotensiini II:n ja tulehdus-
vélittdjdaineiden tuotantoa

 suojaa tehokkaasti elimistod

e D-vitamiinin puute lisda
tulehdusta elimistéssd

Kalium

o on tirked syddnlihaksen
normaalille toiminnalle

o edistdd verenpaineen pysymistd
normaalina

 elimiston sditelyjarjestelma pyrkii
poistamaan yliméardisen suolan
elimistostd munuaisten kautta
kohottamalla verenpainetta.
Kaliumin riittdva saanti on tarkeda
verenpaineen alentamisessa
erityisesti silloin, kun suolan
saanti on runsasta

Luontokokemukset, liikunta, terveel-
linen ruokavalio ja Bio-Paine’+Kalium
ovat paras tapa valttdd talvistressi ja yl-
lapitaa tervettd verenpainetta! ®

Jarmo Horkko
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Ierueys RAVINTOLISA HIUSTEN HYVINVOINTIIN, KASVUUN JA TUUHEUTEEN

- Tieto:

Hair Volume -tablettien
teho perustuu ainutlaa-
tuiseen bioaktiiviseen ra-
vinneyhdistelmaan, joka
ravitsee ja aktivoi hiusta
sisaltdpain. Sen sisaltdma
biotiini ja sinkki ylldpitdvat
hiuksen normaalia kasvua.
Lisaksi biotiini edistda ihon
hyvinvointia; sinkki edistda
kynsien hyvinvointia. Hair
Volume auttaa saamaan
kauniimmat, vahvemmat ja
tuuheammat hiukset jo 2
kuukauden kayton jalkeen.
Tabletit sisaltavat hiusten
kauneutta edistavia luon-
nollisia kasviuutteita.

eljd vuotta sitten Ewa huomasi,

ettd hdneltd ldhti ajoittain hiuk-

sia ja hiuslaatu oli huonontu-
nut. Han luki Hair Volume -hiusravin-
teesta sanomalehdessd ja péitti kokeilla
sitd. Jo parin kuukauden kéyton jilkeen
Ewa huomasi hiustensa kunnon pa-
rantuneen. Nyt hén suosittelee tuotetta
lampimasti kaikille ystavilleen.

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

- Hiukseni tuntuivat ja néyttivét sur-
keilta ja ohuilta, Ewa kertoo.

YSTAVAT OLIVAT
ALLISTYNEITA
Ewa on kéyttdnyt Hair Volumea nyt yli
4 vuotta, ja hdnen hiuksensa ovat kau-
niimmat kuin koskaan. Monet Ewan
lahipiiristd ovat kommentoineet, mi-
ten ihanat hiukset hinelld on. Moni on
my0s paattanyt kokeilla Hair Volumea.

-Kaikki 14hti liikkeelle siitd, kun tyt-
tdreni ei voinut uskoa silmiddn, miten
upeaksi hiukseni olivat muuttuneet.
Hinen oli kokeiltava tuotetta itsekin.
Nyt hdn on uskollinen Hair Volumen
kayttdja.

-Minusta on tullut melkein Hair Vo-
lumen suurldhettilds, Ewa sanoo iloiten.

-Nykyisessd tyopaikassani kuulen
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Ewan tarina:

usein ihmettelyd 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

SUOSITTELEMME
HAIR VOLUMEA...

* jos haluat Eaksummat, ter-
auniimmat hiukset.

veemmat ja
* jos hiuksesi tuntuvat ohentu-
neen.

* jos karsit hiustenlahdosta.

TUTKITTUA TEHOA

Hair Volumen teho todistettiin
plasebokontrolloidussa kliinises-
sa tutkimuksessa, johon osallis-
tui 60 naista, joiden hiustenkas-
vu oli muuten normaalia.
 Hiuksen paksuus lisdantyi huo-
mattavasti 2 kuukauden kaytén

jalkeen.

 Uusien hiusten maara lisdantyi
huomattavasti 2 kuukauden kay-
ton jalkeen.

 Hiukset tuntuivat terveemmil-
téﬂ'a nayttivat kauniimmilta seka

kiiltdvammilta.




Euroopan elintarviketur-
vallisuusviraston, EFSA:n
mukaan 20-35 % ihmisen
energian tarpeesta tulisi
saada hyvanlaatuisesta
rasvasta, joka tarkoittaa
l[dhinna tyydyttamattomia
rasvahappoja. Juuri tallaisia
ovat luonnollisen kaladljyn
rasvahapot.

uomenkin terveysviranomaisten

mukaan hyvin rasvan osuus tu-

lisi olla huomattavasti suurem-
pi kuin tyydytetyn rasvan, ja siksi se
suosittelee muun muassa kalan sy6n-
tid useamman kerran viikossa. Ras-
vainen kala sisdltdd runsaasti tédrkeitad
Omega-3-rasvahappoja, joiden kaytta-
misen on havaittu vihentavan sydan- ja
verisuonitautiriskia.

Koska téllaista terveellistd tyydytta-
matonta rasvaa on luonnollisessa, tuo-
reessa kalaoljyssd, se on ihanteellinen
ravintolisd varsinkin, kun kalaa sy6daan
yhd vihemmin. Tuhannet suomalaiset
ovat loytdneet pdivittdisen rasvahappo-
tarpeensa tdydentdjaksi kylmapuriste-
tun ASC-sertifioidun ja téysin luonnol-
lisen Ecolomega kaladljyn.

ECOLOMEGAN
RASVASISALTO

Ecolomega on tuoretta, puhdasta ja sii-
nd on luonnollinen rasvahappokoostu-
mus, joten siitd saa helposti suosituksen
mukaisen annoksen EPA:a ja DHA:ta.
Toki muitakin rasvahappoja tarvitaan,
mutta niiden tulee olla oikeassa suh-
teessa Omega-3-rasvahappojen kanssa.
Tama tasapaino on tdrkedd siksi, ettd
sekd Omega-3:n ettd 6:n rasvahapot
muodostavat aineita, jotka hillitsevat
ja ohjaavat térkeitd immunologisia tu-
lehdusreaktioita. Tastd syystd Ecolome-
gasta loytyvdat omega-3:n lisdksi myos
omega-6, omega-7, omega-9 rasvahap-
poryhmdt tasapainoisissa madrissa.

KALOJEN AINUTLAATUINEN
RUOKINTA

Ecolomegan tasapainoinen rasvahap-
pokoostumus johtuu kalojen ainut-
laatuisesta kasvatustavasta ja ruokin-
nasta. Ecolomega-kaloja ei ruokita
tavanomaisellakalanrehulla vaan asian-
tuntijoiden avulla kehitetylld ruoalla, jo-
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Kalasta
valttamattomia
rasvahappoja

ka jaljittelee mahdollisimman tarkkaan
sellaisen ruoan ravintosisalto4, jota villit
rasvaiset kalat syovat.

Ne saavat ruoaksi kestdvin kalastuk-
sen tuulenkaloja ja mustakitaturskia,
kalafileetuotannosta jddvid kalanosia,
vitamiineja, mineraaleja ja kasviperdista
GMO-vapaata ravintoa. Nditd pienid ma-
kean veden rasvaisia kaloja kasvatetaan
kaksi vuotta, jonka jalkeen yhdesta kalas-
ta saadaan 250 g kalafileetd ja 30 g 6ljya.

KALOJEN HYVINVOINTI
Ecolomegaan kiytettavit kalat kasva-
tetaan todella paljon yleisesti kdytossa
olevasta kalankasvatustavasta poiketen.
Kalat istutetaan munasta asti omaan pie-
neen yhdyskuntaansa ja ne eldvét koko
elamdnsd ikiomassa kasvatuslammes-
saan, luonnon omaa kiertokulkua jéljitte-
levilla menetelmalld puhdistetussa, kier-
ratetyssd ja hapetetussa pohjavedessa.

Koska kalat kasvavat tdysin eristetty-
nd luonnonvesistd, niiden elintilaan ei
pddse luonnonvesissd esiintyvid saas-
teita tai kalatauteja vieraista kaloista.
Siksi niille ei jouduta antamaan myos-
kadn 1adkkeita.

Ecolomega-kalat ovat terveitd ja hy-
vinvoivia, koska jokainen yhdyskunta
elda itsendisend populaationa omassa
kotilammessaan. Myo6s kalojen nosto
tapahtuu helldvaraisesti ja ne kuljete-
taan mahdollisimman stressittomasti,
eldavdnd omassa kasvuvedessddn Ecolo-
megan kisittelylaitokseen vain 50 kilo-
metrin padhan kalatilalta.

ENTA YMPARISTO JA
HIILIJALANJALKI?
Ecolomegaa rakastetaan myos, koska
kaladljy tuotetaan miltei tdysin ym-
pdristod kuormittamatta. Ecolomega-
kalafarmilla kéytetty pohjavesi on hyo-
dynnetty optimaalisen tarkkaan. Se
kierrdtetddn ja puhdistetaan 97 kertaa.
Tamén jilkeen vettd késitellddn vield
bakteeri- ja kasviperusteisella mene-
telmadlld. Kalojen ulosteet kerdtdan sii-
lidihin ja ldhetetadn kaytettdviksi bio-
kaasun ja "vihredn” sdhkon tuotantoon,
joten vain tdysin puhdasta vettd palau-
tuu luonnon kiertokulkuun.
Adrimmdisen pieneen hiilijalanjil-
keen vaikuttavat pienet vdlimatkat ja se,
ettd kaikki kalasta saatava tulee hyoty-
kéyttoon, kuten kalaproteiinin ja kolla-
geenin valmistukseen.

ERINOMAINEN RAVINTOLISA
Ecolomega®-kala6ljyssd on kalan kaikki
luonnolliset rasvahapot muuttamatto-
mana.

Tuore, raikas ja neutraali Ecolomega
on lastenkin makuun sopiva ravintolisa.
Voit kéyttdd Ecolomegaa salaattioljynd,
kermaviilikastikkeen piristdjand, lait-
taa jogurtin ja pirteldiden joukkoon tai
viimeistelld silld esimerkiksi marjaisen
jalkiruoan viela tayteldisemmaksi ja ter-
veellisemmaéksi. Ecolomegaa saa aidol-
la sitruunadljyllda maustettuna, mausta-
mattomana ja myos kapseleina.

Tatu Leppédnen
Aboa Medica Oy
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Kotimaisissa, 100 % kasvi-
peradisissa Omega7 Skin
-kapseleissa yhdistyy kaksi
ihonhoidon tutkitusti te-
hokkainta marjansiemen-
oljya. Ihoa hellivien kliini-
sesti tutkittujen musta-
herukan- ja tyrninsiemen-
oljyn lisaksi tuotteessa on
myOs runsaasti suojaavaa
E-vitamiinia. Talla yhdistel-
malla ihon kokonaisvaltai-
nen ravitseminen on hel-
pompaa kuin koskaan!

uomalaisen, ohuen ja kosteut-

ta heikosti pidittdvan ihotyypin

suurin ongelma on kuivuus tai
ainakin pintakuivaus. Tama vaikut-
taa vanhentavasti ihon ulkondkoon ja
usein pahentaa erilaisia jo olemassa
olevia iho-ongelmia. Talvisaikaan kéy-
tdnnossd jokainen tuntee nahoissaan
pakkasen ja keskusldmmityksen yhdis-
telmén. Ihon pinnan kuivuminen joh-
taa usein my0s epdpuhtauksien syn-
tyyn, kun iho on pinnastaan tukossa.
Téll6in epdpuhtauksien syy ei ole liial-
linen talintuotanto, joten ihon hoita-
minen rasvoittuvan ihon tuotteilla vain
pahentaa tilannetta.

TILAPAISTA APUA VOITEISTA
- PITKAKESTOISTA
RAVINNOSTA

Kosteusvoiteilla ihon kosteutta voi lisa-
td tilapdisesti, kun solujen vilit tayttyvat
kosteudesta. Voiteiden rasvat sitovat kos-
teutta ihoon silloin kun siitd puuttuvat
omat rasvat. Jotta ihon oma kyky sitoa
kosteutta paranisi pitkdkestoisemmin,
on ihon saatava rakennusaineet paivit-
tdisestd ravinnosta, silld iho uudistuu ja
rakentuu jatkuvasti. Mikéli tdhdn tarvit-
tavia hyvid rasvoja ei saada, iho kuivuu
ja sen suoja heikkenee. Pahimmillaan
myos ihon tulehdusherkkyys kasvaa.

MARJANSIEMENOLJYISTA
RAKENNUSAINEITA

Yleisin syy ihon kuivumiseen on ihoa
ravitsevien hyvien rasvojen eli omega-3-
ja omega-6-rasvahappojen vidhidinen
tai epasuhtainen saanti. Nditd harvan
ruokavalio sisdltdd riittdvasti ja oikeas-
sa suhteessa. Mustaherukansiemen- ja
tyrninsiemendljyssd on valttdimattomia
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Ten}eys NAPPAA OMEGA7 SKIN JA IHOSI KIITTAA

vutuus ravitse:

omega-3- ja omega-6-rasvahappoja
ihanteellisessa suhteessa (1:4). Ne si-
sdltdvdt myds harvinaisempia rasva-
happoja, kuten 6ljyhappoa (omega-9)
ja stearidonihappoa (omega-3). Lisdksi
ndissd supermarjadljyissd on enemman
GLA:ta kuin ihodljyné tunnetussa jatti-
helokkitljyssa.

VAHVA SUOJA ANTIOKSIDAN-
TEILLA - KOKO ELIMISTOLLE
Ihosolujen hapettuminen on yksi eniten
ihoa ennen aikaisesti vanhentava tekija
ja tdmén ehkdisy on ihon nuorekkuu-
den sdilyttdmisen kannalta olennaista.
Mustaherukan- ja tyrninsiemendljyt si-
sdltdvdat luonnostaan runsaasti anti-
oksidanttisia eli solujen hapettumista
ehkiisevid E-vitamiineja. Koko elimis-
tomme hyotyy tastd lisdsuojasta, silld il-
mansaasteet varsinkin kaupunkioloissa
ovat tunnettu ongelma.

VALMISTUSMENETELMALLA
ON VALIA

Mustaherukan- ja tyrninsiemendljyjen
hy6dyntdminen marjoja syomaélld on
haasteellista, koska siemenet kulkeutu-
vat usein hajoamatta ruoansulatuksen
lapi. Parhaan hyddyn saa nauttimalla
oikein eristettyd ja kdsiteltyd 6ljyd. Koska
oOljyt ovat erittdin herkkid hapettumisel-
le, Omega7 Skin -kapseleiden marjan-
siemendljyt valmistetaan ilman kemial-

f kosteutt
oa sisdis

&

ti
lisia liuottimia tai korkeita lampétiloja.
Ndin tehoaineet sdilyvét parhaiten hyo-
dynnettdvissd muodossa. Omega7 Skin
sopii erinomaisesti kuivalle ihotyypille,
ihon nuorekkuutta arvostaville ja erilai-
sista iho-ongelmista kérsiville. Aloitus-
annostus 2 kapselia 2 kertaa pdivissd,
jatkossa ihon kunnon mukaan yllapi-
toannostus 2 kapselia kerran pdivéssa. ®
Johanna Ronkainen
tuoteasiantuntija
bertil s health

-
Haluan, etti ihoni
pysyy luonnollisesti
mahdollisimman
nuorekkaana ja
sithen kuuluu
olennaisena osana
korkealaatuisten
rasvahappojen
riittava saanti.
Siksi otan Omega
7 Skin-kapselin
paivittain.

fanina Fry
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RIKAS LINUM PLUS
HELLII LAISKAA VATSAA

« Rikas kuituseos ruokavalion
tdydentdmiseen.

* Yl[&pitdmaan suolen normaalia toimintaa.

* Proteiinia ja hyvia rasvahappoja.

ikas Linum Plus on kliini-

sesti tutkittu monipuoli-

nen kuituseos. Se sisaltdd
runsaasti tdrkedd ravintokuitua
(51%), josta puolet on liukoista
ja puolet liukenematonta kuitua.
Linum Plus on valmistettu suoma-
laisesta pellavarouheesta, psylliumista
sekd suomalaisista marjoista (tyrnimar-
ja, mustikka, hillan siemen). Luonnol-
liset kuituldhteet tdydentévét toistensa
hyvid ominaisuuksia.

Linum Plus sisdltdd kuidun lisdksi
runsaasti arvokasta proteiinia seké ter-
veellisid omega-3 ja omega-6-rasvahap-
poja. 100% vegaaninen kuituseos on
luontaisesti gluteeniton.

‘Y

RIKAS LESITIINIRAE \’ 5
TASAPAINOISEEN :
RASVA-AINEENVAIHDUNTAAN

« Tukemaan maksan normaalia toimintaa.

« Toimimaan tarkeiden rakennusaineiden
[dhteena aivoille ja hermostolle.

» Tukemaan elimist6ad mm. lisdanty- —

neessa fyysisessa rasituksessa. f
M
ojjalesitini on  luontainen @ KA
ravintoaine, joka siséltdd run- 4 \ k
saasti fosfolipideja, kuten B
fosfatidyylikoliinia ja -inositolia.
Niitd tarvitaan mm. kaikkien :
solukalvojen rakenteissa, her-
moston toimintaan ja tasapai- ﬁr
noiseen rasva-aineenvaihdun-
taan. Lesitiini on erityisen suo-
sittu ravintolisd fitness -urheilijoiden,
mutta my0s tavallisten saliharrasta-
jien, kuntoilijoiden ja senioreiden kes-
kuudessa. Fosfolipidien tarve lisdéntyy
fyysisessd rasituksessa. Valkaisematon
soijalesitiini on neutraalin makuinen ja
100 % vegaaninen. ®

F

Lisditietoja tuotteista: www.bertilshealth.fi

PRELOX®

AIKUISILLE
MIEHILLE

JATKUVAAN KAYTTOON

 KOSTTILLSKOTT
EOR MAN
IMTOLISA MIEHILLE

FOR DAILY USE

Myos XL-koko

140 tablettia

Erektio edellyttaa toimivaa verenkiertoa.
Prelox sisaltaa L-arginiinia ja Pycnogenolia,
joka vilkastuttaa verenkiertoa* Prelox sopii
aikuisille jatkuvaan kayttoon.

*EFSA ID no. 2476

Pharma Nord

Rajatorpantie 41 C, 01640 Vantaa
Puh (09) 8520 2215, www.pharmanord.fi

_90x270_0921
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FI_Prelox_Ad_Terve

Tilaa uutiskirje www.pharmanord.fi
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Ihmiskehossa on lukuisia eri
kollageenityyppeja, mutta
naista kaksi tarkeinta ovat
tyypin 1 ja tyypin 2 kolla-
geeni. Tyypin 1 kollageenia
on eniten ihossa, verisuo-
nissa, sisdelimissa ja luussa,
tyypin 2 kollageeni on rus-
ton paarakennusaine.

utkimusten mukaan molempien

kollageenityyppien  sisdltdima

kollageeni muodostaa kudos-
sdikeitd elimistoon ja niilld on erilai-
sia tehtdvid kudosten uusiutumisessa.
Tyypin 1 kollageeni lisdd kollageenin
muodostumista ihossa sekd nivelissé,
mutta tyypin 2 kollageeni on tehok-
kaampi muodostamaan nivelten rusto-
solujen kollageenia.

SKINGAIN SISALTAA
MOLEMPIA KOLLAGEENI-
TYYPPEJA
Skingain on ainoa markkinoilla oleva
valmiste, mika sisdltdd 1 tyypin kolla-
geenin lisdksi myos tyypin 2 kollagee-
nia. Tdima kohdistaa kollageenin oikein
ja ndin auttaa sekd ihoa ettd nivelid
ylldpitdmadn terveyttd, ulkondkéd ja
toimivuutta. Tdma patentoitu yhdistel-
matuote sisdltdd myo6s hyaluronihap-
poa, joka parantaa ihon kosteutta ja C-
vitamiinia, joka edistdd ihon ja nivelten
normaalia kollageenin muodostumista.
Skingainin hyvd maku selittyy sen
sisdltdmien tunnettujen eurooppalais-
ten raaka-ainetoimittajien (Peptan® ja
Abyss®) laadukkaista 1 ja 2 tyypin hyd-
rolysoiduista kollageeneista. Kannattaa
tarkistaa aina kollageenituotteen raaka-
aineen alkuperd, koska ndin varmistat
tuotteen laadun. Kun maistat Skingai-
nia, tieddt valinneesi laadukkaan ja vas-
tuullisesti tuotetun valmisteen.

SKINGAININ VAIKUTUS
ELIMISTOSSA

Elimistoon tullut hydrolysoitu kolla-
geeni antaa elimistdlle viestin, ettd ke-
hon omaa kollageenin tuotantoa on
lisdttavd. Elimisté myos kayttdd hyd-
rolysoidun kollageenin aminohappoja
molempien kollageenityyppien ra-
kennusosina. Timé& nuorentaa ihoa ja
uudistaa nivelid.
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Hydrolysoidun kollageenin saanti
lisdd kollageeni- ja elastiinisdikeiden
muodostusta sekd voimistaa sideku-
doksen solujen, kollageenin ja hyalu-
ronihapon synteesid elimistdssd. Tutki-
mukset osoittavat kollageenipeptidien
parantavan ihon kimmoisuutta, kiin-
teyttd ja voivat myos lisdtd sidekudok-
sen tiheyttd ja verinahan siikeiden pak-
suutta sekd parantaa ihon mekaanista
vahvuutta lisddmalla sen proteiinia.

SISAISEN KOLLAGEENIN
HUOLTOA TUKEE LAADUKAS
IHOKOSMETIIKKA

Skingain Seerumi on ihoa uudistava ja
kohottava seerumi kaikille ihotyypeil-

/

Skingain
tuoteperhe on
minun valintani

Hel_ena
Ahti-Hallberg

le, my6s herkille iholle. Se tekee ihon
vahvemmaksi, kiinteimméksi ja peh-
medmmadksi. Se antaa syvélle ulottu-
van ja pitkdkestoisen kosteutuksen ja
parantaa ihon uudistumista. Skingain
Seerumi vdhentdd ihon juonteita ja
tekee ihon ndkyvisti kiintedmmaéksi ja
nuoremmaksi.

SKINGAIN SEERUMI
VAIKUTTAA MONELLA
TAVALLA
Skingain Seerumi siséltdd useita erit-
tdin korkealuokkaisia ja tutkittuja vai-
kuttavia aineita. Se tasoittaa ryppyja
ja juonteita tehokkaasti ja pitkdkestoi-
sesti sekd korostaa kasvojen muotoja,
kosteuttaa ihoa pitkdkestoisesti, estda
ihosolujen kuivumista seké suojaa ihoa
sddn vaikutuksilta. Se tehostaa ihon
kollageenin muodostumista ja ihon
mikroverenkiertoa sekd kosteuttaa ja
nékyviésti uudistaa ihoa. Sen sisdltdima
hyaluronihappo tasoittaa heti juontei-
ta ja ryppyjd, kosteuttaa ja pehmentia
ihoa. Seerumi myos suojaa ihoa ulko-
puolisilta haitoilta ja UV-séteilyltd. ®
Jarmo Horkko



Syksyn tullen saatat kokea
ongelmia jaksamisessa ja
tunnet, etta virta loppuu.
Pimenevat illat ja syys-
sateet saattavat asettaa
haasteita arjen pyorittami-
seen ja niista kiinni pitami-
seen. Vaikka jaksaminen
olisi kortilla, on tarkeaa
huolehtia eldman perus-
pilareista; kuten monipuoli-
sesta ruokavaliosta, saan-
nollisesta lilkkunnasta ja
riittavasta unesta. Koetko
kuitenkin toisinaan itsesi
voimattomaksi? Kannattaa
etsia lisdpuhtia ja ottaa
paiviesi tueksesi esim.
ravintoa taydentavia ravin-
tolisid. Auta itseasi jaksa-
maan lapi synkimmankin
vuodenajan.

arvitsetko arkeesi virtaa? Alfa-

lipoiinihappo eli alfalipoiini so-

pii kaikille hektisen ja kuormit-
tavan eldménrytmin rasittamille seka
erityisesti urheilijoille ja ikddntyville.
Alfalipoiinihappo auttaa selviytymidan
arjen kiireistd, kun on paljon tehtdvia
ja muistettavaa.

Alfalipoiinihappo on harvinaislaatui-
sesti sekd rasva- ettd vesiliukoinen aine
ja lisdksi hyvin pieni molekyylikooltaan.
Téamdén ansiosta se toimii kaikkialla eli-
mistossd ja pystyy my0s lapdisemdin
sekd solukalvon ettd veri-aivoesteen.
Kyky ldpdistd veri-aivoeste on erityisen
tdrked ominaisuus alfalipoiinille, koska
aivot kayttdvit paljon energiaa ja ai-
voissa on paljon rasvayhdisteitd. Mitd
enemmain alfalipoiinihappoa on tut-
kittu, sen tdrkeammaksi se on havaittu
nykyajan ihmisten aktiivisessa arjessa.

Alfalipoiinihappoa saa ruoan mukana
hyvin niukasti, pddasiassa vihreistd kas-
viksista ja punaisesta lihasta. Elimisto
muodostaa myos itse alfalipoiinihap-
poa, mutta vain kaikkein valttimatto-
mimpiin solutoimintoihin. Alfalipoii-
nihapon muodostuminen alkaa vdhetd
suhteellisen varhain aikuisidssd. Van-
hemmalla iédlld alfalipoiinin tarve kui-
tenkin korostuu.

Bioteekin Super Alfalipoiini on vah-
va alfalipoiinivalmiste. Se sisdltdd 250
mg alfalipoiinia yhdesséd tabletissa ja
annosteluksi riittdd yleensd vain 1-2
tablettia pédivdssd. Super Alfalipoiini

o

sopii hitaasti liukenevana tablettina
my6s herkkédvatsaisille. Alfalipoiini-
happoa on olemassa kaksi avaruudel-
lista muotoa: R- ja S-alfalipoiinihappo.
Tutkimukset on tehty enimmékseen ns.
raseemisella seoksella, jossa on puolet
R- ja puolet S-muotoa. Bioteekin Super
Alfalipoiini-tableteissa on useimmissa

tutkimuksissa kdytettyd raseemista
alfalipoiinihappoa.
SAATKO RAVINNOSTASI

KAIKKI ELIMISTON
TARVITSEMAT VITAMIINIT
JA HIVENAINEET?
Alfalipoiinin kaveriksi sopii hyvin Su-
per E-vitamiini ja Super Monivitamiini
ravinnon tdydentdmiseksi, jos aterioin-
ti jaa turhan yksipuoliseksi ruokavalion
osalta ja pdivittdisten vitamiinien sekd
hivenaineiden saannin suhteen. Super
Monivitamiini hyva lisd pdivittdisiin ru-
tiineihin ja E-vitamiini puolestaan an-
taa suojaa soluille seké kudoksille.
E-vitamiini edistdd solujen suojaa-
mista hapettumisstressiltd eli hdrskiin-
tymiseltd mikd on huono asia soluille.
E-vitamiini toimii my6s antioksidantti-
na ja solukalvon rakenteen ylldpitdja-
nd kaikissa soluissa mikd on hyvé asia.
Elimistdssd on paljon tirkeitd rasvayh-
disteitd, joita E-vitamiini pystyy suo-

|VALMIINA
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jaamaan. E-vitamiinia saa ravinnosta
vihanneksista ja hedelmistd sekd esi-
merkiksi auringonkukansiemenistd ja
pahkinoistd ja joistakin eldinkunnan
tuotteissa. Ruokateollisuudessa E-vita-
miinilla suojataan herkdsti hapettuvia
ravintoaineita ruoassa.

Super E-vitamiini on vahva (100 mg
/ kapseli), hyvin imeytyva ja monipuo-
linen E-vitamiini. Tuote sisdltdd kaik-
ki aktiiviset E-vitamiinimuodot; alfa-,
beeta-, gamma- ja delta-tokoferolit ja
-tokotrienolit pellavansiemendljykap-
selissa, joka mm. edistdd rasvaliukoisen
E-vitamiinin imeytymista.

Bioteekin Super Monivitamiini on
vahva ja tasapainoinen vitamiini-hi-
venainekapseli ravinnon tdydentdmi-
seen, kun ruuan monipuolisuudesta
tule lipsuttua. Siind on kaikki oleelli-
semmat paivdd buustaavat aineet (A-,
B-, C-, D-, E- ja K-vitamiinit) seké 8 eri
hivenainetta hyvin imeytyvidssd muo-
dossa. Lisdksi siind on sinulle hy6dyl-
lisid bioflavonoideja, beetakaroteenia,
luteiinia ja lykopeenia niiden luonnol-
lisista ldhteistd kuten esim. samettiku-
kasta ja tomaatista. Tima monivitamii-
ni sopii hyvin myos vegaaneille.

Elisa Sérkilahti
tuotekehityspaallikko
Suomen Bioteekki Oy
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Kurkumaa on kaytetty
tuhansia vuosia intialai-
sessa ayurveda-ladkinta-
perinteessd puhdistavana,
ruoansulatusta parantava-
na, kuumetta laskevana,
tulehduksia lievittavana ja
maksaa hoitavana kasvina.
Kiinassakin kurkumaa on
kaytetty maksan ja sapen
vaivoihin, mutta Euroopas-
sa se on aiemmin tunnettu
([dhinna ruoan lisdaineena
ja mausteena.

nkivddrin sukuisen kurkumakasvin

juuresta saadaan voimakkaan kel-

taista, aromaattista maustejauhetta,
jota kdytetddn my0s curry-mausteseok-
sessa. Kurkuma saa keltaisen virinsd sen
sisdltdmastd kurkumiinista, joka on tér-
kein kurkuman siséltimé voimakas an-
tioksidantti. Antioksidantit suojaavat eli-
mistod sekd sammuttavat tulehduksia.

KURKUMIINIA ON
HYODYNNETTY
HYVINVOINNIN TUKENA
Kurkumaa on kokeiltu usein luonnol-
lisena vaihtoehtona tulehduksiin ja
kipuiluun sekd nivelten ja lihaksien
hyvinvointiin. Lisdksi sen on todettu
poistavan rasvaa sisdelinten ympdril-
td edistien mm. maksan hyvinvointia
ja siten painonhallintaa. Ylim&&rdinen
vararengas ei ole vain esteettinen vai-
va; tutkijat ovat l6ytidneet ylipainoisilla
esiintyvéstd rasvasta haitallisen valku-
aisaineen, joka voi synnyttdd elimis-
toon tulehdustilan. Kroonistuessaan
tulehdustila voi johtaa moniin nykypéi-
van "kansansairauksiin” Tdhdn tuleh-
dustilaan on voinut saada helpotusta
kurkumiinilla, joka myds mahdollises-
ti tukahduttaa rasvakudoksen kasvua
helpottaen painonpudotusta.
Kurkumiinin vaikutuksia veren ko-
lesterolitasoon, syddn- ja verisuoni-
sairauksiin, masennukseen ja Alzhei-
merin tautiin on tutkittu paljon, mutta
ndyttdd tarvitaan vield enemmén.

KAI_!(KI MAU§TEKURKUMAN
HYODYT__E_I_VAT IMEYDY
ELIMISTOON

Vaikka kurkumaa voi hankkia kotikeit-
tioonsd helposti, sen vaikutusten hyo-
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antioksidantti
suojaamaan

elimistoa

dyntdmistd hankaloittaa heikko imeyty-
vyys: kurkumiini ei liukene veteen, eikd
se imeydy helposti ruoansulatukses-
sakaan. Kurkumiinin imeytymistd voi
parantaa syomailld kurkumaa yhdessa
esimerkiksi hyvdn rasvan kera, mutta
parhaan tehon siitd saa irti nauttimal-
la kurkumiinia ravintolisdnd, jossa sen
terveysvaikutteiset ainesosat eli kur-
kuminoidit on saatu tehokkaasti hyo-
dynnettdvddn muotoon kurkumakasvia
uuttamalla.

Biomedin Vahva Kurkumiini -valmis-
teen BCM 95 -kurkumiiniuute on maail-
man johtava ja eniten tutkittu. Tuotteessa
on panostettu sen erityisen tehokkaa-
seen imeytyvyyteen sekd pitkdvaikuttei-
suuteen. Vahva Kurkumiini valittiin vuo-
den terveystuotteeksi 2019 ja sen suosio
sekd kayttdjapalaute on ollut erittdin po-
sitiivista. ©®

Birgit Stenroos
fytonomi
Biomed Oy



Kuka on ollut kaikissa
Tanssii Tahtien Kanssa
-ohjelmissa mukana? Kuka
saa edelleen runsaasti
luento- ja muita esiintymis-
pyyntoja? Kuka vastaan-
ottaa Hyrsylan Mutkassa
lukuisia ryhmia vuosittain?
Kuka on tdydessa vedossa
vield 94-vuotiaana? Han
on taiteilija-yrittaja Aira
Samulin, terveydeltdan ja
kunnoltaan esimerkillinen
ihminen, jota ihailevat niin
idkkdadmmat kuin nuorem-
matkin.

oko kansan Aira on kéyttdnyt

ravintolisid jo 50 vuoden ajan ja

tutustunut suomalaisen Han-
kintatukun valmisteisiin useiden vuo-
sien ajan. Airan suosikkituotteisiin
lukeutuvat Fosfoser’ Memory -muisti-
kapselit, joiden sisdltdmat soijafosfoli-
pidit virkistdvat muistia, lisddvat keskit-
tymiskykyd ja vireyttd sekd kohottavat
mielialaa.

FOSFOSER® MEMORY
MUISTIKAPSELIT AIRALLA
KAYTOSSA

Aira on ollut koko aikuisikdnsé kiinnos-
tunut ravintolisistd ja kayttdnyt niitd jo
50 vuoden ajan. Suomalaisen ravinto-
lisdvalmistajan Hankintatukun tuot-
teisiin Aira alkoi tutustua ldhemmin
2010-luvulla ja tdnd pdivdand hin kayt-
tdd niistd jo useita, kuten eri vitamiini-
ja kivenndisainevalmisteita, omega-3-
kapseleita ja niveltuotteita.

-Fosfoser® Memory -muistikapselit
ovat minulle erityisen mieluisia. Kay-
tdn niitd paivittdin, Aira kertoo. - Kun
minun tarvitsee olla erityisen skarppi
jossain tilaisuudessa, otan useamman
kapselin. Annostushan on 1-3 kapselia
pdivdssa.

- Aivojaan kannattaa ravita. Suositte-
len Fosfoser” Memory -kapseleita kai-
kille muistin, keskittymiskyvyn ja virey-
den lisddmiseksi.

Fosfoser’ Memory -kapselit sisdlta-
vat vaikuttavina aineina fosfolipidejd,
jotka ovat soijasta perdisin. Kapselit on
standardoitu fosfatidylseriinin ja fosfa-
tidihapon osalta. Nama tédrkedt yhdis-
teet ovat fosfolipidejd, jotka esiintyvét
aivojen solukalvojen rakenteissa ja
my0s ohjaavat hermoimpulssin kulkua

ja suosittelen

......

sinullekin!

aivoissa. Koska idn myotd elimiston
oma tuotanto vihenee, erityisesti ikdih-
misten on tdrked saada nditd aivojen
rakenneaineita ravintolisdna. Fosfoser”
Memory -kapseleilla ikddn kuin tay-
dennetddn elimiston fosfatidylseriini-
tasoa.

Fosfoser” Memory kapselit virkistavit
muistia, lisddvit keskittymiskykya ja vi-
reyttd sekd kohottavat mielialaa. Kapse-
leita suositellaan erityisesti ikdadntyville,
mutta my0s opiskelijoille ja henkildille,
jotka tekevdt runsaasti keskittymistd
vaativaa tyota.

KAIKKI KAHDEKSAN B-VITA-
MIINIA LUONNOLLISESSA JA
AKTIIVISESSA MUODOSSA

- B-vitamiineilla on monta tirkeaéd teh-
tdvdd kropassa. Niiden puute voi ai-

-
Fosfoser” Memory
-muistikapselit ovat
minulle erityisen
mieluisia. Kaytin
niita paivittain.

Aira Samulin

heuttaa vaikeitakin oireita, Aira tietda.

B-vitamiineja tarvitaan mm. ener-
gian tuottamiseen sekd hermoston ja
syddmen normaaliin toimintaan. Ne
edistdvit punasolujen muodostumista
ja ovat hyvéksi hiuksille, iholle, ndol-
le ja limakalvoille. B-vitamiinit autta-
vat myos vdhentdmdin visymystd ja
uupumusta mm. ylldpitdimalld nor-
maalia raudan aineenvaihduntaa. Ne
suojaavat soluja hapetusstressiltd ja
ylldpitdvdt normaalia henkistd suori-
tuskykyd sekéd osallistuvat hormonitoi-
minnan sdételyyn.

- Vitatabs® Active B Natural -tableteis-
ta saa kaikki kahdeksan B-vitamiinia
luonnollisessa muodossa, siksi se on
yksi suosikkituotteistani, Aira kertoo.

Hieman pédhkindisen makuiset table-
tit siséltdvat luomukvinoasta valmistet-
tua Panmol® B-Complex -uutetta, jossa
B-vitamiinit ovat orgaanisessa aktiivi-
muodossa koentsyymeihin sitoutunei-
na. Luonnolliset vitamiinit imeytyvat
elimistoon  synteettisid paremmin,
niiden pitoisuudet nousevat korkeam-
miksi ja ne ovat pitkdvaikutteisempia.
Luonnollisilla vitamiineilla on lisédksi
laajemmat vaikutukset kuin synteetti-
silld muodoilla. Elimistén ei mydskddn
tarvitse kéyttdd ravintoaineita ja ener-
giaa vitamiinien aktivoimiseen. ®

Pirjo Toivokoski

V¥TUOMAS RAUHALA

Aira kdyttdd useita muitakin ravintolisid. Katso Youtube/Hankintatukku mitd ravintolisic Aira kdyttdd ja mité hdn niisté kertoo.



AROMASTICK

UUTUUS! % Jrs L
AROMASTICK ... = @E St

www.harmonia.fi

Voit vaikuttaa tunnetiloihisi haluamallasi

ARSMAETICH
tavalla kdyttamalld patentoituja ja turval- g
lisia Aromastick-tuotteita. Niiden sisil- Q 3
tamdt tuoksut vaikuttavat vélittomésti _ __5| "g
tunteita sddtelevddn aivojen limbiseen ,:4
jarjestelmddn nendn hajureseptoreiden nﬂ

kautta.
Valmistettu Sveitsissa.

4 ERILAISTA AROMASTICK
VAIKUTUSTA Ewﬁl?lsGt\a(va tuoksu

: o energisoimaan paivaa.
Tutkitulla Aromastickilla

on 300 % tehokkaampi AROMASTICK

vaikutus kuin perinteisil-  FOCUS
(3 aromaterapeuttisilla - stimuloiva tuoksu

menetelmilla: tukemaan keskittymista.

AROMASTICK AROMASTICK
BALANCE RELAX

+ tasapainottava tuoksu  « rentouttava tuoksu
mielen tyyneyteen. rauhoittumiseen.

Meilta raataloidyt ratkaisut hyvinvointisi tueksi

ESPOO Terveyskauppa & Hoitola Ulpukka 0400195691  LOIMAA Luontaistuote Minttu 027622105
Tegelhagen 2LT3 Kauppalankatu 9-11
TerveysTieto Mankkaa 0404823338  PIETARSAARI Terveysaitta / 06 723 6824
Sinikalliontie 1 Halsoboden
(K-Supermarket Mankkaa) Kanavapuistikko 16
FORSSA Terveyskauppa 034355545  SEINAJOKI Terveyskauppa & 050 3551901
Helokki Hoitola Kaunosoppi
Tapulikuja 6, Prisma-keskus Ideapark, Suupohjantie 57
HELSINKI Luontaistuotekeskus 09792 090 Kristiinan kauppa
Kapyldntie 8 Ostoskulma, Puskantie 13 0442350493
PUR Hyvinvointikauppa 0293400261  SIPOO Luontaishelmi, Amiraalintie 2 040 686 4055
Urho Kekkosen katu 8 (Soderkullan S-Marketilla)
HYVINKAA Baldrian 019439627  YLOJARVI Terveyskauppa Misteli 010423 5771
Hameenkatu 13-17 Mikkolantie 2
KANGASALA  Kangasalan Luontaistuote 033770476 Terveyskauppa Misteli 0104235772
Keskusaukio 2 Kauppakeskus Elo, Elotie 1
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