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" KUIVAT SILMAT?

v

Tahan aikaan vuodesta
monet karsivat siite- ja katu-
polysta, ja kirkas auringon-
paistekin aiheuttaa silmille
omat haasteensa. Silmien
kuivuminen ja siita johtuva
vuotaminen ovat yleisimpia
silmiin liittyvid ongelmia.
Niihin on kuitenkin olemassa
luonnollinen apu.

MISTA SILMIEN KUIVUMINEN
JOHTUU?
Katu- ja siitepoly, koneellinen ilmastointi,
néyttopéétteiden ja mobiililaitteiden runsas
kéytto ja esimerkiksi piilolinssit ovat selkeitd
ulkoisia syitd silmien kuivumiseen, mutta
lisdksi on olemassa sisdisid syitd. Vaihdevuo-
det ovat naisilla erittdin yleinen syy - hiipuva
estrogeenintuotanto kuivattaa limakalvoja
koko kehossa, myos silmissd. Myds monet
laakitykset kuivattavat limakalvoja.
Ongelman taustalla voi piilld my6s luon-
taisesti lilan ohut kyynelneste, joka ei voitele
riittdvésti silmén ja luomen vilisid limakal-
voja. Joillakin taas kyynelnesteestd puuttuu
kosteutta sitovia rasvoja, jolloin kosteus
pédsee haihtumaan liian helposti. Molem-
missa tapauksissa tavallisista silmétipoista
on vain hetkellistd apua: pian kuivuuden
tunne palaa ja tippoja on laitettava lisad.

KESAAURINGON VARJOPUOLET

Kirkkaat, aurinkoiset kesdséét saavat silmét
helposti vuotamaan, jolloin silmit kuivu-
vat entisestddn. Vuotavat silmét eli vetistely
onkin hieman yllédttden silmien kuivuuden
aiheuttamaa. Kun silmén pinta kuivuu, keho
lisdd kyynelnesteen tuottoa. Silmien pinnan
kuivuminen altistaa niitd myos ulkoisille
tekijoille, kuten ilmansaasteille ja allergee-
neille. Silmien limakalvoista kannattaa siis
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huolehtia siksikin, ettd nekin ovat osa vas-
tustuskykydimme. Nykyisin tiedostetaan
paremmin myds silmien valosuojaamisen
tarkeys. Auringon uv-sdteily on tutkitusti
silmille haitallista, joten on tirkeda suojata
silmit aurinkolaseilla. My6s nédyttopéatteil-
td suodattuvan sinivalon haitoista silmille
puhutaan nykyisin yhd enemmaén.

KUINKA HELPOTTAA SILMIEN
KUIVUUTTA JA SUOJATA NIITA
TEHOKKAIMMIN?

Kun haetaan kestdvdd helpotusta kuivuu-
teen, kannattaa lisdtd ravintoon hyvid ras-
voja, jotka voitelevat silmienkin limakalvoja
siséltdpdin. Tutkimusten mukaan erityisesti
SBA24-kaksoistyrni6ljy ravitsee limakalvoja
tehokkaasti eri puolilla kehoa. Silmien tar-
peisiin  rddtdloidyt Omega7Eye -kapselit
sisdltdvdt ravitsevan SBA24-kaksoistyr-
nidljyn liséksi silmille tdrkedd luteiinin ja
zeaksantiinin yhdistelmda. Luteiini ja zeak-
santiini ovat silmédn toiminnalle valttdmat-
tomid ainesosia, joita elimistd ei pysty itse
tuottamaan, vaan ne on saatava ravinnosta.
Luteiinia ja zeaksantiinia on eniten silmén
tarkan ndkemisen keskuksessa makulassa.
Makula on silmén valolle herkin osa ja siksi
sen suojaaminen kirkkaalta valolta on eri-
tyisen tdrkedd. Luteiinin ja zeaksantiinin
maard silméssd vahenee idn myota.

asta
aluin

Omega7Eye muodostaa ainutlaatuisen
yhdistelmén tutkittua SBA24-4 sekd samet-
tikukasta eristettyd luteiinia ja zeaksantii-
nia. Kapseleista saa helposti tdrkeimmadt
luonnolliset ravintoaineet sekd silmén lima-
kalvojen, verkkokalvon ettd kyynelnesteen
tarpeisiin. Suositellaan erityisesti ikd&dn-
tyville, néayttopditteelld tydskenteleville,
dlylaitteiden ahkerille kéyttgjille ja runsaas-
sa auringonvalossa oleskeleville. ®

Johanna Ronkainen
tuoteasiantuntija
bertil’s health oy
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Arvosta terveyltisi
ja vaadi ammaltitaitoa

asioidessasi terveys-
kaupassa

asvi- eli fytoterapia on hoitotiede, jolla on tuhansien
vuosien perinteet. Ihmiskunta, joka kehitti viljakas-
veista ja juureksista perusravintoa, keksi, etté kasvit

voivat olla myos parantavia. Vain ihmisen ja luonnon yh-
teistd historiaa tdysin tuntematon voi epdilld luonnon pa-

rantavaa voimaa.

< TERVEYSTIETO-KETJU TARJOAA SINULLE
OSAAMISTA

TerveysTieto-myym’ciléiss’(i arvomaailman ydin on tervey-

den vaaliminen pehmedsti ja mahdollisimman luonnon-

mukaisin keinoin. Arvoihin liittyy luonnon ja kasvien
kunnioittaminen, ihmisen kokonaisvaltaisuus ja sairauk-
sien ennaltaehkaiseminen.
TerveysTieto-ketjussa on intohimo omaan tydhon ja

tarkedtd jatkuva kouluttatuminen. Innoissaan osallistu-
taan (Teams)koulutuksiin, kun uusinta tietoa on tarjolla ja
vaihdetaan mielipiteitd polttavista puheenaiheista. Asian-
tuntijaverkosto rientdd apuun, jos tulee kiperié kysymyk-

sid pohdittavaksi. Yhteisty0 ja luottamukselliset suhteet
“ .« alankovimpiin osaajiin ovat kehittyneet vuo sikymmenten
aisille reilu meininki ja tyytyvéinen
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SUQMESSA KAUPASSA OLEVAT RAVINTO-
LISAT VALVOTTUJA JA LAINMUKAISIA
Ravintolisien maahantuonti, valmistus ja vihittdiskauppa
on kattavan elintarvikevalvonnan piirissé ja lainsaddanto
edellyttdd, ettd markkinoilla olevat tuotteet ovat turval-
lisit alan ammatillisen koulutuksen

lisia. Osta ravinto
saaneelta myyjélté ja osta ravintolisid, jotka ovat valittu

juuri sinun tarpeidesi mukaan.

TerveysTieto-myymiilﬁn oven

voit avata luottavaisin mielin!
Koulutetun, asiantuntevarn ja yksilollisesti palvelevan
liikkeen tunnet alla olevasta logosta. ®
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Carmolis Yrttitipat on huikean
monipuolinen yrttivalmisteiden
klassikko. Yrttitippojen haihtu-
vat Oljyt auttavat avaamaan hen-
gitysteitd, helpottavat herkut-
telun jalkeista tukalaa tunnetta
ja rentouttavat puutarhatoissa
rasittuneita lihaksia. Kaunis ja
kesdan sopiva tuote on myos
kerrassaan erinomainen lahja-
vinkki mokkikylaan!

armolis Yrttitipat on kuin luotu

suomalaisiin olosuhteisiin,

vaikka sen juuret 16ytyvitkin
1600-luvulta Karmeliittaveljeskunnan
luostarista Pariisista. Carmoliksen hui-
keista hyOdyistd nautitaan nykyisin
jo 15 Euroopan maassa. Kéyttdjid on
miljoonia ja hyviksi todettuja kéyttota-
pojakin satamddrin. Kerdsimme yhteen
parhaita kéyttovinkkejda Carmoliksen
suomalaisille ystaville.

TUKKOISEEN OLOON

Monella tukkoinen olo vaivaa kesa-
aikaankin. Tdim& voi johtua siitepolyista.
Carmolis Yrttitippojen nopeasti haihtuvat
eteeriset Oljyt avaavat tehokkaasti hengi-
tysteitd. Lisdd tippoja kuumaan juomaan,
esimerkiksi yrttiteehen tai hunajalla maus-
tettuun veteen. Toimii myds hoyryhengityk-
sessal!

KAHEALLE AANELLE JA
HENGITYKSEN RAIKASTAMI-
SEEN

Yrttien eteeriset 6ljyt selvittavét tehokkaasti
kdhedn tuntuista kurkkua ja raikastavat hen-
gityksen. Carmoliksella piddt lauludénen
helednd niin karaoke-estradeilla kuin lava-
tansseissakin. Saat tehokkaan ja raikkaan
kurkun kurlausveden lisdédmalld 10 tippaa
Carmolista vesitilkkaan. Muista my®ds erityi-
sesti laulajien suosima Carmolis Yrttisuihke
- yksi suihkaus kirkastaa d4dnen ja raikastaa
hengityksen vilittomaésti.

TEHOSHOTTI
RUUANSULATUKSELLE

Grilliherkut, hiilihapolliset juomat ja
rehevit kasvikset saavat usein mahan tur-
voksiin. Carmolis Yrttitippoja voi kokeilla
shotin tapaan tukalaan oloon. Lisdd kyl-
madn vesitilkkaan 10-20 tippaa Carmolista
janauti kertakulauksella.

VASYNEILLE JA

RASITTUNEILLE LIHAKSILLE
Carmolis toimii oivana ensiapuna
pyordlenkistd tai pihatoistd rasittuneille
lihaksille.  Sivele yrttitippoja suoraan
lihaksille. Ald kuitenkaan levitd herkille tai
rikkoutuneelle iholle.
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Carmolis
-kayttovinkkeji
kesaisiin tarpeisiin

VIRKISTAVA KYLPY

VASYNEILLE JALOILLE

Yrttioljyt virkistavdt mukavasti visyneitd
jalkoja. Valmista jalkakylpy lisdaamalld reilu
loraus Carmolista vadilliseen hdoyrydvaa
vettd. Sujauta jalat vatiin ja nauti kiireetto-
mastd olosta. Kokeile tdtd erityisesti saunan
jdlkeen ja maksimoi rentouttava vaikutus.

KUTIAVIIN HYTTYSENPISTOIHIN
Carmolis ei valitettavasti pidd hyttysid
loitolla. Sen yrttioljyistd voi silti saada apua
kutinan rauhoittamiseen. Sivele tippoja kuti-
seviin kohtiin - yrtti6ljyt antavat miellyttdvan
viilentdvin tunteen.

RENTOUTTAVA DRINKKI
NUKAHTAMISTA
HELPOTTAMAAN

Kesdaurinko valvottaa monia, vaikka

unelle olisi jo tarvetta. Carmoliksen yrttien

miedosti rauhoittava vaikutus on koettu

lempeédksi vaihtoehdoksi jareimmille val-

misteille. Sekoita 10-20 tippaa Carmolista

viileddn vesitilkkaan ja nauti. Sivele muuta-

mia tippoja my0s ohimoille, rintakehdlle ja
hartioihin. @

Juha Sihvonen

FM elintarvikekemia

tuotepaillikko

bertil’s health
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Kun miehen erektiokyky hairiin-
tyy, eldmanlaatu usein heikke-
nee. Naiselle seksuaalinen vireys
on yhta tarkeaa. Kun halukkuus
vahenee, tyytymattomyys
lisddntyy. Yhteista kaikille on,
ettd seksuaalinen halu vaihtelee
yksilollisesti ja ettd stressi on
halun kovimpia lannistajia.

tressin tiedetdédn olevan uhka ter-

veydelle, myos seksuaaliterveydelle.

Muitakin vaikuttavia tekijoitd on
helppo luetella.

Miesten libidon heikkenemiseen vaikut-
taa ikddntyminen ja usein sen myo6td myos
tupakointi, ylipaino ja vdhdinen liikunta.
Verenkierto-ongelmat ovat yleisid keski-
ikdisten ja ikddntyneiden miesten erektio-
héiridissd, koska valtimoiden ahtaumat
heikentévét verenkiertoa ja erektio jdé hei-
koksi.

Naisten seksuaalisuus voi olla paljon
monimutkaisempi kuin miesten, silld
halulla on naisille usein suurempi merkitys.

PRELOX kalai nnikko
. Sisaltad ranskalaisen FaNMIBAL"
mgﬁr?;tna (Pinus pinaster) kuoriuu-
te PycnogenoliaJa__gmllnohakppo
L-argiinia, jotka lisadvat ere ktupdna
synt mise{le tarkeda typpioksidia.
.Y Vilkastuttaa verenkiertoa. c
. Ensimmaiset merkit vaikutuk-
sesta nakyvat aamuerektion pa
isena. )
l°al'_é,t\jjc?'s]iteltu vuorokag&gnnp;
2 tablettia 2 kertaa paivassa a1
ensimmaisen viikon ajan. Senj :
keen 1 tabletti 2 kertaa paivassa.

*EFSA ID nr. 247

Heikentyneesta
halusta tai kyoystd

on turha karsia

Naisen seksuaalianatomia toimii kuitenkin
samalla tavalla kuin miesten, eli mielihyvidn
tuottaminen riippuu verenkierrosta.

Typpioksidi saa aikaan sen, ettd valti-
moiden lihaskudos rentoutuu, jolloin veri-
suonet laajenevat ja veri padsee kiertimadn
vapaasti.

AIKUISILLE, LUONNOLLISESTI
Prelox’ on kehitetty aikuisille miehille jatku-
vaan kayttoon. Sitd voi kdyttdd péivittdin ja
olla siten jatkuvassa toimintavalmiudessa.
Sen tarkoituksena on tukea miehen veren-
kiertoa ja ylldpitdd elimiston riittavaa typpi-
oksidin tuotantoa.

Preloxissa® yhdistyvit luontaisesti esiin-
tyvét ainesosat L-arginiini ja Pycnogenol.
L-arginiini on aminohappo, joka mahdol-
listaa typpioksidin tuotannon. Pycnogenol
on patentoitu uute, joka valmistetaan rans-
kalaisen rannikkoménnyn (Pinus pinaster)
kuoresta. Pycnogenolia on tutkittu useissa
tieteellisissd tutkimuksissa, joissa sen on
todettu vilkastuttavan verenkiertoa*.

Ensimmdiset merkit vaikutuksesta néky-
vat aamuerektion palautumisena.

Lady Preloxia® on tutkittu eri ikévaiheita
elavilld naisilla: hedelmaéllisessd idssd ja
vaihdevuosien aikana seké niiden jélkeen.

Lady Prelox” siséltdéd patentoidun koostu-
muksen luonnollisia ainesosia, jotka myota-

vaikuttavat toisiaan tukien kohti haluttua
vaikutusta.

Pycnogenol® yhdessi aminohappojen
arginiinin ja sitrulliinin kanssa laajentaa
verisuonia, jolloin ne rentoutuvat, ja vas-
taanottavat enemmaéan happea ja ravinto-
aineita tarvittavaan kédytt6on. Villin ruusun-
marjan (Rosa canina) kukista ja hedelmisti
uutettu Rosvita® sisdltdd C-vitamiinia, joka
edistdd kollageenin muodostumista veri-
suonten normaalia toimintaa varten ja aut-
taa vihentimédn visymysti ja uupumusta.

Sekd Preloxin® ettd Lady Preloxin® vaiku-
tukset ilmenevét véhitellen, jo kuukauden
kuluttua. ®

. Jarmo Horkko

(1
LADY PRELOX@l .

. Ainesosat: ranskalaisen ran-
nilﬁlgsnsénn n (Pinus pinaster)
kuoriuute ycnogenol ja L—Arglt-
niini- ja L-sitrulliini-aminohapo
seka ruusunmarjauute Rosvita

anina). i i
-(Relsbcgr%akas)antiokadaqtu Pycno-

enol vahvistaa yhdessa.arrt\mo
appojen kanssa verenkier Q?.
. E—Vitamiima sisaltava Rosvita
ruusunmarjauute vahentda uupu

usta ja vasymysta. )
Eﬂ SuosJiteltava vuorokausiannos

2 tablettia.
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Tuntuvatko housut, hame tai
kengat liian tiukoilta? Se ei valt-
tdmatta tarkoita, ettd olet liho-
nut. Ehka nestetasapainosi ei
vain ole balanssissa. Se on varsin
tavallista, mutta harva nauttii
siitd, etta tuntee itsensa ilma-
palloksi.

ehon painosta noin 60 % on vet-
td ja nestepitoisuus on yleen-
sd riippumaton siitd, kuinka

paljon nestettd juomme pdivassd. Vesi
kulkeutuu kehon kudoksiin ja soluihin
verenkierron mukana. Kun verenkier-
rosta tihkuu nestettd kudokseen, se on
siis normaalia ja valttdmatontd. Joskus
kudoksiin pdédsee kertymaén liikaa nes-
tettd, kun nestettd kudoksista poistava
imusuonijérjestelmad toimii liian hitaasti.

Kehoon ja kudoksiin kertynyt neste
aiheuttaa turvotusta, joka tyypillisesti na-
kyy jaloissa, sormissa ja kasvoissa. Se on
yleisempédd naisilla kuin miehilld, mutta
kuka tahansa voi kokea sitd ajoittain. Use-
an tunnin liikkumattomuus, esimerkiksi
lennoilla ja automatkoilla, voi johtaa li-
sddntyvddn nesteen kertymiseen. Lihasten
liilkkeet stimuloivat imusuonijarjestelméan
toimintaa, joten liikkumattomuus hei-
kentdd nesteiden kiertoa elimistssa.

Kesdkuumalla ldmmén verisuonia
laajentava vaikutus aiheuttaa ylim&a-
rdistd nesteen virtausta, mikd voi johtaa
jalkojen, jalkaterien, kdsien ja sormien
turpoamiseen. Tdmd on ihan normaali
ilmio.

Munuaisilla on rooli kehon nestetasa-
painossa, silld ne erittdvat ylimaardista
nestettd, suoloja sekd kuona-aineita. Mu-
nuaisten toimintaa voidaan vilkastuttaa eri-
laisilla kasviuutteilla.

Luonto tarjoaa monia mielenkiintoisia
kukkia, yrttejd ja kasveja, joilla voi edis-
tdd kehon nesteenpoistoa. Mezina on
kehittdnyt uuden tuotteen, jossa useat eri
kasvit yhdistyvét loistavaksi tabletiksi. Nes-
teenpoiston edistdmiseen tarkoitettu Aqua-
minum sisdltdd peltokortetta, joka tukee
munuaisten kykya erittdd nesteité ja kuona-
aineita, isotakiaista sekd hibiskusta, jotka
edistdvit nesteiden erittymistd munuaisissa.
Isotakiaista kéytetddn lisdksi kehon puhdis-
tuksessa ja hibiskus auttaa vdhentdméddn
raskasta tunnetta jaloissa. Lisaksi se sisdltdd
maissintdhkdn ympdarilld olevista “silkki-
hapuista” valmistettua uutetta, silld se edis-
td4 nesteen erittymistd virtsateissd sekd voi-
kukkaa, joka auttaa ylldpitdmaan normaalia
virtsaamista, Aquaminum sisdltdd myos
kaliumia, joka auttaa ylldpitdm&dn normaa-
lia verenpainetta. ®

Sanna Maronen
Mezina Oy
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Nestettia kehossa
ja raskaat jalat?

8

5VINKKIA VAUHDITTAA |
NESTEIDEN LIIKKEELLE
LAHTEMISTA

1. Nosta jalat ylos

Jos jalkoihin, nilkkoihin tai saariin ker-
tyy nestettd, voi olla hyva nostaa jal-
koja sydamen yldpuolelle — ehka tuo-
lille tai sohvan parille tyynylle. Jalkojen
nostaminen ylospain auttaa verta vir-
taamaan takaisin.

2. Tee verisuonijumppaa

Nouse seisomaan varpaillesi ja laske
kantapdaat lattiaan. Toista muutaman
kerran. Istuessa ojenna jalkojasi ja tee
jaloilla ympyroitd molempiin suuntiin.
Toista 15 ympyraa molemmilla jaloilla.
Tee sama pyorittden nilkkoja. Tama

vauhdittaa verenkiertoa ja nesteiden
virtausta.

3. Vahenna suolan kayttoa

Suola sitoo nestettd kehossa, joten
kannattaa noudattaa virallisia saanti-
suosituksia, noin 5 g pdivdssa.

4. Vaihtele asentoa tyopisteellasi
On tdrkead vaihdella asentoa ja akti-
voida laskimopumppua. Jos seisot
paljon, istu alas tauon aikana. Jos istut
paljon, mene kollegasi luo asiasi mer-
keissa sen sijaan, ettd soitat tai [dhetat
sahkopostia.

5. Kokeile Mezinan Aquaminumia
Agquaminum-ravintolisa sisaltaa aines-
osia, jotka on valittu huolellisesti
auttamaan kehoasi pddsemaan eroon
ylimaaraisesta nesteesta.



Kurkuma (Curcuma longa L.)

on inkivaarinsukuinen kasvi. Kur-
kumalla on Aasiassa pitkat perin-
teet mauste- ja rohdoskasvina ja
se on yksi voimakkaankeltaisen
curry-mausteseoksen paaraaka-
aineista. Ayurveda-perinteessd
kurkumaa on kdytetty kuumetta
laskevana, maksaa hoitavana ja
ruoansulatusta parantavana kas-
vina. Nykyadn kurkuman sisalta-
mat kurkuminoidit tunnetaan
parhaiten vaikutuksistaan anti-
oksidantteina ja tulehdusta hillit-
sevina aineina.

KURKUMASTA KURKUMIINIKSI

Kurkumasta hy6dynnetddn yleensd sen juu-
rakko. Juurakosta voidaan jauhaa mm. voi-
makkaan keltaista kurkumamaustetta. Juu-
rakko siséltdd monia tehokkaita yhdisteitd,
joita kutsutaan kurkuminoideiksi. Kurku-
minoideista, eli kurkuman vaikuttavista
aineista, kaikkein tédrkein on kurkumiini.

KURKUMIININ MONET HYODYT
Kurkuman ja kurkumiinin hyvistd vaiku-
tuksista on vuosituhansien néyttd ja kdytto-
kokemus, mutta kurkumiini on kiinnosta-
nut tutkijoita paljon myds viime vuosina.
Esimerkiksi kurkumiinin tulehdusta hillit-
sevid vaikutuksia on tutkittu paljon. Tuleh-
dusta hillitsevien vaikutustensa vuoksi
kurkumiini voi olla hyddyllinen apu erilai-
sissa nivelvaivoissa. Monet nivelongelmista
kérsivdt kertovat hydtyvansd kurkumiinista
my0s kipua lievittdvdna aineena.

Kurkumiinin on todettu olevan my®os voi-
makas antioksidantti. Sen antioksidanttiset
vaikutukset tekevit hyvdd koko elimistolle.
Antioksidanttivaikutustensa vuoksi kurku-
miinin avulla voi taistella myds matala-
asteista tulehdusta ja monia sen aiheuttamia
terveyshaittoja vastaan. Antioksidanttina ja
tulehdusta lievittdvdnd aineena kurkumiini
on hyddyksi my6s maha-suolikanavassa,
ja se voikin olla avuksi myos erilaisissa
suolisto-oireissa ja ndrastysvaivoissa.

Tavallisesti kurkuman ongelmana on sen
huono imeytyvyys, joka estdd sen hyvien
vaikutuksien hyddyntdmistd. Kurkuman
vaikuttavien aineiden huono imeytyminen
johtuu siitd, ettd kurkuminoidit ovat rasva-
liukoisia yhdisteitd. Ne eivét siis liukene
veteen. Lisdksi ruoansulatus herkésti hajot-
taa kurkuman hyddylliset aineet ennen kuin
ne pddsevdt imeytymddn ja vaikuttamaan
muualla elimistdssa.

ERITYISEN HYVA KURKUMIINI

Curcumin Pharma Nord sisdltdd lipideilla
eli mikroskooppisen pienilld rasvapalloilla
suojattua kurkumiiniuutetta. Lipideilld suo-
jattu kurkumiini kestdd paremmin ruoan-

- Tieto:

LR

Kurkuma —
kesaithmisen taikajuuri

sulatuksen vaikutuksia ja suojaa sitd mm.
vatsahapoilta. Rasvamaisina aineina lipidit
my6s helpottavat rasvaliukoisen kurkumii-
nin liukenemista ja imeytymistd elimistén
hy6dynnettaviksi.

Curcumin Pharma Nordin sisdltdmén
patentoidun kurkumiiniuuteen on todettu
imeytyvdn 95 kertaa tavanomaisesti val-
mistettua kurkumiiniuutetta paremmin.
Suurempi imeytyvd mddrd tarkoittaa myos
parempaa tehoa, silld imeytyva kurkumiini
pddsee suolistosta verenkiertoon sekd
vaikutuspaikkaansa. Kurkumiini kiertdd
verenkierrossa pitkddn, mikd tekee myos
tuotteesta pitkdvaikutteisen. ®

Pharma Nord Oy

PITKAVAIKUTTEINEN é

S |t33 400 mg akdii
J seli sisaltaa m -
vis1tz‘3«l3igideillé suojattua kL‘:l‘l’kl'Jma
uutetta,jol?tak1 Omirr\no%doe?a yvin
i ia kurku deja. i
'mﬁ%“’x liarneytyv'ai ja pitkavaikutte-
nen, joten vain 1 kapseli paivassa
riittda. i
. leiden ottaminen fuoan -
kaﬁggg %arantaa %gtsestaan kurku
ii i i mls a. . e .
r-n“SrgBii”l?\e%tsy vegaaneille, silld ei
cisall3 eldinperaisia ain€sosia.
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LUONTO ON TAYNNA KASVIEN VOIMAA

s o

Frantsilan perustaja Virpi
Raipala-Cormier on opiskellut
kasvildakintda miltei koko
ikansa. lkonisen 11 yrtin salvan
Virpi kehitti jo vuonna 1980.
Kasvihuoneen, jota Virpi kutsuu
tutkimuslaboratoriokseen,
ymparilla levittdytyvat Frantsilan
pellot. Kevaisin pelloille istute-
taan kdsin ldhes 30000 tainta.
Tuotteiden reseptit ovat paljolti
Virpin kasialaa.

KASVIEN SYNERGIA TEKEE

SALVASTA TEHOKKAAN

"Jokaisessa kasvissa on satoja erilaisia vaikuttavia aineita.
Niiden synergia tekee salvoista niin tehokkaan’, Virpi
Raipala-Cormier kertoo. Niitd on helppo kuljettaa mukana:
pieneen purkkiin mahtuu paljon tehoa.

"Kasvit tekevét suuren tyon, ne sdilovét itseensd Suomen
lyhyen kesén ja pitkédn talven aikana valtavan méaran tehoai-
neita’, Virpi toteaa.

Kasvien vaikutuksia pitdd vain oppia tietdmaan.

Virpi on omistanut tuolle tiedolle koko eldménsa. Hian ko-
kee, ettd kun ihmiselld on eldméntehtidvd, suurempi voima
auttaa hanta.

"Koen syvad kiitollisuutta kasvikuntaa kohtaan. Ja itse
maata kohtaan, jossa kasvit saavat kasvaa.”

"Olemme samaa evoluutiota kasvien kanssa. DNA:mme ei
eroa kovin paljon toisistaan’; Virpi sanoo.

TERVA & PIHKA SALVA o =

Salva koostuu helldvaraisesta maarasta % e
tehoaineita ja tunnistettavan tervaisas- I
ta tuoksusta. Kéyta salvaa rauhoittamaan
ja suojaamaan artynytta ja kutisevaa ihoa
sekd pehmittdmaan kovettumia. Sopii
koko vartalolle.

TEEPUUSALVA

Teepuusalvan antimikrobinen teho vai- =S
kuttaa paikallisesti kasvojen, kdsien ja \
&

vartalon epapuhtauksiin. Salvassa yhdistyy
eteerisen 6ljyn sekd propoliksen antimi-
krobinen vaikutus ja heindratamon hoita-
va teho. Teepuusalva on perinteistd etee- P
ristd oljya helppokayttodisempi — sipaise o=
iholle aina tarpeen tullen. Sopii niin aikui-
sille kuin teineillekin.
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Francsila

YRTTITILA

Hyvinvointia kasr[y(inii
Hdameenkyroslta

i lhon
ia mielen

LAVENTELISALVA

Laventeli on yksi arvostetuimpia kasve-
ja kautta historian, jo antiikin aikana sen
tiedettiin puhdistavan ja rauhoittavan
ihoa. Laventelisalva sopii artyneen ihon
rauhoittamiseen, ja sitd voi sivelld myos
auringonoton jalkeen. Laventelin tuoksul-
la on rentouttava funktio: se tyynnyttad e
levotonta mielta. Sivele ohuelti ennen i E .
nukkumaanmenoa ja stressaantuneena i ———
ohimoille, sekd muihin kehon pulssipistei-

siin, kuten ranteisiin.

raUhOIttaJa

o
L|hasten -

TIIKERIN VOIMASALVA rentoUttaja
Salvan resepti perustuu perinteiseen kii-

nalaiseen lddketieteeseen ja etenkin kam- ..
Feridljyn tehoon sekd kasvien —kuten ma- &
kikuisman, mesiangervon ja siankdrsamon &

— fytoterapeuttiseen vaikutukseen. Salva :

on voimakkaasti [ammittava ja stimuloiva. e
Sitd hierotaan paikallisesti kipeytyneisiin P
kohtiin, kuten niskaan, selkdan ja jalkoi- il ey
hin. Salvaa ei tule levittda rikkoontuneel- -

le iholle eika silmien ldhelle. Ainoastaan E—
aikuisille.

11 YRTIN SALVA .

Ihoa tehokkaasti hoitava koko perheen Todellmen -
monitoimituote, joka on ollut yksi Frant-
silan rakastetuimpia tuotteita jo 40 vuo-
den ajan. Tuote on Frantsilan perusta-
jan Virpi Raipala-Cormierin kehittdma ja B

on saanut vuosien aikana lempinimen ih- i
mesalva — niin moniin ihon ongelmiin se

tuo helpotusta. Salvan teho perustuu -

11 ihoa elvyttavan ja rauhoittavan yrtin -
yhteisvaikutukseen — mukana on muun g 1’:

klaSSlk o’

muassa niittyhumalaa, heindratamoa ja
siankdrsamod. Kasvien tehoaineet uudis-
tavat ja tasapainottavat ihoa. Sopii koko
vartalolle, aina atoopikon herkasta ihosta
rohtuneisiin huuliin.



"VOIMAHERNEEN" VAIKUTUKSET RASVA-AINEENVAIHDUNTAAN,

Palmitoyylietanoliamidi eli
lyhyemmin PEA on kehon tuot-
tama rasvahappojohdos, jonka
tuotanto kuitenkin vdéhenee
ikddntyessamme. PEA:ia tuote-
taan vastauksena mm. kipuun,
kudosvaurioon ja stressiin. Kui-
tenkin, jos tilat kroonistuvat, ne
voivat kuluttaa PEA:n loppuun,

mika voi johtaa mm. aineenvaih-

dunnallisiin ongelmiin. PEA:ia
saadaan myos tavanomaisen
ravinnon mukana ja sen moni-

puoltavat sen kayttda myos
ravintolisana.

PEA JA ENDOKANNABINOIDI-
JARJESTELMA

PEA:lla on useita vaikutusmekanismeja ja
silld on sekd suoria ettd epasuoria vaikutuk-
sia kehossa. Epdsuorasti se vaikuttaa kan-
nabinoidireseptorien, CB1 ja CB2, kautta
anandamidin avulla. Anandamidi on sisd-
syntyinen vilittdjdaine, joka sitoutuu nédihin
reseptoreihin. PEA estdd endokannabi-
noidi anandamidia pilkkovan rasvahap-
poamidihydrolaasi-entsyymin  toimintaa.
Kun entsyymin toiminta estetddn, anand-
amidin mé&&rd elimistossd kasvaa ja sen
vaikutukset korostuvat. Anandamidia tuo-
tetaan arakidonihaposta aina vain tarpee-
seen ja vain tarvittava mééaré, ja se hajoaa
hyvin nopeasti. Endokannabinoideilla on
useita tehtdvid elimistossd; ne osallistuvat
mm. unen ja kipu- ja mielihyviakokemuksen
sddtelyyn sekd ovat osallisina oppimis- ja
muistiprosesseissa. PEA:n kiyttd parantaa-
kin unenlaatua ja vihentdi levottomuutta ja
ahdistuneisuutta, vaikuttamatta kuitenkaan
toimintakykyyn.

Kannabinoidireseptoreja, joihin anand-
amidi sitoutuu, 16ytyy ympaéri kehoa. CB1-
reseptoreja on keskushermostossa, suolis-
tossa, lisddntymiselimissd sekd pernassa ja
lymfosyyteissd. CB2-reseptoreja on erityisesti
immuunijérjestelmén soluissa. Anandamidi
sitoutuu suolistossa reseptoriin, jonka akti-
vaatio lisdd makrofagien madraa. Makrofagit

puoliset, hyddylliset vaikutukset

aynnistaja

ovat sybjdsoluja, jotka tunnistavat, nielevét ja
lopulta tappavat elimistdlle vieraita aineita
ja taudinaiheuttajia. Urheilusuoritus aiheut-
taa anandamidin vapautumisen elimistdssd
ja tuottaa osaltaan urheilunjélkeisen hyvéin
olon tunteen, joka tunnetaan my6s nimelld
"Runners high” PEA:n kéytto voikin nopeut-
taa palautumista urheilusuorituksesta ja
edistdd lihasmassan kasvua. Anandamidi
sitoutuu myos TRP-ionikanavaperheeseen
kuuluvaan TRPVI1-reseptoriin, joka osallis-
tuu mm. kivun ja lampétilan sdételyyn.

PEA JA PPAR-ALFA

PEA:lla on suoria vaikutuksia peroksisomi-
proliferaattorin aktivoiman reseptori alfan
eli lyhyemmin PPAR-alfan kautta. PPAR-
alfan toimintaa sddtelevdt vapaat rasva-
hapot ja sen ilmentyminen on suurinta
kudoksissa, jotka hapettavat rasvahappoja
nopeasti. hmisen PPAR-alfa I6ydettiin alun
perin maksasta, mutta sitd ilmentyy run-
saasti my0s lihaksissa, suolistossa, syda-
messd ja munuaisissa sekd immuunipuo-
lustuksen soluissa.

PPAR-alfa on voimakas energia-aineen-
vaihdunnan sditelijd. Se ohjaa sekid hiili-
hydraatti- ettd rasvahappoaineenvaihdun-
taa. PPAR-alfa tehostaa rasvahappojen
kuljetusta rasvakudoksesta lihasten mito-
kondrioihin hapetettaviksi. Ndin saadaan
rasva liikkeelle, aktivoidaan rasvanpolttoa

oalneenvalhdunna |

KIPOUN, UNEEN JA PALAUTUMISEEN

ja lisdtddn elimiston energiantuotantoa.
Mitokondrioiden toiminta tehostuu ja ne
toimivat tehokkaammin polttaen rasvaa
energiaksi ja 1dmmoksi. Nédin rasva ei va-
rastoidu vararavinnoksi. PPAR-alfan akti-
vaatio voi laskea myds veren triglyseridi-
tasoja. PPAR-alfa-polun toimiminen on
vélttdimaton myods ketogeneesin kdynnisty-
miselle ja PEA:n kéytt6 ravintolisdnd voikin
nopeuttaa ketoosiin pddsemistd. PPAR-alfa
on myos maksan rasva-aineenvaihdunnan
tarkein séételiji ja voi suojata rasvamak-
salta. PPAR-alfa vaikuttaa myods immuuni-
jarjestelmddn ja sddtelee vastetta kipuun
ja tulehdukseen. PPAR-alfan optimaalinen
toiminta voi lievittdd myds ylipainoon liitty-
véd hiljaista tulehdusta.

PEA:N KAYTTO

PEA:ia ei suositella lapsille, raskaana ole-
ville ja imettdville, silld turvallisuustutki-
muksia néilld ryhmilld ei ole tehty. Lapset
myos tuottavat PEA:ia aikuisia paremmin ja
nukkuvat yleensd hyvin ja toipuvat nopeasti
sairauksista ja vammoista. PEA:n kéytt6d ei
myoskddn suositella varfariini-lddkityksen
kanssa. PEA poistuu elimistéstd noin 8 tun-
nissa, joten sitd kannattaa ottaa kahdesti
pdivdssd. PEA:n annostus on hyvin yksi-
l6llinen ja riippuu ldhtétilanteesta, joten
sopivaa annostusta voi kokeilla nostamalla
annostusta tarvittaessa pikkuhiljaa.
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Kyldkauppiaan rouvana tunne-
tuksi tullut Minttu Kaulanen
alkoi nelikymppisena saada kum-
mallisia oireita. Sellaisista hdnen
ditinsakin oli karsinyt aikoinaan.

ello 16i kolme yolld - ja Michele

"Minttu” Murphy-Kaulanen herési

kuin taikaiskusta. Hdn oli maan-
nut valveilla ldhes joka y6 viime aikoina ja
miettinyt, oliko tulossa hulluksi.

Pidivisin Minttu oli huonolla tuulella,
héntd hikoilutti kummallisen paljon ja
paatd sarki.

- Olen aina ollut sosiaalinen ja energinen
ihminen. Yhtdkkid olin muuttunut apaatti-
seksi, mikdin ei oikein kiinnostanut minua,
Minttu kuvailee.

Pikkuhiljaa mieleen hiipi, ettd hdn oli
alkanut muistuttaa ditidan.

53-vuotiaana Sari Ervastilla oli ollut
samankaltaisia tuntemuksia. Ennen posi-
tiivisesti eldmddn suhtautunut nainen
tuumasi tuolloin, ettd vaikka lentokone
putoaisi pddhédn, hédnti ei voisi vihempai
kiinnostaa.

My®ds tytdr oli sanonut hénelle, ettei
koskaan voi tietdd, alkaako diti itked vai
riehua.

-Minusta oli kuoriutunut lohikdidrme,
Sari muistelee 64-vuotiaana.

Mielialavaihteluiden syyksi paljastui
vaihdevuodet, ja Sari hakeutui hormonikor-
vaushoitoihin.

BALANSSIIN

Péille nelikymppinen Minttu ajatteli, ettd
hénen téytyi olla vield liian nuori meno-
paussin alkamiseen. Minttu oli kuitenkin
valmis tekemddn mitd vain olonsa helpot-
tamiseksi. Han péaétti kokeilla mainoksista
bongaamiaan Menoforce Strong -salvia-
tabletteja.

-Ensimmdisen purkin jdlkeen huoma-
sin, ettd sain nukutuksi ldpi yon ja olin
vihdn paremmalla tuulella. Tuntui, ettd olin
enemmadn balanssissa.

Koska salviatabletit on tarkoitettu hel-
pottamaan vaihdevuosi-ikdisten naisten
oireita, Minttu huolestui ja hakeutui tutki-
mubksiin. Mikd hédntd oikein vaivasi?

Selvisi, ettd Mintun esivaihdevuodet oli-
vat alkaneet.

-Aloitin hormonikorvaushoidon, mutta
kdytdn edelleen paivittdin myos Menoforce
Strong -tuotetta. Koen, ettd valmiste on
minulle hyvi tuki.

Menoforce Strong -tuotteen sisdltdma
salvia tasaa vaihdevuosiin liittyvid tunte-
muksia, kuten hikoilua. Tuotteen valmista-
jan A.Vogelin teetdttdmassd tutkimuksessa
kéyttdjien kuumat aallot helpottivat neljan
viikon kdyton aikana.
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SUKUPOLVELTA TOISELLE

A.Vogel juhlii 100-vuotissynttireitddn tdna
vuonna. Yhtién luonnonmukaisia valmis-
teita kdytettiin my6s Sarin lapsuudenko-
dissa, Mintun mummolassa.

Niin didin kuin tyttdren mieleen on jadnyt
jo lapsuusajoilta A. Vogelin flunssaa lievit-
tdva valmiste.

Usein sanotaan, ettd didit ja tyttdret mat-
kaavat samankaltaisissa vaihdevuosien aal-
loissa. Sari toteaa, ettd heiddn kohdallaan
tdma ei ole tdysin pitdnyt paikkaansa.

-Minun nyt 90-vuotias ditini kérvisteli
kymmenen vuotta kuumissa aalloissa -
hakematta hoitoa. Minulla taas ei juuri ollut
kuumia aaltoja, Sari vertaa.

"Helpotusta
vaihdevuosioireisiin
on saatavilla.”

paussi
llak N2

i
~Aiti on oikea leijona-

anteessa,
€mo. Joka tils
jossa olen tarv /innut

tukea tai kannustusta,

iti on ollut Lisnd,”
o Minttu kertoo-

STRESSIN LIEVITYSTA
Palkkatdidensd ohella Minttu opiskelee
hevostaloutta ja kiinteistonvélitystéd. Arki on
hektista.

-Menoforce Strong on kokeilemisen
arvoinen, mutta on myos tdrkedd huolehtia
itsestddn kokonaisvaltaisesti.

Minttu on pyrkinyt lievittdméén esivaih-
devuosioireitaan muun muassa liikunnalla,
riittdvilld levolla ja stressid vdhentdmalla.
Stressin lievityksen tukena hén on kdyttanyt
A.Vogelin Anti-Stress-suihketta, joka sisil-
tdd kdrsimyskukka- ja sitruunamelissauut-
teita seka sinkkid.

Sari huokaisee, ettd onneksi hénen
menopaussinsa on jo menneen talven
lumia.

-Naisena oleminen ei ole helppoa,
mutta helpotusta vaihdevuosioireisiin on
saatavilla. Toivottavasti tyttdresténi ei tule-
kaan sellaista lohikddrmettd kuin mind
olin. ®

www.vogel.fi
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Magnesium on yksi tarkeim-
mista kivenndisaineista, ja sitd
tarvitaan yli 300 aineenvaihdun-
nalliseen reaktioon kehossa.
Magnesiumin tunnetuimpia vai-
kutuksia on lihasten, luuston ja
hermoston toiminnan edistami-
nen seka vasymyksen ja uupu-
muksen vahentaminen. Lisaksi
magnesium edistaa luuston ja
hampaiden hyvinvointia.

uuren suosion saavuttanut Bioteekki
Super Magnesium on tunnettu erin-
omaisesta imeytyvyydestd ja vah-
vuudesta. Nyt sen rinnalle on kehitetty
monipuolinen ja tehokas magnesium-yrtti-
uutevalmiste paremman unen tueksi, joka
sisdltdd myos aminohappoja ja B6-vitamiinia
Bioteekin Super Uni Magnesiumissa
magnesium on péddosin erittdin hyvin imey-
tyvédssd aminohappokelaattimuodossa
magnesiumbisglysinaattina. Aminohappo-
kelaatissa magnesium on heti imeytymisval-
mis ja siten sen vaikutus on nopea ja tehokas.
Kelatointi suojaa magnesiumia ruoansu-
latuskanavassa ja helpottaa sen kuljetusta
ohutsuolen limakalvon ldpi verenkiertoon.
Lisdksi mukana on sitruunamelissaa ja
kamomillaa, jotka auttavat rentoutumaan ja
rauhoittumaan ennen nukkumaan menoa.
Valmisteen siséltimé L-tryptofaani on vlt-
tdmaton aminohappo, joka muuttuu elimis-
tossd serotoniiniksi (melatoniinin esiaste).
Lisdksi aminohappo L-teaniini vihredstd
teestd edistdd levollista tilaa.
Bioteekki Super Uni Magnesium sopii
jokapdivdiseen  kdytt6on  nautittavaksi

ennen nukkumaan menoa. Valmiste on

helppokéyttdinen: tabletti on helppo nie-

laista ja sen voi tarvittaessa puolittaa. ®
Suomen Bioteekki Oy

Olen Hertta!
Miten sina
voit?

Testaa
hyvinvointi-
konetta

. Uusi :
Bioteekki Super Uni
Magnesium
paremman unen tue

HYVINVOINTIASI VARTEN

HERTTA HYVINVOINTIKONE ’

. . <115 silks
Kaikista meista tuntuu valilla silta,
ettei kroppa pysy aivan .m"e'_nossa‘_
mukana. Kiireinen arki, |kaar)tymt| )
nen ja eléménmugtqkset vaikut a_._
vat kaikki hyvinvonntusn.ﬂJokapalval
sessa eldmassa on syyta muulspl(aa .
itselle sopiva ravinto, (ento iikun
ja lepo. Saatat ku!tenkm tunnistaa,
otts elimistosi kaipaa jotain, lguégn
vitamiineja, mutta et oikein tieda,
ita hankkia. o .
mlé?orgeekki tarjoaa taman valmn‘an
tueksi Hertta Hyvinvointikoneen:
Kerro Hertalle hieman |ts¢stal51 ja
elamastasi, ja Hertta suosittelee N
juuri sinun hyvinvointiasi tuke\lélq r :
vintolisia. Testaa, mtllll'aéseetkrsa“t aisu
ina hyvinvointisi tuexst: '
snn_argst?g lgydét osoitteesta https.//

bioteekki.fi/hyvinvoin tikone/

. nesium edistad normaaleja
psmgl’ogisia toimintoja Ja hermos-
ton normaalia toimintaa.. ]
. Yrtit: Sitruuna'r_nell.jssth.a kamo-
milla auttavat ylldpitamaan hyvaa
unta ja edistavat rentoutumista.
. Aminohapot: L—tryptofaan‘l on
valttamaton aminohappo, Joxd "
muuttuu elimistossa serotoniini :
si (melatoniinin._esmstg). L—teg_ngpé
vihredsta t?esta sen sijaan edistd
i a ti aa. .. . . e e
l-e\c)ilélasrtniini: B6-vitamiini edistaad
normaaleja psykologisia to!mgnEOJa
ja hermoston normaalia toimintaa.

Suositellaan kaytettavaksi iltaisin
ennen nukkumaan menoa parem-
man unen tueksi.
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Pitkan talven jélkeen iho
herda nauttimaan valosta ja
[dmmosta. Vaikka iho voi luon-
nostaankin paremmin kesélla,
muutamia juttuja kannattaa
muistaa, jotta se voisi hyvin
myos kesan paattyessa.

A NIIN KUIN AURINKOSUOJA
Tieddimme nykyddn jo hyvin, kuinka tarkedd
on suojautua auringolta korkean suojaker-
toimen aurinkovoiteilla, vaatteilla, pa&hi-
neilld ja aurinkolaseilla. Tieddmme my®ds,
ettd auringossa ei kannata oleskella liian pit-
kéddn. Ei ole silti turhaa muistuttaa yhé uu-
destaan: ihoa ei saa pddstdd palamaan! Thon
palaminen voi kostautua solumuutoksina
jopa vuosikymmenien paastd. Myos hyvin
ruskettuva iho vaurioituu, jos sité ei suojaa.
Kannattaa siis huolehtia, ettei anna ihonsa
edes vahingossa kédrventyd auringossa. Au-
rinkovoiteiden valmistajilta ja jdlleenmyy-
jiltd saa patevat ohjeet, kuinka voiteita levi-
tetddn niin, jotta ne suojaavat tehokkaasti.
Bonuksena suojautuminen vaikuttaa myos
ulkonédkoon: kun kéytdt SPF-voidetta paivit-
tdin kasvoilla ympéri vuoden, voit todiste-
tusti sdilyttdd ihosi siledmpénd ja kimmoi-
sana pidempaén!

a Median SUNCAR"OTEN— ¥
l:S rtil#\rkokapselit sisaltavat 100 %
luonnollisen yhdistelman beeta- ]
karoteenia, astqksantuma, lykopee
nia ja E-vitamiinia. Parhaa‘nll‘(rl\.ey-
tyvyyden takaa .nentsytolnvxo jya .
cisaltava kapseli. Yahva_.kq.osggmu
—vain 1 kapseli paivassa riictaa.
Soveltuu kaikille ihotyypeille.
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B NIIN KUIN BEETAKAROTEENI

Se mitd sydmme, vaikuttaa ihoon - onhan
se suurin elimemme. Porkkanoista tuttu
beetakaroteeni kuuluu karotenoideihin,
jotka ovat luonnollisia pigmenttejé kaikkien
yhteyttdvien kasvien ja elididen perusra-
kenteessa. Ravinnosta saatu beetakaroteeni
muuttuu  elimistéssdmme A-vitamiiniksi,
joka taas auttaa ihoa sdilyttimadan normaa-
lin hyvinvointinsa. Vahvoja karotenoideja
on muitakin, esimerkiksi astaksantiini ja ly-
kopeeni. Kasvikunnassa karotenoideilla on
voimakas antioksidanttinen vaikutus. Kiin-
nostavaa on myos se, ettd jotkin levdt ovat
karotenoidien “supertuottajia”: Dunaliella
Salina -mikrolevd muodostaa tehokkaasti
beetakaroteenia ja Haematococcus Pluvia-
lis -levdsséd on runsaasti astaksantiinia. Ly-
kopeenia saadaan tutummasta ldhteestd:
kypsistd punaisista tomaateista. Karotenoi-
dit ovat rasvaliukoisia, joten niiden imey-
tyminen tarvitsee seurakseen rasvahappo-
ja. Siksi karotenoideja sisdltdva ravintolisé
kannattaa aina valita 6ljykapselimuodossa.

-~

4

C NIIN KUIN COOL ELI VIILEA!
Vastuullisen auringossa oleskelun jilkeen
iho ei ole palanut, mutta nauttii silti viilen-
nyksestd ja kaipaa myos kosteutusta. Aloe
vera on ehkd maailman yleisin ainesosa af-
tersun-voiteissa, mutta luonnollisesta aloe
vera -geelistd on moneen muuhunkin! Se
kannattaa pitdd kesén perusvarusteissa niin
kotona, mokilld kuin matkoilla. Aloe vera
-geelid voi kdyttdd aurinkoisen pdivan jdl-
keen koko vartalolle, mutta myos pddnahan
ja hiusten hoitoon, hydnteisten puremiin,
lieviin palovammoihin sekd karvanpoistoa
ja parranajoa helpottamaan. Ja kun kesilld
sattuu ja tapahtuu, aloe vera -geeli hoitaa
niin perheen isojen kuin pientenkin naar-
mut ja hankaumat. Viilentdvdd tehoa voi
lisédtd sdilyttamalld sen jddkaapissa. Korkea-
laatuisin aloegeeli on 100% luonnollinen
koostumukseltaan ja valmistettu luomulaa-
tuisesta aloe verasta. ®
Heidi Lahti
Natura Media Oy

L ,
talialainen ESI on ollut jo yli 25

i della-
tta aloe vera -tuotteiden e
\lig\(/)ijé. Koko perheen Aloe Vera ESI
-geeli sisaltaa luomualoeta ja sen
koostumus on 100 % luonnollinen.



Aivastuksia, silmien kirvelya ja
nuhaa... Kevaan ensimmaiset
auringon sateet ovat allergiselle
ihmiselle merkki [dhestyvasta
siitepolykaudesta. Kevaasta
syksyyn kestavaan allergiakau-
teen voi kuitenkin varautua jo
etukateen. Ladkehoidon lisaksi
allergiaongelmiin kannattaa
hakea apua myos luonnon
omista ravintoaineista.

iitepolyallergiasta kdrsii  10-20%

suomalaisista. Allergisen nuhan

aiheuttajla ovat péddasiassa tuuli-
polytteisten kasvien siitepolyt. Kevitkesalld
oireita aiheuttavat lehtipuut, keskikesdlld
heindkasvit ja loppukesilld pujo. Koivun ja
heinien siitepoly ovat yleisimpid allergian
aiheuttajia. Osa siitepdlyallergisista saa
oireita myos ruoka-aineista.

Siitepolystd johtuva oireilu on jaksoittaista
ja loppuu yleensid siitepolykauden péadtty-
essd. Ensisijaisesti oireilua on hengitysteissa.
Siitepélyallergia saattaa aiheuttaa vesinuhaa,
aivastelua, nendn kutinaa ja tukkoisuutta,
yskdndrsytystd ja astmaoireita. Silmissd sii-
tepoly aiheuttaa muun muassa &rsytystd,
punoitusta, kutinaa, kirvelya ja kyynelvuotoa.
Atooppinen ihottuma saattaa pahentua.
Oireena voi olla my6s voimakas visymys.

PYCNOGENOL AUTTAA

ELIMISTOA PUOLUSTAUTUMAAN
Allergiaongelmia voi torjua luonnon omalla
antioksidantilla. Pycnogenol eli rannikko-
mannyn kuoriuute sisiltdd bioflavonoideja,
jotka hillitsevét histamiinin purkautumista

Lisdtietoa: www.pycnogenol.fi
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ja tdlld tavoin my0s allergiaa. Pycnogenol
on erinomainen ravitsemuksellinen tuki
siitepolyaikana.

- Allergiakauteen voi varautua suojaa-
malla elimist6d Pycnogenolilla hyvissd
ajoin. Kolmen vuorokauden kéyton jdlkeen
elimistd on jo ylldpitotasolla, tuoteasian-
tuntija Jarmo Horkkd tietda.

Horkén mukaan Pycnogenol mm. lisad
keuhkojen hengityskapasiteettia ja helpot-
taa astmaatikon oloa. Astmaatikoilla tuot-
teen on havaittu laskevan veren tulehduk-
sen valittdjdaineiden maaraa.

-Pikaista apua tarvitseville on tarjolla
nopeasti vaikuttava suusuihke, joka helpot-
taa oireita nopeasti, Horkko vinkkaa.

MIKA ON PYCNOGENOL?

Pycnogenol on rannikkoménnyn kuoriuute,
joka valmistetaan Ranskan eteldosassa
viljellystd rannikkoménnystd saatavasta
méntykuoresta. Yhden Pycnogenol-kilon
valmistamiseen tarvitaan tuhat kiloa kuivaa
rannikkoménnyn kaarnaa, joka saadaan
paikallisen sahateollisuuden sivutuotteena.
Pycnogenol rannikkomédnnyn kuoriuute

siséltdd vakioidun méérédn bioflavonoideja,
mm. proantosyaaneja, jotka ovat tehokkaita
antioksidantteja.

Yli 70 maassa ympéri maailmaa myytévaa
ainutlaatuisen vahvaa luonnon kasvianti-
oksidanttia on tutkittu laajalti. Pycnogenol
on erds vahvimmista antioksidanteista, se
on mm. monin verroin voimakkaampi kuin
esimerkiksi C- ja E-vitamiini. Pycnogenol
on maailman tutkituimpia ravintolisid jo yli
35 vuoden ajan ja sen turvallisuutta on sel-
vitetty laajoin kokein. Silld on todettu ole-
van lukuisia elimist6lle suotuisia vaikutuk-
sia mm. sydédmelle, verenkierrolle ja ihoon.

Pycnogenol normalisoi immuunijirjes-
telmén reaktioita ja estdd histamiinin pur-
kaantumista tehokkaasti ja siten helpottaa
oloa siitepolyaikana.

-Pycnogenolilla on my6s piristdvd vai-
kutus, joten se kannattaa ottaa aamiaisen
yhteydessd. Monet kéyttdjistd nauttivat
Pycnogenolia ympéri vuoden, mutta tuote
toimii yhtd hyvin my®s lyhytaikaisena kuu-
rina kédytettynd, Horkkoé huomauttaa. @

Jarmo Horkko
terveystuoteasiantuntija
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Kesan tullen ihonhoitoon kan-
nattaa valita luomulaatuiset
monitoimituotteet, jotka toimi-
vat niin kasvoilla, kuin vartalolla
kotioloissa ja mokilla. Kesalla
ihonhoito saa olla simppelid ja
muutama oikein valittu tuote voi
tuoda samat hyodyt kuin tusina
purnukoita. Hyva esimerkki laa-
dukkaista monitoimituotteista
kesddn ovat Moi Forestin Micro-
biome Magic Oil ja After Care
Hand Cream.

JOKA KODIN LUOTTOTUOTE
MICROBIOME MAGIC OIL - YKSI
OLJY, LUKEMATTOMIA KAYTTO-
TAPOJA
Naistenlehdissdkin palkittu Microbiome
Magic Oil tarjoaa ylellistd pehmeyttd myos
vaativalle iholle ja on erinomainen tuote
kasvoille ja koko vartalolle esimerkiksi
auringossa olon jilkeen. Oljy palauttaa
ihon kosteustasapainon ja kimmoisuuden
sekd vahvistaa ihon mikrobiomia metsi-
polyn ja omegoiden avulla. Nédin iho ei ole
niin haavoittuvainen auringonséteilyn ihoa
vanhentaville vaikutuksille. Oljyn yhtenid
raaka-aineena on Lapista saatava maarian-
tuoksuheindn uute, joka kosteuttaa ja rau-
hoittaa ihoa. Lisdksi maariantuoksuheindn
sisdltdma fytoli ehkdisee maksaldiskien syn-
tymistd iholle. Lisdksi 6ljy sopii hoitamaan
auringon polttamaa ihoa. Jos hiuksesi tai
pddnahka kaipaavat vahvistusta voit levittda
6ljyn hiuksiin ja hiuspohjaan ja vdhintdan
30 minuutin vaikutusajan jélkeen pesti sen
pois helldvaraisella shampoolla. Oljy myds
rauhoittaa ihon esimerkiksi karvojen shei-
vauksen jdlkeen. Parhaan tuloksen saat, kun
levitdt 6ljyn aina hieman kostealle iholle
esimerkiksi suihkun tai kylvyn jilkeen. Voit
my0s halutessasi suihkutella 6ljyn alle kas-
voille suosikki kasvoveden tai esimerkiksi
ruusuvettd. Hajusteeton 6ljy sopii my0s per-
heen pienimmille ja raskaana oleville.

Jos haluat kayttdd 6ljyd rentouttavaan hie-
rontaan, levité se silloin kuivalle iholle, niin
6ljy kestdd iholla pidempéén.

!.ﬂs
KESAVINKKI o Lt i
13lkoia helliva jalkakylpy: Lalt
ESFpJ;;n rjwiin kuumaa vetta _kum.sl,jle_-
dat ja lisad joukkoon tuoreita p|t a
ratamon lehtia, pur)a—aplyanhja/ ai
ciankarsamon kukkia seka h|e.rrlwan_
hunajaa ja merisuolaa. Anna ja ko’n
jen hautua kylvyssa niin kauar)_.lm
hyvalté tuntuu. Levitd _kylvyn ja C .
keen jalkateriin ja _saarnl}e After Car
Hand Cream tai Microbiome Magic

Oil.
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tekevat ihosta helein
ja vahvistaval
mikrobiomia

KASIVOIDE, JOKA HOITAA
KADET JA JALAT SEKA
RAUHOITTAA MYOS
HYONTEISTEN PUREMIA

Moi Forest After Care Hand Cream
pehmittdd karheuden késistd esimerkiksi
puutarhan hoitamisen jdlkeen. Voide
sisdltdd ihoa kosteuttavaa ja rauhoittavaa
koivunmahlaa sekd hoitavia kasvioljyja,
kuten esimerkiksi puolukansiemendljya.
Hiilidioksidiuutetussa puolukansiemendol-
jyssd on omega-3 ja 6 -rasvahappoja sekd
runsaasti antioksidanttista E-vitamiinia.
Puolukansiemendljy auttaa arpien ja haa-
vaumien hoitamisessa, silld se tukee ihon
omia  korjausprosesseja. Omegarasva-
hapoilla on tutkitusti tulehdusta rauhoittava
vaikutus myos suoraan ihon pinnan kautta.
Puolukkaoljy kirkastaa ihoa, jossa on pig-
menttimuutoksia. Voit valita After Care
-kdsivoiteen joko niauolin tai laventelin
tuoksuisena. Molemmat luonnolliset etee-
riset Oljyt rauhoittavat kutinaa iholla ja

késivoiteet sopivat hyvin hoitamaan myds

hyonteisten puremia. Kuiville kesdjaloille

ndmd ihanan raikkaat voiteet antavat

kevedn tunteen ja samalla hoitavat ihon
sikinpehmedksi.

Maria Varon

Co-Founder, Product designer

Moi Forest

o

VAIKQT'[AVANA AINEENA
METSAPOLY ’
2poly eli Re-Connecting .

r\I\/I\aett\j?(laa@?nymikrobiuute on guomala|s-
ten yliopistojen tgtk}musnnnolvaa-
tio, joka tarjoaa taysin uuden a\l{sl_e_n
|3hestymistavan lhonhoutoor‘l. klen
opistojen ja luonnonvarakes u_ks )
Adele-hankkeessa kehitetty mikro
biuute sisaltda satoja _hygdy.llma.k o
bakteereja ja muita elimiston rrk\)l ya
bitasapainoa vahvistavia mikrobeja.



Liiallinen stressi sekoittaa seka
ruoansulatuksen etta ruoka-
halua saatelevien hormonien
tuotannon. Siksi painonhallin-

unesta huolehtiminen on
todella tarkeda.

un kdrsimme stressistd, stressi-
hormoniksi kutsutun kortisolin
sekd syomistd sddtelevien leptii-

nin ja greliinin tuotanto elimistdssd héiriin-
tyy. Korkea kortisolipitoisuus haittaa myos
melatoniinin ja serotoniinin eritystd, minka
vuoksi monet stressaantuneet kérsivét
lisdksi uniongelmista ja alakuloisuudesta -
jotka jo itsessddnkin altistavat tunnesydmi-
selle ja vaikeuttavat siten painonhallintaa.
Jotta keventdmispyrkimyksissd olisi hel-
pompaa onnistua, kannattaa liiallinen
stressi hoitaa pois. Selvdd on, ettd stressin
seldttdminen tukee hyvinvointiamme varsin
kokonaisvaltaisesti: kun stressin saa taltute-
tuksi, moni muukin asia alkaa korjaantua.

PAINONHALLINTA ON

NALAN- JA MIELENHALLINTAA
Terveellisen ruokavalion, riittdvan liilkunnan
jahyvédn unen lisdksi painonhallinnan onnis-
tumiseen vaikuttavat mm. ruokahalua séa-
televdt hormonit. Kun stressi on lievittynyt,
ndiden hormonien (mm. leptiini ja greliini)
eritys normalisoituu, minkd ansiosta ruoka-
himot pysyvit aisoissa. Kun tavoitteena on
painonhallinta tai liikakilojen karkottami-
nen, kannattaakin stressi hoitaa pois.

Stressi vaikuttaa kykyymme sdddelld ja
kokea erilaisia tunteita. Stressaantuneena
olemme alttiita tunnesyomiselle, jolla yri-
timme hoitaa kielteiseksi kokemiamme
tunteita ja stressin oireita - esimerkiksi huo-
nommuuden ja riittiméttomyyden tunteita,
vasymystd, alakuloa tai drtymysta.

TEHOKKAASTI EROON
STRESSISTA!

Tutkitusti tehokas Harmonia KSM66-ashwa-
gandha parantaa tutkitusti kehon vastustus-

nankin nakokulmasta seka stres-
sin nujertaminen etta riittavasta

Helposti eroon
lihottavasia
sirossista!

kykya stressiin, auttaa kehoa kisittele-
madn stressid ja toipumaan stressaavista
tapahtumista. KSM66 auttaa myds ren-
toutumaan ja ylldpitdimddn emotio-
naalista vakautta. Lisdksi KSM66 tukee

unen saantia ja auttaa ylldpitdimdan

henkistd ja fyysistd kapasiteettia sekd

optimaalista kestédvyytta.

Harmonia KSM66:n vaikutus perus-
tuu stressihormoniksi kutsutun korti-
solin tuotannon tasapainottumiseen,
minki seurauksena energiatasot nor-
malisoituvat, keho rauhoittuu, eld-
manhallinta paranee ja olo kevenee.

Ayurvediseen viisauteen pohjau-
tuvan KSM66-ashwagandhanjuuri-
uutteen taustalla on 26 kliinistd pla-
sebokontrolloitua kaksoissokko-
tutkimusta, jotka ovat PubMed-
indeksoituja ja todistavat KSM6:n
tehon stressin lievittdjand. ®

Johanna Koskinen

PUHDISTUSKUURISTA
LISAPUHTIA KEVENNYS-

TAVOlTTEIDEN
SAAVUTTAMISEEN! B
‘nen matka alkaa ensimmaises
égllzg{ggsta ja josku§.alkuun paagtaak-
ceen tarvitsee tonalsyn eteenlpam.ta
Aineenvaihduntaa Ja ruoansu at.usn
kirittava D-Toxis -puhdistuskuuri Qén
oivallinen lahtolaukaus ke.\'/eampan
ja elinvoimaisem{)atzénvl;esakautee .
|posti toteutettav: uhdistt
ku‘a?‘\llpa ei tarvitse .ka(ws'tella nalkai-
<ena vaan hyvinvointias tukevia
hydtyja saat aikaiseksi helpommin

lla puhdistus-

j ammin. Sattuvastl.onkm )
Jsaalnexéaue, ettd D—Toxii “kuuri on kuin
! o" ilman paastoa.
p|a_‘aysvtm suunniteltu ja oikein tpteuj_
tettu detox-kuuri edistaa helldvarai
sesti mutta tehokkaasti kuona‘; .
aineiden poistumista mm. Ma sar.\Jn
munuaisten toimintaan \{alkuttla\é|e 1
yrttien (mm. koivu, vihred tee, latva "
artisokka, takiainen ja vonkukk?j)‘ atvunUt.
Tuloksena on puhdistunut, uudis u-
ja kevedmpi olo! Turvotuksen ja tur-
peuden tuntemukset ovat tiessaan J._ai_
positiivista toimintatarmoa riittaa pa
v3n haasteiden voittamiseen.
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TUTUT JA TUTKITUT
0 MAITOHAPPOBAKTEERIT

Monipuolinen bakteeristo on suoliston parhaaksi. Suolistobaktee-
ristoon vaikuttaa mm. ikd, ravinto ja rasitteet. Siksi maitohappo-
bakteerivalmisteenkin on hyva olla erilainen eri tilanteissa. Suolisto
rakastaa hellda hoivaa: itselle sopivaa terveellista ravintoa, riittavasti
kuitua ja nestettd, tasapainoisesti lepoa ja liikuntaa seka liian stressin
valttamistd. Maitohappobakteerit on hyva pitdd menossa mukana,
usein jopa paivittdisena kumppanina. Bioteekin BalanticPro-sarja on
laadukas, Suomessa suunniteltu ja suunnattu etenkin suomalaisten
kdyttoon. Sarjasta [6ydat sopivat tuotteet kaikenikasille.
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