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Terveys
- Tieto:

Vuodenvaihde on hyva aika
tehda paatoksia ja toimenpitei-
ta paremmalle tulevaisuudelle.
Terveys on yksi tarkeimmista
mitd omistamme. Panostetaan
siis terveyteen! Suoliston hy-
vinvoinnista on hyvd aloittaa:
ruokavalio kuntoon ja suolisto-
bakteeristo tasapainoon.

HYVAA RUOKAA
YKSILOLLISESTI
Suolisto rakastaa helldd hoivaa ja kes-
keiseni vaikuttajana on ravinto. Kaikil-
le sopivaa ruokavaliota ei ole olemassa,
vaan sopivin ruoka on aina yksilsllisti.
Useimmille sopii  kasvispainotteinen
ruoka, jota tiydennetiin hyvilld proteii-
nin lihteilld ja hyvilli rasvoilla. Kasviksia
kiytetddn monipuolisesti: erivirisii seki
tuoreina ettd kypsennettyini ja jokaisel-
la aterialla. Esimerkiksi marjoja aamulla
puuroon tai pirtelodn, paivilld ruokaisa
salaatti, vilipalana hedelmi, piivilliselld
uunijuureksia ja illalla kasviksilla piil-
lystetty leipa. Hyvilaatuista proteiinia
saadaan mm. kalasta ja siipikarjanlihas-
ta ja runsaasti proteiinia saadaan mydos
pihkindistd, hapanmaitotuotteista seki
herneisti ja pavuista. Rasvojakin on hy-
vi kiyttadd erilaisia: juoksevia kasvidljyji,
rasvaista kalaa ja herkullisia pihkingiti.
On tirkedd rauhoittua sydmiin ja
muistaa pureskella. Yliherkkyytti ai-
heuttavat ruoka-aineet karsitaan ruoka-
valiosta. Suoliston toiminnalle on tir-
kedid my®&s riittdvi kuidunsaanti. Kuitua
saadaan mm. tiysjyviviljasta ja kasvik-
sista. Suolistolle on tirkedi myos riittdvi
nesteensaanti, liikunnan ja levon tasa-
paino seki liian stressin vilttiminen.

SUOLISTOBAKTEERIT
TERVEYDEN ASIALLA

Suoliston erilaisilla bakteereilla on iso
vastuu  hyvinvointimme  yllipitimi-
sessi. Ne yllipitivit sopivaa bakteeri-
flooraa, jossa eivit pahat bakteerit ja
hiivat piise voitolle. Ne my®s osallistu-
vat ruoansulatukseen ja tuottavat siini
ohessa ihmiselle tirkeiti ravintoaineita.
Tillaisia ovat esimerkiksi lyhytketjuiset
rasvahapot, jotka voivat yllipitdi suolen
limakalvon kuntoa ja tasapainottaa ke-
hon kolesterolintuottoa.
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SUOLISTOBAKTEERIT TERVEYDEN ASIALLA

HYVINVOINTI-
LUPAUKSENA

Ravinto vaikuttaa oleellisesti suolis-
ton bakteeristoon. Runsaasti kasviksia
ja kokojyviviljaa sisiltivi ruokavalio
pitad hyvit bakteerit tyytyviisini, kun
taas keholle huonosti sopiva ruokava-
lio ja esimerkiksi paljon lihaa ja sokeria
sisaltivi ruoka voi lamaannuttaa hyvit
bakteerit ja saada haitallisempia baktee-
reita valtaan.

PROBIOOTIT PAIVITTAISENA
KUMPPANINA
Suoliston hyvien bakteereiden toimin-
taa voi tukea terveellisen ruokavalion li-
siksi tutkituilla maitohappobakteereilla.
Bioteekin Probiootti on terveystuote-
kauppojen suosittu maitohappobaktee-
risarja: laadukas Suomessa suunniteltu
sarja suomalaisten kiyttdon. Sarjasta
16y tyviit sopivat tuotteet kaiken ikiisille.
Aikuisille sopivat vahvat kapselimuo-
toiset valmisteet, kuten Probiootti comp
ja plus. Probiootti plus sopii jokapaivii-
seen kiyttoon, Probiootti comp vaa-
tivimpiin tilanteisiin, koska se sisiltid
maitohappobakteereiden lisiksi gluta-
miini-aminohappoa seki biotiinia, joka
yllipitaa limakalvojen hyvinvointia.

Nyt kaupoissa on myds uutuustuote
Probiootti Immuno. Se sisiltdd maito-
happobakteereita ja C- ja D-vitamiine-
ja, jotka edistivit kehon puolustusjir-
jestelmin normaalia toimintaa. Perheen
juniorit nauttivat hyvinmakuisista Pro-
biootti junior purutableteista ja vauvoil-
le on omat tippamuotoiset valmisteet.
Probiootti baby + D3 -tipat sisiltii sa-
massa valmisteessa seki maitohappobak-
teerit ettd piivin D-vitamiiniannoksen,
ja samaa valmistetta on saatavissa myds
ilman D-vitamiinia.

HYVINVOINTILUPAUS
Suolisto on terveyden kehto. Suoliston
kunto vaikuttaa koko kehon hyvin-
vointiin, ja jos suolisto voi huonosti, sen
tuntee olossaan. Annetaan siksi itsel-
lemme uudenvuoden aluksi hyvinvoin-
tilupaus: pidetiin suolistosta parempaa
huolta. Suoliston hyvinvointi vilittyy
koko kehoon ja siteilee terveeni heh-

kuna my&s ulospiin.
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Kupari sisilld,
taudinaiheuttajat ulkona
Copper Inside -kuparimaski:

* suojaa myos kiyttdjid

* on tehty kuparikuidusta

* torjuu 99,9 % viruksista ja bakteereista

* ei ole kertakiyttdmaski vaan sillid on

pitkd kiyttdaika

Kuparimaskin kiyttd vihentid jitettd ja
tulee edullisemmaksi.

Kuparimaski on steriili, hajuton ja mukava
kiyteaa.

Lehden kuvat: tuotevalmistajat, RoHeg‘.ﬁ, Getty.lmagerJnspl h
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Luottavaisin mielin

eille terveystietolaisille vilittiminen ja aito rinnal-

uuteen vuoteen
la kulkeminen arjessa ovat aina olleet toimintam-

M me kulmakivii ja erityisesti nyt koronan haasta-

mina aikoina.

AMMATTITAITO

Himmentiiko sinua ohjeiden ja neuvojen laaja kirjo? Me
pitkiin alalla toimineet suomalaiset yksityisyrittajit vili-
timme aidosti sinun hyvinvoinnistasi. Meilld TerveysTieto-
myymildissi sinua palvelevat kouluttautuneet asiantuntijat,
joilta saat yksilsllisid neuvoja kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Jokainen meisti on yksil6 ja miki sopii yhdelle,

ei vilttimitti sovi toiselle.

-

VASTUULLISTA TOIMINTAA
Vastuullisina haluamme uskoa, etti myds sind mietit miten
voit valinnoillasi vaikuttaa. Meille on tirkeitd, etti Terveys-
Tieto-lehtemme painetaan Suomessa. Sen tekee Vaasassa
UPC Print ja paperi tulee Rauman UPM:n tehtaalta. Leh-
den taitto tehddin huippuosaamisella ja ammattitaidolla
arvoihimme sopivassa yksityisyrityksessi Aste Helsingissi.
Samalla periaatteella valitsemme markkinoiden laadukkaim-
mat tuotteet valikoimiimme. Kaikkea ei raaka-aineiden ja
valmistuksen osalta voi kotimaisin voimin tuottaa, mutta
tunnemme vuosien kokemuksella tuotteidemme taustat ja
suuri osa valikoimistamme tulee liiketehtaan statuksella
toimivista tehtaista. Hyvi suhde ei synny yhdessi yossi, ei
varsinkaan yritysmaailmassa. Mutkaton ja liheinen
kumppanuus on kehittynyt vuosikymmenten oy e
ajalta ja voimme olla ylpeiti upeista tavarantoimit-
tajistamme. Olemme yhdessi sitoutuneet huoleh-
timaan sinun hyvinvoinnistasi parhain mahdollisin
keinoin. Siksipi jos joskus tulee astetta haastavam-
pi kysymys, tiedimme heti kenelle soittaa ja hakea
ratkaisua. Meilli asioidessasi olet hyvissi kisissil
Tervetuloa jatkossakin vastuullisille ostoksille! ®

Terveisin oma TerveysTieto-kauppiaasi
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KURKUMA ON TERVEYSPOMMI
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KURKUMAN
TOPS TRRVEYS-
HYOTYA

Kurkuma on inkivaarin sukuinen ruohokasvi, jonka juuresta saadaan
voimakkaan keltaista, aromaattista maustejauhetta. Kurkumaa

on kaytetty tuhansia vuosia intialaisessa ja kiinalaisessa 1adkinta-
perinteessa mm. tulehduksia lievittdvana sekd maksaa ja sappea
hoitavana. Intialaiset kayttavat kurkumaa jopa 1,5-2 grammaa
paivassa. Euroopassa se on ollut [dhinna ruuan lisaaine ja mauste,
mutta nykyaan kurkuman terveyshyddyt tunnetaan paremmin ja
kiinnostus seka tutkimukset on kasvaneet huimaa vauhtia.

1. TORJUU HILJAISTA
TULEHDUSTA?

Kurkuma saattaa torjua kehon matala-
asteista eli hiljaista tulehdusta. Hiljainen
tulehdus ei ole samanlainen tulehdus
missd nousee kuume tai joka antaa muita
kipusignaaleja, vaan se on nimensi
mukaisesti “hiljainen” eiki vilttimited
tunnu miltiin. Kohonnut verensokeri,
korkea kolesteroli, painonpudotuksen
vaikeudet, jatkuva visymys voivat kui-
tenkin kielii siitd. Hiljaisen tulehduksen
nihdidin olevan monien sairauksien,
kuten diabeteksen ja masennuksen ta-
kana. Kurkuma sisiltdd yhteni vaikut-
tavana aineena kurkumiinia, jonka on
lukuisissa tutkimuksissa osoitettu hillit-
sevin elimistdn tulehdustilaa.

2. HILLITSEE KIPUJA

NIVELISSA JA MUUALLA?
Kurkumaa pidetiin luonnollisena tu-
lehduskipuliikkeeni. Se voi lieventid
niveltulehdukseen liittyvii oireita, eri-
toten kipua. Kurkumiini onkin tunnettu
kipuja alentavista ominaisuuksistaan.
Joidenkin tutkimusten mukaan, kur-
kuman on todettu vihentivin nivelsai-
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rauksista johtuvia kipuja jopa yhti hy-
vin kuin ibuprofeiini. Ainakin niiden,
joilla herkin vatsan vuoksi on haitallista
kiyttad tulehduskipuldikkeitd, kurkuma
on kokeilemisen arvoinen vaihtoehto.

3. VAHENTAA ILMAVAIVOJA JA
PARANTAA RUOANSULATUSTA?
Kurkumaa voidaan kiyttdd suolisto-
kaasujen ja vatsan turvotuksen poistami-
seen. Kurkuman sisiltimin kurkumiinin
on todettu vihentivin kaasun muodos-
tumista suolistossa. Kiinalaisessa ldikin-

Seuraaville kurkumaa koskeville
terveysvaittamille on haettu lau-
suntoa EFSAsta (Euroopan elintar-
viketurvallisuusvirasto), komission
lopullinen kasittely on viela kesken.
e Auttaa yllapitamaan maksan ter-
veyttd/Auttaa tukemaan maksan
normaalia toimintaa.

e Tukee maksan toimintaa ja sapen
eritysta.

e Edistaa ruuansulatusnesteiden
erittymista elimistossa.

e Auttaa helpottamaan rasvojen
pilkkoutumista maksassa.

e Edistaa ruuansulatusta / auttaa
tukemaan ruuansulatusta.

BIOMEDIN VAHVA
KURKUMIINI
Kurkumiini ja kurkuminoidit ovat
kurkumakasvin aktiivisia ainesosia,
jotka sisdltavat sen tarkeimmat ter-
veys hyodyt. Kuitenkin tuoreessa tai
jauhetussa kurkumassa kurkumii-
nin pitoisuus on varsin alhainen ja
vaikutukset voivat jaada melko va-
hdisiksi. Jos halutaan etta keho saa
kaikki antioksidantti ja tulehdusvas-
taiset vaikutukset, ei riitd, etta syo
raakaa kurkumaa tai kayttaa sita kui-
vattuna jauheena. Raaka tai jauhet-
tu kurkuma sopii hyvin lievittamaan
tukkoista oloa, mutta kurkumauut-
teilla voidaan sen sijaan maksimoida
terveysvaikutukset. Kurkuman va-
hainen imeytyvyys suun kautta otet-
tuna johtuu siita, etta kurkumiini
metaboloituu nopeasti ja sen imey-
tyvyys verenkiertoon on heikkoa
Tutkittu ja dokumentoitu Vahva
Kurkumiini sisdltaa kurkumauutteen
lisaksi kurkuman omia eteerisia 6ljy-
ja, jotka parantavat ratkaisevasti sen
bioaktiivisuutta, vahvuutta ja imey-
tyvyytta. Tama kurkuminoidien ja
eteeristen 6ljyjen uutos on patentoi-
tu Curcugreen® uute. Uutos sisaltaa
86 % kurkuminoideja eika siihen ole
lisatty mink&danlaisia apu- tai lisa-
aineita. Tama on talla hetkelld mark-
kinoiden vahvin kurkumiiniuutos.
Puolueettomia tutkimuksia kur-
kumasta voi loytaa esimerkiksi
osoitteesta www.examine.com.

nissi kurkumaa on kiytetty maksan ja
sapen vaivoihin ja nimi elimet ovat tir-
keidssi osassa ruoansulatuksessa. Euroo-
passa kurkuman kiytt on aikaisemmin
ollut melko vihiisti ja liittynyt padosin
vain erilaisiin ruoansulatusvaivoihin.

4. PARANTAA IMMUUNI-
PUOLUSTUSTA?

Kurkumassa on ainesosia, jotka auttavat
vahvistamaan elimistdn puolustusjirjes-
telmii. Vahva immuunipuolustus vi-
hentii riskid sairastua erilaisiin Hunssiin.

5. TEHOAA MASENNUKSEEN JA
ALZHEIMERIIN?
Kurkumiini vaikuttaa my®ds aivojen toi-
mintaan. Eridin tutkimuksen mukaan se
saattaa hidastaa ja jopa estdd Alzheimerin
tautia. Lisitutkimuksia aiheesta kuitenkin
tarvitaan. Kurkuma voi my&s ehkiistd
masennusta ja lievittda stressid. Masen-
nusta ja Alzheimerid pidetiin nykyiin
ainakin osaksi aivoissa vallitsevan tuleh-
dustilan seurauksena.
Birgit Stenroos
fytonomi
Biomed Oy




Varsinkin ndin juhlakauden
jalkeen moni on voinut ruo-
kailun jalkeen tai yolla kokea
ylavatsan turvotusta ja kenties
kipuakin. Yhtend syyna voi olla
ongelmat sapen virtauksessa
tai jopa sappikivet. Annamme
tassa artikkelissa padhuomion
maksalle ja sapelle.

uuansulatusentsyymien tuotta-

minen alkaa jo ennen ruokailua.

Sylki sisiltdd  hiilihydraatteja
pilkkovia amylaaseja. Pureskelu aloittaa
varsinaisen ruuan pilkkomisen. Vatsassa
ja ohutsuolen alussa tulee monipuolinen
happo—, entsyymi- ja sappiseos ruuan-
sulatuksen tueksi silloin kun kaikki toi-
mii hyvin. Lopputuloksena proteiinista,
hiilihydraateista ja rasvoista saamme
yhdessi suolen mikrobien kanssa ener-
giaa ja rakennuspalikoita kehollemme
eli aminohappoja, sokereita ja rasvahap-

poja.

MUTTA JOS KUITENKIN
TURVOTTAA JA SATTUU,
MISTA VOI OLLA KYSE?
Oletko rauhoittunut sydmiin ja pures-
kellut kunnolla? Maksa tuottaa sappea,
joka sisiltdd kehosta poistettavia aineita.
Sappi pilkkoo rasvoja pienemmiksi par-
tikkeleiksi, jotta haiman lipaasit voivat
tehdi tyonsi. Sappinesteet vaikutta-
vat myds osaltaan suolen liikkeisiin eli
peristaltiikkaan. Jos niin ei tapahdu,
me niemme seuraukset helposti we-
pontdn raitoina ja kelluvana ulosteena
seki mahdollisena ummetuksena. Myds
haima tuottaa monia muitakin ruuansu-
latusentsyymeji hormonien lisiksi. Jos
kehosi ei tuota tarpeeksi entsyymeji,
happoa tai sappea, turvotus on luon-
nollinen tulos, koska ruoka-aineet eivit
hajoa ja paise imeytymiin ohutsuolesta.

ENTSYYMIEN MERKITYS
Nopein apu turvotukselle on ottaa ruu-
ansulatusentsyymejia ennen ruokailua.
Mukana voi olla mys hirinsappea seki
betaiinihydrokloridia, jos vatsahapoista
on puutetta. Kirpeiden kasvisten tai nes-
teiden, kuten rucolan, sitruunamehun,
omenaviini- tai muun etikan nauttiminen
voi tehostaa ruuansulatuksen alkamista.
Joskus kuitenkin sapen tuottamisessa
tai sen virtauksessa on ongelmia. Voi
__syntyd muitakin ongelmia kuin turvo-

PUHDISTUS-
TYOSSA

tusta ja ummetusta, kuten toiminnallisia
vatsavaivoja, allergioita, hiljaista tuleh-
dusta ja monia autoimmuuni- ja muita-
kin sairauksia.

Kenties sappirakossa on kivii, joista
et ole ollut tietoinen. Jopa kolmasosalle
naisista ja viidesosalle miehistd kehittyy
ian mukana sappikivii. Suurin osa on
ns. kolesterolikivii, jotka syntyvit sapen
aineosien kiteytymisen seurauksena.
Muita syitd kiville ja sapen huonolle
virtaukselle on nopea laihtuminen, yli-
paino, verensokerin heittely, estrogee-
nidominanssi, krooninen stressi, puut-
tuvat vatsahapot, vuotava suoli ja liian
niukkakuituinen dieetti.

MITEN TUEN SAPEN VIRTAUSTA?
Kaikki miki tukee sapen tuotantoa ja
virtausta, on hyviksi my6s maksan toi-
minnalle. Kirpeit ja happamat juomat,
mausteet ja yrtit ovat avainasemassa.
Omenaviinietikka, sitruuna ja lime he-
rittelevit entsyymi- sekd sapentuotan-
toa. Selleri, persilja, minttu, korianteri,
piparminttu, oregano ja voikukka joko
jauheena tai tuoreena toimivat hyvin.
Artisokka, retiisit, valkosipuli, inkiviiri,
kurkuma sekd hapatetut kasvikset ku-
ten hapankaali ovat erinomaisena lisini.

Tarvitaan lisaksi hyvid rasvahappoja,
joiden lihteeni neitsytoliividljy on erin-
omainen. Virtausta lisiivit myds esim.
porkkana- ja punajuurimehut ja kovasti
mainetta viime vuosina saavuttanut sel-
lerimehu. Maarianohdake on kenties
perinteisin maksan yrtti- ja tukivalmiste.
C-vitamiini, koliini, lesitiini, inositoli,
Berberiini, kurkumiini ja aminohapoista
tauriinin kuin myds kahvin on todettu
auttavan sapen tuotantoa ja virtausta.

Hoidettaessa ruuansulatuksen haastei-
ta korjataan suolen pinta, huolehditaan
kunnollista nesteytyksestd, litkunnas-
ta ja riittdvistd kuidusta ruokavaliossa.
Kuitu auttaa suolen toimintaa. Moni-
puolisten kasvisten lisiksi voidaan kui-
tulisini kiyttad psylliumia, chian, pella-
van, hampun ja kurpitsan siemenii seki
kohtuullisesti pihkinditi. Jos tarvitaan
vield tehokkaampia toimia, sitruuname-
hu yhdistettyni oliividljyyn vahvistet-
tuna persiljalla, sellerilld tai voikukalla
tuo vauhtia sapen virtaukseen.

Kaikki sapen virtausta parantavat ai-
neet auttavat myds maksaa sen puhdis-
tustyossi ja samalla saat hyviid antioksi-
dantteja ja hivenaineita.

Maili Lepola
IFMCP, CGFP, CESPP
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MITEN VALITSEN
KALKKIVALMISTEENI OIKEIN?
Kauppojen hyllyt pursuavat erilaisia kalk-
kivalmisteita. On erilaisia vahvuuksia, on
erilaisia kalkin lihteitd, on D-vitamiinilla
ja magnesiumilla hSystettyjid. Hinnois-
sakin on eroja. Ennen valintaa on hyvi

ten haurastumista voi hidastaa ja ehkiisti.

LUUSTON HAURASTUMINEN
Luusto on elivii kudosta. Siti rakenne-
taan ja hajotetaan jatkuvasti noin 30 vuo-
den ikiin asti. 35 ikdvuoden jilkeen luun
massa alkaa vihentyi n. 0,5 % vuodessa.
Luusto heikkenee, kun luuta hajottavat
solut (osteoklastit) toimivat tehokkaam-
min kuin rakentavat solut (osteoblastit).
Luun ohetessa murtumien vaara kasvaa.

Luun massan kehitykseen ja heik-
kenemiseen voi vaikuttaa oikealla ra-
vinnolla. On esimerkiksi todettu, etti
lonkkamurtuman saaneilla iikkiimmil-
I3 naisilla on alhaiset K-vitamiinitasot.
Naisilla luun massa on alhaisempi kuin
miehilli ja hormonaalisista syistd luuston
heikkeneminen kiihtyy vanhemmiten.
Luumassan 30-vuoden ikiin kestivissi
rakentumisessa tulisi pyrkii maksimoi-
maan luun tiheys. Luuston maksimaali-
nen tiheys varmistaa sen kunnossa pysy-
misen myds vanhemmalla i4ll4.

OIKEA KALKIN VALINTA EI
SITTENKAAN OLE NIIN VAIKEAA
Oikean kalkkivalmisteen valinnassa on
tirkedd, etti se tehoaa kolmella tasolla:
varmistaa riittivin kalkin saannin, imeyt-
tdd ja kiinnictdd kalkin luustoon pitien

Osteolis tehoaa
kolmella tasolla;
varmistaa riittavan
kalkin saannin,
imeyttad elimistosi
tarvitseman kalkin
ja kiinnitt44,
sen luustoon
pitéen samalla,
verisuonet puhtaina
kalkkikertymisté.
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MILLAINEN ON

TAYDELLINEN
KALKKI-
VALMISTE?

samalla verisuonet puhtaina kalkkikerty-
mistd. Kdytinndssd timi onnistuu sellais-
ten valmisteiden avulla, jotka sisiltivit
riittdvin mairin kalsiumia, imeytymisen
ja kalsiumin kuljettamisen kannalta vilt-
timiténtd D3-vitamiinia seki kalsiumin
kiinnittymisen varmistavaa K2-vitamii-
nia. Lisiksi luuston hyvinvoinnin kan-
nalta on hyvi varmistua riittivin sinkin,
mangaanin ja C-vitamiinin saannista.

UUSI OSTEOLIS PREMIUM
TEHOAA KOLMELLA TASOLLA
Osteolis on erityisen laadukas kalsiu-
mvalmiste, joka sisiltdd kalsiumin li-
siksi tirkeitd luustovitamiineja. K2- ja
D3-vitamiinit huolehtivat kalkin kul-
keutumisesta ja kiinnittymisesti luus-
toon ja ehkiisevit niin verisuonten
kalkkikertymia.

D3-vitamiinin tehtivi on kuljettaa
ja imeyttdd kalkki, jonka K2-vitamii-
ni kiinnittdd paikalleen luun pintaan.
Osteolis tehostaa elimistén kykyi hyo-
dyntdi my6s ruuasta saatavaa kalkkia:
luonnollinen K2-vitamiini on pitki-
vaikutteinen ja sen ansiosta kalkki ei
kiinnity verisuoniin. Uuden Osteolis
Premiumin avulla voit varmistua my®&s
luuston hyvinvoinnin kannalta tirkei-
den sinkin, mangaanin ja C-vitamiinin
saannista.

Osteolis sopii erityisesti sellaisille ai-
kuisille ja lapsille, jotka eivit saa ravin-
nosta tarpeeksi kalkkia, K-vitamiinia
ja D-vitamiinia. Osteoliksen kiytt on
vaivatonta; vain kolme kapselia piivissi
pitad luuston lujana ja verisuonet puh-
taana.

UUSI ENTISTA TEHOKKAAMPI JA
MONIPUOLISEMPI KOOSTUMUS
Osteoliksen  koostumusta on uusittu
noudattamaan entisti paremmin uutta
tutkimustietoa. Osteolis Premium sisilti3
kalsiumin, D- ja K2-vitamiinin lisiksi
sinkki3, mangaania ja C-vitamiinia.
Uudessa Osteolis Premiumissa K2-vita-
miini on erittdin laadukasta ja tutkittua
Kappa Bioscience K2vital™ K2-vitamii-
nia. ®
Sanna Pennanen
terveydenhoitaja AMK
Polar Pharma Oy

Varmista etta kalkkivalmisteesi:
o sisaltaa riittdvan maaran
kalciumia (800 mg / paivdannos)
e sisaltaa riittdvan maaran

D-vitamiinia (10-20 pg /
paivaannos)

e sisdltad K2-vitamiinia

e sisdltaa luustolle tarkeita
C-vitamiinia, sinkkid ja mangaania
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Moni syksylla liikuntaharras-
tuksen aloittanut tormaa
ongelmaan, jossa mukavasti
alkanut harjoittelu alkaa tun-
tua pakkopullalta muutaman
kuukauden jalkeen. Liikunta ei
tunnukaan enaa hyvalta, kehi-
tysta ei tapahdu, palautumi-
nen on hidasta ja flunssaoireet
painavat paalle. Myos arkinen
jaksaminen voi olla koetuk-
sella. Talloin kyse saattaa olla
arginiinin puutteesta.

ARGINIINI -

TARKEA AMINOHAPPO

Arginiini on aminohappo, jota saadaan
mm. lihasta, kalasta, riisistd, pahkindisti
ja viljoista. Elimistd tuottaa arginiinia
maksassa ja munuaisissa, mutta maksan
tuottama arginiini riittd4d hidin tuskin
sen omiin tarpeisiin ja munuaistenkin
tuotanto alkaa heiketd keski-iin kyn-
nykselli. Ravinnosta saatava arginiini
on sitdi paremmin hyddynnettivissi,
miti vihemmin samaan aikaan saadaan
aminohappo lysiinid. Ti4std syystd kasvi-
periinen arginiini onkin paremmin
hyddynnettivissi kuin lihasta saatava.
Arginiinin positiiviset vaikutukset vilit-
tyvit sen tuottaman typpioksidin kautta.
Typpioksidi siitelee monia elimistdn
toimintoja, kuten verenkiertoa, veren-
painetta, verihiutaleiden toimintaa, ener-
giatasoja ja immuunivastetta.

URHEILIJA EI TERVETTA PAIVAA
NAE

Fyysinen rasitus kuluttaa arginiini-
varastoja ja timi saattaakin olla meka-
nismi "urheilija ei tervettd piivii nie”
-sanonnan taustalla. Urheilijoiden tois-
tuva sairastelu johtuu immuunivasteen
heikkenemisestd, miki taas saattaa joh-
tua arginiinin puutteesta ja sen aiheut-
tamasta tappajasolujen vihenemisesti.
Esim. maratonjuoksu altistaa tunne-
tusti hengitystieinfektioille. Arginiinin
puutteesta saattaa myds olla kyse, mi-
kili likkkujan lihakset eivit kehity har-
joituksesta huolimatta, vaan fyysinen
suorituskyky jopa heikkenee ja lihakset
tuntuvat voimattomilta. My6s henkinen
stressi kuluttaa arginiinia. Stressaavassa
tilanteessa lihakset alkavat keriti rasvaa,
koska elimistd valmistautuu fyysiseen

ARGINIINI
JA URHBILU

ponnistukseen. Koska stressi nykyiin
on lihinni henkistd, jad lihaksiin lihe-
tetty rasva kuitenkin usein kiyttimitti,
mutta liikunta yhdessi arginiinin kanssa
polttaa sitd tehokkaasti. Mikili liikuntaa
harrastetaan enemmin kuin 5 tuntia vii-
kossa, alkaa arginiinilisi jo olla tarpeen.

TYPPIOKSIDI JA
MITOKONDRIOT

Typpioksidin tuotannon heikkenemi-
nen vihentii mitokondrioiden mairii
elimistdssi. Mitokondriot ovat solujen
voimalaitoksia, joita 16ytyy lihes jo-
kaisesta elimistdn solusta. Niiden mii-
ri riippuu kudoksen energiantarpeesta,
joten niitd 18ytyy runsaasti erityisesti li-
haksista ja sydimesti. Mitokondrioiden
miirin viheneminen aiheuttaa mm.
huonovointisuutta ja visymysti.

LIIKUNTA JA ARGINIINI

Liikunta ja arginiini lisadvit elimistdn
mitokondrioiden miiri. Lihas- ja mito-
kondriomassan suhde ratkaisee, kuinka

hyvi hapenottokyky henkilslld on. Lii-
kunta usein lisii painoa, silld se lisad mi-
tokondrioiden miirid ja niiden miirid
saattaakin muodostaa jopa 10 % terveen
ihmisen painosta. Arginiini yhdessa lii-
kunnan kanssa avaa hiussuonia edeltivii
pikkuvaltimoita parantaen verenkiertoa
ja estdd rasvan kertymisti lihaksiin seki
sisielinten ympirille, miki on tervey-
den kannalta huonoin mahdollinen ras-
van varastoitumispaikka.

ARGINIININ KAYTTO
Arginiini sopii niin aktiiviliikkujalle
kuin urheilijallekin. Se ei ole dopingai-
ne, vaan silli voidaan luontaisesti paran-
taa palautumista ja suorituskyky3, tehos-
taa immuunivastetta ja estdd ylikuntoon
joutumista. Arginiinia voi kiyttd
1-10 g piivissi, suuremmilla annoksilla
vihintdin kahteen annokseen jaettuna.
Nauttimalla arginiinia ravintolisini voit
tukea my®s piivittdistd jaksamistasi. @
Ansa Viskari
Hankintatukku Oy
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Helena Ahti-Hallberg on Suo-
men tunnetuin tanssin ja kau-
neuden lahettilds, mutta mista
ja miten han hankkii kauneu-
tensa ja terveytensa edellyt-
tamat valmisteet? Tilaako han
ne ulkomailta, kayttaako han
kansainvalisten julkkisten suo-
sittelemia tuotteita? Kayko
han tutkailemassa nettikaup-
pojen valikoimaa vai etsiikd
han sopivia tuotteita marketin
hyllyltd? Mista han voi tietds,
mitka tuotteet ovat turvallisia
ja tutkitruja?

ASIANTUNTEMUS LOYTYY
SUOMALAISESTA TERVEYS-
KAUPASTA

Terveyskaupat Suomessa ovat hyvin
asiansa tuntevia ja kauppojen henkils-
kunta kouluttautuu jatkuvasti opiskellen
vanhojen ja tuttujen valmisteiden tutki-
muksia ja ominaisuuksia. Markkinoille
tulevien uusien tuotteiden ominaisuudet
ja kiytedalueet tulevat nopeasti kaupan
asiantuntijoiden tietoisuuteen ja tietoa
jaetaan tehokkaasti ja selkeisti kulutta-
jille. Timin on Helenakin tullut tunte-
maan tutustuessaan terveyskaupan vali-
koimiin. Suomessa myytivii ravintolisid
my&s valvotaan hyvin tarkasti, seki alan
omien organisaatioiden toimesta etti vi-
ranomaisten taholta, jotta tuotevalikoi-
ma pysyy turvallisena ja luotettavana.

MITA HELENA HANKKII
TERVEYSKAUPASTA?
Helena on tarkka kiyttimiensi tuot-
teiden laadusta ja haluaa varmistaa, ettd
my&s valmistaja noudattaa kaikkia vaa-
timuksia ja siksi Helena tutkii tarkoin
hinen Kkiyttoonsi tulevien valmistei-
den taustat. Yleensi hin kidy Kauk-
lahdessa ~ sijaitsevassa  terveyskauppa
Ulpukassa, koska sielli on ravintolisien
lisiksi tarjolla my&s erilaisia terapioita.
Niisti Helena suosii ihoa kiinteyttivii
Cryo-kylmiterapiaa. Ulpukassa on ko-
dikas tunnelma ja hinen tarvitsemansa
tuotteet ovat hyvin tarjolla.
Luonnollisesti hin kiyttdd ihon ter-
veytti ja rakennetta ylldpitiviid tuotteita,

Plussaa, joka huolehtii ihon kollageenin
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tarpeen lisiksi myds nivelten tervey-
desti. Nivelet tarvitsevat kollageenia ja
varsinki tanssin harrastaja tarvitsee ni-
velten huolenpitoa. Thon huoltoa ulkoi-
sesti Helena tiydentii samaan Skingain-
sarjaan kuuluvalla seerumilla, joka sisiltii
tunnettuja  kansainvilisen kosmetiikan
huippuraaka-aineita. Suolistoa hellivin
Oxytarm-tuotteen avulla hin saa pidet-
tyd ruoansulatuksensa toiminnan siin-
nolliseni myds kiireisten tySprojektien
aikana. Helena on timin kokenut hen-
kilskohtaisesti, kun hin muutama vuosi
sitten havahtui koviin vatsakipuihin ja
hinelld todettiin divertikuliitti eli umpi-
pussin tulehdus. Hin joutui sairaalaan ja
rankalle antibioottikuurille. T#st4 viisas-
tuneena hin aloitti magnesiumhydroksi-
dia ja muita tehoaineita sisiltivin Oxy-
tarmin sdAnnollisen kiyton ja vatsa on
siiti lihtien ollut ihanteellisessa kunnossa.

ONKO KORONA-AIKA
VAIKUTTANUT HELENAN
KAYTTAYTYMISEEN?
Koronapandemian vallitessa jokaisen on
tarkkailtava tapojaan ja pidettivi huoli
suojautumisestaan  ja  kisihygienias-
taan. Helena kiyttid jatkuvasti riittivin

suurta annosta D-vitamiinia, jotta hi-
nen henkilkohtainen immuniteettinsa
pysyy vahvana. Niin hiinen elimistdnsi
pystyy torjumaan virusta ja mahdollisen
tartunnan sattuessa oireet pysyvit lievi-
ni. Hin on onneksi myds 16ytinyt erin-
omaisen tuotteen hengityksensi suojaa-
miseen, koska Ulpukasta hin hankki
hiljakkoin markkinoille tulleen uuden-
tyyppisen kasvomaskin. Maski sisilcid
kuparia ja silli on patentoitu mekanis-
mi, milli se tuhoaa viruksen ja estii sen
vahingoittamasta elimistd4. Tillainen
maski on hyvin kitevi, koska se on ke-
vyt, sen lipi on helppo hengitti ja sitd
voi kiyttid aina uudestaan. Pelkki kui-
vaaminen piivittdin riittdd sen huolta-
miseen.

TERVEYSKAUPPA TARJOAA
TERVEYTTA
Helenan mielesti terveyskauppa on
erinomainen paikka hakea tukea omaan
terveyteen ja sielti saa hyvii neuvoja
seki terveyden yllipitimiseksi ettd
terveysongelmien hoitamiseksi. Kaupan
piille on saatavilla myds limmin ja
asiakasystivillinen tunnelma.

Jarmo Horkko



Valkosipuli (Allium sativum)
tunnetaan perinteisesti vas-
tustuskykyd ja sydanterveyt-
ta tukevana kasvina. Kyolicis-
sa valkosipulin tehoaineet on
muokattu hurjasti alkuperdista
vahvemmiksi ja silti vatsays-
tavallisiksi ja jalkihajuctomiksi.
Kyolicin tehoaine on ns. kyl-
makypsytetty valkosipuliuute,
maailmanlaajuisesti patentoitu
Aged Garlic Extract™ (AGE).

ertil’s health on markkinoinut

Kyolicia Suomessa yli 30 vuoden

ajan ja vastannut lukuisiin tuote-
kysymyksiin. Ti#ssd niisti muutamia:

1. MIKA ON KYOLICIN
TUTKITUIN TERVEYSVAIKUTUS?
Kyolic on maailman tutkituin valko-
sipulivalmiste. Sen terveysvaikutuksia,
turvallisuutta ja koostumusta selvittivis-
ti tutkimuksista on julkaistu yli 850 tie-
teellistd artikkelia. Laaja-alaisin niyttd
kohdistuu monipuolisesti sydintervey-
teen, kuten veren kolesteroli- ja ho-
mokysteiiniarvoihin. Sydinterveyteen
heijastuu my3s vahva niytts tilapiisen
stressinsietokyvyn tukemisesta.

2. SOPIIKO KYOLIC VASTUSTUS-
KYVYN TUKEMISEEN?

Kylld ja erittiin laaja-alaisesti. Tutki-
musten mukaan AGE tukee elimistdm-
me omia luonnollisia puolustusmeka-
nismeja lisdimilli mm. valkosolujen
miiri ja aktiivisuutta.

3. AUTTAAKO KYOLIC
KAMPPAILUSSA COVID-19
-VIRUSTA VASTAAN?

Siti ei ole erikseen tutkittu. Korona
pysyy tehokkaasti loitolla ahkeralla ki-
sipesulla ja turvavileji noudattamalla.
Niissi olosuhteissa korostuvat toki myds
ravitsemukselliset keinot ja siind Kyolic
onkin aivan erinomainen apu. Huolehdi
my6s mm. D- ja C-vitamiinin seki sin-
kin ja seleenin riittdvistd saannista! Ne
ovat mainiota kavereita Kyolicille.

4. ONKO KYOLIC PUHDAS
LUONNONTUOTE?

Kyllid. Kyolic-tablettien AGE-uute val-
mistetaan luomuviljellyisti valkosipuleis-
ta, jotka ovat periisin Kalifornialaisten
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VALKOSIPULI TUKEE VASTUSTUSKYKYA Ierueys

MAAILMAN
TUTKITUIMMASTA
VALKOSIPULISTA

luomutuottajien tiloilta. Raaka-aineen ja
lopputuotteen laatua ja puhtautta valvo-
taan yli 250 tarkastuspisteessi. Tuote on
taysin GMO-vapaa ja 100 % kasviperii-
nen.

5. MITA TARKOITTAA KYOLICIN
VALMISTUKSESSA KAYTETTY
KYLMAKYPSYTYS?

Kylmikypsytys on joustava kiinngs
termille Aged garlic. AGE-uute valmis-
tetaan yksinkertaisesti sulkemalla murs-
katut valkosipulit terissdilidihin 20 kk
ajaksi. Kypsyminen tapahtuu ilman
limmitystd, ilman lisittyjd kemikaaleja
tai bakteereja. Uute kehittyy valkosi-
pulin omien entsyymien ohjaamana.
Valmistuksen taustalla on vanha japa-
nilainen siilontimenetelmi, jonka on

osoitettu muokkaavan terveysvaikuttei-
sesta valkosipulista vielikin parempi ja
monipuolisempi terveystuote.

6. KYOLICIA SANOTAAN l!ﬁl_!ﬂ-
HAJUTTOMAKSI. PITAAKO VAITE
IHAN OIKEASTI PAIKKANSA?
Kyllid. Tabletit tuoksuvat kypsille sipu-
lille, mutta ne eivit aiheuta nauttimisen
jilkeistd tympedd hajua hengityksessi.
Ei edes 3-kertaisena tehokuurina
nautittuna. Suositeltu pdivdannos on 1
tabletti. Kyolic sopii seki kuuriluontei-
seen sekid pitkiaikaiseen sidnnolliseen
Kayteson.

Juha Sihvonen
FM Elintarvikekemia

Tuotepiillikkd

bertil’s health oy
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Lue lisdtietoja Kyolicista ja lihetd tarvittaessa oma kysymyksesi bertil’s healtihille: www.bertilshealth.f
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RELAXOR Forte

Karsimyskukkauutetabletit

¢ Rauhoittaa ja tasapainottaa mielta
¢ Auttaa keskittymaan

¢ Rentouttaa ja edistaa nukahtamisvalmiutta

RE LA?(OR
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« Auttaa keskittymian
+ Rente olo - ; 3
yarmuults uusiin tianieisinTey
« Vahva ja nopeatehaingn

Ieweys SIIVOUKSEI‘I UUSI AIKA
k Tieto

PROBIOOTIT

TARJOAVAT

LUONNOLLISTA
SUOJAA KODIN

PINNOILLE

= Imaskeltivi

Vastustuskyky ja sitd tukeva oikeanlainen bakteeri-
tasapaino ovat nyt ajankohtaisempia kuin koskaan.
Esimerkiksi kasidesin lisaantynyt kdyttd haastaa
hyvien bakteerien eloon jaamistd, vaikka haitallisista

! Relaxor Forte -ravintolisa siséltaa vakioidun maaran
i karsimyskukkauutetta (Passiflora incarnata). Sopii
henkildille, jotka tuntevat olonsa stressaantuneek-
i si, epavarmaksi ja jannittyneeksi esim. esiintymisen
i tai tenttien yhteydessd. Ennen nukkumaanmenoa
! nautittuna se rauhoittaa ja edistdd nukahtamis- i

valmiutta.
Annostus: 1-4 tablettia paivassa.

1 tabletti sisaltaa 188 mg karsimyskukka-
uutetta. Tablettien vaikutus tehostuu,
mikali nilden annetaan liveta suussa.

Laktoositon, hiivaton, gluteeniton ja vegaaninen.

Hankintatukku Oy

&l www.hankintatukku.fi

Suomalaisen ldadketehtaan laatua

bakteereista ja viruksista paasisikin eroon.

satja, joka nostaa siivouksen arjen ylipuolelle — te-

P robiotic Craft on uusi Ecocert-sertifioitu pesuaine-

hokkuudesta ja turvallisuudesta tinkimittd. Tuote-

perheesti 16ydit tuotteet kotisi pinnoille ja vaatteidesi
parhaaksi.

Tuotteiden sisiltimit probiootit auttavat yllipiti-
miin hyvii bakteeritasapainoa kotisi pinnoilla ja estivit
samalla haitallisten bakteereiden kasvua.

Korkealaatuiset luonnon raaka-aineet viimeistelevit
ainutlaatuisen siivouskokemuksen. Probiotic Craftin
tuotteissa on mukana luonnonkosmetiikastakin tuttu
tehokosteuttaja  hyaluronihappo,  antioksidanttinen
lootus uute, meriveden virkistivit mineraalit seki kodin
pintoja ravitsevan hasselpihkinisljyn.

Tuotteet ovat tiysin hajusteettomia, iho- ja allergia-
lidkireiden hyviksymii, vegaanisia sekd 100 % bio-
hajoavia. ®

Lisdtietoja: wwuw.probiotic-craft.com/ i
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B12-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini, jolla on elimistdssa lukuisia
tarkeita tehtavia. Se on tarked hermoston ja aivojen toiminnassa seka
puna- ja valkosolujen muodostuksessa. Sitd tarvitaan myos normaalin
vastustuskyvyn yllapitdmisessa sekd energia-aineenvaihdunnassa ja so-

lujen uusiutumisessa.

B12-VITAMIININ .
LISAANTYNYT TARVE YLEISTA
B12-vitamiinia saadaan yksinomaan
eliinkunnan tuotteista; maksasta, mu-
nuaisista, kalasta ja lihasta. Kasvispai-
notteista tai kokonaan vegaanista ruo-
kavaliota noudattavien henkiliden
tuleekin muistaa turvata B12-vitamiinin
saantinsa ravintolisilli.

B12-vitamiinin tarve korostuu my0s
esimerkiksi erilaisten suolistovaivojen,
kuten laktoosi-intoleranssin, keliakian
ja verrattain yleisen hapottoman vatsan

NORDIC HEALTH

BOOST B12

-SUUSUIHKE

e Pdivdannos sisaltaa B12-
vitamiinia 1 200 pg sen tutkitusti
parhaiten imeytyvassa metyyliko-
balamiinimuodossa.

e Imeytyy valittomasti posken
limakalvolta verenkiertoon.

¢ Luontainen aprikoosin maku,
makeutettu hammasystavallisella
ksylitolilla.

e Sopii kaytettavaksi raskauden ja
imetyksen aikana.

yhteydessi. Muita tarvetta lisadvid
tekijoitd ovat stressi, yksipuolinen tai
rajoitettu ruokavalio, alkoholin reilumpi
kiyteo sekid raskaus ja imetys.

Puutos saattaa oirehtia mm. seuraavilla
tavoilla: uupumus tai visymys, kielen
kipeytyminen, tuntoaistin puutokset,
hiiridt  kuukautiskierrossa, muistihii-
ridt, masennus, keskittymiskyvyn puute
ja lihasheikkous. Varsinainen puutostila
ei ole kovin yleinen, mutta lisd4intynytti
tarvetta varmasti esiintyy ainakin ylli
kuvatuissa tilanteissa.

B12-VITAMIININ
IMEYTYMINEN
RUUANSULATUS-
ELIMISTOSTA ON
TODETTU HAAS-
TEELLISEKSI
Tutkimusten mukaan
vatsan kautta nau-
tittuna B12-vitamii-
nista elimiston hyo-
dyksi piityy lopulta
usein vain murto-osa
ja siksi sen imeyty-

miseen vaikuttavat tekijit ovat ratkaise-
via. Vatsa- ja suolisto-ongelmien valta-
va yleistyminen antaa viitteiti siitd, ettd
monien tirkeiden mikroravintoaineiden
puutokset voivat olla viestdssi laajeneva
ongelma. Jos vatsa ja suolisto eivit ole
kunnossa, ne eivit kykene imeyttimiin
ravintoaineita elimistdon, vaikka niitd
olisikin saatavilla. Tilldin monipuoli-
nenkaan ravinto tai perinteiset ravintoli-
sivalmisteet eivit korjaa tilannetta.

VARMISTA OPTIMAALINEN
IMEYTYMINEN NAILLA
SEIKOILLA!
Syanokobalamiini on kiytetyin B12-
vitamiinin muoto ravintolisissd, mutta
korkealaatuisissa ravintolisissi kiytetdin
B12-vitamiinin aktiivista muotoa me-
tyylikobalamiinia, joka on valmiiksi ke-
hon kiytettivissi. Siksi kannattaa valita
valmiste, jossa muoto on metyylikobala-
miini, ja helpottaa siten mahdollisesti jo
valmiiksi kuormitetun elimistn tyota.
Suusuihkemuotoisen ravintolisivalmis-
teen merkittivini etuna on se, etti ravin-
toaine imeytyy suun limakalvolta suoraan
ja nopeasti verenkiertoon. Se ei siis joudu
ruuansulatuskanavan myllerrykseen, josta
se huonoimmassa tapauksessa ei lopulta
imeydy juuri ollenkaan. Siksi suihke-
muotoinen valmiste sopii erinomaisesti
vatsa- ja suolisto-ongelmista kirsiville
sekd muille, joilla on syyti epiilld imeyty-
misen heikentymisti. Suihke sopii hyvin
my®s niille, joille pillereiden nieleminen
on hankalaa tai epimieluisaa.

SUUSUIHKEELLA VAHENNAT
MYOS ELIMISTON LISAAINE-
KUORMITUSTA
Varsinkin jos vatsa ja suolisto ovat irei-
ni, kannattaa kaikki sinne menevi yli-
miiriinen pyrkii karsimaan. Moni on
hyétynyt suusuihkemuotoisten valmis-
teiden kiytostd rauhallisemmalla vac-
salla ja parantuneella ravitsemustilalla.
Nordic Health -suusuihkeet eivit sisilld
ylim#iriisid tiyteaineita, kuten table-
teissa yleisesti sidosaineina kiytettivid
jauhoaineksia, eivitki my6skidn muita
kuin luontaisia maku- ja siiléntiaineita.
Niin voidaan vihentii erilaisten aller-
gioiden ja herkistymisten riskii.
Johanna Ronkainen
tuoteasiantuntija

bertil’s health oy
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Useilla Suomen eldimilla on
kesa- ja talviturkki. Vaikka ih-
miselld ei ole tallaista suojakei-
noa, monien iho reagoi kuiten-
kin aivan eri lailla kesaan kuin
talveen. Eldimet suojautuvat
talvella kylmaa vastaan, mutta
meidan ihomme pitdisi voida
suojautua seka kylmaa etta liial-
lista lamp©a vastaan talvellakin.

uinka ihanalta tuntuukaan tul-

la ulkoa kylmisti ja viimasta

oman kodin limpddn! Ongel-
ma ihoa ajatellen on kuitenkin sisiilman
kuivuus.

Talvi-ilma Suomessa on lihes aina
kuivaa, ja se selittdd kuivan sisiilma-
kin, sehin muodostuu ulkoilmasta. Li-
siksi, ilma limpenee sisille tullessaan,
jolloin sen suhteellinen kosteus vield
laskee. Kun -20°C-asteinen ulkoilma
limpenee +20°C-asteen sisiilmaksi, sen
suhteellinen kosteus on enii noin viisi
prosenttia. Suositeltava sisdilman suh-
teellinen kosteus on 30-40 prosenttia.

KUIVA ILMA

HAITALLISTA IHOLLE

Ongelma korostuu, jos on jo muuten-
kin kuiva iho. Talvella se voi tuntua
paperinohuelta ja haavoittuvalta pie-
nestikin irsytyksestd. Iin myoti nimi
ongelmat vieli lisadntyvit. Thomme ra-
kenteesta johtuen neste tai lisitty rasva
ei helposti mene ihokudoksiin ulkopuo-
lelta. Ratkaisu olisi, ettd saisimme ihoa
ruokkivat ja kosteuttavat ravinteet ihon
syviin kudoksiin ja ihosoluihin, jotta iho
alkaisi taas uudistumaan.

APUA ETANASEERUMISTA

Monet ovat lytineet avuksi Baba de
Caracol -tuotesarjan hoitovoiteet ja gee-
lit, jotka perustuvat Helix aspersa Miiller
-tarhakotilon erittimiin seerumiin. Mi-
hin sen teho perustuu?

KOKEMUSPERAISTA JA
TUTKIMUKSIIN PERUSTUVAA
TIETOA

Etanaseerumin historia sai alkunsa noin
neljadkymmentid vuotta sitten Chilessi,
missi kasvatettiin tarhakotiloita syoti-
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ETANA-
SEERUMI
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viksi. Maataloustdissi kidet joutuvat
koetukselle, mutta kotiloiden parissa
tyoskentelevit tydntekijit huomasivat
pienten ihon vammojen parantuvan
miltei saman tein ja kisien tulevan piivi
piiviltd pehmeimmiksi ja sileimmiksi.
Titi tietenkin ihmeteltiin, kunnes sei-
kasta kiinnostuivat my&s tutkijat.
Yliopistotutkimukset osoittavat, ettd
Helix aspersa Miiller -tarhakotilon eritti-
mi seerumi sisiltdd luonnostaan samoja
aineita kuin ihmisen iho. Siini on myds
entsyymeji, jotka saavat ihon uudistu-
misprosessit kiynnistymiin uudelleen.

BABA DE CARACOL -
ALKUPERAINEN KLASSIKKO
Kymmennettuhannet suomalaiset ovat
tihin mennessi saaneet kokea, ettd
Baba de Caracol -voiteet ja geelit todella
uudistavat ihoa! Kun tuotesarjan kehit-
tdjd ja valmistaja Natura Media Oy jul-
kaisi sarjan klassikon, Baba de Caracol
Regenerating Cream -voiteen, Suomen
Terveystuotekauppiaiden Liitto valitsi
sen vuoden hoitotuotteeksi kaksi vuotta
perikkiin viime vuosikymmenen alku-
puolella.

Baba de Caracol -tuotteet auttavat
suojaamaan ihoa kuivan sisiilman ai-
heuttamalta ongelmalta. Ne myos edis-
tivit haavojen nopeaa paranemista, hii-
vyttivit arpia, ryppyjid ja maksaldiskid
seki korjaavat aknen aiheuttamia arpia
ja parantavat ihotulehduksia. Esimer-

kiksi iin my&td monille ilmestyvit rus-
keat ldiskit vaalenevat ja pysyvit poissa.

Baba de Caracol -voiteita hankkineet
ovat ihastuneet niihin heti ensi koske-
tuksesta lihtien. Kiyttdjit ovat ihastel-
leet niiden uskomattoman nopeaa tehoa
esimerkiksi ihon tummien raskaus- ja
venymisarpien ja selluliittivaurioiden
korjaamisessa.

ENTA ETANAT?
Thmiskunta on yhi enemmin tietoinen
toimintamme vaikutuksista luontoon,
eliimiin ja ympiristddmme. Miti sitten
tapahtuu etanoille?

Voit hyvin omintunnoin kiyttd
Baba de Caracol-tuotteita. Tarhakoti-
loista saatava seerumi on osoittautunut
varsinaiseksi ihmeaineeksi, joten se on
tavattoman arvokasta. Siksi seerumia
lypsetidn varovaisesti kisin kotiloita
vahingoittamatta, ja sen jilkeen etanat
paisevit takaisin omiin oloihinsa odot-
tamaan seuraavaa lypsyi. Ne saavat eldd
pitkin elimin hyvissi hoidossa. ®

Tatu Leppinen
Natura Media Oy

Baba de Caracol -voiteen teho
perustuu ihon omaa uusiutumis-

prosessia aktivoivaan etanasee-
rumiin seka luonnollisiin aktiivi-
aineisiin, kuten kollageeniin ja
koentsyymi Q10:n.



KUIVAT JA KIILLOTTOMAT HIUKSET?

TV:std ja lehtien sivuilta tuttu
Leena Sarvi on pitkan linjan
muotiammattilainen, joka tun-
netaan vankkumattomasta
tyylitaidostaan. Han on Suo-
men tunnetuimpia naytos-
juontajia ja toimii lisaksi kou-
luttajana, luennoitsijana seka
muoti- ja tyylikonsulttina.
Leena pysdytetdankin usein
kaduilla ja kaupassa vinkkien
toivossa.

o yli 30 vuotta ammattiuraa muo-

din ja kauneuden maailmassa teh-

nyt Leena Sarvi kiyttdd paivittiin
Evonia®-ravintolisid tiydentimiin ruo-
kavaliotaan.

— Pitkit hiukseni ovat kiitollisia kai-
kesta elinvoimaa lisidvisti. Evonia-sar-
jan hiuksille suunnitellut ravintolisit
edistavit selkeisti hiusteni hyvii kuntoa
ja saan niistd tarvitsemani ravintoaineet
hiuksilleni, Leena kertoo.

EVONIA® ON LUOTTOTUOTTEENI
—Arvostan tuotteita, jotka vaikutta-
vat hiusten hyvinvointiin, silli joudun
tyossini kisittelemddn hiuksiani lihes
piivittiin. Evonia Hiusten tehoravinne
-kapselit ehkiisevit luonnonkiharoiden
hiusteni kuivumista ja lisidvit kiilcoa.
Niiden lisiksi kiytin Evonia Keratin +
Biotin -kapseleita, jotka vihentivit hius-
ten katkeilua harjatessa, silottavat hiusta
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MUODIN JA KAUNEUDEN
AMMATTILAINEN LEENA SARVT:

EVONIA® -
JOKA AAMUI

-
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ja antavat kiiltoa sekd vahvistavat hiusten  tivit eivitkd katkeile, ja myds kynteni — sesti nautittavien ravintolisien ansiosta.
lisiksi my®os kynsid ja ithoa. Evonia Hair ~ ovat vahvat eivitki liuskoitu helposti. Kun wuusi hius kasvaa hiusjuuresta,
Booster -tabletit puolestaan sisiltivit —lin mydtd hiusten ja ihon rakenne hiuksen vahvempaan koostumukseen

ravintoaineita hiustenldhtd4 vastaan ja  yksinkertaisesti muuttuvat. Hiusteni hy-  Evonia-tuotteilla on merkittivi vaiku-

hiusten kasvulle. Hiukseni ovatkin kiil-

EVONIA® HIUSTEN TEHO-
RAVINNE - KASVUVOIMAA
HIUKSILLE JA HIUSJUURILLE
— Sisdisesti kdytettava Evonia Hius-
ten tehoravinne -ravintolisa sisaltaa
hiusjuuren ja hiusten kasvulle tarkeat
ravintoaineet. Kapselit sisaltavat
Camelina-, pellavansiemen- ja sarvi-
apilan siemendljya juuri oikeassa
suhteessa, jotta omega-3- ja omega-
6-rasvahappojen suhde on paras mah-
dollinen seka B-, D- ja E-vitamiineja,
sinkkid ja metioniinia. Niita tarvitaan
edistdmaan hiusten kasvua, elvytta-
madan verenkiertoa hiusjuurissa ja
ravitsemaan hiusjuuria. Nain hiukset
rakentuvat vahvoiksi ja pitkaikaisiksi.

vinvointi on kokonaisvaltaisempaa sisii-

Tama ravintolisa pitaa ylla hiusjuuren
verenkiertoa ja ravinnonsaantia, hiusten
kasvuvoimaa ja hyvaa rakennetta seka
estaa hiustenlahtoéa. Se myos aktivoi
hiussolujen tuotantoa ja sen avulla hius-
solut muodostuvat mahdollisimman
laadukkaiksi ja sailyttavat elinvoimansa
pitkaan, kertoo HiusAkatemian perusta-
ja ja hiustutkija Annikki Hagros-Koski.

— Monipuolinen ravinto on terveiden
hiusten perusta. Vahvojen hiusten
rakentumiseksi tarvitaan useita ravin-
toaineita, jotka auttavat tuottamaan
laadukkaita hiussoluja. Keholla on
oma tarkeysjarjestyksensa; hiukset
uhrataan ensimmadisenad. Hiustenldahto
ja hiusten kasvuhairiot johtuvat

tus, toteaa Leena Sarvi.

useiden tekijoiden summasta. Hiukset
toimivat kehon tiedottajina, ettei kaikki
ole aivan kunnossa, toteaa Annikki.
Hanen uusin kirjansa “Apua, hiukseni
lahtevat!” sisaltaa tietoa hiustenladh-
dosta, palvikaljuudesta, kaljuuntumi-
sesta ja erilaisista hiuspohjan hairidista
seka keinoista, joilla voi saada apua
nadihin ongelmiin.

Evonia-ravintolisat on kehitetty
yhteistydssa HiusAkatemian ja suo-
malaisen ravintolisiin erikoistuneen
|adketehdas Hankintatukku Oy:n
asiantuntijoiden kanssa. Suomen
Terveystuotekauppiaiden Liitto valitsi
Evonia® hiusten hoitotuotesarjan
Vuoden 2012 hoitotuotteeksi.
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Pulkkamaessa, lahikaupan
jonossa, bussissa, koulussa —
talvisin tuntuu, ettd parskijoita
ja nuhaisen oloisia ihmisid on
kaikkialla.

alvisin flunssaviruksia on liikkeel-

li paljon, joten niille altistumista

on vaikea vilttdd. Vastustuskyvyn
tukeminen onkin siksi tirkedi. Flunssan
ennaltachkiisyyn on valitettavan vihin
valmisteita, mutta tuoreista kasveista val-
mistetun punahattu-uutteen on todettu
toimivan hyvin flunssaa vastaan. Tillai-
nen valmiste on Echinaforce®, joka uute-
taan tuoreesta punahatun versosta (95 %)
jajuuresta (5 %) A. Vogelin omalla liike-
tehtaalla Sveitsissi.

Punahattu (Echinacea purpurea) vahvis-
taa tutkitusti vastustuskyky? ja auttaa eli-
mistdd puolustautumaan taudinaiheuttajia
vastaan. Siinnollisesti kiytettynd puna-
hattu estii virusten kiinnittymisen lima-
kalvosoluihimme ja siten sairastumisen
flunssaan. Erityisen hyvin Echinaforce®
auttaa, kun vastustuskyky on laskenut
esimerkiksi stressin vuoksi. Punahatun
teho on merkittivi myds jilkitautien eh-
kiisyssd. Kun flunssilta viltytiin, ei jilki-
tautejakaan esiinny.

Echinaforce® on markkinoiden ainoa
punahattuvalmiste, joka on rekiste-
18ity itsehoitoldike flunssan ennalta-
ehkiisyyn ja tukihoitoon. Se on yksi
maailman tutkituimpia kasvirohdosval-
misteita ja kiy lipi tiukan, yli 200 vai-
hetta kisittivin laadunvalvontaproses-
sin ennen kuin piisee kaupan hyllyyn

Kasvirohdos-
188kkeills on samat
laatuvaatimukset
kuin muillakin
188kevalmisteilla.
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TUOREESTA
PUNAHATUSTA
SUOJAA

FLUNGSSAVIRUKSIA

VASTAAN

ja kuluttajalle saakka. Kasvirohdoslaik-
keilli on samat laatuvaatimukset kuin
muillakin [dikevalmisteilla.
Raaka-aineena kiytettivin punahatun
tuoreus on avainasemassa valmisteen te-
hokkuuden kannalta. Echinaforcessa kiy-
tetty punahattu luomuviljelliin A.Voge-
lin lidketehtaan liheisyydessi, joten se
saadaan hyddynnettyd mahdollisimman
tuoreena. Tuoreesta punahatusta valmis-
tetulla rohdoksella on havaittu antiviraali-
sia eli viruksia tuhoavia vaikutuksia. @
A. Vogel

Lahteet:

M. Jawad, R. Schoop, A. Suter, P. Klein,and R. Eccles:
Safety and Efficacy Profile of Echinacea purpurea

to Prevent Common Cold Episodes: A Randomized,
Double-Blind, Placebo-Controlled Trial (Evidence-
Based Complementary and Alternative Medicine
Volume 2012, Article ID 841315).

Schapowal A, Klein P, Johnston SL. Echinacea re-
duces the risk of recurrent respiratory tract infections
and complications: a metaanalysis of randomized
controlled trials. Adv Ther. 2015;32(2):187-200.

ECHINAFORCE®

Echinaforce® — aito, alku-
perdinen itsehoitoladke
flunssaan sen kaikissa vaiheissa.

1. Ennaltaehkaise.
2. Hoida.

3. Pida poissa.

Echinaforce® on perinteinen kas-
virohdosvalmiste flunssan ennalta-
ehkaisyyn ja tukihoitoon aikuisille
ja yli 12-vuotiaille. Sisaltaa tuoretta
kaunopunahatun versoa ja juurta.
Jos olet allerginen punahatuille ja/tai

mykerokukkaisille tai jos sinulla on
jokin eteneva systeeminen sairaus,
autoimmuunisairaus, immuunipuu-
tos tai verisairaus, dla kdyta tuotetta.
Keskustele ladkarin kanssa ennen val-
misteen kayttoa, jos sinulla on jokin
maksa- tai munuaissairaus, jos olet
atoopikko tai olet herkkd saamaan
allergisia reaktioita. Kaytto enintdan
10 vrk akuuttien oireiden hoitoon ja
ennaltaehkaisyyn enintdan 2 kk yhta-
jaksoisesti. Ei suositella raskauden tai
imetyksen aikana. Tutustu pakkaus-
selosteeseen ennen valmisteen kayt-
t6a. Markkinoija A.Vogel.
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MITOKONDRIOT OVAT SOLUJEN VOIMALAITOKSIA Terueys

SELEENI

OVAT BEDE LLYTYS

M I TOK O S
TOIMIN NATEH

MIKA ON MITOKONDRIO?

Joka solussamme on sadoittain tai tuhan-
sittain mitokondrioita, pienid voimalai-
toksia, jotka tuottavat energiaa elimis-
ton tarpeisiin. Eniten mitokondrioita on
sydinlihaksen soluissa ja hyvin runsaasti
isojen lihasten soluissa. Mitokondriot
tuottavat adenosiinitrifosfaattia (ATP),
jota solut kiyttivit polttoaineenaan eli-
mistdén energiaa vaativissa toiminnois-
sa. Mitokondrioiden heikentyminen on
piisyy elimistomme uupumiseen ja olen-
nainen tekiji kaikissa rappeutumissai-
rauksissa. Niiden toiminnan varmistami-
nen ja energian tuotannon tehostaminen
on tirkeintd uupumuksen vilttimisessi.

LIHASTEN TOIMINNALLE
VALTTAMATON Q10

Ubikinoni eli koentsyymi Q10 on eli-
mistdn itse tuottama rasvaliukoinen an-
tioksidantti ja vilttimitdn lihassolujen
energia-aineenvaihdunnalle. Elimistom-
me tuottaa sitd itse, mutta synteesin aktii-
visuus vihenee iin my6ti. Kun elimiston
oma tuotanto vihenee, energiantuotanto
sydimessi laskee ja sydidmesti tulee hei-
kompi.

Aineenvaihduntamme hidastuu  iin
my®&ti ja kehon oma ubikinonin tuotanto
laskee voimakkaasti. Esimerkiksi 40-vuo-
tiaalla on noin 30 % vihemmin ubikino-
nia sydinlihaksessaan kuin 20-vuotiaalla,
sen pitoisuus jatkaa laskemistaan ja lihas-
ten toimintakyky heikkenee.

Q10 TARVITSEE SELEENIA
Seleeni on elimistslle vilttimitdon hi-
venaine ja tirked mm. kilpirauhaselle
ja immuniteetille. Elimistdmme toi-
mintoja ohjaa 25 eri selenoentsyymii,
jotka ovat vilttimittdmii kehomme
toiminnolle. Yhti niisti entsyymeis-
ti tarvitaan ubikinonin muuntamiseen
imeytyvii muotoon. Siksi ubikinonia
ja seleenid suositellaan kiytettiviksi
yhdessi.

Tistd on myds tehty lukuisia kliinisid
tutkimuksia. Esim. ruotsalainen Kisel-10
tutkimus osoitti, ettd seleeni ja ubikinoni
ovat vaarattomia ja ettd niiden pitkiai-
kaisella kiytolld havaittiin - merkittivi
ero tutkimuksen verrokkiryhmin osan-
ottajien hyvinvointiin.

Tutkimuksessa  kiytettiin  tanska-
laisen liiketehdas Pharma Nordin
ubikinonivalmistetta nimelti Bio-Qi-
non Q10 sekd saman yrityksen selee-
nivalmistetta nimeltiin Seleno Preci-
se. Syyni siihen, ettd tutkijat padttivit
valita nimi kaksi tuotetta tihin tutki-
mukseen oli se, ettd molemmilla tuot-
teilla aikaisemmin tehdyt tutkimukset
oli julkaistu arvovaltaisiissa tiedejulkai-
suissa.

LAATU RATKAISEE

Pharma Nord kiyttii ubikinonivalmis-
teensa raaka-aineena laadukkainta far-
maseuttista ubikinonia ja jo 90-luvun
alussa kehitti menetelmin, jossa ubi-

-Tieto:

kinonin  kidemuoto hajotetaan  ja
rakennetaan  uudestaan  siteittdisen
"karvapallon”  muotoon, milli on
paljon suurempi pinta-ala. Tdmi saa
aikaan sen, etti tissi kidemuodossa
ubikinoni imeytyy lihes 3 kertaa pa-
remmin kuin tavallisena muokkaamat-
tomana kiteeni. Normaali ubikinoni-
kide liukenee tiysin 6ljyyn n. 45°C
limpétilassa,  mutta  “karvapallon”
liukenemislimpatila on laskettu lihelle
kehon 37°C limp&i, jolloin se imeytyy
tehokkaasti. Bio-Qinon Q10:n ainut-
laatuiselle valmistusmenetelmille on
vastikdin mySnnetty patentti.

Orgaaninen seleeni, SelenoPrecise on
todella hyvin imeytyvi, silld 88,7 pro-
senttia sen seleenisisallostd imeytyy eli-
mistén hyddynnettiviksi.

Pharma Nord valmistaa tuotekehityk-
sensi saavutukset omassa tehtaassa Tans-
kassa.

MITOKONDRION ENERGIA-
TUOTANTOA VOIDAAN .
TEHOSTAA RAVINTOLISILLA
Vaikka elimiston energiavarat hiipuvat
ikddntymisen tai sairauksien yhteydessi,
sithen ei tarvitse tyytyd, koska tietyilld
ravintolisilli voidaan tehostaa energiaa
tuottavien mitokondrioiden toimintaa.
Ubikinonin ja seleenin yhdistelmi on
turvallinen tehopakkaus voimien pa-
lauttamiseksi.

Jarmo Horkko
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Terveyskaista on puhtaasti kotimainen, terveellista elémantapaa ja hyvinvointia tukevien ravintolisien markkinoija.
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T k ° t Tuotteemme on kehitetty laajan asiakaskuntamme toiveita ja tarpeita kuunnellen yhdessé alan parhaiden asiantuntijoiden
erveys CI IS CI kanssa. Tuotteemme tayttavat tiukat laatustandardit, siksi [6ydat jokaisesta tuotteestamme Avainlipun. Valitsemalla

Liikunnan
iloa joka
paivaksi

Tie hyvidn oloon Terveyskaistan tuotteen saat parasta vastinetta rahoillesi. Meille on tarkeaa, etta sina voit hyvin!

TERVEET NIVELET J
- LIIKUNNAN ILO!

Toimiva keho on liikunnan ilon ja

Jjoustavan liikkumisen edellytys.

Terveet nivelet, vahva luusto Rvevskaiitin

ja vetredt lihakset tarvitse- %

vat hyvinvointiinsa lempeaa NivelTeho

Jja sadannollista liilkuntaa seka - !
|

monipuolista ravintoa.

Terveyskaistan kotimainen
NivelTeho on ollut suoma- 120460 wurela
laisten suosikki jo 14 vuotta, o
Ja silld on tuhansia tyytyvaisia
kayttajia.

I'T._""";B'. MIVELTES! e
v MRISULRATT] o MBM - BLOKES
SARUUTE o C-VITAMIING » KPR

NivelTehon 6 tehoainetta
antavat todellisen tuen niin

kuntoilijoiden, urheilijoiden
kuin ikddntyvienkin nivelille. ' + 60 kaps.

i KAUPAN

PAALLE!
"
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Terveytesi asiantuntijat www.terveystzetoﬁ

ESPOO Terveyskauppa & Hoitola Ulpukka 0400 195691  KERAVA Kamomilla 09 242 6040
Tegelhagen 2LT3 Kauppakaari 1

FORSSA Terveyskauppa Helokki 03 435 5545 LOIMAA Luontaistuote Minttu 02 762 2105
Tapulikuja 6, Prisma-keskus Kauppalankatu 9-11

HEINOLA Luonnontshti Hyvinvointi- 0445153366  MANTSALA Kamomilla 019 687 1499
ja Ekokauppa, Kauppakatu 10 Sélinkaantie 2

HELSINKI Luontaistuotekeskus 09792090 PIETARSAARI Terveysaitta / Hilsoboden 06 723 6824
Kapylantie 8 Kanavapuistikko 16
PUR Hyvinvointikauppa Kamppi 0293400261  SEINAJOKI Terveyskauppa & Hoitola Kaunosoppi 050 355 1901
Urho Kekkosen katu 8 Ideapark, Suupohjantie 57

HYVINKAA Baldrian 019 439 627 Kristiinan kauppa
Hameenkatu 13-17 Ostoskulma, Puskantie 13 044 2350493

JARVENPAA  Kamonmilla 092710560  SIPOO Luontaishelmi, Amiraalintie 2 040 686 4055
Sibeliuksenkatu 19 (Soderkullan S-Marketilla)

KANGASALA  Kangasalan Luontaistuote 033770476  YLOJARVI Terveyskauppa Misteli 0104235771
Keskusaukio 2 Mikkolantie 2

KARKKILA Terveyskauppa iisoppi 044 569 3560 Terveyskauppa Misteli 0104235772
Méntylankatu 1 Kauppakeskus Elo, Elotie 1
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