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BULBA KUPU

Tuo aromaterapia luoksesi -
edullisesti! Kosteuttaa ihoasi,
rentouttaa aromituoksuilla,
vahentaa vasymysta, stressia ja
staattista sahkoa. Diffuuseri,
huonetuoksu ja ilmankostutin
samassa paketissa.

Bulba tarjoaa omalla mallistollaan sisustukseen sopivia Bulba aromadiffuuserit ovat pienia, kauniita ilmankos-
diffuusereita, jotka eivat vie huomiota, vaan ovat ndppa-  tuttimia, jotka kostuttavat, rentouttavat ja rauhoittavat.
ran kokoisia, helposti liikuteltavia ja kestavat esteettisen  Ne tuottavat ultradanidiffusoinnilla hoyrya, joka kosteut-
silman arvioinnin. Suomalainen yritys haluaa tuoda kos-  taailmaa nopeasti ja tehokkaasti seka eteeristen 6ljyjen
teutta kuivaan sisdilmaamme ja lisata tuoksuja kanssa kaytettyina levittavat ihania tuoksuja huonee-
tuoksuttomaan kotiimme, kauniisti ja helposti. seen.

ETEERISET OLJYT BULBA AROMA DIFFUUSERIN KANSSA

Taman helpommaksi ei voi eteeristen Oljyjen kaytto enda tulla. Lisda 1-3 tippaa eteerista 6ljya Diffuuserin vesisailioon ja anna ultra-
aanen hoyrystaa vesi, johon 0ljy on sekoitettu. Tuoksu levittyy ilman mukana tasaisesti ymparistoon. Talld tavalla huoneen tuoksua
on myos helppo vaihtaa yhden 6ljyn tuoksusta toiseen.

Antaa energiaaja Virkistaa ja rentouttaa Voimistaa ja tukee

nostaa mielialaa FUKALYPTUS ruoansulatusta
APPELSIINI Nauti cukalyptuksen KARDEMUMMA

Eteerisessa appelsiini- virkistavisté ja hengitys- Kardemumman eteerisessa
6ljyssa on makean raikas t3 avaavista tuoksu- 6ljyssa on makean mausteinen
ja hedelmaisen energinen vivahteista. Eteerisessi ja ldmmittava tuoksu, jossa on
tuoksu. Appelsiinioljy eukalyptusdljyssé on metsaisen balsaminen pohja-
[dmmittda, piristad ja lisad raikkaan minttuinen, savy. Kardemummadljysta voi
rohkeutta, mutta samalla mausteisen kamfeerinen olla apuaylirasituksen oireiden
my0s rauhoittaa ja hillit- tuoksu. Lievittds hengi- jahenkisen vasymyksen lievitta-
see stressia. Appelsiinin tysoireita ja tukkoisuutta. miseen. Lisda myds aistikkuutta
eteerinen 6ljy kylmapuris- Oljy valmistetaan euka- ja seksuaalista halukkuutta.
tetaan tuoreen hedelman lyptuspuun lehdisté ja Eteerinen Oljy hoyrytislataan
kuoresta. nuorista oksista. kuivista ja kypsista siemenista.
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Kiitos kun asioit meilla!

Perjantaina 7.12. ostetaan vain suomalaisia tuotteita ja
palveluita. Osta tyota Suomeen -paiva muistuttaa,

etta valinnoilla voi vaikuttaa. Jos jokainen suomalainen
ostaisi kympilla kuussa lisaa suomalaisia tuotteita tai pal-
veluita, syntyisi 10.000 vuosityopaikkaa. Valintojen merki-
tys on hyva muistaa tehdessasi lahjahankintoja.

Terveys Tieto- kauppiaat ovat suomalaisia yksityisyritta-
jia, jotka maksavat veronsa Suomeen. Usein tdma unoh-
tuu, etta voimme myos pienilla valinnoillamme vaikuttaa
Suomen hyvinvointiin. Panoksenne on tarkea.

Eli skarppina kauppalistan kanssa ja sinivalkoista henkea

valintoihin!

Tunnelmallista itsendisyyspaivaa ja rauhaisaa joulun
aikaa sinulle

TerveysTieto-asiantuntijat

Lehden kuvat: tuotevalmistajat ja Rodeo.fi

Kannen kuva: Kirstinkammari

Painosmadara 290 000
Painopaikka Hansaprint
TERTIE18_07

®

Korkein luottoluokitus
©soliditet 2012
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Tervey:

Ahkyjuhlat tulossa

— osaatko valmistautua?

Entsyymit ovat niin ratkaisevia ruoan pilkkoutumisessa ja
ravintoaineiden imeytymisessa, ettd monet ravintotieteilijat
ovat liittaneet niiden vahaisyyden yhdeksi syyksi yleisten
ruoka-aine-allergioiden syntyyn. Ahky ei aina johdu syéma-
tavoistamme tai ahmimisesta - syyna voi olla entsyymikato.

auttimamme ravinnon pilkkou-

tumisesta pitivit huolta lukui-

sat eri entsyymit, joita mm.
haima erittii. Niistid jokainen huoleh-
tii eri ravintoaineiden, siis hiilihydraat-
tien, proteiinin ja rasvan pilkkoutumi-
sesta elimiston kidyttimiin muotoon.
Jos niitd entsyymeji ei erity riittivisti,
syntyy hankalia oireita, kuten vat-
sakramppeja, ilmaa ja turvotusta, jotka
saavat monet vilttelemiin ihan kaik-
kein maltillisimpiakin juhlaruokia
"huonosti sulavina”. Tdm3i on ymmir-
rettivii, silld kyllihin salaatit, keite-
tyt vihannekset, esimerkiksi pavut ja
juurekset seki viljat, maito ja myds liha
voivat aiheuttaa ruoansulatusongelmia.

Juhlien aikaisia ruoansulatusongel-
mia lisddvit tavallista runsaampi sy6-
minen ja aterioiden nauttiminen poik-
keaviin aikoihin omaan biologiseen
rytmiin nihden. Juhlaruoat ovat myés
usein rasvaisia ja kovin sokerisia. Monet
sddstivit herkuttelun pelkistiin juh-
liin, mutta miellyttivit odotukset eivit
tiytykiin. Sosiaalisiin sydmistilantei-
siin liittyy monia tekijiti, jotka voivat
laukaista oireet.

Ei ole mukavaa potea vatsavaivoja
kun muut pitivit hauskaa! Tissi tilan-
teessa kannattaisi pohtia voisivatko
oireet johtua ennemminkin ruoansula-
tusentsyymien vihiisyydesti, kuin itse
ruoasta.

Tunnista ruoansulatusongelmien syy
Jos sairaus tai allergia on tutkimuksin
poissuljettu, ja tillaiset vaivat ovat edel-
leenkin riesana, monet piityvit oirei-
den hoitamiseen maitohappobaktee-
reilla tai niristysliikkeilla.

4 TerveysTieto 7/2018
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Tatu Leppanen
Abo Medica Oy

Maitohappobakteerit auttavat kylld
normalisoimaan bakteeriflooraa, mutta
koska ne toimivat vasta suolistossa,
niilli ei ole vaikutusta mahalaukussa
tapahtuvaan ruoan pilkkoutumiseen.
Tietyt niristysliikkeet voivat tuoda
lyhytaikaista helpotusta akuuttiin vai-
vaan, mutta pitempiaikainen kiyttd voi
jopa pahentaa ongelmaa. Niiden toi-
mintamekanismi perustuu vatsahap-
pojen salpaamiseen, joten ruoan pilk-
koutuminen heikkenee entisestiin.

Entsyymeja lisdravinteena

Oikeanlaisella entsyymivalmisteella
voidaan kohottaa ruoansulatusjirjes-
telmin vaatimaa entsyymitasoa tila-
piisesti, esimerkiksi juhla-aikoina, mat-
koilla tai tarvittaessa piivittiisen ruo-
kailun yhteydessi. Entsyymivalmisteen
olisi tdytettivi tiettyji kriteerejd edis-
tiikseen ruoansulatusta. Seuraavassa
muutamia esimerkkeji eri entsyymien
vaikutusalueista. Pidi ne mielessisi kun
valitset entsyymivalmistetta.

+ PH
Koska pH vaihtelee eri osissa ruoan-
sulatuskanavaa tulee tehokkaan
entsyymivalmisteen sisiltii entsyy-
mejd jotka vaikuttavat ja siilyttivit
tehonsa laajalla pH-alueella.

Proteiinit

Proteaasi ( I, IT, III), bromelaiini,
papaiini ja peptaasit hajottavat pro-
teiineja elimistdn kiyttdon, Tami
yhdistelmi entsyymeji hajottaa pro-
teiiniketjuja sekd niiden paisti ettd
keskeltd, ja timi varmistaa tirkei-
den ravintoaineiden vapautumisen

+

/)

Tuokoot

tulossa olevat
jublapéivit \ |

nautintoa

ja byvid mieltd

kaikille!

kehomme kiyttoon. Siksi se tulisi
16ytyi tehokkaasta entsyymivalmis-
teesta.

Rasvat

Lipaasi huolehtii rasvojen pilkkou-
tumisesta. Kasviperiisen lipaasin
teho ei heikkene mahahappojen
vaikutuksesta, toisin kuin eldinpe-
rdisen.

Hiilihydraatit

Sellulaasi, alfa-galaktosidaasi, amy-
laasi, invertaasi ja maltaasi huolehti-
vat kaikki omalta osaltaan erityyp-
pisten hiilihydraattien pilkkoutumi-
sesta. Niihin kuuluvat myds maidon
sisiltaimi laktoosi, kotimaisen viljan
tirkkelys ja joidenkin kasvisten vai-
keasti hajoavat sokerit, jotka kaikki
ovat tunnettuja ruoansulatusoirei-
den aiheuttajia. @@



Rauhoita kutisevan kuiva iho!

IHON LAPAISYESTE KUNTOON

On taas se aika kasilla, kun kuivan
ihotyypin hyvinvointia koetellaan
oikein urakalla. Sisatiloja kuivat-
tava keskuslammitys ja ulkona
nariseva pakkanen saavatihon
kutisemaan. Ankarimmin olo-
suhteet kiusaavat atoopikkoja ja
erilaisista ihottumista karsivia
ihmisia. Moniin iho-ongelmiin
loytyy onneksi yksi upean koko-
naisvaltainen ratkaisu; ihoa
sisdisesti ravitseva ja kosteuttava
mustaherukansiemenoljy.

Eiko perusvoide auta?

Thoa kosteuttavat perusvoiteet ovat tal-
vella ahkerassa kiytossi. Perusvoiteilla
voi helpottaa kuivan ihon akuutteja
oireita. Veden ja 6ljyn erilaisilla sekoi-
tussuhteilla voiteilla voidaan lisiti joko
ihon pintakosteutta tai rasvaisuutta
hyvin nopeasti, mutta kuitenkin vain
tilapidisesti.

Kaikkein kuivaihoisimmat ja eten-
kin atoopikot olisivat ikionnellisia, jos
rasvaamista voisi edes vihentii tai voi-
teen koostumusta keventii. Se on itse-
asiassa mahdollista! Kiinnittimailld
huomiota ravintoon ja etenkin hyvien
rasvojen saantiin. Stressin hallintaa tie-
tenkiin unohtamatta.

lho ja ihon lapdisyeste kuntoon
ravinnon hyvilla rasvoilla

Thomme uloimman kerroksen muo-
dostaa tiivis ja vahva sarveiskerros. Se
kuluu jatkuvasti ja siksi sitd on raken-
nettava koko ajan lisii. Sarveiskerrok-
sen alla on ns. basaalisolukerros, joka
huolehtii uuden ihon rakentamisesta.
Uusien ihosolujen ohella se tuottaa
solujen viliin rasvaa, joka tiivistid ihon
ns. keratiinirakenteiden viliset raot
kosteudenpitiviksi. Tiivis rakenne estii
veden haihtumisen pois ihosta, mutta
myds bakteerien piisyn ihoon sisille.
Ihotautildikirit puhuvat yleisesti ns.
ihon lipiisyesteesti. Kuivuuden takia
irtyneen ihon lipiisyeste on rapautu-
nut. Se kiihdyttii edelleen ihon sisdisen

kosteuden karkaamista, lisii ihon kuti-
naa ja tulehdusalttiutta.

Thoa ulkoisesti kosteuttavat voiteet
eivit valitettavasti paranna ihomme
omaa rasvojen tuottoa solukerrosten
viliin. Rakennusaineet sithen on saa-
tava ravinnosta — joka pdivid. Hyvien
rasvahappojen riittdvd saanti auttaa
vahvistamaan ihon luonnollista lipiisy-
estettd, ylldpitimiin normaalia koste-
utta ja edelleen suojaamaan ihoa tuleh-
tumiselta.

Mustaherukan siemenoljysta
rakennusaineet hyvinvoivalle iholle

Mustaherukan siemendljy sisdltdi
luonnostaan rikkaan seoksen ihon
hyvinvointia edistivii rasvahappoja.
Siini on mm. ihoa sisiisesti kosteut-
tavaa ja vahvistavaa gammalinoleeni-
happoa GLA:ta — enemmin kuin jit-
tihelokki6ljyissi. Elimistomme tuottaa
GLA:sta lisiksi tulehdusta lievittivii
vilittdjdaineita, jotka rauhoittavat irey-

nytti ihoa, Oljyn luonnollinen E—Vit"%

miini suojaa lisiksi koko kehomme
soluja hapettumisstressilti.

lho Omega: kliinisesti tutkittu
herukkaoljy kuivaihoisille ja
odottaville aideille

Valioravinnon Tho Omega sisiltii puh-
dasta, suomalaista mustaherukansie-
mendljyi. Sitd suositellaan kaikenikii-
sille iho-ongelmista kirsiville. Turun
yliopiston tutkimuksen® perusteella
vakioitu BC634-herukansiemendéljy
sopii myos raskauden ja imetyksen
aikaisiin tarpeisiin.

100 % kasviperiiset Tho Omega
-kapselit sopivat vegaaneille ja herkille
kala-allergikoille. Nestemiinen Iho
Omega -herukka-oliiviéljy on helppo
annostella yli 6 kk lapsille. Parhaan hys-
dyn iholle &ljylisdstd saa yhdessi Bertil's
Sinkki -tablettien kanssa.

*Viite: Linnamaa P., Savolainen J. et al. Mustaherukansiemenoljy
imevaisikaisten lasten atooppisen ihottuman ehkaisyssa: satun-
naistettu, kaksoissokkoutettu, placebo-kontrolloitu tutkimus.
Clinical & Experimental Allergy, 2010 (40) 1247-55.
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Makrobios

TYRNISINAPPI
Luomusinappia pirtealla tyrni-
twistilla. Téma maukkaan
herkullinen sinappi sopii
mainiosti juhlapoytaan.

Makrobios

TYRNIMARMELADI

Luomutyrnimarmeladi on
raikas ja kepea herkku, joka
sopii nautittavaksi vaikkapa
keksin ja juuston kera.

Luoky TYRNI
SINAPPI

nap

Sonnentor on luomulaatuisiin yrtteihin, mausteisiin ja teelaatuihin erikoistunut itavaltalainen yritys.
Yrityksen toiminnassa korostuvat luonnonlaheisyys, vanhempien sukupolvien kunnioittaminen, maaseudun
elinvoimaisuuden yllapitaminen seka sosiaalinen vastuu. Sonnentorilta loydat persoonallisia ja maistuvia
maustelaatuja, joilla on myonteisia vaikutuksia myos ihmisen hyvinvointiin.

Sonnentor

LUOMU-
KURKUMALATTE

Inkivaari ja Vanilja

Etsitko uutta suosikki-
juomaa? Golden milk eli
kurkumalatte on mausteinen
juoma, joka lammittaaj
tukee elimiston vastustus-
kykya. Mausteseoksissa on
mukana mm. mustapippuria,
joka moninkertaistaa kurku-
man sisaltaman kurkumiinin
imeytymisen. Kurkumiinilla
on monia terveytta edistavia
vaikutuksia. Naiden valmis-
seosten avulla valmistat het-
kessa trendikkaan terveys-
juoman. Sekoita kurkuma-
latteaines haluamaasi mai-
toon, ldmmita ja nain herkul-
linen kuumajuoma on valmis.

Sonnentor

LUOMU-
KARDEMUMMALATTE

Tama latteaines antaa pirtedn
potkun aamuihin, virkistaa ilta-
paivalla ja on todellinen
nautinto aterioiden valilla tai
yhdessa espresson kanssa.
Kardemummalatte on myos
|6ytanyt paikkansa leivonnas-
sa ja ruoanvalmistuksessa.
Mahtavan mausteinen maku
helisyttelee makuhermojasi ja
onvarsinainen terveysjuoma.
Sekoita 1 tl kardemummalat-
teainesta (noin 1,5 g) 250 ml:n
(kasvi)maitoa, [@mmité ja
makeuta maun mukaan.

Sonnentor

LUOMU
KARDEMUMMA

Kardemumma (Elettaria
cardamomum) on terveyt-
ta tulvillaan. Kardemumma
on ruohovartinen kasvi,
jonka siemenia kaytetaan
mausteena. Sopii mm. ma-
keisiin ja suolaisiin ruokiin
jajuomiin. Kardemumma
tekee hyvaa munuaisille,
hermostolle, ruoansulatuk-
selleja hengitysteille.

V)

=

SONNENTOR'

Sonnentor

LUOMU
CEYLONKANEL]

Ceylonkaneli sisaltaa vain
hivenen kumariinia, jota ylei-
semmin kaupoissa myytava
kassiakaneli siséltaa huomat-
tavia maarid. Kumariini on
maksalle haitallinen aine.
Etenkin lasten kanelin kayttoa
kannattaa kumariinin vuoksi
valvoa ja vaihtaa kaneli
Ceylonkaneliin, joka on myos
hyvin antioksidanttirikas.
Kayta kanelia maustamaan
mita tahansa herkkuja makeis-
ta leivonnaisista suolaisiin ja
eksoottisiin ruokiin. Se sopii
oivasti niin mysliin, puuroon
kuin pataruokiinkin seka esim.
uunijuureksille.




UUDEN SUKUPOLVEN

ouuster

ollageeni on vilttimiton nive-

lille ja ihon hyvinvoinnille, sen

kimmoisuudelle ja kosteusta-
sapainolle. Suurin osa ihosta koostuu
kollageenista, mutta sen tuotanto vihe-
nee merkittivisti 25 ikivuoden jilkeen,
miki aiheuttaa ihon ohenemista ja vel-
tostumista. Tho altistuu tulehduksille ja
sen pienet verisuonet katkeilevat.

SkinGain plus sisaltaa
kahta kollageenityyppia

Kollageenia on perinteisesti saatavissa
ravintolisini eldinperiiseni kollagee-
nina, jota on kahta tyyppii. SkinGain
plus sisiltid 1 tyypin kollageenin lisiksi
myds tyypin 2 kollageenia. Useat val-
misteet sisiltivit vain ihoon vaikutta-
vaa tyypin 1 kollageenia. Uusi kollagee-
nibuusteri mix yllipitii seki ihon ettd
nivelten terveytti ja toimivuutta. Tuot-
teeseen lisitty Pycnogenol® hidastaa
tehokkaasti ihon kollageenin vihene-
mistd ja C-vitamiini edisti4 normaalia
kollageenin muodostumista.

Voidaanko elimiston kollageenin
muodostumista tehostaa?

Elimistd6n tullut hydrolysoitu kol-
lageeni viestii elimistdlle, ettd kehon
omaa tuotantoa on lisittivi, Elimisto
kiyttid hydrolysoidun kollageenin ami-
nohappoja molempien kollageenityyp-
pien rakennusosina ja sen saanti lisii
kollageeni- ja elastiinisiikeiden muo-
dostusta seki voimistaa sidekudoksen
kollageenin seki hyaluronihapon syn-
teesii elimistdssi. Kollageenipeptidit
parantavat ihon kimmoisuutta ja kiin-
teyttd seki lisdivit sidekudoksen tihe-
ytea.

Pycnogenol® voimistaa kollageeni-
synteesia ja parantaa tehokkaasti
ihon joustavuutta

Tutkimus osoitti Pycnogenolin piivit-
tiisen kiytdn lisidvin merkitsevisti

Kollageeni-
m

Helena Ahti-Hallbergin
luottotuote on uudistunut
SkinGain plus, joka heleyt-
° tdd ihon ja pitdd nivelet

>< notkeina.

kollageeni tyypin 1 synteesii. Kolla-
geenin mitattu lisdys oli 41 % ja ihon
mitattu kimmoisuus lisddntyin. 25 %
ja arvo siilyi koko tutkimuksen ajan.
Myés visyneen ihon oireet vihenivit
30 % tutkimuksen aikana. Pycnogeno-
lin ainesosien osoitettiin voimakkaasti
hillitsevin ihokudoksen proteiineja
hajoittavien entsyymien aktiivisuutta,
mika hidasti tehokkaasti ihon kollagee-
nin vihenemisti ja palautti ihon jous-
tavuuden,

Pycnogenol® kosteuttaa ihoa

Pycnogenol® lisid hyaluronihapon tuo-
tantoa ihossa voimistamalla sen syn-
teesid ja lisdimilld sithen vaikuttavan
geenin ilmentymisti. Hyaluroniha-
pon miiri ihossa kasvoi keskimiirin
44 % tutkimuksessa, missi arvioitiin
Pycnogenolin vaikutusta hyaluroniha-
pon tasoon. Pycnogenol® paransi myos
verinahan rakennetta ja kosteutta.

Nesteen miiri lisidntyi, koska
hyaluronihappo pystyi nyt sitomaan
enemmin vetti ihokudokseen. Tilld
on suuri merkitys ihon kuivuudesta
kirsivilld henkiloilld. Myos niilld, joilla
oli hyvi ihon kosteustaso havaittiin
mittauksissa merkitsevi 8 % lisddnty-
nyt ihon kosteus. *

SkinGain plus sisaltaa molempia
kollageenityyppeja ja Pycnogenolia
Skingain plus on uuden sukupolven
kollageenivalmiste, joka usealla eri
mekanismilla lisii ihon kollageenin
miirii, kimmoisuutta ja ihon koste-
utta. Se tehostaa myds ihon hiusveren-
kiertoa sekd hapen ja ravinteiden pii-
syd ihokudoksiin seki kuona-aineiden
poistumista. Yhteisvaikutus on merkit-
tdvi, jonka tuloksia tullaan lihitulevai-
suudessa arviomaan lisii, @@
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Ainutlaatuinen
kollageeni
buusteri -mix

UUTUUS
SKINGAIN PLUS
HYDROLYSOITU
KOLLAGEENI:

« kdynnistaa uudelleen kehon oman
kollageenituotannon

« tarjoaa uuden kollageenin valmis-
tukseen oikeat rakennusaineet

« sisaltaa iho-ja nivelkollageenia

PYCNOGENOL®

« hidastaa tehokkaastiihon
kollageenin vahenemista

+ kosteuttaaihoa lisaamalla
hyaluronihapon tuotantoa

« tehostaa ihon mikroverenkiertoa
ja laskee tulehdusta

*MariniA, Grether-Beck S, Jaenicke T, Weber M, Burki C, Formann P, Brenden H, Schénlau F, Krutmann J.
Pycnogenol® effects on skin elasticity and hydration coincide with increased gene expressions of col-
lagen typeland hyaluronic acid synthase in women. Skin Pharmacol Physiol. 25: 86-92,2012.
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Onko mahdollista laskea
sydankuoleman

- riskia?

Sydamen toimintaa tukevat
ravintolisat

Pitkiin on tiedetty, ettd ubikinoni eli
Q10 tehostaa sydinlihaksen energia-
aineenvaihduntaa ja kun my®és tiede-
tiin, etti seleeni voimisgaa Q10:n vai-
kutusta, ruotsalaiset tutkijat paittivit
yhdistid nimi kaksi ainetta laajaan
kaksoissokkotutkimukseen. Tilld
haluttiin selvittii, voidaanko piivit-
tiiselld ubikinonin ja seleenin kiytolld
vihentii sydin- ja verisuoniperiisii
kuolemia ja niin pidentii ikai.

Ruotsalaistutkimuksessa puolet
koehenkildisti saivat paivittdin 200 pg
orgaanista seleenii (Seleno Precise®) ja
200 mg ubikinonia (Bio-Qinon’Q10
Gold) ja toinen puoli sai tehottomia
lumevalmisteita. Tihin Tukholman
Karoliinisen Instituutin ja Linképingin
yliopiston yhteiseen satunnaistettuun
viisivuotiseen kaksoissokkotutkimuk-
seen osallistui 443 henkil63, iiltisin 70
- 88 vuotta.

Miksi seleeni ja ubikinoni Q10?

Seleeni ja ubikinoni Q10 valittiin tut-
kittaviksi ravintolisiksi, koska niiti on
kiytetty pitkdin itsehoidossa ja kumpi-
kin ehkiisevit, vaimentavat ja sammut-
tavat hapetusstressii ja matala-asteista
kroonista tulehdusta. Seleeni aktivoi
Q10:4 ja nostaa aktiivisen Q10:n pitoi-
suutta. Seleeni ja Q10 ehdottomasti
tarvitsevat toisiaan toimiakseen mah-
dollisimman tehokkaasti elimistds-
simme. Ubikinoni Q10 on rasvaliu-
koinen antioksidantti, miki on lisni
kaikissa solukalvoissa ja suojaa niitd
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hapettumiselta. Q10 my®ds kierrittdd
E-vitamiinia ja estdi verisuonien kalk-
keutumista. Seleeni on vilttimitén
hivenaine, voimakas antioksidantti ja
se suojaa soluja hapettumiselta.
Tutkimuksen seleeni ja ubikinoni
olivat Pharma Nordin valmistamia.
Tutkijat kertoivat piityneensi nimen-
omaan niihin, koska korkealaatuiset ja
puhtaat valmisteet on valmistettu 13-
ketehtaille asetettujen laatuvaatimus-
ten mukaisesti, niissi ei ole erikohtai-
sia vaihteluita, ne imeytyvit erinomai-
sesti ja niitd on jo aikaisemmin kiytetty
lukuisissa tieteellisissi tutkimuksissa.,

Kuolleisuuden erot
tutkimuksen aikana

Kokonaiskuolleisuudessa tutkimuksen
aikana ei ollut merkitsevii eroa aktiivi-
jalumeldikeryhmin vililld. Kuolleisuu-
den riski sydin- ja verenkiertosairauk-
siin oli kuitenkin vihentynyt 54% aktii-
viryhmissi verrattuna lumelidikeryh-
miin. Sydin- ja verenkiertosairauksien
aiheuttamien kuolintapausten puolit-
tuminen tutkimuksessa ilman mitiin
sivuvaikutuksia ei ole tavanomaista.
Kiytinndssi vastaavaa tutkimusta ei
ole tehty koskaan aikaisemmin.

Sydamen toiminta
tutkimuksen aikana

Kaikkien tutkimukseen osallistunei-
den sydimen toimintaa seurattiin siin-
nollisesti. Heididn sydintiin tutkittiin
ultradinitutkimuksella ja heidin veres-
tddn mitattiin sydimeen kohdistuvaa
stressii ilmaisevan BNP-hormonin

Jarmo Horkko

pitoisuus. Sydimen vajaatoiminnan
yhteydessi timin hormonin pitoisuu-
det ovat aina kohonneet ja se kuvaa
hyvin sydidmen stressin tasoa.

Tutkimukseen osallistuneilla aktii-
viryhmin jisenilld havaittiin ultradi-
nitutkimuksissa merkittivisti parempi
sydimen toiminta verrattuna lumelii-
keryhmin vastaaviin tuloksiin ja sama
oli havaittavissa myos BNP-hormonin
pitoisuuksissa ryhmien vililld. Aktiivi-
ryhmin jisenten sydinten stressihor-
monitasot olivat merkittivisti alemmat
kuin lumeldikeryhmissi.

Tutkimuksen lopputulos

Seleeni ja koentsyymi Q10 olivat vaa-
rattomia ja suojasivat sydinti seki esti-
vit syddmen vajaatoimintaa. Tuloksena
oli merkitsevi 54 % sydin- ja veren-
kiertosairauskuolemien viheneminen
ja parantunut sydimen toiminta ult-
radinitutkimuksella mitattuna. Myés
sydimeen kohdistuva stressi viheni
merkitsevisti mitattuna BNP-hormo-
nin pitoisuutena. Seleenin ja ubikinonin
yhdistelmi tarjoaa merkittivin keinon
vihentii sydinkuoleman riskii ikdin-
tyneilld ihmisilla.

Ubikinoni ja seleeni antavat suojaa
hyvin pitkaksi aikaa

Tutkimuksen alkamisesta on jo yli 12
vuotta ja sen aikana kerittyji ja tallen-
nettuja veriniytteitd on hiljattain tut-
kittu ja verrattu tutkimuksessa mukana
olleiden koehenkildiden nykyiseen tet-
veydentilaan. On himmaistyttivii, ettd
jo kauan sitten tutkimuksessa olleiden
aktiiviryhmin jisenien sydinkuollei-
suus pysyy yhi huomattavan alhaisena,
vaikka seleenin ja ubikinonin s3inngl-
lisestd kiytostd on kulunut jo varsin
pitkd aika. T4mi osoittaa, ettd molem-
pien kiyttd yllidpitdi sydinterveytti
myds tulevaisuudessa useiden vuosien
ajan, ¥

Ref. Alehagen U, etal. Cardiovascular mortality and N-terminal-
proBNP reduced after combined selenium and coenzyme Q10
supplementation: A5-yeas prospective randomized double-

blind placebo-controlled trial among elderly Swedish citizens.
IntJ Cardiol. 2012. E-pub ahead of print.
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The GARDEN TRILOGY

The Garden Trilogy -sarjaan on koottu Frantsilan Luomuyrttitilan
yrttipuutarhan kauneus - sen maut, tehoaineet ja tuoksut.

Kolmen tuotteen kokonaisuus sisaltaa suun kautta nautittavan
Rauhoittavan yrttieliksiirin, Suojaavan kasvoseerumin seka
mielta kohottavan Tasapainottavan oljyparfyymin.

Jokainen niista kuljettaa sinut kauneuden aarelle omaa reittiaan,

mutta toisiaan tukien.

Kutsumme Sinut l6ytamaan kauneuden monet polut, silla 35 vuoden ajan hoidettu
Frantsilan puutarha antaa aina enemman kuin yhden vastauksen.
Polut kytkeytyvat toisiinsa aistien kautta; terapeuttiset uutteet herattavat makuaisteja
seka keventavat mielialaa, 6ljyt rauhoittavat seka ravitsevat ihoa ulkoisesti ja

TONIL

S }

Rauhoittava yrttieliksiiri

Suun kautta nautittava elinvoimainen
yrttieliksiiri auttaa véhentdmaan paivit-
taisten stressitekijoiden vaikutusta ja tu-
kee kokonaisvaltaista hyvaa oloa ja hy-
vinvointia. Kateva suihkepullo.

30ml

tuoksut kohottavat mielialaa lempeydelldan.

o

-.I*‘ |
Anti-Pulhution
FACIAL e
SERUM FACIAL

SERUM

& ﬁ "

Suojaava kasvoseerumi

Pdivittdiseen kayttoon suunniteltu kos-
teuttava seerumi pitad ihon kirkkaana ja
kimmoisana, suojaten sita ilmansaasteilta
ja muilta ympariston rasitteilta. Pakattu
helposti kaytettavaan pipettipulloon.
30ml

I-'Rangsi“b\

Fransila

Aum
PEREUME
LOFISEE

"-

Tasapainottava oljyparfyymi

Tasapainoinen tuoksukokonaisuus kohot-
taa mielialaa ja muistuttaa lasndolon voi-
masta eteeristen aitojen oljyjen aromate-
rapeuttisia ominaisuuksia hyodyntaen.
Roll-on pullo on helppo pitda mukana.

10 ml
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Virtsateiden
hyvinvointiin
kurpitsansiemen- ja
sahapalmu-uutetta

Virtsateiden ongelmat ovat tavallisia
seka miehilla etta naisilla. Vaivat voivat
olla kiusallisia, mutta onneksi harvemmin

vakavia.

iaktiivinen virtsarakko voi juok-

suttaa vessassa tiheisti, pdivin

oin. Yolliset vessareissut aiheutta-
vat usein toistuessaan paivivisymystd ja
vaikuttavat mielialaan. Virtsa voi kiusal-
lisesti karata arvaamatta tai ponnistuk-
sen seurauksena tai virtsalla kiymiseen
voi liittyd ponnistelua tai jopa kipua.
Rakkoon voi my®és jiidd jaidnndsvirt-
saa. Miehilli eturauhanen kasvaa vii-
jidmittd iin myotd ja timd haittaa vire
saamista. Monet vaivoista voivat myos
esiintyd samanaikaisesti.

Tiheavirtsaisuus ja yliaktiivinen rakko

Tiheivirtsaisuus eli pollakisuria tar-
koittaa alle 2 tunnin vilein tai yli 8 ker-
taa vuorokaudessa toistuvaa virtsaamis-
tarvetta. Virtsaamistarvetta voi lisiti
runsas juominen, erityisesti kahvin ja
alkoholin kiyttd, sekd nesteenpoisto-
lidkkeiden kiyttd. My®s virtsatietu-
lehdus juoksuttaa vessassa. Aina vai-
vaan ei kuitenkaan 16ydy selkeii syyti
ja nykyisin ongelmasta kiytetdinkin
usein termii yliaktiivinen virtsarakko.
Jopa 8 % suomalaisista aikuisista k-
sii yliaktiivisesta rakosta, jolloin rakon
lisidntynyt herkkyys pakottaa kiy-
miin tihedsti WC:ssi. Syy 16ytyy sul-
kijalihasten ja aivojen vilisen siitelyn
hiiriostd. Rakon lihakset supistelevat,
oli rakko tiynni tai ei. Ongelmaan voi
liittyd myos tahatonta virtsan karkai-
lua.

Nokturia tarkoittaa siti, etti we:ssi
on kiytivi useammin kuin kerran yon
aikana. Kyseessi on ikiintymisen
mydti yleistyvi oire. Se voi olla rasit-
tava vaiva, silld katkeileva uni lisii pii-
vivisymysti ja vaikuttaa muutenkin
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mielialaan. Etenkin aineenvaihduntaa
kiihdyttivien aineiden, kuten kahvin
ja teen, nauttimista illalla olisikin hyvi
vilttii,

Inkontinenssi

Virtsankarkailua eli inkontinens-
sia esiintyy molemmilla sukupuolilla.
Stressi- eli pakkoinkontinenssi on ylei-
sempii naisilla ja iin mydtd vaiva yleis-
tyy. Tarve kiydi vessassa tulee yllittien
ja on hyvin voimakas, vaikkei rakossa
olisikaan paljon virtsaa. Vaiva voi alkaa
hallitsemaan elimi ja henkild viletdd
vessan lihettyviltd lihtemisti.
Ponnistusinkontinenssissa kyse
on virtsan karkailusta ponnistustilan-
teessa. Karkailua tapahtuu esimerkiksi
kuntoillessa, raskasta taakkaa nosta-
essa, yskiessii tai nauraessa. Usein virt-
saa karkaa vain muutama pisara. Myos
ponnistusinkontinenssi on yleisempi
naisilla. Miehilli vaivaa voi esiintyi esi-
merkiksi eturauhasleikkauksen jilkeen.

Eturauhasen liikakasvu

Hyvinlaatuisen eturauhasen litkakas-
vun ainoa tunnettu riskitekiji on iki
ja eturauhanen voikin alkaa oireilla jo
40-vuotiailla. Vaivat ovat alkuvaiheessa
yleensi vaarattomia, joskin kiusallisia.
Virtsarakko tyhjenee huonosti, miki
ilmenee tihentyneeni virtsaamistar-
peena ja yollikin on noustava tarpeille.
Liikakasvu voi oireilla myds virtsaamis-
pakkona ja pahimmillaan piditysky-
vyn hiiri6ini. Virtsantulo voi viipyi ja
suihku heikentyi. Rakko voi tyhjentyi
epitiydellisesti ja voi esiintyi tiputte-
lua. Pitkille kehittyessiin nimi oireet
voivatjohtaa ponnistelun tarpeeseen

jajopa kipuun virtsatessa. Oireita voi-
vat pahentaa stressi, kylmettyminen
seki alkoholin ja joidenkin liikkeiden
kiytto. Eturauhasen kuntoa voidaan
tutkia veresti mitattavalla PSA-arvolla.
PSA on lyhenne sanoista prostataspe-
sifinen antigeeni. Se on eturauhasen eli
prostatan tuottama proteiini, jota [oytyy
pienii miirii verestd. Vain eturauha-
nen tuottaa PSA:ia, joten veressi oleva
PSA on periisin aina eturauhasesta.

Rakon tyhjenemishairio

Virtsarakon tyhjenemishiirio taas tar-
koittaa sitd, ettd virtsarakko ei tyhjene
kerralla kokonaan. Taustalla voi olla
useita syitd. Sulkijalihas voi supistua
samaan aikaan kuin virtsarakkokin,
eikd virtsa piidse virtaamaan vapaasti
ulos. Tavallisin rakenteellinen syy on
suurentunut eturauhanen, joka lisii
virtsaputken ulosvirtausvastusta. Tyh-
jenemishiirid kannattaa hoitaa hyvissi
ajoin, koska hoitamattomana vaiva voi
johtaa munuaisten vaurioitumiseen.

Jalkitiputtelu

Jilkitiputtelussa virtsaputkesta valuu
wc-kidynnin jilkeenkin virtsaa. Vai-
vaan liittyy usein heikko virtsasuihku.
Tiputtelu johtuu siiti, ettd virtsaput-
kea ympirdivi ohut lihaskerros ei jaksa
puristaa kaikkea virtsaputkeen jidnytti
virtsaa ulos we-kdynnin aikana. Jilki-
tiputtelu on etenkin yli 55-vuotiaiden
miesten vaiva, mutta myds naisilla ja
nuoremmilla miehilld voi olla niitd
oireita. Mahdollisia syiti voivat olla
eturauhasen litkakasvu ja virtsaputken
ahtauma. Ongelma ei ole virtsan pidi-

tyskyvyssi.



Kurpitsan siemenuute

Lievii virtsateiden toimintahiiriditi voidaan lievittii
kiyttimilld sahapalmu- ja kurpitsansiemenuutetta. Uut-
teiden kiytto yhdessi voimistaa niiden vaikutusta. Kur-
pitsan (Cucurbita pepo L.) siemenii on kiytetty perintei-
sesti Pohjois- ja Vili-Amerikassa erilaisissa virtsatieon-
gelmissa. EFLA® 940 on korkealaatuinen, patentoitu
kurpitsan siemenuute, jolla on tehty kolme kliinisti tut-
kimusta koskien virtsateiden hyvinvointia. EFLA® 940
auttaa vahvistamaan lantioseudun lihaksia seki sulkijali-
haksia. Se rentouttaa virtsarakon seinimii, jolloin rakko
tyhjenee paremmin ja vessakiynnit harvenevat. EFLA®
940 lievittii eturauhasen litkakasvun ongelmia mie-
hill4, pakkoinkontinenssia naisilla ja yliaktiivista rakkoa
molemmilla sukupuolilla. Uute on standardoitu fenolis-
ten johdosten ja adenosiinin mukaan. EFLA® 940:a suo-
sitellaan ottamaan 500 mg pdivissi.

Sahapalmu-uute

Sahapalmu-uute on tehty kasvin marjoista eli se on
hedelmiuute, Sahapalmu (Serenoa repens) on periisin
Pohjois-Amerikasta. Se sisiltdd vapaita rasvahappoja ja
kasvisteroleja. Sahapalmu-uutteen vaikutusmekanismi
ei ole tiysin selvi, mutta sille on kuvattu useita vaiku-
tustapoja. Se vihentii turvotusta ja estii eturauhasen
liikakasvua. Se rentouttaa virtsarakon seinimin sileii
lihasta, jolloin rakon tilavuus lisiintyy ja yliaktiivinen
rakko rauhoittuu. Se vihentii jidnnosvirtsan mairdi
ja harventaa niin vessakiyntien tarvetta. Sahapalmu voi
myos lievittid ponnisteluntarvetta virtsatessa.

Sahapalmu estii 5-alfa-reduktaasientsyymin toi-
mintaa, joka muuttaa testosteronin voimakkaammaksi
miessukuhormoniksi, dihydrotestosteroniksi (DHT).
Sahapalmu estii miessukuhormonien vaikutusta etu-
rauhasessa, vaikuttamatta kuitenkaan veren testoste-
ronitasoihin. Sahapalmu-uutetta suositellaan ottamaan
320 mg pdivissi.

Kaytto

Ennen itsehoidon aloittamista on hyvi kiintyi ladkirin
puoleen, jotta vakavat sairaudet voitaisiin sulkea pois.
Vaikeat ja dkillisesti alkaneet oireet kuuluvat aina l3iki-
rin hoitoon. Lisini nautitun kurpitsansiemen- ja saha-
palmu-uutteen tuloksia voi odottaa 2—3 viikon kuluessa.
Mikaili ongelmat eivit helpotu kahdessa kuukaudessa,
on syyti kidntyi liikirin puoleen. Vakavia haittavaiku-
tuksia ei ole havaittu, mutta ruoansulatuskanavan oireita
voi esiintyi alussa. Mikaili kidytossisi on reseptilidikkeits,
varmistathan kurpitsansiemen- ja sahapalmu-uutteen
sopivuuden laikiriltdsi. Uutteita ei suositella kiytet-
tiviksi hormonivalmisteiden kanssa, eiki verta ohen-
tavien ldikkeiden kanssa, silli uutteet saattavat vaikut-
taa veren hyytymiseen. Kiyton yhteydessi on hyvi tark-
kailla mustelmaherkkyytti, neni- tai ienverenvuotoa ja
jos tillaista esiintyy, lopettaa kiyttd. Kurpitsansiemen-
ja sahapalmu-uutetta ei suositella kasvuikiisille tai kiy-
tettiviksi raskauden tai imetyksen aikana. @@

Aira Samulin:

Vireytta aivoille

Fosfoser® Memory
Vahva muistikapseli

Fosfoser® Memory

siséltda vaikuttavana aineena
soijaperéista fosfatidylseriinia.
I&n myo6ta sen maéra vahenee
aivoissa. Fosfoser Memory
-ravintolisélla tdydennetaan
elimiston fosfatidylseriinitasoa.

Valmistetta suositellaan erityi-
sesti ikaantyville, opiskelijoille
ja keskittymista vaativan tyén
tekijsille.

Fosfoser® Memory
-kapselit on vakioitu
fosfatidylseriinin ja
fosfatidihapon suhteen.
Yksi kapseli siséltda
480 mg soijafosfo-
lipideja, joista

100 mg fosfati-
dylseriinia ja

100 mg fosfatidi-
happoa.

Ravintalis2 = Kestillskott

F@SJ t "JER

Fostatidyiseriini
Fostatidylsesin

T Lisaa vireytta
\ Ikaantyville

'f-’ Opiskelijoille QLRI
- 90 kaps. 874

P

Vahva m.l.l-istiliﬂllseli

Saljatostol 480 ma, st
nédlnla‘lnﬂﬁ::d o futatidoneos 115

W2 Hankintatukku Oy

=l www.hankintatukku.fi

Tutkittua suomalaisen ladketehtaan laatua



Jalkojen kuorintaan
HOHKAKIVISAIPPUAT

Pesejalat hohkakivisaippuan saippuapuolella, kddnna
ympari ja hio hohkakivijauheella kovettumat ja kuollut
ihosolukko pois jaloistasi. Puhtautta ja pehmeytta
samalla tuotteella. Hinta n. 9,-

Kotisi raikastaa
IMUROINTIPUUTERIT

Ripottele imurointipuuteria kuivalle raikastettavalle
tekstiilille. Anna vaikuttaa vahintaan 20 minuuttia tai
vaikka yon yli. Imuroi puuteri pois ja nauti raikkaudesta
seka puhtaudesta. Sopii myos urheilu- ja muiden jalki-
neiden raikastukseen. Hintan. 12,-

Korkealuokkaisilla parfyymituoksuilla tuoksutetut
PYYKKIETIKAT

Kayta huuhteluaineen sijaan. Raikastaa, pehmentaa,
kirkastaa vareja ja vahentaa nukkaantumista. Samalla
poistaa pyykinpesukoneesta pesuainejaamien aiheut-
taman pahan hajun. Soveltuu myds erinomaisesti ur-
heilutekstiilien ja muiden raikastusta vaativien vaattei-

den liotukseen. Hintan. 12,50
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Lempedan puhdistautumiseen
BAMBU PESUKINNAS

Bambubhiilikuitua sisaltava pesu-
kinnas hemmottelee ihoasi pesun
aikana. Bambu on luontaisesti

antibakteerinen ja ihoystavallinen.

lhosi pehmenee ja puhdistuu lem-
peasti. Hintan. 7,-

Kaura ja Mantelioljy
SYDANSAIPPUAT

Suomessa valmistetut saippuat
ovat hyvan puhdistustehonsa li-
saksiihoa kosteuttavia. Tuoksut-
tomina ja variaineettomina suo-
sittelemme myos lapsille ja
tuoksuherkille. Kaurasaippua on
saanutvarinsa kaakaosta. Kaura
toimii hellana kuorivana ainee-
na. Sisaltaméansa kaakaovoin an-
siosta kaurasaippua sopii hyvin
kasvoille seka koko vartalolle ja
kaikille ihotyypeille. Mantelioljyn
kosteuttavat ja hoitavat ominai-
suudet kosteuttavat varsinkin
herkkaihoiset kasvoista varpai-
siin. Hintan. 6,50

Kosteutta kuorinnan jalkeen

VIRKISTAVA
JALKAVOIDE

Luontoaidin jalkavoide raikastaa
ja virkistaa vasyneita jalkoja.
Luonnon raaka-aineet auttavat
myos ennaltaehkdisemaan suo-
nikohjuongelmia elvyttaen laski-
moverenkiertoa. Nauti jalkojesi
luonnollisesta pehmeydesta.
Hinta 15,90

TEHTY SUOMESSA
® J§ MADE IN FINLAND

Aito ja alkuperdinen
lihasten itsehoitovaline

KIPUKOUKKU®

Tehokas ja erittdin helppokayt-
téinen Kipukoukku® sopii kaikille
jasen teho perustuu lihasjanni-
tysten laukeamiseen, verenkier-
ron vilkastumiseen seka kuona-
aineiden poistumiseen lihaksista.
Kipukoukulla saa helpotusta
lihasjaykkyydesta aiheutuviin
oireisiin, kuten paansarkyyn, hui-
maukseen ja iskiasoireisiin. Se
onkin ehdoton apu esim. urheili-
joille, kasitoita harrastaville, ras-
kasta fyysista tyota tekeville tai
tietokoneen daressa tyoskentele-
ville. Kipukoukku® on erittdin kes-
tava ja tehokasjonka johdosta se
onkin suosittu lahjatuote niin
nuorille kuin vanhemmillekkin.
Kipukoukku® - helposti mukana
arjessal Hinta alk. 39,90




Véasymysta vastaan

Riittava raudansaanti auttaa jaksamaan

Vasymys, huimaus, artyneisyys ja
kalpeus saattavat olla merkkeja
rautavajeesta. Noin joka viides
nainen karsii raudanpuutteesta
jossain vaiheessa elamaansa.
Riittava raudansaanti auttaa
vahentamaan vasymysta ja uupu-
musta.

auta on vilttimitdn kivenniis-

aine. Sitd tarvitaan veren puna-

soluissa olevan hemoglobiinin
muodostamiseen ja kuljettamaan hap-
pea keuhkoista jokaiseen soluun. Rauta
on myds 0sana monissa entsyymeissd,
joita tarvitaan aineenvaihdunnassa.
Rauta edistii immuunijirjestelmin
toimintaa sekd normaalia kognitiivista
toimintaa eli tarkkaavaisuutta, havaitse-
mista, muistia ja oppimista. Se edistidi
normaalia energia-aineenvaihduntaa ja
auttaa vihentimiin visymysti ja uupu-
musta.

Raudanpuute vasyttaa

Raudanpuute ilmenee visymykseni,
piinsirkyni, huimauksena, yleiseni
huonokuntoisuutena, vastustuskyvyn
alenemisena, kalpeutena, irtyneisyy-
tend ja masentuneisuutena. Nykyéiﬁn
hemoglobiinia parempana raudanpuut-
teen mittarina pidetdin plasman ferri-
tiini, joka on raudan varastomuoto ja
osoittaa raudan puutteen jo ennen kuin
hemoglobiiniarvo alkaa laskea. Onkin
siis mahdollista kirsid raudanpuut-
teesta, vaikka hemoglobiini olisikin
viiterajoissa.

Raudanpuutetta esiintyy useim-
miten kasvuikiisill, nuorilla naisilla
ja odottavilla dideilli. Raudan vajausta
saattaa esiintyi naisilla kaikissa iki-
ryhmissi mm. runsaiden kuukautis-
ten, raskauden ja imetyksen, laihdut-
tamisen, yksipuolisen ruokavalion seki
syomis- ja imeytymishiirididen vuoksi.
Rankka kuntoilu ja urheilu seki leikka-
ukset saattavat tyhjentii rautavarastoja
my6s miehilli.

Ravinnosta saamme rautaa tiysjy-
viviljasta, vihanneksista, pihkingisti,
maksasta, lihasta ja veriruoista. Saman-
aikaisesti nautittu C-vitamiini edistii
raudan imeytymisti. Tee, kahvi ja maito-

tuotteet puolestaan heikentivit raudan
imeytymistd. Jos kiyttii kalsiumlisii, ne
on suositeltavaa ottaa aterioiden vililla.
Raudan imeytyminen paranee, jos se on
orgaanisessa muodossa.

Raudan saantisuositus aikuisille
on 9-15 mg vuorokaudessa, miehilld
vihemmin, naisilla enemmin. Lin-
simaisesta ravinnosta on vaikea saada
titd suurempia miirii rautaa. Monilla
naisilla raudan tarve on kuitenkin suu-
rempi ja siten rautavalmisteiden kiyttd
on tarpeen. Raskauden aikana rauta-
valmistetta kiytetdin tarpeen mukaan
neuvolan ohjeiden mukaisesti.

B-vitamiinit ovat vesiliukoisia,
monille elimistén perustoiminnoille
tirkeitd vitamiineja, joita tarvitaan pii-
vittdin. Tiamiini (B) on tirkei aineen-
vaihdunnalle, iholle ja hermostolle.
Riboflaviinilla (B,) on vaikutusta puna-
solujen tuotantoon, samoin pyridoksii-
nilla (B), jolla on my&s keskeinen mer-
kitys aminohappoaineenvaihdunnassa.
B ,-vitamiinia tarvitaan kasvuun ja her-
mostolle sekd punasolujen muodostuk-
seen. Riittivin foolihapon saanti on tir-
keii erityisesti raskaana oleville, silli se
ehkiisee sikigvaurioita. Foolihappo on
my&s keskeinen punasolujen tuotan-

Nestemainen rauta nostaa
hemoglobiinia tehokkaasti

Monipuolinen ruokavalio, ulkoilu, lii-
kunta ja riittivi lepo ovat terveydelle
tirkeitd tukipilareita, jotka edistivit
virkeytti ja terveytti. Aina ei kuiten-
kaan ole helppoa sy6dd niin monipuo-
lisesti, ettd voi olla varma piivittiisestd
riittivisti ravintoaineiden saannista.
Suomessa valmistettu Ferroforte B+C
nestemiinen rautavalmiste on tarkoi-
tettu lisidntyneeseen raudantarpee-
seen. Se sisiltdi rautaa hyvin imeyty-
vissd orgaanisessa sitraattimuodossa,
rautapitoisia yrtteji sekd raudan imey-
tymiselle ja hyviksikiytolle tirkeitd B-

ja C-vitamiineja.

nossa tarvittava vitamiini. C-vitamiini
on tirkei antioksidantti, joka auttaa
vihentimiin visymysti ja uupumusta.
Se on tirkei vastustuskyvylle, ihon
hyvinvoinnille, ikenille, verisuonille ja
raudan imeytymiselle.

Ferroforte B+C on hyvinmakuinen
ja helppokiyttdinen ravintolisi, josta
rauta imeytyy tehokkaasti mutta vat-
saa drsyttimitti. Se sopii kaikille, jotka
tarvitsevat lisirautaa, mm. raskaana ole-
ville ja imettiville dideille, murrosikai-
sille, laihduttajille, urheilijoille ja kun-
toilijoille, kasvissydjille, visyneille ja
toipilaille, epasiinnollisesti ja yksipuo-
lisesti aterioiville seki huonosti aterioi-
ville, esim. vanhuksille, @@
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BABA DE CARACOL

REGENERATING CREAM

TEHOKAS JA HELLAVARAINEN
KASVOVOIDE

Etanaseerumi auttaa korjaamaan ja haivyt-
tamaan eri syista johtuvia ihovaurioita, kuten
arpia, aknen aiheuttamaa ihon epatasaisuut-
ta, pigmenttildiskia ja UV-sateilyn aiheutta-
mia vaurioita.

REGENERATING CREAM sisiltaa etanasee-
rumin lisdksi muita ainesosia, jotka myos
edistavat ihon uudistumista: koentsyymi
Q10:t4, elastiinia, allantoiinia, glykolihappoa
ja A-vitamiinia. Kaikki ndma ovat terveen,
kauniin ihon rakennusaineita.

REGENERATING CREAM

SMNAIL SECRETION FILTRATE
COENZIYME QIO

COLLAGEN

VITAMIN A

NATURA MEDIA

SKIN CARE

lerveys
.Tieto

Birgit Stenroos, fytonomi

. [ BiomD
? { Luuliemi

Paorcn

— uusin trendijuoma nyt myos
katevana jauheena

Luuliemi on varmasti yksi vanhimmista ruoista, joita
ihminen on tehnyt ja tuntenut. Kyseessa on ikivanha
ravintolisa, jonka ajatuksena oli alun perin hyodyn-
taa koko elain, ei vain lihaa luiden ymparilta. Luita
opittiin hauduttamaan pitkaan ja lempeasti, saaden
talteen myos luiden seka luuytimien arvokkaat
ravinteet. Nopeasti liemella huomattiin olevan vai-
kutuksia myos terveyteen. Nykyaan maailmalla on
kehitelty erilaisia terveys, - ja kauneuskuureja, jois-
sa luulienta kaytetaan tervehdyttamaan ihon
kuntoa, suoliston ja nivelten hyvinvointia seka
kokonaisvaltaista elinvoimaa.

Luuliemi sisiltdd kaikki ravinteet, jotka itse luu sisiltd.
Ravinteikas luuliemi on arvokas ravintolisi, silld keitet-
tdessi luista irtoaa erityisesti suoliston, nivelten, luuston,
ihon ja hiusten hyvinvointia lisi4vii ravintoaineita kuten
kollageenia, aminohappoja sekd mineraaleja, mm. mag-
nesiumia, kalsiumia, kaliumia, rautaa, fosforia ja paljon
muuta. Seuraavassa eriteltyni osa suosituimmista luulie-
men kiyttokohteista

Terveelld suolistolla on kokonaisvaltainen vaikutus kehoon,
myds immuunijirjestelmiin. Esimerkiksi vuotava suoli
lisid tulehdustilaa, kun vahingoittunut suolisto padstii
haitallisia aineita elimistoon. Kollageeni, gelatiini sekd ami-
nohapot proliini, glutamiini ja arginiini auttavat suolistoa
eheytymiin ja ndin ollen parantamaan vastustuskykya.

Vahva iho, hiukset ja kynnet

Gelatiini ja kollageeni pitivit ihon, hiukset ja kynnet
terveeni ja elinvoivana. Kollageeni on sidekudoksen
proteiini, jonka valmistuskyky ihmiskehossa heikkenee




Unobda viberpirtels,
luuliemi on uusi
trendijuoma

Luuliemi-kurkuma latte

1tl  poron luuliemijauhetta

1dl  kookosmaitoa

1dl vettd

1t kurkumaa

Vtl kanelia
rouhaisu mustapippuria
(inkivddrid, vaniliaa, neilikkaa)

1rkl kotimaista hunajaa

Mittaa kaikki ainekset kattilaan. Voit
halutessasi lisétd mausteita, kuten
inkivadria ja vaniljaa. Ldmmité mie-
dolla l@ammolla hoyryavaksi. Nauti!

iin mydtd. Luuliemelld voi pitdi "rypyt-pois hoitokuu-
reja’, Kollageenivalmisteita kiytetiin nykyiin paljon
ihon vahvistamiseen. Luuliemessi on kollageenin lisiksi
monia muitakin ihon tarvitsemia ravintoaineita luonnol-
lisessa suhteessa.

Nivelille vahvuutta ja voimaa

Gelatiini on my&s nivelten rakennusainetta. Se auttaa
pitimiin nivelemme joustavina ja terveini. Gelatiinin
lisiksi luuliemi on my&s hyvi kondroitiinisulfaatin, glu-
kosamiinin ja kollageenin luonnollinen lihde. Liemeen
liuenneina ne imeytyvit helposti elimiston kiyttoon

ja ravinteita pidstiin hyddyntimiin tehokkaammin.
Monet isoisistimme ja dideistimme muistaa kuinka luu-
lienti keitettiin aina silloin, jos jollakin murtui luita tai oli
nivelkipuja.

Puhdistaa elimistoa

Nykypiivini altistumme useille ympiristosti tuleville
myrkyille. Luulienti pidetiinkin hyvini puhdistajana
silld se edistid maksan kykyi poistaa elimistostd haital-
liset aineet, seki auttaa alentamaan elimiston tulehdusti-
laa. Luuliemen sisiltimit kalium ja glysiini, tukevat seki
solujen ettd maksan puhdistumista.

Luuliemi helposti terveyskaupoista

Biomed on valmistanut laadukkaan luuliemen, jota saa
terveyskaupoista pakastejidpaloina sekd nyt myos help-
pokiyttdiseni jauheena. Raaka-aineena on suomalaisen
poron luu- ja luuydin haudutettuna pitkdin lihdevedessi
seki luomu omenaviinietikka auttamassa mineraalien
irtoamisessa. Luulienti voi lisiti piivittdin ruuan ja
smoothien sekaan tai liuottaa siiti limpimin juoman ja
maustaa oman maun mukaan, suolaiseksi tai makeaksi
juomaksi.

Siveydenpuu-uute
(Vitex agnus castus)
vogel.fi
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Terveys
s

Taasko pitaa juosta

vessassa?

Laadketilastojen mukaan 80 % naisista kokee ela-
mansa aikana ainakin yhden virtsatietulehduksen.
20 %:lla vaiva uusiutuu vuosittain ja hyvin monella
heista useita kertoja vuodessa. Vihelidinen kiusa
havaitaan usein jo sen alkuvaiheessa intiimialueiden
levottomina tuntemuksina. Naita ovat mm. jatkuva
vessassa kaymisen tarve, kirvely ja pahan hajuinen
virtsa.

ntibioottikuuri on paras keino akuutin virtsatie-
tulehduksen hoitoon. Liike ei kuitenkaan aina
pysdyti toistuvien tulehdusten oravanpyérii.
Se nujertaa pahat bakteerit, mutta vahingoittaa
samalla virtsateiden hyvinvointia yllipitivii hyvii maito-
happobakteereja. Kiytinnossi jokainen antibioottikuuri
voi siis laittaa alulle uuden virtsatietulehduksen ja hiivaon-
gelman. Olisikin ihan parasta vilttii ongelmat jo ennalta.

Seksi ja hormonit naisellisen hyvinvoinnin uhkana

Usein toistuvat virtsavaivat liitetiin usein korkeaan ikiin.
Kylli. Riski kasvaa limakalvojen ohentuessa iin myéti.
Nuorilla on silti ihan omia syiti naisellisen hyvinvoinnin
koettelemuksiin.

Vilkas seksielimi ja syville jalkoviliin sukeltavat stringit
aiheuttavat sekd mekaanista hankausta etti hygieniariskin.
Molempien kuhertelijoiden huolellinen alapesu ja puhtaat
alusvaatteet minimoivat riskeji ja lisidvit nautintoa. Irto-
suhteisiin ja huolettomaan seksiin liittyy my6s klamydia,
joka on jo hyvin yleinen virtsavaivojen aiheuttaja.

Yli viisikymppisilld naisilla tyypillinen syy limakalvojen
kuivuuteen on vaihdevuodet. Nuorilla virtsateiden limakal-
vojen hyvinvointi on yhti lailla alttiina hormonien aiheut-
tamille muutoksille. Tilapiisti kuivuutta aiheuttavat niin
e-pillerit kuin raskauden ja imetyksen aiheuttamat hormo-
nimyrskyt. Myos tietyt mieliala- ja akneldikkeet kuivattavat
limakalvoja ja heikentivit siksi intiimialueiden normaalia
suojaa.

Luonnon luomat aseet naisellisen hyvinvoinnin tueksi

Onneksi luonto on luonut keholle lempeiti keinoja ikivien
bakteerien hallintaan ja virtsateiden hyvinvointiin — kar-
palon ja hyvii tekevit maitohappobakteerit. KarpaLact
Strong on Suomen myydyin karpalotuote. Se sisiltii vah-
van karpalouutteen lisiksi aktiivisia maitohappobaktee-
reja, jotka on valittu nimenomaan naisellista hyvinvointia
ajatellen.
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Juha Sihvonen FM
Oy Valioravinto Ab

Lisatietoja
tuotteista:

valioravinto.fi

Yksi tai kaksi kapselia paivassa

Runsaan kiyttijipalautteen perusteella paras hydty saavute-
taan KarpaLactin sidnnélliselld kiytollid — etenkin silloin, jos
on altis toistuville ongelmille. Normaalin hyvinvoinnin yllipi-
toon riittdd usein yksi kapseli piivissi. Olosuhteiden muuttu-
essa ja tuntemusten koittaessa annostusta on hyvi lisitd kah-
teen kapseliin; 1 kapseli aamulla ja illalla. Moni nainen on saa-
nut KarpaLactista ennakoivaa apua myos siten, ettd on ottanut
kapselin tai kaksi sukupuoliyhdynnin jilkeen.

Tuote sopii kaiken ikdisille naisille; my&s raskauden ja ime-
tyksen aikana. Kapselin kuorilo on liivatetta. Kapselin voi kui-
tenkin halutessaan avata ja nauttia karpaloisen kirpein jauheen
esim. pieneen vesitilkkaan sekoitettuna. Kapseleiden sisilts on
100 % kasviperiinen ja sopii myds vegaaneille, @@
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Ndita ei voi vastustaa

LUOMUHERKKUSEKOITUKSET

Eldaman suola - Oravan onnellisuuspakkaus - Makeaa elamaa
Joulupdydan helpot naposteltavat sopivat mainioiksi
lahjoiksi kummeille, mummeille, opettajille tai ihan vaan
omaksiiloksi. Eldaméan suola, Oravan onnellisuuspakkaus ja
Makeaa eldmaa -jouluherkut ovat ehdottomia joulun herkku-

hitteja. Néma luomuherkkusekoitukset tarjoavat erilaisia
vaihtoehtoja suolaisesta makeaan ja tietenkin luomuna.

Toimi nopeasti, etta et jaa ilman.

Joulun herkutteluhetkiin

KASITYONA VALMISTETUT
SUKLAAT

Suojarven Suklaatilalla herkut syntyvat
kasityona Ylojarven maaseudulla, neljan-
nen polven sukutilalla. Navettatontut
valvovat, ettd vanhat hyvat tavat ovat
kunniassa ja tyot tulevat tehdyiksi. Jos-
kus - kun talonvaen kéasiparit ovat tuntu-
neet loppuvan - tonttu on tullut avitta-
maankin tilan askareissa. Yha joskus
pajan valot palavat Suklaatilalla omitui-
sesti keskelld yota ja aamulla pakkaajat
ihmettelevat toihin tullessaan, miten pel-
lit ovat tayttyneet levyistd yon aikana
kuin itsestdan. Pehmea maitosuklaa, ke-
vyesti hapokas tummasuklaa ja vastus-
tamaton valkosuklaa yhdistettyind mm.
marjoihin ja NAM lopputulos on vastus-
tamaton. Ja totta kai tontut ovat makeal-
le persoja. Suklaatilan isdntd on jo vuosia
ihmetellyt emannalleen, miksei verstaal-
ta jaa lainkaan havikkia. Navettatontut
huolehtivat havikin havittdmisesta erin-
omaisen hyvin. Maista sinakin ja ihastu.

Aitoja makuja

LAPIN MARIA LUOMUGLOGIT

Lapin Maria on jélleen keittanyt marjoista maus-
teisen lumoavia luomuglogeja, joissa maistuvat
aidot mautja pohjoisen marjat. Tdman vuoden
uutuutena vehreista kuusenkerkista voimansa
saava kerkkaglogi, joka todella lataa tayteen
pohjoisen vihervoimaa. Kipakka inkivaaripunssi
ihastuttaa talvi-iltoja [Ammittaen. Revontuli va-
nilja-mustikkaglogi tehdaan kasityona parhaista
marjoista ja mausteista. Tuloksena on syntynyt
jaljittelemattomia hienostuneita makuja juhla-
hetkiin.

JUUTUUS!

LAPIN MARIA

\J

KERKKA

VAMILIA-MUSTIEEA

REVONTUL!

GLOGI
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Tasapainota terveytesi

Tarvitsemme vesiliukoisia vita-
miineja, kuten B- ja C-vitamiineja
paivittain koko elaman ajan ravin-
nosta, ei pelkastaan satunnaisesti
nautittuna. Rasvaliukoisetkin vita-
miinit, kuten D- ja K-vitamiinit
varastoituvat vain lyhyeksi aikaa.
Myo0s hivenaineita on tarkea saada
paivittain riittavasti, silla ne eivat
varastoidu suuressa maarin elimis-
toon. Magnesium, sinkki, seleeni ja
kromi kuuluvat ehdottomasti
perushivenaineisiin, joita emme
aina saariittavasti suomalaisesta
ravinnosta. Monet ravitsemustie-
teilijat suosittelevatkin ruoka-
valion taydentajaksi laadukasta
monivitamiinivalmistetta, jotta
kaikkien vitamiinien ja hivenainei-
den saanti olisi turvattu, ja niita
saataisiin oikeassa suhteessa.

Monille tuttu, pdivittiinen stressi
kuluttaa nopeasti elimiston C- ja
B-vitamiinivarastoja, jolloin erityisesti
tarvitaan monivitamiineja. Lisiksi
niilli voi tiydentii yksipuolista ravin-
toa ja tukea muistin normaalia toimin-
taa. C-vitamiini auttaa vihentimiin
visymystd ja uupumusta ja se on myos
vilttimitdnti normaalin vastustus-
kyvyn yllipitimiseksi. My&s nivelet,
iho, luusto, kynnet ja hampaat pitivit
C-vitamiinista, jota tarvitaan kehon
kollageenin eli tukikudoksen muodos-
tukselle. B-vitamiinien puutos voi taas
johtaa heikentyneeseen ruoansulatuk-
seen, erityisen tirkeiti ruoansulatuk-
selle ovat B1-, B2-, B3- ja B6-vitamiinit.
Riittivi foolihapon (B9-vitamiinin) ja
B12-vitamiinin saanti on vilttimitonti
hermostolle ja muistille.

Ruokien liiallinen kisittely, kuten vil-
jojen raffinointi, jossa ravintorikas
kuorikerros poistetaan voi lisitid myds
lisivitamiinien tarvetta, Lisiksi erdit
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Female Multiple — monivitamiini naisille

Timo Lehto, biokemisti, FT

Monivitamiini on suunniteltu vastaamaan erityisesti naisten ravitsemuksellisia
tarpeita eri ikavaiheissa. Valmisteen rauta on erityisessa bisglysinaattimuo-
dossa, jonka ansiosta se on vatsaystavallinen ja imeytyy hyvin.

Male Multiple — monivitamiini miehille

Monivitamiini on suunniteltu erityisesti miehen tarpeisiin eika se sisalla rautaa.
Tuote sisaltada mm. C- ja E-vitamiineja, sinkkid ja seleenia, jotka ovat erityisen

tarkeita miehen terveydelle.

valmisruokien lisdaineet, kuten poly-
fosfaatit, sitovat muun muassa magne-
siumin imeytymattdmiin muotoon,
jolloin keho ei voi hyddyntii sitd. Myds
liiallinen sokerin kiytto kuluttaa ravin-
teita, joita tarvitaan energia-aineenvaih-
duntaan. Useat lidkkeet poistavat eli-
mistOstd vitamiineja ja hivenravintoai-
neita.

Naisen ja miehen ravitsemustarpeet
ovat osin erilaisia, ja sen vuoksi Solgar
on kehittinyt erityisesti naiselle ja mie-
helle profiloidut Solgar Female- ja Male
Multiple -monivitamiinivalmisteet. Ne
ovat erinomainen vaihtoehto ruokava-
lion tiydentijiksi ja perusvitamiinien
tarpeeseen ja sisiltivit vain luontaispe-
riisid sekd hyvin imeytyvii vitamiineja
ja hivenaineita. Female- ja Male Mul-
tiple -monivitamiinivalmisteet eivit

sisilld synteettisid vireji tai aromeja,
eivitki ne myoskiin pidsiintdisesti
sisilld sokeria, suolaa, hiivaa, tirkke-
lyst'si tai vehnii. Nimi monivitamiinit
ovat myds gluteenittomia ja maidot-
tomia ja sopivat myos kasvissydjille ja
vegaaneille.

Silld, minki vitamiinivalmisteen valit-
set kaupassa, on todella suuri merki-
tys, kun laatu ja toimivuus ratkaisevat:
vitamiinien ja hivenaineiden pitii myds
imeyty4 ja toimia elimistdssi optimaali-
sesti. Tdmi on asia, johon Solgarilla on
panostettu jo alusta alkaen. Solgarilla
ei ole tyydytty helppoihin tai halpoihin
ratkaisuihin ja sen kultaiseen standar-
diin perustuva valmistusprosessi takaa
tasalaatuiset, toimivat ravintolisit eri
ihmisille erilaisiin tarpeisiin.
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Vaitdevuodel pufiuttaval

Tuntuu etta vaihdevuosista pitaisi
kirjoittaa kerran viikossa ja niin
varmaan oikeasti pitaisikin. Sen
jalkeen, kun kirjoitin aiheesta
ensimmaisen kerran ja itse vapau-
duin koko asiasta varsin koomisten
piirteiden saattelemien tapahtu-
mien myota, minulta on kysytty
vaihdevuosista kaikkia mahdollisia
reitteja pitkin.

len saanut aiheesta privaatisti

satoja viestejd ja kysymyksii.

Se jo kertoo kaksi asiaa. Aihe
on edelleen tabu ja etti tiedon tarve on
suuri.

On surullista, etti vaihdevuodet on
tabu. T4ysin normaali ja erittiin toivot-
tava naisen eliminvaihe on muka joten-
kin hipeillinen. Onhan oikeasti ihanaa,
ettd pidsee vihdoin eroon kuukauti-
sista, jotka pukkaavat piille aina vii-
rdin aikaan ja aiheuttavat omat ongel-
mansa kuten PMS-oireet, pddnsiryn,
migreenit, runsaat vuodot ja selkikivut,
joista kaikista kirsin itse.

Raivostuttavaa on myds se, kuinka
vaihdevuosia kiytetiin lyomiaseena
naisia vastaan kuten kuukautisiakin.
Toki huumorin ymmairrin, kun usein
on niin, etti kovista vaihdevuosioireista
kirsivd nainen on ikiinen, lyhytpinnai-
nen ja sitd mydtd hankala. Siksi oireita
tiytyykin yrittdd parhaansa mukaan
hoitaa. Eihidn kukaan halua olla vapaa-
ehtoisesti ikivi ihminen, se on selvii.

Vaihdevuodet viimeistiin vapautta-
vat seksin ja hyvilli tavalla my6s koko
naiseuden.

Enta jos estrogeenikorvaushoito

ei sovi?

Saamistani viesteistd kuitenkin ymmir-
sin, ettd on varsin paljon naisia, jotka
jostain syysti eivit voi tai halua kiyttii
estrogeenikorvaushoitoa.

Kuinka selviti silloin yohikoilusta,
joka huonontaa viistimittd niin tirkedi
asiaa kuin unta ja lepoa? Enti alas pai-
nuva mieliala ja kuumat aallot paivisin?
Eihin naisen elimi saa viidenkympin
hujakoilla muuttua ilottomaksi eteen-
piin rimpimiseksi. Onneksi on muita-

kin mahdollisuuksia kuin estrogeeni-
lazkitys.

Muutama ystivini kiyttii vaih-
devuosiin liittyvii hikoilua helpotta-
maan Vogelin Menoforce Strong salvia-
tabletteja, jotka tuovat heille selvii
helpotusta vaihdevuosioireisiin. Sain
kuulla salviatableteista, kuten yleensi-
kin hyvistd naisen elimii helpottavista
jutuista, ystaviltini.

Vaihdevuosista puhutaan kuiskaten

Kun kaverini soitti minulle, puhelun
antia oli tiedon lisiksi remakka nau-
ruterapia. Ystivini alkoi puhelimessa
hitaasti lihestyi vaihdevuosia koske-
vaa asiaansa kiertimilli ja kaartamalla.
Hin myds puhui asiasta kuiskaamalla.
Kun kysyin ettd missi si olet, kun et
puhu dineen? Ilmeni ettd hin oli yksin
kotona, mutta kertoi kuiskivansa var-
muuden vuoksi, koska asia on niin arka-
luontoinen. No — nauruksihan se meni!

Hin kertoi hikoilustaan ja hermo-
jen kireydesti, jotka lopulta molem-
mat olivat helpottuneet, kun hin oli
I8ytinyt avukseen Menoforce-Strong
salviatabletit. En ollut kuullut niisti
aiemmin, mutta pian ilmeni, ettd niiti
kiyttii myos kolme muuta ystiviini
menestykselld.

Menoforce-Strong on vahva salvia-
valmiste, johon on kiytetty tuoretta
luomulaatuista salviaa, mutta siiti on
poistettu haitallinen tujoni, joten se
soveltuu kiytettiviksi myos pitkiaikai-
sesti.* Menoforce Strongin tehokkuus ja
turvallisuus on testattu kliinisesti.

Perimmaiisti syytd kuumiin aaltoi-
hin ei tunneta. Tiedetiin vain, etti las-
keva estrogeenitaso vaikuttaa kehon
limménsiitelyjirjestelmiin sekoittaen
sen toimintaa. Salvia toimii hyvin juuri
tihin, eli se ei ole estrogeeninen vaan
se vaikuttaa elimiston limmonsiitely-
jirjestelmiin, tasoittaen litkahikoilua.
Salvia on yksi parhaita yrtteji vaihde-
vuosien kuumiin aaltoihin.

Elamantavoilla on merkitysta

Vaihtoehtoja on siis olemassa, onneksi.
Ja tietenkin elimintavoilla on suuri
merkitys. Perus tirkeit jutut kuten

ravinto, uni ja liikunta ovat tissikin
asiassa hirvein tirkeiti. Liikunta aut-
taa pysymaiin hyvilli mielelld. On vaan
valittava liitkuntamuoto, josta oikeasti
nauttii, etti se on ilo. Ja ravinnon keven-
timinen ja nimenomaan siinnélli-
nen ruokarytmi ovat ainakin minulla
avain siihen, etten liho. Vaihdevuodet
itsessiin ei mitenkiin pakota ihmisti
kerdimiin itseensi ei-toivottuja kiloja.

Juuri nyt olen luisunut pois not-
maalista hyvisti ruokarytmistini ja se
nikyy lantiollani. Viime yoni paitin,
ettd on taas kurinpalautuksen aika.
Kun siihen rytmiin satsaa hetken, saa
palkkioksi tosi hyvin olon.

Elimi on lopulta hirvein lyhyt,
sen huomaa, kun vanhenee ja ystivii
ja sukulaisia siirtyy tuonilmaisiin. Se
hetki minki vietimme tiilli, on hir-
vittivin arvokas ja ainutlaatuinen. On
tirkedd nauttia tisti elimaisti kaikkina
elimin erilaisina jaksoina.

Rakkaudella
[

Hanna

*Firsttime proof of sage s tolerability
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ESPOO

Terveyskauppa Ulpukka

FORSSA

Terveyskauppa Helokki

HEINOLA

HELSINKI

Luontaistuotekeskus

HYVINKAA

ILMAJOKI

Kaunosoppi OP:n liiketalo

JARVENPAA
Sibeliuksenkatu 19

Térve;}'s
~Tieto:

Tegelhagen 2LT3

Torikatu 10

Luonnontahti

Hyvinvointi- ja Ekokauppa
Kaivokatu 3
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Caloniuksenkatu 2

Urho Kekkosen katu 8
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Baldrian
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Kauppatie 7
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034355545
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09499 086
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0293400254
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0440999905

Superfeel Health and Beauty Shop
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019439627
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092710560

KANGASALA

KARKKILA

KERAVA

LOIMAA

MANTSALA
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PIETARSAARI
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TAMPERE
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Kamomilla
Kauppakaari 1
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Kauppakatu 52

Vihreilinja
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Mikkolantie 2
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www.terveystieto.fi
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Terveyskauppa iisoppi
Méantylankatu 1
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Terveyskauppa Efrosiina
Nortamonkatu 26
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Terveyskauppa Misteli

0104235772

Terveyskauppa Misteli
Kauppakeskus Elo, Elotie 1
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