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Miehiseen hyvinvointiin

Hyva veli,

Oletko sindkin jo tullut miehen ikdan? WC:n ovi
kay tiuhaan - Gisinkin ja sitten paivalla vasyttaa.
Vaimo muistuttaa pisaroista pytyn reunuksella.
Lempi ei leisku enda entiseen tapaan. Toisinaan
my0s sydamen hyvinvointi mietityttaa.
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Terveyskaupan

Suomalaisten terveysasenteissa
on tapahtunut iso muutos viime
vuosien aikana ja ravintolisien
kayton suosio on yksi merkki siita.
Hyvista elamantavoista, kuten ter-
veellisesta syomisesta ja
liilkkumisesta huolehditaan entista
paremmin. Terveyskaupat ovat
hyva terveystrendien kristallipallo.
Suomen Terveystuotekauppiaiden
Liitto tiedusteli terveyskaupoilta,
mitka ovat talla hetkella suosittuja
ravintolisia ja muita luontaistuot-
teita seka niiden kayttoalueita.
Lisaksi selvitettiin luontaistuote-
alan ammattilaisten nakemyksia
tulevaisuuden trendeista.

Taustaksi muutamia lukuja ravinto-
lisien kiyton yleisyydesti Suomessa.
Finravinto 2012 -tutkimuksen mukaan
suomalaisistamiehistd 43 prosenttia ja
naisista 64 prosenttia kiytti jotakin
ravintolisii. Kantar TNS vuonna 2017
tekemin selvityksen mukaan 62 pro-
senttia suomalaisista on joskus kiytti-
nyt luontais- ja terveystuotteita. Suuri
osa heisti (45 %) kiyttii luontaistuot-
teita jatkuvasti tukemaan omaa ravit-
semusta ja itsehoitoa esim. flunssakau-
tena, unettomuuteen tai tyéssiijaksami—
sen parantamiseen.

Suomen Terveystuotekauppiaiden Lii-
ton tekemin kyselyn mukaan suosit-
tuja ravintolisien kiyttoalueita ovat
tilld hetkelld

- suoliston ja vatsan terveyteen liittyvit
valmisteet (mm. probiootit, entsyymit
jakuidut)

- detox- ja puhdistuskuurit (mm. ph-
tasapaino, puhdistavat yrtit)

- ihon, nivelten, luuston ja lihasten
hyvinvointiin tarkoitetut tuotteet
(mm. kollageeni, MSM ja magnesium)
- flunssakautena korostuvat vastus-
tuskykyi tehostavat valmisteet (mm.
punahattu, D-vitamiini ja C-vitamiini)

Esille nousivat myds uni, stressi ja
jaksaminen, joihin kuluttajat hakevat
itsehoidollisia ja ravitsemuksellisia tuki-
hoitoja terveyskaupasta. Ihmiset ovat
kiinnostuneita mittaamaan aktiivisuut-
taan ja terveyttiin, muutenkin kuin
vain verenpainetta, syddmen syketti tai
askelten miirii. Niin sanottu biohak-
kerointi -teema jatkaa vahvistumistaan.
Superfoodit ja smoothiet ovat edelleen
vahvoina monen kuluttajan arjessa ja
timi nikyy muun muassa kurkuma-,
marjajauhe-, inkiviiri- ja pakurituot-
teiden suosiossa.

Moni kuluttaja on aktiivinen liik-
kumaan ja kiymiin esimerkiksi kun-
tosaleilla. Liikunnan mydnteisii vai-
kutuksia halutaan tukea mm. urheilu-
valmisteilla ja lihasten kuntoa ylldpitii
esimerkiksi magnesium- valmisteilla,
joiden eri muodot ovat alkaneet kiin-
nostamaan aikaisempaa enemman.

Ruokavalioista vegaaniruokavalio
on nostanut suosiotaan etenkin nuo-
rilla ja timi tukee myds kasvisruokava-
lion yleistymisti. Trendini nikyy myds
lisiaineettomuuden, gluteenittomuu-
den, sokerittomuuden korostuminen.
Voi on piistetty pannasta ja vihiisten
kaloreiden sijaan ollaan enemmiin kiin-
nostuneita ruoka-aineiden ravintotihey-
desti, laadusta, mausta ja luonnollisuu-
desta. Proteiinivalmisteiden lihteet ovat
monipuolistuneet ja proteiinilisini voi
olla esimerkiksi herne-, riisi- tai jopa
sitkkaproteiini.

Mausteina kiytettivisti kasveista
ollaan maun lisiksi kiinnostuneita nii-
den liikinnillisten ominaisuuksien
vuoksi. Perinteisten rohdoskasvien ja
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Mika Ronkkd, toiminnanjohtaja

Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto

muiden luonnontuotteiden rinnalle
on vahvasti nousemassa liikinnilliset
mausteet, kuten kurkuma, valkosipuli,
inkiviiri ja kaneli. Kasvildikinti tulee
niin takaisin osin myos ruokapdydin
kautta.

Terveyskaupan myyjit, luontaistuote-
neuvojat, fytonomit sekd muut terveys-
kaupan ammattilaiset kohtaavat vuosit-
tain miljoonia kertoja kuluttajia, jotka
piitoksilliin luovat tulevaisuuden
terveystrendit. Kuluttajien mielenliik-
keiti voi ennakoida niiden terveyspe-
rusteisten asiakaskohtaamisten kautta.
Vaikka ravintolisien kiyttdalueissa ei
ole odotettavissa jirin suuria muutok-
sia, niin maailmalta tulee jatkuvasti eri-
laisia virtauksia terveyskauppaan. Osa
trendeistd saattaa syntyi hyvin suoma-
laisina ilmidini.

Niyttii siltd, ettd kuluttaja tulee
yhi enemmin kiinnittimiin huomi-
oita tuotteiden eettisyyteen, luonnon-
mukaisuuteen, puhtauteen, lisdaineet-
tomuuteen ja imeytyvyyteen. Aivojen
kunto, muisti, kilpirauhanen, stressi,
uni, jaksaminen, suolisto, nivelet ja vas-
tustuskyky toistuivat terveyskauppojen
ammattilaisten tulevaisuuden arvioissa.

Terveyskaupat uskovat, etti terveys-
trendi vahvistuu ja laajenee my&s tule-
vaisuudessa. Ihmiset ovat vuosi vuo-
delta yhi kiinnostuneempia ottamaan
itse vastuuta omasta terveydest.’i.ﬁn ja
panostamaan sairauksien ennaltaeh-
kiisyyn.

Terveystuotealan ammattilaisilla
riittdd tulevaisuudessakin kysyntis, silld
kuluttajat arvostavat ja vaativat edelleen
henkilskohtaista opastusta tuotteiden
valinnassa ja kiytossi. Kuluttaja hakee
terveystietoa monipuolisesti jo ennen
terveyskaupassa asioidessaan ja vaikka
netti pursuaa terveystietoa, niin ihmi-
set haluavat sen lisiksi keskustella ter-
veysasioistaan terveyskaupassa ja saada
henkilokohtaista palvelua koulutetulta
myyjilti.

Terveyskauppa on hyvi paikka hakea
tukea oman terveyden vaalimiseen ja
saada keinoja elimintapojen parantami-
seksi juuri itselleen sopivalla tavalla.
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e lhannepaino hakusessa?

Pullukka olo?

”Laibduin 4 kg
Coffee&Konjacin
avulla —nyt pysyn
ihannepainossani
ja pddsin eroon
makeanhimosta!”

Aktiivisena nayttelijand ja
tanssijana minun on aina
oltava kunnossa ja pysytta-
vé ihannepainossani.
Seeiole helppoa, kun
rakastaa hyvaa ruokaa ja
makeisia. Kun aloitin
Coffee&Konjacin kayton,
havisivat seka makeanhimo
ettd nalka. Laihduin 4 kg
vain yhdessa kuukaudessa,
ja nyt pysyn ihannepainos-
sani muuttamatta ruoka-
valiotani: on vain helppoa
syodd vahemman, koska en
tunne itsedni koko ajan niin
nalkaiseksi.

Hilde Lyran
Nayttelijd ja tanssija.

TAMA ON COFFEE & KONJAC

1. Coffee&Konjac on uusi, Norjassa kehitetty ravintolisa.
Se sisdltdaa muun muassa nalantunnetta vahentavaa
glukomannaania, joka on ainoa EU:n laihdutuskayttoon
hyvaksyma kasvivalmiste.

2.Vihrea kahvipapu-uute ehkaisee hiilihydraattien

imeytymista.

3. Kapselit sisaltavat myos EU:n laihdutuskayttoon
hyvaksymia kivennaisaineita kromia ja jodia, jotka tasoit-
tavat verensokeria ja kiihdyttavat aineenvaihduntaa.
Paras tulos saavutetaan, kun Coffee&Konjac otetaan
kolme kertaa paivassa ennen aterioita.
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Nils Martensen

Kesan jalkeen on mahdollista, etta koet vaatteidesi
kutistuneen. Kannattaa kokeilla Coffee&Konjac
-ravintolisaa. Seka nalantunne etta makeanhimo
vahenevat huomattavasti samalla, kun suuri osa
syomistasi hiilihydraateista jaa imeytymatta.

Kilot ja sentit alkavat karista. Tallaista tuotetta et ole
ennen nahnyt ja tulet nopeasti vakuuttuneeksi siita,
etta se pitaa minka lupaa!

NAIN SE TOIMII

Konjak-kuitu turpoaa vatsassa ja antaa siten kylldisyyden tun-
teen, jonka seurauksena on helpompi syddi vihemmin. Kun
tuote yhdistetiin vihihiilihydraattiseen tai vihikaloriseen
ruokavalioon, paino putoaa luonnollisesti vieli nopeammin.
Nilintunne ei vaivaa entiseen tapaan, miki on tietenkin tir-
ke silloin, kun halutaan laihtua.

Euroopassa on saatavilla satoja ravintolisii laihdutuksen
avuksi, mutta konjakjuuri on niistd ainoa EU:n (EFSA) laih-
dutustarkoitukseen hyviksymi kasvivalmiste. Kymmenet
lidketieteelliset tutkimukset vahvistavat konjakjuuren tehon.

Coffee&Konjac sisiltii myds vihreiden (paahtamatto-
mien) kahvipapujen uutetta, jonka on monissa tutkimuk-
sissa osoitettu ehkiisevin tehokkaasti hiilihydraattien imey-
tymistd. Uute sisiltid polyfenoleja, kuten klorogeenihappoa,
joka estid amylaasientsyymin toimintaa. Normaalisti amy-
laasi muuttaa hiilihydraatit glukoosiksi ja sitd kautta rasvaksi
rasvasoluihin. Nyt sen sijaan keho mieltii hiilihydraatit kui-
duiksi ja lihettdi ne suoraan paksusuoleen, minki kautta ne
poistuvat elimistdsti muun tarpeettoman mukana.

Coffee&Konjac sisiltid myds kromia ja jodia, jotka ovat
ainoat EU:n (EFSA) laihdutustarkoitukseen hyviksymit
kivenniisaineet. Nimi hivenaineet (kivenniisaineet, joita
tarvitaan vain pienii miirii) ovat tirkeitd verensokerita-
son siitelylle ja aineenvaihdunnalle. Niiden avulla elimistd
kuluttaa energiaa sen sijaan, etti se varastoitaisiin rasvaku-
doksiin. Painonhallinnan lisiksi niilld kahdella hivenaineella
on satoja muitakin tehtivii elimistdssi. Kromilla on suora
vaikutus makeanhimon hillitsijini. Jodilla on aktiivinen rooli
aineenvaihdunnassa, ja koska hidas aineenvaihdunta on syyni
useimpiin sairauksiin, riittdvi jodin saanti on erityisen tir-
keii. WHO:n mukaan yli 30 % maailman viestosti kirsii
jodin puutteesta ja sen mukanaan tuomista sairauksista.

MILLAISIA TULOKSIAVOI ODOTTAA?

Sekd ndldntunne ettd makeanhimo véhenevdt huomattavasti
samalla, kun suuri osa syémistdsi hiilihydraateista jdd imeytymdittd.
Tdllaista tuotetta et ole ennen néhnyt, ja tulet nopeasti vakuuttu-
neeksi siitd, ettd se pitdd minkd lupaa!



UNIRYTMI SEKAISIN? PINNA KIREALLA?

Uni on ihmiselle elintarkeaa. Unet-
tomuudesta tai huonolaatuisesta
unesta karsii jopa joka kolmas
ihminen. Elaman kiireellisyys,
stressaavuus ja epasaannollisyys
voivat aiheuttaa levottomuutta ja
sita kautta unettomuutta samoin
kevaalla ja kesalla lisaantyva valoi-
suus. Valon tiedetaan aktivoivan ja
virkistavan seka vahentavan vasy-
myksen tunnetta. Myos lievan
”talvimasennuksen” on havaittu
olevan melko yleista. Oireina voi
olla lilkaunisuutta, uupumusta,
ruokahalun kasvua ja mielialan
laskua. Ilman valoisan ja pimean
saannollista vaihtelua ihmisen
oma sisainen kello alkaa jatattaa.
Tallaisista sisdisen kellon hairioista
esimerkkeja ovat uni-valverytmin
hairiot.

Kirkasvalohoito

Tehokas hoitomuoto kaamosmasen-
nukseen on kirkasvalohoito, jolla voi-
daan korvata joskus jopa masennus-
liikkeet. Valohoidosta huolimatta
kannattaa mahdollisuuksien mukaan
ulkoilla riittdvisti ja syodd monipuoli-
sen terveellisesti. Ulkoilu ja monipuo-
linen ravinto varmistavat luonnollisen
B-vitamiinien tarpeen tyydytyksen; tie-
tyt B-vitamiinit parantavat unen laatua.
Kirkasvalohoito johon yhdistetdin vield
luonnon omia rohtoja unen tulon edis-
timiseen takaavat paremman vireysti-
lan seki uni-valverytmin lipi pimeim-
minkin vuodenajan.

Kurpitsansiemenet apuun
uniongelmaiselle

Luomulaatuisessa kurpitsansiemenjau-
heessa on luonnostaan runsaasti tryp-
tofaania. Tryptofaani on vilttimiton
aminohappo, jota tiytyy saada ravin-
nosta. Se reagoi valoon, ja kehomme
pystyy hyddyntimiin siti eri tavoin
valoisassa seki pimeissi. Kun kurpit-
sansiemenjauhetta nauttii paivisaikaan,

sen sisiltimisti tryptofaanista syntyy
serotoniinia, joka siitelee mielialaa,
tunteita ja ruokahalua, ja jonka tiede-
tiin myods lievittdvin stressid ja ahdis-
tusta. Jos taas nautit jauhetta illalla,
tryptofaani muuttuu ensin serotonii-
niksi, jonka jilkeen taas melatonii-
niksi. Melatoniini on aivojen unimeka-
nismia aktivoiva hormoni. Aivomme
ovat rakentuneet siitelemiin mela-
toniinin tuotantoa niin, etti siti erit-
tyy juuri oikea miiri edistimiin unta
yon aikana. Kurpitsansiemenisti tehty
juomajauhe joka sisiltii tirkeitd B-ryh-
min vitamiineja ja johon on lisitty pieni
miiri hiilihydraatteja imeytyy tehok-
kaasti ja kannustaa luonnollista aivoke-
miaa tuottamaan melatoniinia, joten
se siilyttid luonnolliset univaiheet ja
takaa levollisen ja syvin unen. Aivojen
oikein siditelemi melatoniini hiviii,
kun se altistuu valolle ja vie mukanaan
uneliaisuuden tunteen, eiki riskii riip-
puvuuden kehittymisesti ole.

Unitohtorin rentoutus-juomajauhe
Tohtori Craig Hudson on kanadalai-

nen psykiatri, jolla on mittava historia
aivotutkimuksen parissa. Koko uransa
ajan tohtori Hudson on siilyttinyt
tasapainon tutkimuksen teon ja kliini-
sen tyon vililld, Hinen timinhetkinen
tutkimuksensa keskittyy 16ytimiin
luonnollisia ratkaisuja yleisiin psykiat-
risiin ongelmiin. Koska unilidikkeet
on tarkoitettu tilapdiseen kiyttdon,
hinen erityisini tutkimuksen koh-
teina on luonnollisista lihteisti saatu
tryptofaani ja vilttimittomit amino-
hapot‘ Niin on syntynyt Tyyni -ren-
touttava juomajauhe. Tohtori Hudson
ei vastusta lisikehoitoa, mutta hin pyr-
kii sisillyttimain potilaidensa hoitoon
luonnonmukaisia ratkaisuja.

Nain pysyt ”Tyynina”

Aloita Tyyni-juomajauheen kiyttd
ottamalla siti 1 mittalusikallinen
illalla tai aamupalan yhteydessi oman

Erve
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Birgit Stenroos, fytonomi
Biomed Oy

kiyttotarkoituksesi mukaan. Sekoita
juomajauhe veteen tai muuhun juo-
maan. Suklaanmakuinen Tyyni-juo-
majauhe maistuu suorastaan herkulli-
selta kun sen sekoittaa limpimiin riisi-
maitoon, kauramaitoon tai mantelimai-
toon. Toinen makuvaihtoehto on sit-
ruuna. Yksi tai kaksi mittalusikallista
Tyyni-juomajauhetta on useimmille
riittivid annostus. Kunkin kehon yksi-
I6lliset tarpeet eivit ole suoraan riippu-
vaisia henkiln painosta, koska jokaisen
ihmisen biokemia on erilainen. Tarvi-
taan muutama kiyttdkerta kun havait-
set Tyynin parhaan mahdollisen hys-
dyn. Tyynin teho jatkuu vield muuta-
man piivin/yon ajan senkin jilkeen,
kun olet nauttinut siti joten piivittdi-
nen kiytto ei ole vilttimitonti. Rau-
hoittavat yrttiteet esim. humala,sitruu
namelissa,kamomilla tai laventeli kruu-
naavat vieli rauhallisen olotilan. @@

Lukuvinkki: Tri Craig Hudson on kirjoittanut "Viikossa parempaan uneen”-oppaan, jossa hén kdytdnnén vinkein kannustaa ihmisid
kokeilemaan uniohjelmaa. Oppaassa on unipdivékirja, jota tdyttdmadlld opit pdihittdmdén unettomuuden ja herddt virednd aamuisin.
Hae Uniopas TerveysTieto-myymadldstd veloituksetta. (Arvo 4,90 €)
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Alfalipoiinithappo:

Marketta Wulff, proviisori
Suomen Bioteekki Oy

arvostettu ja auttavainen monitaituri

Alfalipoiinihappo on jo monelle
tuttu vitamiinin kaltainen aine,
jota on tutkittu perusteellisesti jo
vuosikymmenien ajan. Joskus
alfalipoiinihappo sekoitetaan alfa-
linoleenihappoon. Nimet ovatkin
hamaavan samankaltaisia, mutta
alfalipoiini on vitamiinin kaltainen
aine, ja alfalinoleenihappo on
omega-3-rasvahappo. Molemmat
ovat tarkeita ja molemmista on
mukava kirjoittaa ihmisen hyvin-
voinnin yhteydessa. Nyt on
alfalipoiinihapon vuoro!

Arjesta juhlaa alfalipoiinihappo
kumppanina

Alfalipoiinihappo on harvinaislaa-
tuisesti seki rasva- etti vesiliukoinen
aine ja lisiksi hyvin pieni molekyyli-
kooltaan. Timin ansiosta se toimii
kaikkialla elimistdssi ja pystyy myos
lipdisemiin seki solukalvon etti veri-
aivoesteen. Kyky lapaistd veri-aivoeste
on erityisen tirkei ominaisuus alfali-
poiinille, koska aivot kiyttivit paljon
energiaa ja aivoissa on paljon rasvayh-

disteitd, jotka eivit saa hapettua eli kan-

sankielelld hirskiintyd. Miti enemmin
alfalipoiinihappoa on tutkittu, siti
tirkeimmiksi se on havaittu nyky-

ajan stressaantuneille ihmisille, jonka -

tdytyy muistaa paljon.

Alfalipoiini ja kollageeni
Alfalipoiinihappo yllipitii
tehokkaasti myés kollageenia.
Kollageeni on tirkei ihon hyvin-
voinnille ja kollageenia on myds run-
saasti nivelissi ja luissa. Japanissa teh-

dyn tutkimuksen mukaan alfalipoiini-

happo lisdd uuden kollageenin muodos-
tumista ihmisen iholla ja siten nuoren-
taa ja suojaa ihoa (Tsuji-Naito 2010).

Enemman energiaa ja
kaveriksi Bioteekin Super Folaatti

Iin mydtd ihmiskehon energiaa tuotta-
vien soluelinten miiri alenee ja niiden
aktiivisuus pienenee. Tdmin seurauk-
sena solutoiminta hidastuu ja energian
tuotanto vihenee. Alfalipoiinihappo
on vilttimitdn reaktioketjussa, jossa
energiaa muodostuu. Alfalipoiiniha-
pon riittdvi miiri on siten hyvin tir-
kei edellytys energiatason yllipitimi-
sessid. B-vitamiineihin kuuluva folaatti
eli foolihappo (B,-vitamiini) on oiva
seuralainen alfalipoiinihapolle, koska
folaatti auttaa vihentimiin visymysti
ja uupumusta seki edistii psykologisia
toimintoja. Foolihappoa on erityisesti
maksassa, vihreissi kasviksissa ja hii-
vassa, mutta kuumentaminen tuhoaa
sen helposti. Liian niukka folaatin

Alfalipoiini avuksi
stressaantuneille ihmisille!

saanti on yksi suurimmista vitamiini-
haasteista Suomessa!

Bioteekin Super Folaatti sisdltdi
800 mikrogrammaa maailmalla usein
palkittua ja patentoitua Quatrefolic®-
folaattia. Sen biologinen hyviksikiy-
tettdvyys ja aktiivisuus ovat omaa luok-
kaansa ja siksi Quatrefolic®-folaattia
ylistetddnkin yhteni viime vuosien mer-
kittivimmisti vitamiini-innovaatioista.

Kuinka paljon alfalipoiinia?
Siinnélliseen kiyttdon sopiva annos-
tus alfalipoiinihappoa on yli 30-vuo-
tiaille 250 mg kerran tai kahdesti pii-
vissi. Annostusta voi lisiti tilanteissa,
joissa vaaditaan tavallista voimak-
kaampi vaikutus, silld alfalipoiinihappo
on tutkimusten perusteella turvallista
suurinakin annoksina. Sitd voi myos
kiyttid samanaikaisesti muiden ravin-
tolisien ja ldikkeiden kanssa.

Bioteekin Super Alfalipoiini

Bioteekin tuotevalikoimassa alfalipo-
iinihappoa on ollut jo pitkdin. Nykyi-
nen Super Alfalipoiini on vahva,
250 milligrammaa alfalipoiini-
. happoa sisiltivi, helposti niel-
Y tivi tabletti. Alfalipoiinihap-
poa on olemassa kaksi avaruu-
dellista muotoa: R- ja S-alfali-
poiinihappo. Tutkimukset on
tehty enimmikseen ns. raseemi-
sella seoksella, jossa on puolet R-
ja puolet S-muotoa. Bioteekin

Super Alfalipoiini -tableteissa
‘ on useimmissa tutkimuksissa

‘ kiytettyd raseemista alfali-
‘ poiinihappoa. @@
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SOPII
NIIN AKTIIVI-
LIIKKUJALLE KUIN
URHEILIJALLEKIN

Moni syksylla liikuntaharras-
tuksen aloittava tormaa
ongelmaan, jossa mukavasti
alkanut liikkuntaharrastus
alkaa tuntua pakkopullalta
muutaman kuukauden jalkeen.
Liikunta ei tunnukaan enaa
hyvalta, kehitysta ei tapahdu,
palautuminen on hidasta ja
flunssaoireet painavat paalle.
Myos arkinen jaksaminen voi
olla koetuksella.

Talloin kyse saattaa olla
arginiinin puutteesta.

Arginiini
Arginiini on aminohappo, jota saadaan
mm. lihasta, kalasta, riisistd, pihki-
ndistd ja viljoista. Elimistd tuottaa argi-
niinia maksassa ja munuaisissa, mutta
maksan tuottama arginiini riittdd hidin
tuskin sen omiin tarpeisiin ja munuais-
tenkin tuotanto alkaa heiketi keski-iin
kynnykselld. Ravinnosta saatava argi-
niini on sitd paremmin hyddynnetti-
vissi, miti vihemmin samaan aikaan
saadaan aminohappo lysiinii. T4stid
syystd kasviperdinen arginiini onkin
paremmin hyddynnettivissi kuin
lihasta saatava. Arginiinin positiiviset
vaikutukset vilittyvit sen tuottaman
typpioksidin (NO) kautta. Typpiok-
sidi siitelee monia elimistdn toimin-
toja, kuten verenkiertoa, verenpainetta,
verihiutaleiden toimintaa, energiatasoja
jaimmuunivastetta.

EImnnniy

Lisdboostia kuntoiluun

Urheilija ei tervetta paivaa nae
Fyysinen rasitus kuluttaa arginiiniva-
rastoja ja timi saattaakin olla meka-
nismi “urheilija ei tervetti pdivid nie”
-sanonnan taustalla. Urheilijoiden tois-
tuva sairastelu johtuu immuunivasteen
heikkenemisestd, mika taas johtuu argi-
niinin puutteesta ja siitd johtuvasta tap-
pajasolujen vihenemisesti. Esim. mara-
tonjuoksu altistaa tunnetusti hengitys-
tieinfektioille. Arginiinin puutteesta
saattaa myos olla kyse, mikaili liikku-
jan lihakset eivit kehity harjoituksesta
huolimatta, vaan fyysinen suorituskyky
jopa heikkenee ja lihakset tuntuvat voi-
mattomilta. Myos henkinen stressi
kuluttaa arginiinia. Stressaavassa tilan-
teessa lihakset alkavat keritd rasvaa,
koska elimisté valmistautuu fyysiseen
ponnistukseen. Koska stressi nyky-
didn on lihinni henkistd, jii lihaksiin
lihetetty rasva kuitenkin usein kiyt-
timittd, mutta litkunta yhdessi argi-
niinin kanssa polttaa siti tehokkaasti.
Mikaili litkuntaa harrastetaan enem-
min kuin 5 h viikossa, alkaa arginiini-
lisd jo olla tarpeen.

Typpioksidi ja mitokondriot
Typpioksidin tuotannon heikkene-

minen vihentii mitokondrioiden
miirii elimistdssi. Mitokondriot
ovat solujen voimalaitoksia, joita 16y-
tyy lihes jokaisesta elimiston solusta.
Niiden miiri riippuu kudoksen
energiantarpeesta, joten niita léytyy

Tieto]

Ansa Viskari, proviisori

runsaasti erityisesti lihaksista ja sydi-
mesti. Mitokondrioiden miirin vihe-
neminen aiheuttaa mm. huonovointi-
suutta ja visymysti.

Liikunta ja arginiini

Liikunta ja arginiini lisd4vit elimis-
ton mitokondrioiden miiri. Lihas- ja
mitokondriomassan suhde ratkaisee,
kuinka hyvi hapenottokyky henkilolld
on. Liikunta usein lisii painoa, silli se
lisdd mitokondrioiden miirid ja nii-
den miiri saattaakin muodostaa jopa
10 % terveen ihmisen painosta. Argi-
niini yhdessi litkunnan kanssa avaa
hiussuonia edeltivii pikkuvaltimoita
parantaen verenkiertoa ja estdi ras-
van kertymisti lihaksiin ja sisdelinten
ympirille, miki on terveyden kannalta
huonoin mahdollinen rasvan varastoi-
tumispaikka.

Arginiinin kaytto

Arginiini sopii niin aktiiviliikkujalle
kuin urheilijallekin. Se ei ole doping-
aine, vaan sill voidaan luontaisesti
parantaa palautumista ja suoritusky-
kyi, tehostaa immuunivastetta ja estii
ylikuntoon joutumista. Arginiinia voi
kiyttid 1-10 g pdivissi, suuremmilla
annoksilla vihintiin kahteen annok-
seen jaettuna. Nauttimalla arginiinia
ravintolisini voit tukea myds piivit-
tdistd jaksamistasi, @

Lahde: Terveyttd ja arginiinia lilkkunnasta,
JyrkijaHannele Penttinen 2015




Turvotusta?

Nanna Moilanen

New Nordic Oy

Tuntui kuin

vatsani

rajahtaisi

Olin suolistohiivan kiusaama! Kirsti ihmetteli
usein pompottavaa ja kuplivaa mahaansa. Mikaan
painonhallintadieetti tai ruokavalio ei tuntunut

auttavan, kunnes Kirsti ymmarsi hiivan vaivaavan.

hanen ruoansulatuselimistoaan.

Onneksi Dida-tabletit toivat
helpotuksen

Kirsti tekee tyotd ydvuorossa. Tami
kostautui vatsan hyvinvoinnissa. Stres-
saava tyd ja episiinnollinen ruokailu
saivat hinen vatsansa oireilemaan.
Hin piicti kokeilla Didaa. Dida ei
ainoastaan ratkaissut oikuttelevaa vat-
saa, vaan my9s tasapainotti suoliston
oireita, Tdmin jilkeen painonpudo-
tuskin onnistui.

Didasta apua vatsavaivoihin

Didan sisiltimit luonnolliset aktii-
viaineet, kuten kaneli ja muut tehoyr-
tit, auttoivat Kirstid yllittivin lyhy-
essd ajassa. "Olen kirsinyt pullotta-
vasta mahasta niin kauan kuin muis-
tan. Vililld vatsani turposi niin isoksi,
ettd niytin siltd kuin olisin raskaana.
Onneksi luontaistuotekauppias keksi,

DIDA-TABLETIT PITAVAT HIIVAN KURISSA

Hiivan lilkakasvu on mahdollista saada kuriin Dida-
yrttiuutetablettien avulla. Dida-tabletit sisaltavat mm.
antibakteerisia luonnon tehoaineita, kuten kanelioljya,
oliivinlehtiuutetta, piparminttudljya seka 7:48 muuta
vaikuttavaa aineosaa. Nama tehoaineet "naannyttavat”
hiivan ndlkaan ja helpottavat vatsaoireita. Didan kdyton
lisaksi suosittelemme valttamaan nopeita hiilihydraatteja

siséltavia ruokiaja juomia.
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ettd kyseessi voi olla hiiriintynyt bak-
teeritasapaino ja hiivan liikakasvu suo-
listossani. En voinut kuvitellakaan, etti
vatsassani olisi hiivaa! Tosin vililld se
tuntuikin kasvavalta taikinalta. Olen
todella kiitollinen kauppiaalle, joka
ehdotti minulle Dida-tabletteja.”

"Jo muutamassa viikossa tabletit
auttoivat vaivaani, josta en luullut ikini
piisevini eroon! Nyt en ole kahteen
vuoteen kirsinyt vatsavaivoista.”

Hiiva suolistossa aiheuttaa
turvotusta ja kiusallisia oireita -
my0s ruoanhimoal

"Kun sain suolistohiivani kuriin, eli-
mini on helpottunut huomattavasti! En
enii himoitse lihottavia ruoka-aineita,
jotka aiemmin pilasivat painonpudotus-
yritykseni. Olen energinen ja tyytyvii-
nen olooni.”

Hiiva eldi suolistossa ja limakal-
voilla. Jos se pysyy kurissa terveiden
bakteerien avulla, se ei aiheuta ongel-
mia. Elimistén bakteerikanta voi kui-
tenkin hdiriintyd mm. stressin tai epi-
siinnéllisten ruokailutottumusten
takia. T4ll8in hiivasieni saa hyvit olo-
suhteet leviti, ja se kasvaa kuten hiiva
pullataikinassa. Kun hiiva piisee val-
loilleen, se aiheuttaa suolistooireita, tur-
votusta, ilmavaivoja ja makeanhimoa.

Mika vaikuttaa hiivan kasvuun?

Hiivan kasvumahdollisuuksia lisdivit
antibioottikuurin jilkeen heikentynyt
immuunipuolustus, runsas hiilihyd-
raattien sydnti ja alkoholi. My&s korkea
verensokeri aiheuttaa oireita. Misti tie-
dit, ettd hiivaa on litkaa? Vatsan turvo-
tus on tyypillinen oire erityisesti hiili-
hydraattipitoisten ruokien sydnnin jil-
keen. Jos himoitset esim. pastaruokia
tai virvoitusjuomia, se voi olla merkki
hiivan litkakasvusta. Hiivasolujen suuri
miiri saa sinut haluamaan sen kasvulle
hy6dyllisii ruokia ja juomia. Tdmi tar-
koittaa yleensi kaikkea, mika sisiltdd
valkoisia vehnijauhoja: leipdi, muroja,
keksejd ja pullaa.

Hiiva voi vaikuttaa ruokahaluusi
yllittivin monella tavalla. Juuri timi
tekee painonhallinnan ja terveelliset

ruokailutottumukset todella vaikeiksi.
®
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Johanna Vanska
tuotepaallikko, TtK (Ravitsemustiede)
Nordic Health Sprays

- elintarkea kivennaisaine <« « ¢ e ccocceceeon

Kalsium on ihmiselle elintarkea
kivennaisaine, yli 99 prosenttia
siitd on luiden ja hampaiden
mineraaliaineksessa kiinteana
kalsiumfosfaattina. Aikuisen
naisen elimistossa kalsiumia on
varastoituneena noin 1 kg ja aikui-
sella miehelld hieman enmman.

Kalsiumin tehtavat

Pieni, mutta erittiin tirked osa kalsiu-
mista on elimistdn nesteissi, veressi ja
solunsisiisessi ja -ulkoisessa nesteessi.
Niissi se osallistuu useiden tirkeiden
elintoimintojen sditelyyn, kuten her-
moimpulssien vilittymiseen, entsy-
maattisiin reaktioihin, rauhasten eri-
tystoimintaan ja erityisesti lihassupis-
tuksen syntyyn. Riittiviin kalsiumin
ja kalsiumia sisiltivien ravintoaineiden
saantiin on liitetty hyvin monenlaisia
edullisia ilmiditi, kuten verenpaineen
lasku ja parempi painonhallinta.

Riittavasti kalsiumia

Luusto toimii ensisijaisena kalsium-
varastonamme, joten pitkidaikainen
niukka kalsiumin saanti saattaa pie-
nentii luuntiheytti ja lisitd osteopo-
roosin riskii. Riittivi kalsiumin saanti
on luuston kunnolle tirkeii kaikkina
ikikausina, silld luusto on jatkuvassa
muutoksessa ja uudistuu koko ajan.
Elimiston tarkoituksenmukaista kalsi-
umpitoisuutta siidelldin hyvin tarkasti
mm. hormonaalisin mekanismein.

Kalsium ja imeytyminen

D-vitamiini edistii kalsiumin nor-
maalia imeytymisti ja sen hyodynti-
misti elimistossd seki luiden pysymisti
kunnossa. Kalsiumin imeytyminen on
tehokkainta silloin, kun tarve on suu-
rimmillaan, esimerkiksi kasvuiissi ja
raskauden ja imetyksen aikana. Ikiin-
tymisen my6td kalsiumin imeytyminen
yleensi heikkenee ja samalla sen poistu-

minen luustosta verenkiertoon kiihtyy.
Léhteet:

Kalsiumin lahteet

Hyvii kalsiumin lihteitd ruokavaliossa
ovat maitotuotteet seki ne soija-, kaura-,
riisi-, tai pahkindpohjaiset juomat ja
mehut, joihin on lisitty kalsiumia.
Muita hyvii kalsiumin lihteiti ovat
muun muassa kala, tofu, soijarouhe,
mantelit, seesaminsiemenet, ruusun-
marjasose, parsakaali, mustaherukat
ja appelsiinit.

Minka verran kalsiumia?

Luun uusiutumisen kannalta riitti-
vin kalsiuminsaannin varmistami-
seksi on tirkeidi selvittdid, minki ver-
ran kalsiumia paivittdisisti elintarvik-
keista saamme. Mikili ravinnosta saa-
dun kalsiumin miiri ei ole riittivi, on
syytd kiyttdd kalsiumlisid. Kalsiumin
saantia voidaan lisiti tavanomaisten
ravintolisien tai uuden iholta imeyty-
vin voiteen avulla. Erilaiset suolisto-
haasteet puhuttavat nykyiin, siksi voi-
teesta ihon kautta imeytyvi kalsium on
varsin tervetullut.

Suomalaiset kalsiumin saantisuositukset | mg/vrk
1-5-vuotiaat 600
6-9-vuotiaat 700
10-20-vuotiaat 900
Aikuiset 800
Raskaana olevat 900
Imettavat 900

Uusi tehokas tapa tukea
luiden terveytta!

Nordic Healthin odotettu uutuus
kalkki+magnesiumvoide tarjoaa vaih-
toehdon tablettimuotoiselle kalsiumli-
sille. Luita vahvistava yhdistelmi kal-
siumia ja magnesiumia on kehitetty
optimaaliseen 1:1 suhteen ja sekoi-
tettu kosteuttavaan ihoa hoitavaan
voiteeseen. Voiteella on suoritettu in
vitro -tutkimus Cardiffin yliopistossa
Walesissa. Tutkimus osoitti kalsiumin
tehokkaan imeytymisen voiteesta
yhdessid magnesiumin kanssa. &

1. Liikuntaravitsemus, sivut 167-175. Ilander O, Borg P, Laaksonen M, Mursu J, Ray C, Pethman K, Marniemi A. VK-Kustannus Oy 2008.
2. Luustoliitto (Kalsium). https://luustoliitto.fi/luustoterveys/luustoterveelliset-elintavat/kalsium/

3. Terveyskirjasto (Kalsium). http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=skr00029

4. Ravitsemustiede, sivut 169, 320, 328. Aro A, Mutanen M, Uusitupa M. Duodecim 2007.

5.Houston D, Heard C. Transdermal absorption of Calcium and Magnesium. Cardiff University 2018.

6. Terveyttd ruoasta! Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Nordic Health
Kalkki+Magnesiumvoide:

Dermatologisesti testattu.
Miellyttava iholla!

Sopii myos kasvissydjille ja
kaytettavaksiraskauden aikana.
Eisisélléd parabeeneja, synteettisia
hajusteita tai variaineita.

Kalsiumille hyvaksytyt
terveysvaittamat

Kalsium on tarpeellinen
luuston pysymiselle normaalina

Kalsium on tarpeellinen
hampaiden pysymiselle normaalina

Kalsium edistda normaalia
hermovalitysta

Kalsium edistda veren normaalia
hyytymista

Kalsium edistda normaalia
energia-aineenvaihduntaa

Kalsium edistda lihasten normaalia
toimintaa
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ferveyd
Teto

On aamuja, jolloin on vaikea paas-
ta liikkeelle. Toisinaan nivelten
kankeus rajoittaa koko paivan
askareita ja lilkkuntaharrastuksia.
Vaivat yleistyvatian ja nivelten
luonnollisen kulumisen myaota. Yha
useammin nivelten liikkuvuus ja
hyvinvointi ovat koetuksella kui-
tenkin myos nuorilla kuntoilijoilla.
Valioravinnon palkittu NivelActive
tarjoaa markkinoiden nopeimman
ja eettisesti vahvan tuen kaiken-
ikdisten nivelten hyvinvointiin.

uosikymmenten ajan niveltuot-

teiden yleisimmit tehoaineet

ovat olleet kondroitiinisulfaatti
ja glukosamini. Ne ovat edelleen toi-
mivia, joskin niiden vaikutusmeka-
nismit ovat tutkitusti hitaita, Tuntu-
vaa muutosta saa usein odottaa monta
viikkoa. Lisiksi niiden alkuperit voivat
olla eettisesti haastavia. Kondroitiini-
sulfaattia valmistettiin aiemmin ylei-
sesti hain rustosta. Haiden suojelemi-
sen myotd perinteisille tehoaineille on
onneksi l8ydetty myos eettisesti kesti-
vid vaihtoehtoja.

Ainutlaatuisia ravintoaineita nivelille
kanamunan kuoresta

90-luvulla tutkijat havaitsivat, etti
kanamunan kuoren alla oleva nah-
kea kalvo sisiltii luonnostaan useita
nivelille tirkeiti ravintoaineita, kuten
kondroitiinisulfaattia, hyaluronihap-
poa, glukosamineja ja kollageenia. Oli
vain kehitettivi keinot, joilla munien
ns. arvokas sivuvirta voitiin hyodyntii

Suosittelemme:
+ Nivelten jaykkyydesta karsiville

ikdintyvien ihmisten, mutta myds
urheilijoiden nivelterveyden hyviksi.

Tutkitusti turvallinen ja toimiva NEM®
Natural Eggshell Membrane NEM® on

nykyisin maailman tutkituin kanamu-
nan membraaniuute. Siini ei ole tir-
keintd nivelille arvokkaimpien ravinto-
aineiden maksimoitu miiri, vaan nii-
den luonnostaan tasapainoinen suhde
toisiinsa. Kanamunan kalvon tehoai-
neet on myds siilytetty alkuperiisessi,
meille ihmisille aktiivisessa muodossa.
Uutteen valmistuksessa ei kiytetd
kemiallisia liuottimia. Puhtauden ja
turvallisuuden kannalta tirkei limpo-
kisittely tehdiin nopeasti, jotta uut-
teen aktiivisuus ei heikkene.

Ehdottomasti hienointa NEM -uut-
teessa on toimivuus, Kliinisten tutki-
musten mukaan uute vaikuttaa niveliin
selvisti perinteisii niveltuotteita nope-
ammin® Sen on myds osoitettu olevan
turvallinen sdinnollisessid pitkdaikai-
sessa kiytossi.

Kayttsjit kiittavit
nopeaa tehoa ja vastuullisuutta
Valioravinnon Nivel Active on ainoa
tuote maailmassa, jossa NEM on yhdis-
tetty Boswellia serratan ja pirunkynnen
kanssa. Em. kasviuutteet ovat suosittuja
Keski-Euroopan markkinoilla, jossa
niitd myydiin sellaisinaan mm. liike-
lain alaisina perinteisini kasvirohdos-
valmisteina.

Nivel Active sisdltid myds hyvin
imeytyvii mangaania, joka tehostaa
sidekudoksen normaalia muodostu-

Juha Sihvonen
Tuotepaallikko
Qy Valioravinto Ab

NivelActive Kipugeeli
akuuttiin tarpeeseen

NivelActive Kipugeeli on §
yrttipohjainen hoitogeeli i
b4
-

rasittuneille nivelille ja
lihaksille. Sillé on ensin
viilentdva ja sitten pitkaan
[@mmittava vaikutus.

« Rasittuneille nivelille ja lihaksille;
hartioihin, niskaan, selkdan

+ Tenniskyynéarpaalle, hiirikadelle

« Mydsvasyneille jaloille

+ Helposti levittyva geeli - ei rasvatahroja

+ Raikas tuoksu

« Tehoaineet: 11 rohdoskasvin eteeriset
6ljyt + metyylisalisylaatti ja kamferi

mista nivelissi. Valittujen aktiiviainei-
den yhdistelmi on erittiin toimiva ja
moni kiyttiji onkin kehunut Nivel Ac-
tivea ensimmaiiseksi nopeasti vaikutta-
vaksi niveltuotteeksi. Nopeiden ravinto-
aineiden aiheuttama muutos havaitaan
usein jo 10 piivin sidinndllisen kiyton
myoti. Ei olekaan ihme, ettd Nivel Ac-
tive on kivunnut nopeasti niveltuottei-
den kirkikastiin.

Nivel Activea nautitaan 2 tablettia
piivissi. Tuotetta on kiitetty ainut-
laatuisen nopeasta tehosta, hyétyyn
nihden edullisesta hinnasta ja upeasta
eettisyydesti. Nivel Active sopii useista
niveltuotteista poiketen myés kala- ja
dyridisallergikoille. Kanamunasta val-
mistettua NEM -uutetta lukuun otta-
matta tuote on 100 % kasviperiinen.

Lisatietoja tuotteesta:
valioravinto.fi

+ Yllapitamaan nivelten normaalia hyvinvointia

« Aktiivisille aikuisille ja senioreille

« Ankarasti treenaaville kuntoilijoille ja urheilijoille

+ Sopii myo6s kasvissydjille seka kala- ja dyridisallergikoille

*Tutkimusviite: Danesch et al. NEM brand eggshell membrane
effectivein the treatment of pain associated with knee and hip
osteoarthritis; Results from a six center, Open label German clini-
calstudy, J. Arthritis 2014; 3(3).
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Ravintorasvojen laadulla on merkitysta terveyteen mm. sydamen, verenkierron ja immuuni-

Varmista riittdvad saanti

Johanna Svensk,

Harmonia Life Oy

jarjestelman hyvinvoinnin tueksi. Myos aivot tarvitsevat rasvoja. Aivojen kuivapainosta n. 60 %
on rasvaa ja toimiakseen normaalisti aivoja tulee ruokkia oikeanlaisella rasvakoostumuksella.

Aivot tarvitsevat
laadukkaita rasvoja

Saammeko riittavasti
aivoille tarkeita rasvahappoja?

Elimisté kuluttaa vilttimittomii ras-
vahappoja vuoden jokaisena piivini,
mutta el pysty niitd itse tuottamaan.
Rasvahappojen kyky varastoitua ihmis-
kehoon on myés heikko. Mikili sdin-
néllisessd saannissa on ollut vajetta,
puutteen korjaaminen ravitsemuksen
keinoin voi viedi 2-3 kuukautta, jotta
tirkedt rasvahapot kiinnittyvit jilleen
solukalvoille.

—Rasvahappoja tarvitaan mm. aivo-
jen rakennusaineeksi ja niiden sdin-
néllinen saanti on tirkedi, iisti riip-
pumatta. Rasvahapoilla on myés teh-
tivid hermoston eri osissa ja rooli mm.
tulehduksilta suojaavina tekijoini. Ras-
vahappojen imeytyminen elimist3ssi on
yksil6llist4 ja tarvetta voivat hetkellisesti
lisdtd mm. stressi ja sairastelu. Imeyty-
miseen vaikuttaa my®s suoliston kunto,
kertoo lastentautien erikoisldikiri

Hanna Roiha.

Erityisesti lapsilla rasvahappojen
saanti jaa helposti niukaksi

Rasvahappojen tarve korostuu eri-
tyisesti lapsilla ja ikdidntyvilld, joilla
puutostilat voivat Roihan mukaan aihe-
uttaa vaihtelevia oireita.

— Lapsilla mahdollisesti keskitty-
misvaikeuksia ja ylivilkkautta, ikiih-
misilld muistiin liittyvid haasteita. Las-
ten riittimiton rasvahappojen saanti
luo haasteita koululle ja opettajille, silld
se voi vaikeuttaa lasten keskittymisti ja
oppimista.

—Visymys, uupumus ja mielialan
heilahtelut voivat my®és olla merkkeji
liian vihiisestd rasvahappojen saan-
nista. Lapsilla rasvahappojen puute syn-
tyy helposti nirsoilun tai suppean ruo-
kavalion seurauksena. Olisikin tirkedi

L | o | !
Rasvahappoja tarvitaan mm. aivojen rakennusaineeksi ja niiden sdénndllinen saanti on
tdrkedd - idstd riippumatta, toteaa lastentautien erikoislddkdri Hanna Roiha.

luoda perheeseen ruokakulttuuri, jossa
vanhempien esimerkilld ohjataan las-
ten kokeilunhalua ja arvostusta moni-
puolista ja vaihtelevaa ruokaa kohtaan,

Hanna Roiha jatkaa.

Ruokavalio kuntoon,
ravintolisat avuksi

Elimistdn tarvitsemat ravintoaineet
tulisi saada ensisijaisesti ruokavaliosta.

— Monipuolinen ja tasapainoinen
ravinto, litkunta, riittivi unijalepo sekd
sosiaaliset suhteet muodostavat perus-
tan ihmisen terveydelle, Vilttimitts-
mien rasvahappojen riittivi saanti pii-
vittdisestd ruokavaliosta voi kuitenkin
olla vaikeaa. T4ll6in lisiravinne on hyvi
vaihtoehto, kunhan kyseessi on mah-
dollisimman puhdas ravintolisi. Usein
lapsille tarkoitetut tuotteet sisiltivit
paljon keinotekoisia maku- ja makeu-
tusaineita, jotka ajan myoti osaltaan
muokkaavat lapsen makumieltymyk-
sid, Roiha sanoo.

EPA ja DHA - varmista
sdannollinen saanti

Omega-3 ja -6 rasvahappojen saanti
tulee turvata sdinnéllisesti joko ravin-
non tai ravintolisien avulla. Erityisen
tirkeitd omega-3:sia ovat EPA ja DHA.
EPA vaikuttaa mm. hermosolujen vili-
seen tiedonsiirtoon. DHA toimii her-
mosolujen rakennusaineena ja hys-
dyttdi erityisesti nikokykyi, muis-
tia ja oppimista siitelevid aivoalueita®,
DHA vaikuttaa jo sikidaikana syntyvin
lapsen nikaaistin, sydimen ja aivojen
kehittymiseen, joten se on tirked myos
odottaville dideille. Omega-6 rasvahap-
poihin kuuluvalla gammalinoleeniha-
polla eli GLAlla on suotuisa yhteisvai-
kutus EPAn ja DHAn kanssa. @

*DHA:n edullinen vaikutus saadaan nauttimalla
DHA:ta véhintddn 250 mg vuorokaudessa.




Kasvuvoimaa hiuksille!

Evonia®
Hiusten tehoravinne

Camelina-pellava-sarviapila-metioniini-
sinkki-vitamiinikapseli

- Hiusten hyvinvoinnille
- Kasvuvoimaa hiusjuurille
- Ravintoaineet hiuksille ja hiuspohjalle

Vahvojen hiusten rakentumiseksi tarvitaan useita
ravintoaineita, jotka auttavat tuottamaan laadukkaita
hiussoluja. Evonia® Hiusten tehoravinne sisiltaa
hiusten ja hiusjuurten kasvulle ja hyvinvoinnille
tarkeat ravintoaineet oikeassa suhteessa, mm.
Camelina-, pellavansiemen- ja sarviapilan siemendl-
jya, B-, D- ja E-vitamiineja seka sinkkia ja aminohappo
metioniinia. Niitd tarvitaan edistdmaan hiusjuurten
verenkiertoa ja ravinnonsaantia sekd rakentamaan
vahvoja ja pitkaikaisia hiuksia. Laktoositon, hiivaton,
gluteeniton ja makeuttamaton ravintolisa.

——————— i

Evonia’

Hiusten tehoravinne

yhteistydssa
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Tervey:

JAKSAMISJUOMA
LUONNOSTA

aksamisjuoma on tiysin luonnollinen energia-, urheilu-

ja palautusjuomajauhe, joka sisiltii vain Masajon

Intiaanisokeri®-tiysruokosokeria ja Ruususuola® -kris-
tallisuolaa sekd luonnollisia makuaineita (vanilja- ja lakrit-
sjjuurijauhe tai maca- ja inkiviirijauhe). Jaksamisjuoma
antaa ravinteikasta energiaa hitaasti ja pitkivaikutteisesti
ja se onkin ravintoaineiltaan toimiva ja terveellinen vaihto-
ehto perinteisille urheilujuomille. Jaksamisjuoman tiysruo-
kosokeri on kisittelemitonti sokeriruokomehua, joka on vain
kuivattu. T4ysruokosokerin glykeeminen indeksi on matala
ja se imeytyy hitaasti, jolloin energian saanti jakaantuu tasai-
sesti pitkille aikavilille ja auttaa jaksamaan kauemmin kuin
tavallinen sokeri.

Kayttajatestaus

Testing Labissi 50 testaajaa testasi Masajo Jaksamisjuomaa
jaJaksamisleipii todellisissa kiyttotilanteissa 4 kuukauden
ajan erilaisissa litkunta- ja urheilusuorituksissa, erilajeissa ja
myds toimistotydssi ja arjessa. Testaajat olivat eri ikdisid kil-
paurheilijoita, aktiivisia harrastajia ja kuntoilijoita, jotka har-
rastivat mm. kestivyysjuoksua, hiihtoa, pyériilyi, kuntosalia,
crossfittia, jidikiekkoa ja salibandya.

Jaksamisjuoman toimivuus lampimissa olosuhteissa

Kuumilla keleilld nesteen tarve lisdintyi, mutta Jaksamis-
juoma ei hélskynyt mahassa yhtiin, vaikka sen kiyttomairi
suureni ja nesteytystahti tiheni. Jaksamisjuoma auttoi myds
ylldpitimiin suolojen saantia limpimissi olosuhteissa ja siti-
kin kautta olo pysyi parempana. Jaksamisjuoma todettiin
limpimissi olosuhteissa juostuilla maratoneilla toimivaksi
nesteyttijiksi ja piristiviksi energiaksi.

Kaytto ennen urheilusuoritusta

Jaksamisjuoma oli ravintorikas tankkausjuoma jo ennen
urheilusuoritusta nautittuna. Jaksamisjuoma latasi hyvin
energiavarastoja. Testaajat totesivat, ettd Jaksamisjuomalla
oli piristivi ja valmiustasoa nostava vaikutus, jonka avulla
myos visihtinyt olo hivisi ennen treenin aloittamista.
Testaajan kommentti: " Tyspdivin loppupuolella en ole voinut
syoda kovin raskaasti tyspdivin jilkeisen liikuntasuorituksen
nikokulmasta, mutta nestemdinen Jaksamisjuoma soveltui hyvin
vatsalle ja antoi tarvittavan energian treeniin ilman imeytymis-
ongelmia”.

Kaytto urheilusuorituksen aikana

Matalan GI:n omaava luonnollinen tiysruokosokeri oli kai-
vattu ja tervetullut vaihtoehto maltodekstriinin, fruktoosin
ja dekstroosin tilalle urheilujuomaan. Matalan GI:n ansiosta
Jaksamisjuoma antoikin energiaa hitaasti ja pitkivaikuttei-
sesti eikd olotila testaajilla heitellyt niin paljoa uupuneen ja
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virkein vililld. Vesimiinen jaksamisjuoma oli helppo ja miel-
lyttivi juotava harjoituksen aikana eiki suu jainyt tahmeaksi
juoman kiytdsti. Jaksamisjuoma imeytyi ja nesteytti hyvin
ja eikd aiheuttanut testaajille vatsaoireita ja herkkivatsaiset
testaajat kehuivat juomaa todella vatsaystivilliseksi myds
kovatehoisissa treeneissi. Jaksamisjuomasta sai hyvin lisid
piristystd, virtaa ja energiaa pitkiin ja kovatehoisiin treenei-
hin sekd myds maratonille.

Testaajan kommentti: ” Ensimmdisend kokeilu GingerM ACAa
ja fyysinen vaikutus oli melkoinen. Poskeni alkoivat punoittaa
noin 5 minuutin pddstd ja yleinen vireystila parani vilittomasti.
Kavin myos kokeilemassa juosta reippaasti 8 km lenkin ja vauhti
tuntui todella helpolta. Nautin juoksemista ja naureskelin len-
killg, ettd melkoisesta tehojuomasta on kyse. Myds lenkin jilkeen
nautittuna vireystila parani nopeasti.”

Testaajan kommentti: "GingerM ACA on paras kéyttamdini
urheilujuoma maratonilla. Vesimdiinen juoma oli helppo juoda
ja se imeytyi ja nesteytti hyvin. Juoman jilkimaku piristi vilit-
tomasti ja juomasta sai hyvin lisdd virtaa ja pitkdkestoista ener-
giaa suoritukseen”.

Urheilusuorituksesta palautuminen

Jaksamisjuoman nauttiminen harjoituksen jilkeen tehosti
palautumista ja samalla virtaa ja jaksamista [6ytyi mys not-
maalia enemmiin loppupiivin aktiviteetteihin. Erityisesti
positiivinen vaikutus palautumiseen nikyi idkkiimmilli ja
paljon treenaavilla. Jaksamisjuoman avulla lihaskramppeja
ei endi tullut pallopeleissi, kovissa ja pitkikestoisissa urhei-
lusuorituksissa eikd mydskiin niiden jilkeen.

Jaksamisjuoma tyossa ja arjessa

Jaksamisjuoma antoi lisdi virtaa ja lisisi jaksamista tyopdi-
viin ja arkeen. Erinomainen vilipala.

Testaajan kommentti: "Jaksamisjpomapurkki kulki aina mukana
tysmaalla ja urheillessa ja siiti sai kaivattua lisdvirtaa joka tilan-
teeseen. Juoman monikdyttdisyys oli positiivinen yllitys”. &

Aira Samulin:

Vireytta aivoille

Fosfoser® Memory
Vahva muistikapseli

Fosfoser® Memory

sisaltada vaikuttavana aineena
soijaperéistéd fosfatidylseriinia.
I&n my6ta sen maéara vahenee
aivoissa. Fosfoser Memory
-ravintolisalla tdydennetaan
elimistén fosfatidylseriinitasoa.

Valmistetta suositellaan erityi-
sesti ikdantyville, opiskelijoille
ja keskittymista vaativan tyoén
tekijoille.

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

100 mg fosfati-
dylseriinia ja

100 mg fosfatidi-
happoa.
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Luonnollinen Propolaid flunssasarja
- tasmaase tautisille

Kesa ja lomat alkavat olla mennei-
ta, tyossa ollaan ja koulutkin taas
alkamassa. Opiskelijat muuttavat
kaupunkeihin koulujen laheisyy-
teen, pois kotipaikkakunniltaan.
Monissa tyopaikoissa syksy on
muutosten ja uusien suunnitelmi-
en aikaa. Kesan jalkeen ikaan kuin
herataan horroksesta aktiiviseen
toimintaan. Mokkeilyn ja perheen
kesken oleilun sijaan, aletaan jal-
leen tapaamaan tyokavereita ja
ollaan muutenkin enemman ihmis-
ten joukossa. Lapset ovat
paivittdin tuntikausia yhdessa
kavereidensa kanssa, uusien ja
vanhojen.

oulujen alkaminen saattaa tuoda
lapsiperheisiin, uusien reppujen
ja kouluvaatteiden lisiksi, yhden
hankalan kuokkavieraan. Pépét. Than
kuten me ihmisetkin, myos ne alka-
vat aktivoitumaan syksyll, kun ilmat
muuttuvat epivakaisiksi, tuulisiksi ja
sateisiksi. Eivitkd pelkistiin lapsiper-
heet ole popéjen maalitauluina. Yksi
hengihdys viirissi paikassa, ja kuka
tahansa voi saada jonkun pahantah-
toisen salamatkustajan muhimaan
neninsi limakalvoille. Yo6lld sitten
tuntuu jotain pienti sielld nielussa ja
aamulla onkin jo kurkku punaisena.
Seuraavina pdivind neni jo vuotaa tai
menee tukkoon. Vililld on hiki ja valilli
palelee ja drsyttivi yski valvottaa koko
perhett.
Tillaistahan se flunssa on. Miten
sithen voi valmistautua, ja miten lievit-
tdd titd kurjuutta?

Superaineet suojaksi

Punahattu (Echinacea purpurea) on
varmaan tuttu rohdos useimmille. Sen
juurista saadaan fenolijohdannaisia,
jotka kiihdyttivit elimiston puolustus-
jirjestelmid valmistamaan valkosoluja,
jotka taistelevat niiti taudinaiheuttajia
vastaan.

Propolis on kittii, jota mehildinen val-
mistaa kerdimistidn puiden silmu- ja
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kuoriaineista. Propolis on d4rimmaii-
sen antiseptista, joka on hyvin tirkei
ominaisuus kennojen pitimisessi bak-
teeri-, home- ja virusvapaina. Mehiliis-
pesit kuuluvatkin bakteerittomimpiin
paikkoihin maapallolla.

Standardoitu propolis. Propolis on tii-
vistettivi voimakkaaksi uutteeksi, jotta
siitd saataisiin tdysi hyf)ty. Uutteen tir-
kein vaikuttava aine on galangiini-fla-
vonoidi. Parhaiden propolis-valmistei-
den galangiinipitoisuus on vakioitu n.
12 prosenttiseksi, jotta niilli olisi opti-
maalinen teho bakteereita ja viruksia
vastaan. Galangiinilla on lisiksi puu-
duttava vaikutus esimerkiksi nielussa.

Punahattu+propolis=fensatiini

Espanjalaiset tutkijat havaitsivat yhdek-
sinkymmentiluvulla, ettd punahatun ja
propoliksen teho lisiintyy huomatta-
vasti kun aineet yhdistetdin. Espanja-
lais-biologien mukaan yhdiste aktivoi
elimistdn omaa puolustusjirjestelmii
ja virittdi sen "taisteluasemiin” muuta-
massa minuutissa.

Punahatun ja propoliksen yhdiste
osoittautui niin tehokkaaksi, ettd tutki-
jat antoivat sille ihan oman nimen, fen-
satiini, ja tilli nimelld se on rekisterdity
myds Suomessa.

Vaikka espanjalaiset keksivit timin
yhdisteen, niin italialaistutkijat kehit-

PROPOLAID-SARJAN TUOTTEET

Fensatiinikapselit ja -uute ovat
varsinaiset tasmaaseet heti
flunssaoireiden ilmaannuttua.
NAC-juomajauhe helpottaa
flunssaoireita ja tuskaista oloa.
Propolaid-tuoteperheeseen kuu-
luu monia muita flunssaista oloa
helpottavia valmisteita seka
lapsille etta aikuisille. Kysy lisaa
Terveys Tieto-myymalasta.

Kaikkien valmisteiden perustana on
vahva, standardoitu propolisuute,
jossa on vahintaan 12 % galangiini-
flavonoidia.

tivit siitd kokonaisen sarjan erilaisia
valmisteita. Tuoteperhe on nimeltiin
Propolaid, ja sithen kuuluu fensatiinien
lisiksi muita flunssaista oloa helpottavia
valmisteita.

Esittelemme tissi sarjan kolme suosi-
tuinta apuvilinetti flunssan varalle.

Fensatiinikapselit ja

alkoholiton fensatiiniuute

Seki kapselit ettd uute tarjoavat opti-
maalisen pdivittdisannoksen fensatii-
nia. Kapseleissa fensatiini on hienoja-
koisessa tiivistemuodossa, ja niissi on
sen lisiksi kahta perinteisti vilustu-
mistauteihin kiytettyi yrttii, mesian-
gervoa ja valkopajua sekd C-vitamiinin
luonnollista lihdetti acerolaa. Fensa-
tiiniuute on pipetilld varustetussa pul-
lossa, joten sitd on helppo annostella. Se
on alkoholitonta ja marjanmakuista, ja
sopii siksi erinomaisesti my®s lapsille,
nelivuotiaista ylospidin. Kapseleita tai
uutetta aloitetaan ottamaan heti, kun
ensimmaiset, pienetkin oireet fluns-
sasta tuntuvat — vaikka keskelld yoti!
Liikekaapissa olisi siksi syytd pitdi
aina fensatiinia varalla.

NAC-flunssajuoma

Flunssan ja tavallisempien vilustumis-
tautien ikdvimpii oireita ovat kuiva
yskd ja sitkei lima, joka valuu tulehtu-
neista onteloista ja kuivuu hengitystei-
den yliosaan. NAC-flunssajuoma sisil-
tid propoliksen lisiksi limaa liuottavaa
ja irrottavaa aminohappoa, N-asetyy-
likysteiinii (NAC). NAC on perintei-
nen, luonnossa esiintyvin aminohappo-
kysteiinin johdos, joka oli 1900-luvun
apteekkarien valmistaman yskinlidik-
keen tirkein ainesosa. Jauheessa on
myds kihokkia (Drosera) ja grindelia-
yrttid, kahta perinteistd hengitystieroh-
dosta. Juomajauhe on kitevissi annos-
pusseissa ja se voidaan sekoittaa kuu-
maan veteen tai mehuun. @




palautumisesta

Hammastyttavan monet voivat saavuttaa hienoja
tuloksia taistelussaan vatsakumpua vastaan kiinnita-
malla huomioita ruokavalioon, ottamalla ravinnon
tueksi ubikinonia eli Q10-ravintolisaa ja maltillisella
fyysisella lilkunnalla.

Aktivoi rasvan polttamista

Kohtuullinen fyysinen aktiivisuus piristii niin kutsuttua
aineenvaihdunnallista tilaa, mika erityisesti kannattaa panna
merkille, jos haluaa pudottaa painoa mutta ei kesti tehokasta
treenaamista.

Lihakset polttavat hiilihydraatteja ja rasvaa energian vaih-
tumisnopeutta varten.

Lihassoluissa on paljon "voimalaitoksia” eli mitokond-
rioita, jotka kuluttavat erittiin suuria Q10-miirii fyysisen
aktiviteetin aikana. Toimiakseen ja palautuakseen lihakset
tarvitsevat riittivisti Q10. Siksi sen vajaus saattaa heikentii
lihasten toimintaa ja lisitd hapetusstressii.

Nihtivisti lihaksissa on my®és toista mitokondriaalista
entsyymii nimelti UCP3, joka osallistuu rasvan polttami-
seen. Painonhallintaan tihtdivissi litkunnassa se on tirkei
huomioida, koska tutkimukset
osoittavat, ettd entsyymid voidaan
aktivoida maltillisella fyysisell4 lii-
kunnalla ja Q10-ravintolisilla. " fog -

On jirkevii ottaa Q10-ravinto- i RlENTAA KUIN Si
lisii, koska se on energia-aineen-
vaihdunnan olennainen osa. Vah-
vana antioksidanttina se estii
hapettumisstressii, joka edesaut-
taa palautumista.

"YJ; Y ?

Happea kayttava ja hapetta
tapahtuva aineenvaihdunta

Seki fyysinen kunto ettid Q10-
tasot midrittivit, kuinka hyvin
treenatessa pystyy hyddyntimiin
happea.

Happea tarvitaan rasvan pala-
miseen. I—Iapen kiyttéén perustu-
van eli aerobisen aineenvaihdun-
nan aikana solut kiyttivit happea
polttaen rasvaa ja hiilihydraatteja.

Kirjallisuusviitteet:
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Hapetta tapahtuva eli anaerobinen aineenvaihdunta syn-
tyy, kun harjoitus on joko liian uuvuttava tai liian nopea niin,
ettei verenkierto kykene tarjoamaan riittivisti happea tyoti
tekeville lihaksille. T#ll3in palavat ainoastaan hiilihydraatit,
jolloin elimistoon alkaa kertyd maitohappoja.

Aineenvaihduntaa ja rasvan polttoa - ilman rasitusta

Maltillinen fyysinen aktiivisuus virkistii aineenvaihduntaa
ilman, ettd tuntee hengistyvinsi liikkaa. UCP3-entsyymin
tuotanto paranee mitokondrioissa ja osallistuu rasvan polt-
tamiseen lihaskudoksissa. Tillaiseen ihannetilaan piise-
miseksi jokaisen litkuntatuokion pitiisi kestid vihintiin 45
minuuttia. Metsipolulla aika rientidi kuin siivilla.

Energiaa elamaan!

Ubikinoni eli koentsyymi Q10 on vilttimitdn aine elimistdn
energiantuotannossa. Ilman siti solut eivit voi tuottaa enet-
giaa kehon kiyttoon. Kehossa tapahtuva ubikinonin tuo-
tanto vihenee iin my6td, ja myds muun rasituksen vuoksi.
Silloin ravintolisi voi korvata sen tuotannon. Kun tavoit-
teena on hyvit tulokset, Q10 -valmisteen laatu korostuu.
Kannattaa valita tutkitusti toimiva ubikinonivalmiste. &
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Olemme kaikki ainutkertaisia ja

tarvitsemme yksilollistd opastusta.
Hyvit neuvot ja asiantuntemusta :
oydat TerveysTieto-myymaloistd.
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Tervetuloa palveltavaksi!
ESPOO Terveyskauppa Ulpukka 0400195 691 KERAVA Kamomilla 092426040
Tegelhagen 2LT3 Kauppakaari 1
FORSSA Terveyskauppa Helokki 034355544 | o|MAA Luontaistuote Minttu 027622105
Torikatu 10 Heimolinnankatu 12
Terveyskauppa Helokki 034355545 - P 3
Tapulikuja 6, Prisma-keskus MANTSALA Kamonmilla 019 687 1499
Salinkaantie 2
HELSINKI Luontaistuotekeskus Kapylantie 8 09792090
PORI Terveys-Tuulia 026353598
Luontaistuotekeskus 09499 086 Tikkula S-Market, Tikkulantie 2
Caloniuksenkatu 2
LT 7 PIETARSAARI Terveysaitta / Hilsoboden 06723 6824
PUR Hyvinvointikauppa Kamppi 0293400261 Kanavapuistikko 16
Urho Kekkosen katu 8
PUR Farmasia Hakaniemi 0293400254 RAE E'tva"‘l’(rttt'sz s
Hameentie 7 GUFDaRry
Superfeel Health and Beauty Shop 0440999905  RAUMA Terveyskauppa Efrosiina 028220810
RuoholahdenrantalD Nortamonkatu 26
HYVINKAA Baldrian 019439627  RIHIMAKI Terveyskauppa Punahattu 0104213203
Hameenkatu 13-17 Keskuskatu 7
ILMAJOKI Kaunosoppi OP:n liiketalo 0503551901 TAMPERE S 03212 4004
.. s > - Aleksis Kiven katu 30
JARVENPAA Kamomilla Sibeliuksenkatu 19 092710560
- YLOJARVI Terveyskauppa Misteli 0104235771
KANGASALA  Kangasalan Luontaistuote 033770476 Mikkolantie 2
Keskusaukio 2
KARKKILA  Terveyskauppa iisoppi 092258994 Terveyskauppa Misteli 0104235772
Mantylénkatu 1 Kauppakeskus Elo, Elotie 1
Terveys Asiantuntija auttaa sinua tuotevalinnoissa s
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