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TerveysTieto-ketju on laajentunut myds Heinolaan. Perheyrityk-
semme Luonnontahti Hyvinvointi- ja Ekokauppa on toiminut Heinolan
keskustassa kivijalkakauppana jo 18 vuoden ajan. Liikkeessdmme on moni-
puolinen valikoima ravintolisid ja terveystuotteita kotimaisilta valmistajilta
ja maahantuojilta. Meille on tarkeda, etta tuotteet ovat viimeisen kehityk-
sen mukaisia, tutkittuja seka toimiviksi havaittuja. Haluamme kaikin tavoin
lisata asiakkaidemme hyvinvointia ja eldménlaatua, siksi valikoimaamme
kuuluu my6s homeopaattiset valmisteet ja solumineraalit. Liikkeessamme
vierailee homeopaatti, joka halutessasi etsii juuri sinun kokonaisuuteesi
sopivan tuotteen. Yhteistydssa kanssamme toimii myds kiinalaiseen
akupunktioon erikoistunut hoitaja seka perinteinen jasenkorjaaja. Teemme
paivittdin terveysmittauksia HCA-mittauslaitteella. Siten voimme saada
lisdtietoa mahdollisista ravintoainepuutoksista elimistdssasi. Sairaanhoita-
javierailee myymaldssamme muutaman kerran vuodessa tekemdssa luun-
tiheys-, kolesteroli - ja verensokerimittauksia.

Luonnonmukaisia tihedravinteisia elintarvikkeita on hyva jokaisen lisata
ruokavalioonsa. Niiden avulla valtytaan turhilta kaloreilta, kun kehomme
solutasolla on tyytyvéinen ja ravittu. Valikoimassamme on luomulaatuiset
viherjauheet, proteiinit, raakakaakaotuotteet, kahvit, teet, marjajauheet,
mausteet, pahkinat ja kuivahedelmat seka hyvét ravintorasvat.

Erilaisten allergioiden ja yliherkkyysreaktioiden lisdéntyessa on hyva tie-
taa, mita pitkdaikaisvaikutuksia kemikaaleilla on. Siksi luonnonmukainen
ihonhoito on lahelld sydantamme. Olemme valikoineet hyllyymme erittdin
korkealaatuisia ja puhtaita kosmetiikka- ja ihonhoitotuotteita, joiden avulla
haluamme auttaa asiakkaitamme ja ymparistéad voimaan paremmin. Iholle
laitettavien aineiden luonnonmukaisuus on toki tarkeda jokaiselle, mutta
erityisesti odottavien ditien ja pikkulasten tulisi valttaa kemikaalialtistusta,
jotta pieni kasvava keho ei turhaan rasittuisi. Myos lemmikkien hyvinvointi
on meille tarkeda ja onkin hyva tietda, ettd lemmikit voivat saada apua vai-
voihinsa monista samoista luonnonmukaisista tuotteista mistd ihmiset.
Myos ekologiset kodinpuhdistusaineet [Oytyvat valikoimastamme.

Olet tervetullut palveltavaksi myymalaammel!
Positiivinen ja luottamuksellinen kohtaaminen kanssasi antaa meille
tyoniloa.

Tarja ja Henni Kuusipohja
yrittajat
Luonnontahti Hyvinvointi- ja Ekokauppa, Heinola

& Asiakaslehti 6/2018
BUSI= Julkaisija OSK TerveysTieto, PL 19,55801 Imatra  Painosmé&ari 290 000 ®
& WE..EQLQE? | terveystieto@terveystieto.fi Painopaikka Hansaprint
TERTIE18_06 Ko s

www.terveystieto.fi

TerveysTieto 6/2018 3



kaikenikais

ille

Kalankulutus on hiipunut ja lahes-
kaan kaikki eivat saa rasvahappoja
riittavasti ravinnosta. Monet ovat
oivaltaneet terveyshyodyt, joita
saa lisaamalla ruokavalioonsa
muuttamatonta, luonnollista kala-
oljya. He ovat loytaneet Ecolomega
kalaoljyn, jossa on monia aivan
ainutlaatuisia piirteita.

Ecolomega neitsytkalaoljy

Kaikkia ravinnoksi kdyttimiimme ras-
voja ja 6ljyjd on periaatteessa kahta eri
tyyppid. Joku on kisittelemitonti, kyl-
mipuristettua ja toinen muunneltua ja
raffinoitua. Raffinoinnissa raakadljysti
poistetaan joitain epitoivottavia aineita.
T4td metodia kiytetiin myds petroke-
mian teollisuudessa. Ravintodljyisti
poistetaan epipuhtauksia ja hirskiin-
tyneiti ainesosia. Oljyji my6s muun-
nellaan, niisti esimerkiksi poistetaan
joitakin rasvahappoja, jolloin toisten
rasvahappojen osuus kasvaa. Ecolomega
kalaéljyi ei ole puhdistettu eikd muun-
neltu. Silti sen tiysin puhdasta, hyvin-
makuista ja siini on rasvaisen kalan
koko luonnollinen rasvahappoprofiili.

Miten ndin puhdasta ja
muuntamatonta 6ljya sitten edes
pystytaan tuottamaan?

Ecolomega® kaladljy uutetaan Tans-
kassa pienisti, puolen kilon painoisista
makeanveden sateenkaarirauduista,
joita paikalliset kutsuvat pikkuforel-
leiksi. Ne eldvit puhtaalla, suojellulla
alueella Tanskassa, ja niiden pienet
kasvatuslammet on erotettu luonnonve-
sistd. Vesi, jossa kalat kasvavat on puh-
distettua ja hapetettua pohjavetti, jota
kierritetdin ja kisitelldin luonnollisella
puhdistus- ja hapetusmenetelmillid
ympiristdn suojelemiseksi ja kalojen
pitimiseksi terveini. Oljyi ei siis jou-
duta lainkaan puhdistamaan, koska
kalat ovat niin vapaita epipuhtauksista
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(raskasmetallit, PCB, dioksiinit jne.),
ettd useimmat niiden jiimisti alittavat
arvot, jotka ovat ylipditiin mitattavissa
(n/a). T4ti tarkkaillaan juoksevasti seki
viranomaisten taholta etti omavalvon-
nalla.

Kalojen tuoreus

Elinympiriston puhtauden lisiksi 6ljyn
laatuun vaikuttaa kalan tuoreus. Kala-
han alkaa hajoamaan ja siind oleva rasva
hapettumaan heti kun se on kuollut.
Timin tietivit kaikki edes kerran eli-
missiin kalastaneet. Ecolomega uute-
taan aivan kasvatuslampien liheisyy-
dessi sijaitsevassa tuotantolaitoksessa.
Kalat kuljetetaan sinne eldvini, ja tuo-
tantoprosessi alkaa heti, joten 6ljy on
valmiina muutamien tuntien sisilld
kalojen nostosta. Ecolomega uutetaan
niin tuoreista kaloista, ettei niissi ole
lainkaan hirskiintyneiti ainesosia,
jotka antavat pahaa makua ja hajua
oljyyn. Tuoreus mitataan totox-hapet-
tumisasteella, ja Ecolomegan totox on
ainutlaatuisen alhainen, 2,5.

Kalojen ravinto

Aivan kuten ihmistenkin laita on, kalat
voivat sitd mainiommin mitd parempaa
ruokaa ne saavat. Ecolomega-kalojen
ravintona on kestivin kalastuksen tuu-
lenkalat ja mustakitaturskat sekd mine-
raalit, vitamiinit ja kasviperiiset aineet.
Ruokavaliossa on matkittu vapaina eld-
vien rasvaisten makeanvedenkalojen

Ecolomega® -kaladljyssa on tallella
kaikki kalan luonnolliset rasva-
hapot. Puhtaassa, aidossa luonnolli-
sessa kalaoljyssa on jaljella myos
Omega-6,-7,-9 ja-11-rasvahapot,
siind jarjestyksessa ja niissa maarissa
kuin ne ovat elavassa kalassa.

Tata seikkaa kannattaa miettia!

ravinnonsaantia parhaina kasvukau-
sina. T4std johtuen Ecolomegassa on
niin tasapainoinen rasvahappopro-
fiili, jossa on Omega-3-rasvahappojen
lisiksi kaikki muut rasvaisen kalan
Omega-rasvahapot. Kalojen ldikinti
on my®ds tdysin vierasta Ecolomega kas-
vatuksessa, samoin kuin keinotekois-
ten virien tai muiden luontoon kuu-
lumattomien aineiden kiytts. Kalojen
hyvinvointi taataan ASC-sertifioinnilla
(jonka luokituksen Ecolomega-kalat
saivat ensimmiiseni maailmassa) ja
darimmadisen tarkalla valvonnalla. Koko
toiminta on tiysin lipinikyvii "vihredi
tuotantoa’.

Enta rasvahappojen muuntelu?

Monia kalaéljyji muunnellaan, jotta
Omega-3-rasvahappojen EPA ja DHA
osuus kasvaisi luonnottoman suureksi,
koska mediassa painotetaan usein juuri
niitd. Kaikki rasvahapot ovat kuitenkin
ihmiselle tirkeiti, kunhan ne ovat luon-
nollisessa suhteessa toisiinsa. Ecolo-
mega kala6ljyi ei ole muunneltu, koska
kysymyksessd on luonnollinen kala-
oljy. Siksi siini on tirkeiden EPA:n ja
DHA:n lisiksi myds kaikki muut ras-
vahapot, aivan kuten elivissi kalassa-

kin.

Ecolomegan eri versiot

Luonnollisella sitruunauutteella maus-
tetun Ecolomegan (200 ml) raikas ja
neutraali maku sopii kaikille, niin suu-
rille kuin pienillekin. Niille, jotka valit-
sevat mieluummin maustamattoman
oljyn, loytyy samankokoisessa pul-
lossa Naturel-versio. Molemmat kiy-
vit todella mainiosti salaatinkastikkee-
seen, jogurtin tai smoothien joukkoon.
Ecolomegaa saa myds kapseleina (120
kaps.). Huomaa, etti itse kapselikin on
tehty kalasta. Minka version sitten valit-
setkin, 6ljy on aina yhti tuoretta! #



Suomalaiset korkealaatuiset

Bertil’s -hivenaine- ja vitamiini-
sarja ilmestyi terveyskauppojen
valikoimiin toukokuussa. Tuote-
sarjan nimi on uusi, mutta tuot-
teiden valmistuksella, osaamisella
jalaadulla on vuosikymmenien
vankka kokemus.

ertil’s -ravintolisit valmistetaan
B pohjanmaalla, Oy Valioravinto
Ab:n tehtaalla Pietarsaaressa.
Apteekkari Bertil Pomoellin vuonna
1960 perustama yritys on Suomen van-
hin terveystuotealan toimija. Kunnioi-
tuksena apteekkari Pomoellin osaa-
mista ja arvoja kohtaan Valioravinto
uudisti yli 30-vuotiaan Kelasin-hiven-
ainesarjan uuteen arvokkaaseen ulko-
asuun. Nyt terveyskauppojen hyllyilti
tutut korkealaatuiset Kelasin-hivenai-
neet 18ytyvit yhtilailla korkealaatui-
sissa pakkauksissa nimelld Bertil's.

”Miten voit tanaan?”

Mihin tahansa kellonaikaan, apteek-
kari Bertil Pomoell avasi apteekkinsa
oven Kruunupyyssi 1950-luvulla. Hin
toivotti tulijan tervetulleeksi kysymailld
aina limpimiin tapaansa: "Miten voit
tinidin?”, Bertilille jokainen asiakas oli
aina limpimilld sydimelld palveltava
ihminen.

Bertil’

-ravintolisat Pietarsaaresta

”0n helpompaa hoitaa terveytta
kuin sairautta”

Auttaminen oli Bertilille kutsumus.
Hin halusi auttaa ihmisii paitsi l34-
kitsemilld sairauksia, myds hoitamalla
terveyttd. Keinoja Bertil 18ysi luon-
nosta, jonka ajatteli olevan apteekeista
suurin. Biologian, kasvitieteen ja far-
masian tuntemus yhdistyivit terveys-
tuotteissa, joita hin valmisti luonnon
raaka-aineista. Niin sai alkunsa Oy
Valioravinto Ab. Bertilin johtoajatuk-
sia olivat: "On helpompaa hoitaa ter-
veytti kuin sairautta” ja"Syd oikein, eld
terveemmin’.

Hivenaineita, vitamiineja

ja yhdistelmavalmisteita

yksilollisiin tarpeisiin
Valioravinnon uusi Bertil’s -sarja
sisdltdd 19 tuotetta; yksittiisii hiven-
aineita, vitamiineja ja erityistarpeisiin
huolella mietittyji yhdistelmituot-
teita. Lihtokohtana kaikissa on akeii-
viaineiden paras mahdollinen imeyty-
minen ja siten my0s parhaat terveys-
hysdyt kiyttijille. Bertilin arvoja
noudattaen laadusta ja asiakkaan par-
haasta ei tingitd. Nykytermein ilmais-
tuna: "Terveytti ja hyvinvointia ei ole
varaa halpuuttaa”. @@

Lisatietoja Valioravinnon

Bertil's -tuotteesta:

bertils.fi

Erve
"-.}'_'r'e%,-"

Juha Sihvonen, FM
Tuotepaallikko
Oy Valioravinto Ab

bertil's

Miten voit tdnddn?

Bertil's Sinkki

Bertil’s Sinkki -tablettien ns. aminohappo-

kelatoitu sinkki on parhaiten imeytyva ja

siksi my6s vatsaystavallinen sinkin muoto.

Erinomainen imeytyminen takaa sinkille

parhaat mahdolliset terveysvaikutukset.

« Vastustuskyvylle

+ lholle ja limakalvoille

+ Katkeileville hiuksille ja halkeileville
kynsille

Bertil's Sinkki 15 mg; 100 ja 200 tabl.

Bertil’simeskeltava Sinkkiasetaatti

Imeskeltavien Bertil’s Sinkkiasetaatti
-tablettien kahden eri sinkin yhdistelma
takaa tuplatehon vastustuskyvylle. Sinkki-
asetaatti vaikuttaa nopeasti suun ja nielun
limakalvoilla pesiviin taudinaiheuttajiin.
Hyvin imeytyva aminohappokaletoitu
sinkki takaa sinkin pitkakestoiset terveys-
vaikutukset.

« Tuplateho vastustuskyvylle

« Tehokuuri akuuttiin tarpeeseen

+ Hyvanmakuinen mustaherukka

Bertil’s Imeskeltdva Sinkkiasetaatti 10 mg;
120 tabl.

Il TAHTIEN KANSSA

sunnuntai-iltaisin fmes
16.9. alkaen {‘}

MTV3:n suuren suosion saavuttanut Tanssii tahtien kanssa -ohjelma tuo
jalleen saihketta ruutuihin. Bertil’s on Tanssii tahtien kanssa -ohjelman
yhteistyokumppani alkavalla kaudella. Elamme mukana tanssin sykkees-
sa, ja tarjoamme kilpailijoille kovan treenin tueksi laadukkaat ravintolisat.
Seuraa tansseja myos Bertil's Facebook-kanavalta seka verkkosivuilta.

www.bertils.fi

TerveysTieto6/2018 5



Terveys

L Jieto s

Miten usein istahdat
vessaan? Toimiiko vatsasi

kovin hitaasti?

Ruoka kulkee ihmisen ruoansula-
tuskanavassa yhteensa noin kaksi
vuorokautta. Terveelld ihmiselld
kesto voi vaihdella 24 tunnista 72
tuntiin. Ruoan sulamisnopeuteen
vaikuttaa erityisesti se, mita ravin-
toaineita nautittu ruoka sisaltaa.
Rasvaa sisaltavat ja proteiinipitoi-
set ruoat sulavat hitaammin ja
kuitu auttaa edistamaan suolen
tehokasta toimintaa.

os vessassa kiyntisi jai viliin,

tavara viipyy suolessa vuoro-

kauden pitempiin. Ummetuk-
sen rajana pidetdin yli 72 tunnin lipi-
kulun aikaa ja jos kiyt vessassa ker-
ran piivissi, suolistossasi on matkalla
vield kahdeksan sulamatonta ateriaa.
Suolen sidinndéllinen toiminta on tir-
kedi elimistdn hyvinvoinnille ja vatsan
terveydelle, joten on tirkedi huolehtia
vatsan ja suoliston tasapainoisesta toi-
minnasta.

Oxytarm ja Oxytarm Plum yllapitavat
ja tasapainottavat suoliston toimintaa

Magnesiumilla on lukuisia elimistod
tukevia vaikutuksia ja varsinkin mag-
nesiumhydroksidi on ihanteellinen
vatsan tasapainoisen toiminnan ylli-
pitijini. Magnesiumhydroksidi on
ollut jo yli sadan vuoden ajan kiytossi

6 TerveysTieto 6/2018

vatsaldikkeeni. Se vihentii litkahap-
poisuutta, torjuu mahakatarria ja ilma-
vaivoja, sitoo sappihappojaja toimii
lempeini laksatiivina. Se lisdi suolen
sisillon kosteutta ja puhdistaa tehok-
kaasti suolen seinimis.

Oxytarm on tehokas yhdistelmi
magnesiumhydroksidia, C-vitamiinia ja
bioflavonoideja, miki normalisoi vatsan
toimintaa. Se myds tasapainottaa luon-
taisesti suoliston bakteerikantaa seki
poistaa suolen seinimin kuonakerrok-
sia, jolloin ravintoaineiden ja vitamii-
nien imeytyminen tehostuu.

Oxytarm Plum on erityinen yhdistel-
ma muinaisen Aasian perinnetta ja
nykytietoa

Oxytarm Plum ja sen sisiltimin siil6-
tyn Japaninluumun luontainen sitruu-
nahappo lievittii uupumusta, simuloi
ruoansulatusta ja auttaa poistamaan
kuona-aineita kehosta. Se sisiltii myos
hyodyllisid bakteereita ja tutkimusten
mukaan se vahvistaa ruoansulatuseli-
miston luontaista mikrobikantaa ja
lievittdi suoliston hiirididen ja kiirei-
sen elimin aiheuttamaa ummetusta.
Umeboshin sisiltimissi Puer-teessi on
runsaasti flavonoideja, mitki ovat voi-
makkaita antioksidantteja. Ne tehos-
tavat ruoansulatusta ja suojaavat suo-

listoa. Karhunputki (Angelica keiskei)

< Jarmo Horkko

kansi?

tasapainottaa sappinesteiden eritysti.

Oxytarm Plum sisiltdd myds lakrit-
sinjuurta, mitd on kiytetty vahintiin
3000 vuotta ruoansulatusta tehosta-
vana yrttini sekd hengitysti helpotta-
vana tehoaineena. Umeboshi, Puer-tee
ja lakritsinjuuri sisiltivit luontaisesti
runsaasti kuitua. Yksi sdilotty Oxy-
tarm Plum antaa sopivan miirin kui-
tua tasapainottamaan ja yllipitimiin
hyvii suolen toimintaa. Terve ja vahva
suoliston mikrobikanta on tirkei osa
hyvii ruoansulatusta ja immuuunijir-
jestelmii. Epitasapainossa oleva suolen
bakteerikanta voi aiheuttaa ummetusta
tai ripulia, mutta se voi myds vaikeuttaa
ruoan sisiltimien ravinteiden imeyty-
misti.

Saannollinen suoli, onnellinen elama

Sainnsllisyys on hyvi asia ja normaali
ulostamisvili voi olla hyvin vaihteleva.
Hyvini merkkini on se, ettd vessassa
kiyntinsi voi ennustaa lihes kellontar-
kasti. Tami kertoo ruoansulatusjirjes-
telmin hyvisti ja sidnnollisestd toimin-
nasta. Jos vatsa tuntuu voivan hyvin ja
tarpeilleen ehtii hidin tullessa hyvissi
ajoin, ei ole syytd huoleen. Jokaisella on
oma normaali rutiininsa, miki voi myds
vaihdella piivistd, viikosta ja kunkin
henkilén elimintilanteesta riippuen.



Limakalvot kuntoon tyrn

Helldvarainen valmistus takaa laadun

iljylla

Juha Sihvonen,
Tuotepaallikko
Oy Valioravinto Ab

— koko keho ja mieli kiittavat

Limakalvot peittavat n. 200 m?
alan elimistostamme: silmissa,
nenassa, suussa, ruuansulatus-
kanavassa, virtsateissa ja
intiimialueilla. Limakalvot ylla-
pitavat mm. suun ja silmien
kosteutta, mahdollistavat ravinto-
aineiden imeytymisen
ruuansulatuskanavasta veren-
kiertoon ja suojaavat elimistoam-
me taudinaiheuttajilta. Ei ihme,
etta limakalvojen hyvinvointi
vaikuttaa oleellisesti koko kehoon.

Kun limakalvosi voivat hyvin

- sindkin voit hyvin

Silmien, suun ja intiimialueiden lima-
kalvojen kuivuus on helposti havait-
tava kiusa. Niiden kuivuusoireita osa-
taan lievittii useilla ulkoisesti kiytetti-
villd keinoilla kuten tipoilla, suihkeilla
ja geeleilld. Limakalvoja piilee kuiten-
kin my®&s paikoissa, joiden olemassaoloa
ja merkitystid emme tule ajatelleeksi.
Tyrnidljy on tiettivisti ainoa luonnon
luoma ravintoaine, jolla voidaan vaikut-
taa ihan kaikkien limakalvojen hyvin-
vointiin yhdelld kertaa. Sen teho on
tunnustettu myds Suomalaisen Lii-
kiriseuran Duodecimin julkaisemassa
katsauksessa*,

Kiusana usein toistuva
nenaverenvuoto?

Toistuvaa neniverenvuotoa koetaan
tyypillisesti talven kuivilla pakkaske-
leilld. Kiusa on joskus seurausta jat-
kuvasta niistimisesti. Pahimmillaan
nenii ei silti tarvitse edes juuri koskea.
Syyni herkistyneeseen verenvuotoon
on usein nenin limakalvojen hauraus.
Pahimmillaan neniin kuivuus voi aihe-
uttaa myos haju- ja makuaistin heikke-
nemisti.

Kohonnut alttius flunssaan ja
poskiontelon tulehduksiin?

Ylempien hengitysteiden limakal-
vot muodostavat tirkein suojan

taudinaiheuttajia vastaan. Limakal-
vojen heikko kunto alentaa fyysisti
puolustusmekanismia, jolloin flunssat
piisevit helpommin iskemiin. Ana-
tomisista syisti johtuen joillakin hen-
kiloilld hengitystieinfektiot etenevit
muita helpommin edelleen poskionte-
loihin. Tulehdusriski voi kasvaa etenkin
niilli, joilla poskionteloiden limakalvot
ovat hyvin kuivat.

Lisatietoja OmegaT-
kaksoistyrnioljysta:
valioravinto.fi

Hauraat hiukset ja
halkeilevat kynnet?

Ravintoaineiden imeytyminen ruuna-
sulatuskanavasta verenkiertoon on
edellytys niiden hyddyntimiselle. Kiy-
tinndssi tuo monen metrin matkalla
suolessa tapahtuva imeytymisralli kul-
kee aina limakalvojen livitse. Lima-
kalvojen voidessa hyvin, imeytyminen
tapahtuu suurelta osin “suunnitellulla”
tavalla. Limakalvojen ollessa hauraat
imeytyminen alkaa heiketi normaalis-
tikin haastavista hivenaineista alkaen.
Elimistémme on toki suunniteltu

priorisoimaan ravintoaineita kriitti-
simpiin elintoimintoihin. Hivenainei-
den puutteellinen imeytyminen hei-
jastuu kuitenkin vihitellen hiusten,
kynsien ja ihon hyvinvointiin. Tarkoin
mietitysti ravinnosta ei olekaan meille
hyétyi, jos se ei piddy solujemme kiyt-
t66n. Than erityisesti em. imeytymison-
gelmia ilmenee kroonisten suolistovai-
vojen yhteydessi, jolloin suolen limakal-
voja koetellaan oikein olan takaa.

Huolehdi limakalvoistasi

Limakalvot tarvitsevat toimiakseen ja
uudistuakseen jatkuvasti uusia raken-
nusaineita. Siksi me kaikki tarvit-
semme piivittiin monipuolista ravin-
toa, jossa on mm. riittivisti vileti-
mattdmii rasvahappoja ja vitamiineja,
Valioravinnon Omega7-kaksoistyr-
nidljyn erityisen laaja omega-3, -6, -7, ja
9-rasvahappojen kirjo auttaa pitimiin
limakalvoja kunnossa. Omega7 sisiltii
my&s luonnon antioksidantteja, jotka
suojaavat limakalvojen herkkii soluja
ikddntymiseltd ja hirskiintymiselti.

Aito ja alkuperdin Omega7-kaksois-
tyrnioljy - suomalainen vientituote
myynnissa jo yli 20 maassa!

Suomessa kehitetyt, tutkitut ja valmis-
tetut Omega7-kaksoistyrnidljykap-
selit ovat ilahduttaneet jo kymmenii
tuhansia suomalaisia. Palaute on aina
ollut upean positiivista. T4ysin ainut-
laatuisen 8ljyn terveysvaikutukset eivit
silti perustu vain yksittiisiin kokemuk-
siin, vaan ne on osoitettu useissa tuote-
kohtaisissa tieteellisissi tutkimuksissa.
Toimivuuden ja tieteellisen niyton
tukemana samoja 100 % kasvisperii-
sid tyrnidljykapseleita markkinoidaan
nykyiiéin jo yli 20 maassa ympiri maa-
ilmaa. Kyseessi on ehki kirkkaimpana
tihteni maailmalla leviivi suomalaisen
luontaistuoteosaamisen taidonniyte,

*) H. Kallio, B. Yang. Katsaus:
Tyrnimarjan jasen éljyjen terveysvaikutuksia. Duodecim
2018;134:1371-8
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Riitta Rautakoura

Tarkkaile nakoasi - hoida silmiasi

Fytonomi ja naturopaatti Auli
Kuparinen on pitanyt Hyvinkaalla
luontaistuoteliike Baldriania jo 17
vuoden ajan. Han on muun muassa
tehnyt fytonomin lopputyonsa
silmanpohjan rappeumasta, joten
silmien terveys on lahella sydanta.

, , aldrian on terapeuttinen liike,
jossa tehdiin erilaisia mitta-

uksia, annetaan hoitoja ja neu-
vontaa. Vahvoja osaamisalueitani ovat
my®&s vatsan ja suoliston luonnonmu-
kainen hoito. Olen lisiksi kiynyt pal-
jon hivenaine- ja vitamiinikoulutuksia
sekd opiskellut jonkin verran funktio-
naalista ldiketiedetti”, Auli kuvailee.

Naon vaaliminen tarkeaa

Auli Kuparinen on perehtynyt hyvin
silmien terveyteen ja sithen, miti voisi
tehdi nikokyvyn ylldpitimiseksi mah-
dollisimman hyvina.

Silminpohjan keskelli sijaitseva
verkkokalvon osa makula eli keltainen
tipli on tavallaan nion keskus, joka vai-
kuttaa nidn tarkkuuteen ja virinikoon.

Makulassa on paljon antioksidatii-
visia, suojaavia mekanismeja.]os suo-
jamekanismi vihenee esimerkiksi elin-
tapojen, ikdintymisen tai ympiriston
vaikutuksista, voi alkaa makulan rap-
peutuminen.

"Oikealla ravinnolla ja tietyilld anti-
oksidanteilla voidaan vihentii silmin
verkkokalvoon kohdistuvaa hape-
tustressid ja rappeutumista. Erityi-
sesti paljon niyttopiitetydti tekevien
ihmisten silmit visyvit ja ilmenee nidn
sumentumista’, Auli toteaa.

Miten rappeuman tunnistaa?

Nidn rappeutumisen yleisin oire on
Aulin mukaan nidéntarkkuuden hei-
kentyminen. T4dmi tapahtuu yleensi
hitaasti ilman muita oireita, joten sitd
on itse vaikea havaita.

Makulan rappeuma voi oireilla esi-
merkiksi silmin keskeisen tarkan nion
alueelle ilmaantuvin sokein aluein.
Tekstistd voi myds hiviti kirjaimia tai
dmjao:n pilkut tai suorat viivat voivat
vadristyd.
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"Rappeuma olisi tirkedd tunnistaa
ajoissa sen etenemisen ehkiisemiseksi.
Kannattaisi myds ennaltaehkdisti rap-
peumaa jo ajoissa hoitamalla silmii iin
tai tySrasitteiden kasvaessa”, Auli muis-
tuttaa.

Ravinnosta apua silmien hyvinvointiin

Silmien terveytti tukevan ruokavalion
pitdisi Aulin mukaan sisiltid runsaasti
erivirisii vihanneksia, hedelmii ja mar-
joja, joissa on runsaasti silmin hyvin-
voinnille tirkeitd vitamiineja, kiven-
niisaineita ja flavonoideja. Erityisesti
luteiinia sisiltivit tummanvihreit kas-
vikset kuten pinaatti ja lehtikaali, ovat
hyvii.

“Thmisen elimistd ei pysty valmis-
tamaan luteiinia, vaan se pitdd saada
ravinnosta tai ravintolisin muodossa.
Myés munankeltuaisessa, vehnissi,
maississa ja monissa hedelmissi on titi
luonnon viriainetta”, Auli Kuparinen
neuvoo.

Luteiinin vaikutuksista on tehty
useita tutkimuksia, joissa on todettu
luteiinin ehkiisevin verkkokalvon
makulan rappeumaa. Nimi tutki-
mukset ovat osoittaneet, etti tarvitaan
noin 6 mg luteiinia piivissi, jotta saa-
vutetaan hyvi suojavaikutus. Tillaista
miirii saattaa olla vaikeaa saada ravin-
nosta.

"Lisiksi mustikan sisiltaimilli aines-
osilla on todettu olevan suotuisia vai-
kutuksia silmien hyvinvointiin. Muun
muassa toisen maailmansodan aikana
englantilaiset hivittdjilentdjit kiyttivit

mustikkahilloa parantaakseen himiri-
nikoédin”, Auli kertoo.

Mustikassa on erittiin tehokkaita
antioksidantteja, joilla on silmissi tir-
kei tehtdvi hapetusstressin torjunnassa.
Mustikka vaikuttaa suotuisasti silmin
solujen verenkiertoon, jonka heikkene-
miselld on hapetusstressin ohella osuus
verkkokalvon makulan rappeuman syn-

tyyn’

Laadukkaan valmisteen
loytaminen on tarkeaa

"Valitsemissani tuotteissa pitdi olla
hyvi laatu. Elexir Pharman tuottei-
siin voin aina luottaa. Niiti on tutkittu
paljon. Tutkimustieto on raaka-aineen
laadun ja alkuperin lisiksi tirkei asia
luontaistuotteissa. Esimerkiksi kalasl-
jyissi l6ytyy valmistajien mukaan pal-
jon eri tasoisia tuotteita”’, Auli Kupari-
nen toteaa.

Elexir Pharman Blue Eye® on tuote,
johon Auli ihastui heti. Sen sisiltd on
monipuolinen ja raaka-aineet laaduk-
kaita, lisiksi tuote on pohjoismainen.

"Kun tuote tuli markkinoille, ndin
heti sen sisillon olevan todella loistava.
Tutkin aina tarkkaan tuoteselosteen ja
raaka-aineet”, Auli kertoo.

Blue Eyessi on poikkeuksellisen
paljon luteiinia. Tutkimusten mukaan
miirin pitiisi vaikuttaa jo hyvin sil-
mien terveyden edistimiseksi.

"Lisiksi Blue Eyen raaka-aineiden
yhdistelmi on hyvi, silld siind on myos
silmin verenkiertoa tukevaa mustik-
kaa ja antioksidanttiflavonoidit otettu
hyvin huomioon. Yhdistelmi on erin-
omainen”, Auli kehuu.

Tuotteesta on tullut hyvii palau-
tetta Baldrianin asiakkailta. Joillakin
on jopa silmiliikirissi havaittu silmien
voivan paremmin Blue Eyen kiyton jil-
keen. @@

Blue Eye® -valmiste sisaltaa silmien hyvinvointia
edistavaa uutetta, muun muassa mustikkaa ja
kehdkukkaa. Mustikkauutetablettivastaa15g
tuoreita mustikoita ja siind on 25 mg luteiinia
kehdkukasta.

Valmisteesta saa myos mm. sinkkia,
C-vitamiinia, E-vitamiinia, B,-vitamiinia,
A-vitamiinia ja seleenia.

Blue Eye silméan hyvaksi on helppo muistaa
-otaainoastaan 1 tabletti paivassa!



E-vitamiini

Huolehdi riittdvd saanti

Timo Lehto, biokemisti, FT

suojaa ja vahvistaa

E-vitamiinit (tokoferolit ja tokotri-
enolit) on ryhma rasvaliukoisia
vitamiineja, joita keho ei pysty itse
valmistamaan, vaan se on saatava
ravinnosta. Ruuassa E-vitamiinia
on runsaimmin kasvioljyissa, pah-
kinoissa ja siemenissa.

uolimatta siiti, ettd E-vitamiini

on rasvaliukoinen, se varastoi-

tuu elimistdon vain lyhyeksi
ajaksi. Jopa 75 % piivin aikana nauti-
tusta E-vitamiinista poistuu kehosta.
E-vitamiini ei mydskiin kestd pakas-
tamista, silli noin 80% E-vitamiinista
tuhoutuu ruuan pakastamisen yhtey-
dessi, kuumennus tuhoaa noin 30%
E-vitamiinista. Miti enemmin kulu-
tamme energiaa, siti enemmdin tarvit-
semme E-vitamiinia. Harvardin yli-
opiston ravitsemustieteiden professori
Walter Willet on yksi tunnetumpia
E-vitamiinin tutkijoita ja puolestapu-
hujia maailmassa. Hin on jo pitkdin
korostanut E-vitamiinin merkitysti
ihmisen terveydelle ja sen elimiston
soluja suojaavia vaikutuksia. Walter
Willet ei ole kuka tahansa ravitsemus-
tieteiden professori. Hin on erittiin
kuuluisa muun muassa julkaisemastaan
ruoka-ainepyramidista, jota kutsutaan
my6s Harvardin malliksi.

Vaikuttavat aineet

Luonnossa esiintyvi "E-vitamiini” on
kahdeksassa eri kemiallisessa muodossa
(alfa-, beeta-, gamma- ja deltatokoferoli
seki alfa-, beeta-, gamma- ja deltatokot-
rienoli), joiden biologinen aktiivisuus
on erisuuruinen. D-alfatokoferoli on
ndisti biologisesti aktiivisin ja silld on
vain yksi esiintymismuoto. E-vitamii-
nin synteettinen muoto on dl-alfatoko-
feroli, jolla on kahdeksan erilaista esiin-
tymismuotoa. Niistd vain yksi (noin 12
%) on tdysin samanlainen ja yhti teho-
kas kuin luonnollinen d-alfatokoferoli.
Téamain vuoksi synteettisti dl-muotoa
E-vitamiinista ei ole hyvi kiyttii ravin-
tolisissi.

Vaikutus ja kaytto

E-vitamiini suojaa elimistdn rasvaisia rakenteita (mm. solukalvojen monityy-
dyttymittdmii rasvahappoja ja veren rasvahappoja) vapaiden happiradikaa-
lien rappeuttavilta vaikutuksilta. Vapaita happiradikaaleja syntyy jo elimis-
ton normaaleissa aineenvaihduntaprosesseissa, vaikka emme harrastaisi min-
kianlaista liikuntaa. Erityisen tirked E-vitamiini on kuntoiljjoille. E-vitamiinia
onkin runsaasti paljon happea kiyttivissi soluissa ja kudoksissa, kuten puna-
soluissa, lihaksissa, keuhkoissa ja hermostossa.

E-vitamiini sditelee myos immuunipuolustukseen, geenien ilmentymiseen
jaaineenvaihduntaan liittyvid prosesseja. Elimistdssi E-vitamiini toimii yhteis-
tyossi muiden hapettumista estivien aineiden, erityisesti C-vitamiinin, sinkin,
seleenin ja karotenoidien (virilliset kasvikset) kanssa. Perinteisesti E-vitamii-
nia on kiytetty ihon ja limakalvojen, hermoston, aivojen ja nivelten terveyden
yllipitimiseksi. Riittdvi E-vitamiinin saanti on edellytys terveelle lihaksistolle,
siksi my®&s seniorit, joilla lihasvoima on heikentynyt, tarvitsevat sitd runsaasti
paivittdin,

o I Kaytossa huomioitavaa

E-vitamiinin tarvetta lisii fyysinen
rasitus, runsas monityydyttymaitto-
mien kasvirasvojen kiytto, korkeat
veren rasva-arvot ja elimistdn liiallinen
rautapitoisuus. Suotuisten terveysvai-
kutusten saamiseksi E-vitamiinia on
hyvi kiyttdd vihintdin 3 kuukauden
ajan.

E-vitamiinin puutosoireita ovat
tasapainoaistin heikentyminen, lihas-
heikkous ja nikokyvyn hiiriot. E-vita-
miinin virallinen piivittiinen saan-
tisuositus on noin 12 milligrammaa,
mutta optimaalinen tarve saattaa olla
merkittivisti suurempikin, E-vitamii-
nin kiyttd on turvallista myds suurina
annoksina. Jatkuvan, vuosia kestivin
piivittiisen kidyton turvalliseksi ylira-
jaksi on Euroopan elintarviketurvalli-
suusvirasto (EFSA) arvioinut 300 mil-
ligrammaa.

Solgar E-vitamiinit

Solgarin valmisteissa E-vitamiini on luonnollisena d-alfatokoferolina. T4mi on
ylivoimaisesti parhaiten imeytyvi muoto. Se on 100 % aktiivinen, toisin kuin
synteettinen dl-alfatokoferoli. Lisiksi valmisteissa on mukana muitakin toko-
feroleja, kuten d-beeta, d-gamma ja d-delta-tokoferoleja, jotka toimivat yhteis-
tydssi E-vitamiinin (alfa-tokoferoli) kanssa saaden aikaan synergisen vitamii-
nivaikutuksen elimistdssi.
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Vain yksi ubikinonivalmiste lapaisi

Oletko koskaan pohtinut, paatyy-
ko nielaisemasi Q10-valmiste
todella verenkiertoosi asti? Uudes-
sa Q10:n biologista hyotyosuutta
kasittelevassa tutkimuksessa pal-
jastui yllattava tulos.

iksi niin monet ihmiset ostavat

ubikinonivalmisteita varmis-

tumatta, pystyykd ubikinoni
todella imeytymain niisti? Hiljattain
julkaistussa tutkimuksessa vertailtiin
kuuden Q10-valmisteen biologista hys-
tyosuutta eli sitd, kuinka suuren osan
valmisteiden ubikinonista elimistd pys-
tyy hyddyntimiin. Tutkimus paljasti,
ettd ainoastaan yhden valmisteen biolo-
ginen hydtyosuus oli hyvi, neljilli se oli
heikko ja yksi ei imeytynyt lainkaan. Jos
tutkimuksessa havaittujen laatuerojen
voi katsoa heijastavan markkinoilla ole-
vien Q10-valmisteiden laatueroja, mil-
joonat ihmiset ostavat valmisteita, joista
ei saa rahoilleen vastinetta.

Tanskalainen testivoittaja

imeytyy tuplasti paremmin
Tutkimuksessa (Lépez-Lluch ym.
2018) espanjalaisen Pablo de Olavi-
den yliopiston ubikinonitutkijat testa-
sivat kuutta erilaista 100 milligramman
vahvuista Q10-valmistetta 14 terveelld
koehenkilolli selvittiikseen, kuinka
hyvin valmisteet imeytyvit. Ainut
tutkimuksessa pirjinnyt valmiste oli
tanskalaisen Pharma Nordin ubikino-
nivalmiste Bio-Qinon Q10, joka sisil-
tii farmaseuttista laatua olevaa koent-
syymi Q10:t4 soijadljymatriksissa. Bio-
Qinon Q10 imeytyi kaksi kertaa niin
hyvin kuin tutkimuksessa toiseksi tul-
lut valmiste ja vihintdin kolme kertaa
niin hyvin kuin testin muut nelji val-
mistetta,

Tieteellisiin tutkimuksiin hyvaksytty

Pharma Nordin Q10-valmiste ei pir-
jannyt aivan ensi kertaa niin hyvin hys-
tyosuustutkimuksissa. Se on eniten

Pharma Nord Oy

testin

MERKITTAVIA EROJA Q10-VALMISTEIDEN
BIOLOGISISSA HYOTYOSUUKSISSA
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Myoginon* KOJ ICT ERG NYD  SMF
*Q10-koostumus vastaa Bio-Qinon Active Q10 Gold

Lahde: Bioavailability of coenzyme Q10 supplements depends on
carrier lipids and solubilization. Guillermo Lépez-Lluch et. al., Nutri-
tion (online), June 26,2018: DOI: 10.1016/j.nut.2018.05.020

biologisen hyotyosuuden ja turvalli-
suuden nikékulmasta tutkittu val-
miste, minki vuoksi se valittiin tutki-
musvalmisteeksi Q-Symbioon (Mor-
tensen ym. 2014) ja KiSel-10:een (Ale-
hagen ym. 2013), jotka ovat kaikkien
aikojen suurimpia ja uraauurtavimpia
sydinpotilailla toteutettuja ubikinoni-
tutkimuksia.

Ubikinonia on kasiteltava taiten

Koentsyymi Q10 imeytyy rakenteensa
vuoksi huonosti ja on siten vaikeasti
elimistén hyddynnettivissi. Ubikino-
nimolekyyleilld on taipumus tarttua
yhteen ja muodostaa liukenemattomia

kiteiti, joiden ei ole mahdollista piisti
suoliston kudosten lipi. Pharma Nord
on onnistunut kehittimiin erityisen
limpokisittelymenetelmin, jossa ubi-
kinonikiteiden pinta muuttuu sellai-
seksi, ettid niiden on mahdollista liueta.
Liuenneina Q10-molekyylit ovat irtau-
tuneet kidemuodosta ja pystyvit imey-
tymiin suoliston limakalvon lipi, miki
mahdollistaa niiden pdisyn verenkier-
toon elimistdn hyddynnettiviksi.

Taattua laatua

Bio-Qinon on kansainvilisesti tunnettu
ja luotettu valmiste. Se on kansainvi-
lisen ubikinonitutkijoiden jirjeston
(International Coenzyme Q10 Asso-
ciation) virallinen vertailuvalmiste ja
siitd on yli 100 julkaistua tutkimusta.
Pharma Nord kiytti4 ainoastaan kor-
keinta mahdollista farmaseuttista laa-
tua olevaa raaka-ainetta ja on patentoi-
nut ubikinonivalmisteiden tuotannossa
kiyttiminsi menetelmin. Tuote val-
mistetaan Tanskassa Pharma Nordin
omassa liiketehtaassa farmaseuttisia
laatuvaatimuksia noudattaen. Valolle
ja hapelle erittiin herkki ubikinoni on
suljettu valolta suojaaviin kapseleihin,
jotka pakataan hapelta suojaaviin hygi-
eenisiin lipipainopakkauksiin. Korkea-
laatuinen pakkaustekniikka osaltaan
takaa ubikinonin hyvin siilyvyyden. @

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Lahteet:

Alehagen U, etal. Cardiovascular mortality and N-terminal-proBNP reduced after combined selenium and coenzyme Q10 supplementation: A 5-years prospective randomized double-blind placebo-control-
led trialamong elderly Swedish citizens. International Journal of Cardiology. 2013.

Lépez-Lluch G, etal. Bioavailability of coenzyme Q10 supplements depends on carrier lipids and solubilization. Nutrition (online). 2018.
Mortensen SA, et al. The Effect of Coenzyme Q10 on morbidity and mortality in chronic heart failure. Results from Q-SYMBIO: a randomized double-blind trial. Journal of the American College of Cardiology:

Heart Failure. 2014.
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Valinnoilla on vilida

Birgit Strenroos, fytonomi, Biomed Oy

Yli miljoona rasvamaksaa Suomessa

Tavallisimpiin kansantauteihin
Suomessa lukeutuvat sydan- ja
verisuonitaudit, tyypin 2 diabetes,
muistisairaudet, astma- ja allergi-
at. Myos maksan sairaudet ovat
halyttavasti lisadantyneet. Viides-
osalla suomalaisista on alkoholista
rippumaton rasvamaksa. Monesti
naiden sairauksien taustalta loytyy
hiljainen tulehdus, joka on voinut
kytea elimistossa jopa vuosikym-
menia ennen puhkeamistaan.
Lihavuuteen etenkin vyotarodliha-
vuuteen liittyy rasvakudoksen
tulehdustila. Vyotarorasva eiole
pelkastaan laiska energiavarasto,
vaan se toimii kuin mika tahansa
erittava rauhanen. Erityisesti vat-
saonteloon ja sisaelimiin kuten
maksaan, haimaan ja sydameen
kertyva rasva hairitsee monella
tavalla elimiston toimintaa.

”Sokerista selluliitiksi”

Maksa valmistaa triglyserideji eli rasva-
aineita joko ravinnon rasvoista tai soke-
reista eli hiilihydraateista tai elimiston
omista rasvavarastoista esimerkiksi
paaston aikana. Kun ihminen syé pal-
jon hiilihydraatteja, enemmin kuin eli-
mistd niiti tarvitsee energian muodos-
tukseen, maksa muuntaa ylimiiriisen
sokerin "varastosokeriksi”, josta taas
maksa muodostaa rasvaa. Timi soke-
reista muodostettu rasva on aina haital-
lista rasvaa, joka vihitellen pakkautuu
vatsaan, reisiin seki vyotirolle, ja ihmi-
nen lihoo. Hiljainen tulehdus piisee
kehittym3iin lihomisen seurauksena,
kun ylisuureen rasvakudokseen kertyy
tulehdussoluja. Pahinta on keskivarta-
lolihavuus, jolloin vatsanseudun sisi-
elinten ympirille kertyvi rasva heiken-
td4 elimiston tirkeitd toimintoja. TAmi
edistdd myds rasvamaksan syntyi. Kes-
kivartalolihavuuteen liittyy usein kor-
kea verenpaine, kohonnut verensokeri
ja kohonneet veren rasva-arvot.

Maksaako vaivaa?
Kuulostele elimistoasi

Hiljainen tulehdus ei ole samanlainen
tulehdus missi nousee kuume tai joka

antaa muita kipusignaaleja, vaan se on
nimensi mukaisesti “hiljainen” eiki
vilttimaitti tunnu miltiin. Samoin on
rasvamaksan laita, se ei suoranaisesti
aiheuta kipua. Sen vuoksi kannattaa
kuulostella omaa kehoa ja sen toimin-
taa, varsinkin jos kuuluu "rasvamaksa
riskiryhmiin”, Kohonnut verensokeri,
jatkuva visymys, ylivatsakivut, suo-
liston turvotukset, vatsan murinat ja
kurinat, kolesteroli, painonpudotuk-
sen vaikeudet, muutokset ruokaha-
lussa, pahoinvointi seki "aivosumu” ja
keskittymisvaikeudet voivat olla merk-
keji, ettd maksa on ylikuormittunut
ja voi pahoin. Onneksi seki hiljaisen
tulehduksen seki rasvamaksan hoi-
toon ldytyy keinoja, joita jokainen voi
arkielimissiin melko helposti toteut-
taa, ainakin osaa niistd, sekin helpottaa
tilannetta. Kannattaa aloittaa ajoissa,
ettei tilanne riistiydy kisistd, hoita-
mattomana rasvamaksa voi tulehtua ja
pahimmillaan johtaa maksakirroosiin.

Auta maksaasi jaksamaan

Verensokeria nopeasti nostavia ruoka-
aineita pitdi erityisesti viletdd eli jitd
kaupan hyllylle; leipomotuotteet, val-
kojauhotuotteet, limut, mehut, sipsit
ja karkit. Einesruuat ja punainen liha
sekd perunat minimiin. Sy6 laadu-
kasta, monipuolista ja virikisti ravin-
toa. Monissa ruoka-aineissa on luon-
nostaan antioksidantteja eli solujen
hapettumisenestoaineita. Niitd ovat
mm. E-vitamiini, C-vitamiini, seleeni,
sinkki, beetakaroteeni ja lykopeeni seki
flavonoidit. Ota kiyttoon kaikenlaisia
marjoja vihintiin 2 dl paivissi. Maksa
rakastaa mustikoita, mansikoita, tyrnii,
kirsikoita, herukoita, tuoreena, pakas-
tettuna tai kuivattuina marjajauheina.
Lehtivihreilld kyllistetyt kasvikset,
pinaatti, lehtikaali, parsakaali, vehni-
noras sisiltivit paljon E-vitamiinia.
Artisokka on varsinaista maksansuoja
ruokaa. Tomaatissa ja tomaattime-
hussa on runsaasti lykopeenia. Valko-
sipuli suojaa omalta osaltaan koleste-
rolilta ja verenpaineelta. Maksa ja
sydin pitid punajuuren puhdistavista
ravinteista. Voikukkaa ja vihreidd teetid

iltajuomaksi. Yksinkertaisuudessaan
paljon tuoretta ja vihihiilihydraattista
jalaadukkaita rasvoja sisltivii ruokaa,
niistd maksa kiittdd.

Buustia lisdravinteista

Sekure Forte on ravintolisi, jossa kol-
men tehokkaan aineen; kurkumiini
BCMO95 uutteen, resveratrolin ja selee-
nin yhteisvaikutuksella pyritdin hillit-
semiin elimistdon hapetusstressii.

Kurkumiinilla on todettu hysdylli-
sid terveysvaikutuksia mm. nivelille ja
lihaksille, ruoansulatuskanavan ongel-
miin, energian puutteeseen ja maksan
hyvinvoinnille. Uusimmat tutkimuk-
set kertovat, etti kurkumiinista voi
olla apua my®és ylipainon torjuntaan.
Se ilmeisesti vihentii painonnousua
tukahduttamalla rasvakudoksen kas-
vua.

Resveratroli. Tutkimukset ovat olleet
kiinnostuneet havainnoista, jossa kur-
kumiini ja resveratroli voisivat olla hys-
dyksi ylipainon aiheuttamissa tuleh-
duksissa ja omalta osaltaan painon-
pudotuksessa. Resveratroli on useissa
kasveissa esiintyvi fenoliyhdiste, jota
on oydetty erityisesti punaisista ja sini-
sistd rypileisti seki puolukoista, mus-
tikoista ja karpaloista. Rypileet tuotta-
vat resveratrolia ilmeisesti suojautuak-
seen sienitaudeilta. Resveratroli on yksi
rypileiden voimakkaimmista terveytti
edistdvisti polyfenoleista, jonka sano-
taan kumoavan runsaskalorisen ruoka-
valion aiheuttamia haittoja.

Seleeni. Vaikka seleenii lisitiinkin
lannoitteisiin, on suomalaisten seleenin
saanti ruuasta yhd maailman vihiisim-
pid. Lisiksi ostamme yhi enemmin sii-
16ttyji ja puolivalmiita ruokia ja einek-
sii, miki on omiaan vihentimiin
seleenin saantiamme. Seleeni on paitsi
antioksidantti niin my6s ihmiselle vilt-
timiton hivenaine, joka lisii elimiston
immuunipuolustusta, yllipitii silmien,
ihon ja hiuksien terveytti, on hyviksi
kilpirauhaselle seki huolehtii maksan
toiminnasta, &




Vaitamme,
virallinen

10 pg pa

Lukuisat tutkimukset seka kansainvaliset
asiantuntijat ovat kanssamme samaa mielta,
etta D-vitamiinia tulisi nauttia 50-100 pg
paivassa. Jos et usko, kdy mittauttamassa
oma D-vitamiinitasosi!

Turvalliset
D-vitamiinin saannin
ylarajat ovat
1-10-vuotiailla 50 pg ja
yli 10-vuotiailla 100 pg
paivassal

Terveyskaistan

Aurinko D

50 pg tai 100 pg

Hyvin imeytyva
oljykapseli ’

Kotimainen
Terveyskaistan

Aurinko

)s-vitamiinifvitemT

" - e

L)
’ Terveyskaista — Tie hyvddn oloon!

Lahteet: www.ruokatieto.fi/uutiset/efsa-nosti-d-vitamiinin-turvallisen-saannin-ylarz

pH-balance PASCOE®
-jauhe ja -tabletit
tukevat elimistosi
pH-tasapainoa
luonnollisesti

Mika on pH-tasapaino?

pH-tasapaino kuuluu ihmiselimiston keskeisiin siitelyjir-
jestelmiin, Kehossamme joka hetki tapahtuvien lukematto-
mien biokemiallisten reaktioiden seurauksena syntyy hap-
pamia aineenvaihduntatuotteita. Myés ruoka-aineet tuot-
tavat elimistdssd palaessaan joko happamia, emiksisii tai
parhaimmillaan neutraaleja palamistuotteita, jotka pois-
tuvat kehosta elintoimintojen ansiosta eri tavoin. Happa-
mat palamistuotteet hidastavat elimiston aineenvaihdun-
taa, kun taas emiksiset nopeuttavat siti. Prosessoidun, pit-
kille jalostetun ruoan — esimerkiksi valmisruoan — pala-
misjitteet ovat happamia. Elimiston puskurijirjestelmien
tehtivini on turvata happojen poistuminen niin, etti eli-
mistdn pH-arvo siilyy oikealla tasolla.

Miksi pH-tasapaino on tarkea?

Kun pH-tasapainomme on kunnossa, toimii ruoansulatuk-
semme paremmin ja aineenvaihduntamme tehokkaammin.
Elimiston liian hapan pH

+ kerryttii elimistoon kuona-aineita

+ hiiritsee ruoansulatusta



+ hidastaa aineenvaihduntaa

+ aiheuttaa painonnousua

+ vdsyttdd

+ tuntuu lihaksissa jiykkyytend ja voimattomuutena

Miten voit tukea pH-tasapainoasi?

Piivittdinen ravintomme sisiltii paljon happamuutta lisii-
vid ruoka-aineita, kuten eldin- ja kasvivalkuaista seki vil-
jatuotteita ja toisaalta liian vihin emiksisyytti lisddvid
ruoka-aineita, esimerkiksi hedelmii ja vihanneksia.

Liikunnan vihiisyyden lisiksi lihasten voimakas rasit-
taminen - urheilu ja kuntoilu - lisddvit happamuutta.

Mikili kuntoilua harrastava huolehtii omasta pH-
tasapainostaan, myds palautuminen liitkunnan jilkeen on
nopeampaa. Kannattaa siis syéd.’i vihintiin 5 annosta tuo-
reita hedelmi, marjoja ja vihanneksia piiviss, rajoittaa lii-
allista proteiinin saantia (liha, juustot) sekd vilttd lisiceyd
sokeria.

pH-balance PASCOE® jauhe ja tabletit
sisaltavat bikarbonaatteja

Bikarbonaatit tukevat luonnollista emisvirtausta sekd pois-
tavat sidekudokseen kertyneitd happoja, kun taas sitraat-
timuodot eivit sovellu timin happokuormituksen poista-
miseen. Sitraatit tdytyy ensin muuntaa bikarbonaateiksi
maksassa.

On tirkeii erottaa tavallinen, elintarviketeollisuuden
kiyttimi ruokasooda ja pH-balance PASCOE®-tuotteet
toisistaan. Ruokasooda sisiltdi pelkkid natriumbikarbo-
naattia eli saamme siiti reilun annoksen natriumia, jonka
liiallinen kiyttd rasittaa elimistda.

Natriumbikarbonaatti ei yksin riitd elimistén pH-
tasapainon yllipitimiseen. Sen sijaan yli sata vuotta vanha
luonnon emiksisten suolojen seos, pH-balance PASCOE?,
sisiltdi kalsiumia, magnesiumia, kaliumia ja sinkkii. Nat-
riumia siind on juuri oikeassa suhteessa muihin emiksisiin
suoloihin nihden.

Miten voit vaikuttaa omaa pH-tasapainoosi?

Elimiston puhdistaminen happamista kuona-aineista pH-
balance PASCOE?® -tuotteilla tukee elimistén luonnol-
lista pH-tasapainoa ja vilkastuttaa aineenvaihduntaa, aut-
taa ruoansulatusta toimimaan normaalisti sekd nopeuttaa
lihasten palautumista. pH-balance PASCOE?® -valmistei-
den sisiltima sinkki edistid normaalia happo-emisaineen-
vaihduntaa ja kalsium puolestaan tukee ruoansulatusent
syymien normaalia toimintaa.

pH-balance PASCOE?® -jauhe ja -tabletit ovat sokerit-
tomia, laktoosittomia, gluteenittomia ja hiivattomia, seki
sopivat myds raskaana oleville ja imettiville. Tuotteet eivit
sisilld viri-, siilonti- tai makeutusaineita.

Testaa oma pH-arvosi, pakkaus sisiltdd 21 pH-testi-
liuskaa. @

Tutustu pH-balance PASCOE® tuotteisiin ja testaa omaa pH-
tietouttasi nettisivuilla www.pHbalance.fi

¥ Kéytén
Pycnogenol® Strong
-valmistetta silléa
tiedéan, etta se
vaikuttaa monin
tavoin verisuonistoni
hyvéksi. Tunnen itseni
viredksi ja voivani
muutenkin hyvin.”

Pirkko Mannola

Pycnogenol® Strong

Rannikkomannyn kuoriuutetabletti

Yllapitaa tervetta verenkiertoa

Vahvistaa immuunijarjestelmaa

Helpottaa hengitysta siitepdlyaikaan
Vahvistaa ihon ja limakalvojen kollageenia

Pycnogenol® Strong on vahva luonnon bioflavonoidi,
joka antaa tarmokkuutta ja vireytté seké hidastaa solu-
jen vanhenemista. Pycnogenol® myos edistaa kehon
terveyttd monin tavoin:

VASTUSTUSKYKY Vahvistaa immuunijarjestelmaa

ja voimistaa C- ja E-vitamiinin tehoa.

HENGITYSTIET Vahvistaa limakalvojen kollageenia,
vahentaa turvotusta ja edistda verenkiertoa helpottaen
hengittdmista.

VERENKIERTO YiIlapitaa tervetta verenkiertoa seka
pitdd sydadmen ja verisuonet toimintakunnossa. Torjuu
jalkojen turvotusta.

IHO Vahvistaa ihon kollageenia estéen ryppyjen syntya.

Saatavana my0s suusuihkeena!
Helppokayttdinen, nopeavaikutteinen.
Kostuttaa tehokkaasti suun limakalvoja.

PYCNOGENOL

Rannikkom
kuoriuutets

PYCNOGENOL

SULSLIMKE
Mrapray

» Helpotiza oloa siitepdlyaikans
= Jalkojen turvotuksesn 1

i : 60 tabl. 189

Pycnogenol® tabletit ja
suusuihke valmistetaan
Suomessa

W2 Hankintatukku Oy

=l www.hankintatukku.fi

Tutkittua suomalaisen laaketehtaan laatua
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Maarianohdake 1

auttaa maksaa jaksamaan
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Maarianohdake

Maksalla on keskeinen merkitys
aineenvaihdunnassa ja se on tar-
kea muiden elinten, kuten aivojen,
munuaisten ja lihasten toiminnal-
le. Maksa varastoi ja muokkaa
ravintoaineita seka hajottaa ja
poistaa haitallisia aineita elimis-
tosta. Maarianohdake (Silybum
marianum) on tunnettu maksa-
rohtona, joka edistaa maksan
hyvinvointia, lisaa sen suoritus-
kykya ja suojaa vaurioilta.

Elintdrkea maksa

Maksasolut tuottavat ja varastoivat
sokeria, proteiineja, rasvoja ja koleste-
rolia ja osallistuvat lukuisten aineiden
muokkaukseen ja niiden myrkyttdmiksi
muuntamiseen. Maksa valmistaa valta-
osan ihmisen proteiineista jarasvoista ja
vastaa veren hyytymistekijoiden tuotta-
misesta seki osallistuu monen hormo-
nin tuotantoon ja siitelyyn. Maksa
kisittelee ravintoaineita seki varas-
toi ja muokkaa niiti elimiston tarpeita
vastaaviksi. Aminohapot, vapaat rasva-
hapot, rasvaliukoiset vitamiinit ja glu-
koosi varastoituvat ja vapautuvat mak-
sasta tarkkaan sdidellysti.

Maksan osuus kolesterolitasapainon
ja veren glukoosipitoisuuden siitelyssi
on keskeinen. Maksassa tapahtuu pii-
osa kolesterolin aineenvaihdunnasta.
Glukoosi on tirkein elimistdn ener-
gian lihde ja maksa pystyy tuottamaan
sitd varastorasvoista ja glykogeenistéi
pilkkomalla, mutta toisaalta se pystyy
my6s muuttamaan lyhytketjuisia soke-
reita varastomuotoon glykogeeniksi ja
rasvoiksi seki varastoimaan niiti eli-
miston kulloisenkin energiatasapainon
mukaan,
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Maksa erittid sappea, jossa on ruu-
ansulatuksen seki rasvojen ja rasvaliu-
koisten vitamiinien imeytymisen kan-
nalta monia tirkeiti aineita. Maksa
huolehtii osaltaan ihmisen immuni-
teetista, ja hajottaa haitallisia aineita
kuten alkoholia, liikeaineita ja elimis-
ton itsensid tuottamia myrkkyji seki
poistaa niiti elimistdsta.

Maksan pahimmat viholliset

Ylipaino ja alkoholi vahingoittavat
maksaa. Virukset voivat aiheuttaa
maksasairauden ja my6s viidrin annos-
tellut liikkeet tai myrkylliset sienet voi-
vat olla vaaraksi maksalle. Ylipaino on
suurin yksittiinen insuliiniresistens-
sin ja kakkostyypin diabeteksen riski-
tekiji. Ylipaino kerryttdi rasvaa niin
rasvakudokseen, lihaksiin kuin lopulta
maksaankin aktivoiden matala-asteisen
tulehduksen. Maksa ei suoriudu enii
tehtivistiin, veren sokeritasapainon
sditely hiiriintyy ja seurauksena on
kakkostyypin diabetes. Pienikin pai-
non pudotus vihentii riskii, samoin
liikunnan lisiiminen.

Alkoholi on tunnettu maksan vihol-
linen, samoin monet liikeaineet, jotka
maksan on kisiteltivi ennen niiden
erittymisti pois elimistostid. Alkoho-
linkiytdn vihentiminen tai lopettami-
nen ehkiisevit maksasairauksia. Liik-
keitd kiytettiessi on aina noudatettava
annostusohjetta ja metsissi on tirkeii
poimia vain niiti sienid, jotka varmasti
tunnistaa sydtaviksi.

Maarianohdake on maksan ystava

Vilimeren alueelta kotoisin oleva
maarianohdake (Silybum marianum)
kuuluu mykerokukkaisten kasvien

Asteraceae-heimoon. Sen kypsissi sie-
menissi ovat vaikuttavat ainesosat, joita
kutsutaan yhteisnimelld silymariini.
Maarianohdake on tunnettu jo yli 2000
vuoden ajan maksarohtona. Keskiajalla
sitd on kiytetty maidon eritystd lisii-
miin, mistd kasvin englanninkielinen
nimi milk thistle on saanut alkunsa.
Maarianohdakkeen vaikutukset yhdis-
tetdin kuitenkin piiasiassa maksaan ja
sitd suositellaankin suojelemaan mak-
saa seki tukemaan ja tehostamaan sen
toimintaa.

Siementen sisiltimi tehoaine sily-
mariini suojaa maksaa monin tavoin,
mm. alkoholin, liikkeiden ja muiden
haitallisten kemikaalien haitoilta. Sily-
mariini lisii kehomme tirkeimmin
antioksidantin, glutationin miirii
sekd stabiloi maksan solukalvoja mini-
moiden solutuhoja. Silymariini vilkas-
tuttaa maksasolujen aineenvaihduntaa
ja nopeuttaa vahingoittuneen mak-
san toimintakyvyn palautumista. Se
vaikuttaa my0s insuliiniresistenssiin
tehostamalla maksasolujen insuliini-
herkkyytti. Huono ruokahalu ja visy-
mys saattavat johtua maksasta. Tillin
maarianohdakekuurista voi olla apua
tukemaan maksan toimintaa.

Liverin®-tabletit sisiltivit 200 mg
maarianohdakeuutetta, josta 160 mg
silymariinia. Annostus: 1 tabletti pii-
vissi, suositellaan kahden kuukauden
kuureina. Laktoositon, gluteeniton, hii-
vaton ja makeuttamaton ravintolisi, ei
sisilli eldinperiisid ainesosia. Valmis-
tettu Suomessa.

Suomen Terveystuotekauppiaiden
liitto on valinnut maarianohdakkeen

Vuoden 2017 Rohdoskasviksi. @@

www.hankintatukku.fi
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Tasapainoa ja hyvinvointia
Q Ainutlaatuisen monipuoliset koostumukset

Q) Tutkitut toisiaan tukevat maitohappobakteerikannat

Q Paivittdiseen kayttdon, myos kuuriluonteisesti

%- JOKAPAIVAISEEN
> = KAYTTOON

b ‘1l Sisdltaa glutamiinia ja
RORIC
} 'Q"- (=] m biotiinia, joka edisti3
Com limakalvojen pysymista
j%mwﬂmmm' normaaleina. Sopii
sz g el g pdivittdiseen kayttdon.

f:.@_mﬁlii rnakatvjon hyvimwintia g
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KASVIKAPS®

H 5
b0t o vt KOS 1™

'€, BOTEEKIN

LAPSILLE

Mansikanmakuinen
purutabletti. Sisaltaa
my0s C-vitamiinia
vastustuskyvylle.
Tuotetta voi kayttaa
paivittdin, mutta se
sopii myos antibiootti-
N kuurien yhteydessa ja
e i, ulkomaanmatkoilla.

W SisdltiE myas Coitamiinia vastustusloyvylle
UUTUUS g

Mansikanmakuinen purutablett

=
d VAUVOILLE
Aito ja aIkuperéiinen J Vauvan oma maito-
Bioteekin Probiootti- : = bab K happobakteerivalmiste.
/ e~ Tipat ovat helppo

sarja, suosikki -
joli 15 (2 @
vuotta! & Tipat

¥ Maitohappobaktcerifpat vauvodl PRC ol
+ Sisaltad tuthittus bidobakteerls B

« Palvlttlseen idiystisn tai kuuring

annostella joko
lusikkaan tai sekoittaa
ruuan joukkoon.

TUTKITTU

_ Luontainen
Bifidobocterium BB-125

www.bioteekki.fi



Terve

Pukka on korkealaatuinen teesarja
Englannista. Kaikki Pukka-teet
ovat luomulaatuisia ja osa myos
Reilun kaupan tuotantoa.
Toivotamme sinut tervetulleeksi
makuhermoja helisyttavalle tee-
seikkailulle Pukka-luomutee-
varianttien kanssa.
Pukka-teevalikoimasta loytyy
useita vaihtoehtoja jokaiseen
makuun, hetkeen, elamantilan-
teeseen ja tarpeeseen. Pukkan
suosittu ja korkealaatuinen tee-
valikoima antaa niin nostetta ja
virkistysta arkeen kuin myos
rentouttavia ja rauhoittavia tee-
hetkia kiireen keskella - aina
kupponen kerrallaan.

PUKKA Three Mint PUKKA Day to night Collection PUKKA Womankind PUKKA Lemon, Ginger & Manuka
Onvalintasi, kun kaipaat raikasta- On taydellinen teekattaus koko péi- Sensuellin lumoava ja hennon Lampiman pirskahteleva maku-
vaa teekupillista. Téma kolmen vélle, aamusta iltaan. Anna ginsengin makuinen tee, joka sisaltéa eldmys, jonka perustana toimivat
mintun tee on sekoitus laadukasta  heratelld aamuun ja kurkuman kurko- myds naisen eldman haastei- sisilialaiset sitruunat seké iki-ihana
viherminttua, piparminttua seka tella pdivaan. Kardemumma elvyttda den voittamiseen ammoisista inkivaari. Kun nama kaksi raaka-
rantaminttua, eikd kaipaa kaverik-  jaenergisoiiltapdivaasija sikurinjuuri ajoista ldhtien kdytettyd shata-  ainetta kruunataan vield seljan-
seen muuta kuin kupposen kuu- hellii vatsaasija rauhoittaa ruoansula-  vari-yrttid. Tyynnyttda naisen kukalla sekd makealla manuka-
maa vettd ja himpun hunajaa ha- tusta. Kauranversokukka rentouttaa, mieltd ja tasoittaa mielialoja. hunajalla, on ravitsevan aromikas
lutessasi. rauhoittaa ja tuudittelee sinut lem- makunautinto taattu.

pedsti suloisimpiin uniin.
Nyt TerveysTieto-myymaloista!
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TASA
VERE
HOIK

Verensokeri hallintaan

Nanna Moilanen

New Nordic Oy

VAIKUTU

Sokerinkulutuksen yhteys elimiston rasvan lisdantymiseen on hyvin
tunnettu. Sokeripitoinen ruokavalio lisaa insuliinin eritysta, ja insuliini
varastoi rasvaa. Tama johtaa lihomiseen.

iimeaikainen italialainen tutki-
Vmus sokerien imeytymistd esti-
visti ravintolisisti osoitti selkedi
painonlaskua. Ravintolisin nimi oli
Mulberry, ja sen aiheuttama painonpu-

dotus oli huomattava jo Iyhyessi ajassa.
Koehenkiliden paino putosi kolme

kertaa enemmin kuin verrokkiryhmin,
joka oli tiukalla ruokavaliolla mutta
ilman Mulberry-ravintolisii. Lisiksi
koehenkildiden verensokeriarvot para-
nivat Mulberry-ravintolisin ansiosta.
Painonpudotus selittyy sill4, ettd Mul-
berry sisiltidi luontaista mulperipuun
lehtiuutetta, joka vihentii ravinnosta
saatujen sokerien imeytymisen vereen.
Kun kaikki sokeri ei piise imeytymiin
verenkiertoon, verensokeri tasapainot-
tuu ja paino alkaa laskea, @

New Nordicin Mulberry on maailman
myydyin mulperipuun lehted siséltédva
ravintolisd. Ota yksi tabletti ennen
jokaista ateriaa. Tee jotain veren-
sokerisi hyvdéksi, niin tunnet pian eron.

<
>
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|
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Mulberry
muutti
elamani

e

”Luin Mulberrysta lehdesta.
Minulla on ollut ongelmia
verensokerin kanssa, joten
aloin ottaa tabletteja saman tien.
Olen kayttanyt Mulberrya nyt
kaksi vuotta enka voi enaa
kuvitellakaan olevaniilman
sita.

Verensokerini on tasaisempi,
ja painoni on pudonnut
huomattavasti tablettien
aloittamisen jalkeen.

Olen suositellut Mulberrya
useille ystavilleni, jotka ovat
saaneet sen avulla yhta hyvia
tuloksia kuin mina.

Rakastan tata tuotettal”

Elenor C., Miami, Florida, USA

Mulberry™

« ruokailun jalkeisen veren-
sokerin hallintaan

« auttaa normaalin verensokeri-
tasapainon yllapidossa

 valkoisen mulperipuun lehtea
jakromia

« vahentaa hiilihydraatteja

« tukee painonhallintaa

TerveysTieto 6/2018 17



Jokainen meistd on yksilollinen

Voiko elimintavoilla vaikuttaa geeniperi

eeniperimisi ja elimintavat vaikuttavat hyvinvointiisi.

Geeniperimiisi et voi muuttaa, mutta elimintapojasi

voit. Tarjolla olevien geenitestien valinnassa tulee olla
tarkkana. Erilaisia sairauksien geenitutkimuksia on tehty jo
joitakin kymmenii vuosia, mutta ns. hyvinvointitesteji ja ter-
veyden yllipitoon tihtiivii testejd tullut vasta viime vuosina.
Nimi on myds erotettava sukututkimuksen testeistd. Geenit
eivit ole kohtalomme vaan pystymme vaikuttamaan nykyisin
jo aika moneen terveytti yllipitiviin tekijiin, kun tiedimme
enemmin omista hyvisti ja ei-niin-hyvisti geeneistimme.

Miten geenit vaikuttavat?

Ihmisen kaikki geenit saatiin kartoitettua vasta vuonna 2003.
Kaikkien 18ydettyjen geenien merkitysti ei vield tarkkaan
tiedetd. Koko ajan tutkimuksissa 16ydetiin kuitenkin sel-
laisia terveyteen vaikuttavia geeneji, joiden ilmenemiseen
voimme vaikuttaa elimintavoillamme. Miti sydmme, mille
altistumme ympiristossimme sekd miten nukumme tai lii-
kumme?

Miksi joku on hajuherkki, aamuihminen, kerdd myrk-
kyji kehoonsa, reagoi herkemmin kemikaaleille, kirsii PMS
oireista ja kiukuttelee enemmin? Geenitesti saa aikaan "ahaa™
elimyksen. "Ai, senk takia!” Joku on jo eliminsi aika teh-
nyt luonnostaan oikeita ratkaisuja ja muutoksia tietimicti

geenikarttaansa.

Aina ei ole yksinkertaista 18ytid itsekseen terveyttiin
vahvistavia tai heikentivii asioita, vaan siini tulevat avuksi
geenitestit.

Mita selviaa geenitesteista?

Geenitestin avulla saat tietoa terveyttasi tukevista ruoka-
aineista, tarvitsetko ravintolisii ja mitd kannattaa huomioida
elintavoissasi. Vastuu siirtyy siis meille itsellemme, emmeki
voi enid syyttid pelkistiin sukuamme ja geenejimme.
Geenitestien tuloksia voi olla joskus hieman hankala
ymmirtii, mutta ammattitaitoiset geenitestien tulkitsijat
voivat auttaa niissi asioissa. Suomalaisen Nordic Genexin
toiminnan yksi kulmakivisti on tarjota asiakkaille geenites-
teistd raportteja, jotka ovat helposti ymmirrettivii ja kiy-
tinnonliheisii.
Geenitestien perusteella ilman yksil6llisti tulkintaa tehdyt
ravintolisdpaketit saattavat johtaa harhaan, jos niissi ei huo-
mioida nykytilannetta. Esimerkkini samat geenivariaatiot:
50-vuotias terveesti sydvi ja litkkuva henkilé tai vastaavasti
68-vuotias henkils, joka ollut kemikaalitehtaassa tdissd ja
syonyt epiterveellisesti. Heiti tiytyy lihestyi yksilollisesti
ja ottaa nykytilanne huomioon. On mielestini jopa haitallista
tehdd sama ravintolisivalmiste heille vain geenien perusteella.

Elinvoimaa ja nuorekkuutta -
Carnomax” 600 mg Extra Strong

Vahva
monivaikutteinen karnosiini

- Mukana E-vitamiini suojaamaan
elimistéd hapettumisstressiltd

Vahva Carnomax® 600 mg Extra Strong
sisaltda L-karnosiinia 600 mg ja E-vitamii-
nia 12 mg yhdessa tabletissa. Karnosiini
on kahden aminohapon, alaniinin ja histi-

diinin muodostama dipeptidi. Vesiliukoinen - Urheilijoille
karnosiini vaikuttaa monipuolisesti koko - Kuntoilijoille
kehossa ja sen tiedetdan toimivan yhdessa - kdantyville

E-vitamiinin kanssa. E-vitamiini on tarkea
antioksidantti, joka suojaa soluja hapettu-
misstressiltd antaen elimistélle elinvoimaa
ja nuorekkuutta.

CARNOMAX'

600mg Extra Strong

Carnomax® 600 mg Extra Strong -ravintolisa
tukee aktiivista elaméantapaa ja sopii erityi-
sesti urheilijoille, kuntoilijoille ja ikaantyville.
Tuote sopii jatkuvaan kayttoon.

Annostus: 1-2 tablettia paivassa.

Laktoositon, hiivaton, makeuttamaton ja
gluteeniton ravintolisé. Ei sisélla eldinperai-
sid ainesosia.

Pakkaus: 60 tablettia

Hankintatukku Oy Tutkittua suomalaisen ladketehtaan laatua

www.hankintatukku.fi




maan?

Miten voin hyodyntaa geenitestin tietoa?

Monella suomalaisella on haasteita esim. sokeri ja rasva-aineen-
vaihdunnan geeneissi. Melko tyypillisid on my&s kollageeniai-
neenvaihdunnan riskigeenien versiot. Monilla on my&s muu-
toksia maksan geeneissi. Tdmi nikyy sitten heikentyneeni
maksaentsyymien toimintana ja erilaisten kuona-aineiden huo-
nona poistumana. Se voi nikyi erilaisina oireina iholla, suo-
listossa tai muualla. Tdmi tieto kertoo, ettd meidin on hyvi
huolehtia siitd, ettd sydmme riittivisti kaaleja ja sipuleita. On
hyvi my6s viletdd tummaksi paistettuja ja grillattuja ruokia,
jotta haitta-aineet eivit kerry elimistddmme huonosti toimivien
entsyymien vuoksi. T4mai my®s selittdd miksi mm. hapankaa-
lia ja punajuuria on kiytetty hyvin tuloksin monien sukupol-
vien ajan.

Positiiviset muutokset geenitiedon jilkeen alkavat nikyi ja
tuntua noin puolen vuoden kuluttua elimintapamuutoksista,
joissakin asioissa jo aiemminkin. Geenithin meilld pysyvit
samoina koko elimimme, mutta tapamme ja niiden vaikutus
geenien ilmenemiseen muuttuu ja toivottavasti positiivisem-
paan suuntaan koko ajan.

Tutkimusten mukaan henkilét, joille on tehty geenitesti,
pystyvit paremmin muuttamaan ruokailutottumuksiaan ja
elimintapojaan terveellisempiin suuntaan, kun tietivit omat
geneettiset haasteensa. @

teksti: Maili Lepola

IFMCP (funktionaalisen laaketieteen asiantuntija)

DNA-TESTEISTA VOI OLLA SINULLE
HYOTYA, JOS:

+ Olet kiinnostunut terveydestasi - liittyy se sitten eldman-
laadun ja terveyden yllapitoon, painonhallintaan,
elamantapamuutoksiin tai hormonaalisiin seikkoihin.

+ Haluat lisaa tietoa ja ymmarrysta itsestasi tilanteissa,
joissa sinulla on terveydellisia haasteita.

+ Oletammattiurheilija tai aktiiviliikkuja ja haluat kehittaa
urheilusuorituksiasi optimoimalla harjoitteluasi ja ruoka-
valiotasi geeniperimasi huomioiden.

Lisatietoa Terveys Tieto-myymalastasi
tai www.nordicgenex.com

I~ onnxt::

NORDIC GENEX OY +356 400 53 88 33
com ;

Panosta hyvinvointiisi Terveyskaistan kotimaisilla tuotteilla!

Osta 3 kpl NivelTehoa, saat lahjan!
1. Osta kolme Terveyskaistan NivelTehoa
(120 kaps.) 26.9. 2018.

2. Tayta yhteystietosi tahan kuponkiin ja valitse
lahjasi.

. Liitd mukaan kuitti tai kopio kuitista, josta

Glukosamiini

Kuuden aktiiviaineen yhdistelma

nakyy tuotteiden ostaminen kampanja-
aikana ja laheta ne ja tama kuponki
osoitteeseen: Terveyskaista Oy, Keskuskuja 1,

""I'erveyskaista

Clukosamiini on nivelnesteessa liukastavien ja
voitelevien rakenteiden térkea osa.

MSM
Nivelnesteessa MSM tukee aineenvaihduntaa
ja kuona-aineiden poistoa.

Kondroitiinisulfaatti
Kondroitiinisulfaatti on osa ruston kimmoisien
osien rakennetta.

Inkivaariuute
Inkivaariuute siséltaa eteerisia 6ljyja, jotka hel-

pottavat kipua, estavat tulehduksia ja hapettu-
misrappeumaa.

Kupari
Edistaa sidekudosten pysymista normaalina.

C-vitamiini

Edistaa normaalia kollageenin muodostumista.

01900 Nurmijarvi.
4. Lahetamme lahjan sinulle!

Osoite:

Postinumero ja —toimipaikka:

Puhelin:

Sahkoposti:

M Fiskarsin sakset
B Fiskarsin poytaveitsisett
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ESPOO

FORSSA

HEINOLA

HELSINKI

HYVINKAA

ILMAJOKI

JARVENPAA

KANGASALA

ve
'-.]_Tetg.-"

Terveyskauppa Ulpukka
Tegelhagen 2LT3

Terveyskauppa Helokki
Torikatu 10

Terveyskauppa Helokki
Tapulikuja 6, Prisma-keskus

i
Hyvinvointi- ja EkokauppaOy
Kaivokatu 3
Luontaistuotekeskus Kapylantie 8

Luontaistuotekeskus
Caloniuksenkatu 2

PUR Hyvinvointikauppa Kamppi
Urho Kekkosen katu 8

PUR Farmasia Hakaniemi
Hameentie 7

Superfeel Health and Beauty Shop
RuoholahdenrantalD

Baldrian
Hameenkatu 13-17

Kaunosoppi OP:n liiketalo
Kamomilla Sibeliuksenkatu 19

Kangasalan Luontaistuote
Keskusaukio 2

0400 195691

034355544

034355545

037153366

09792090

09499 086

0293400261

0293400254

0440999905

019439627

0503551901

092710560

033770476

KARKKILA

KERAVA

LOIMAA

MANTSALA

PORI

PIETARSAARI

RAAHE

RAUMA

RIIHIMAKI

TAMPERE

Terveyskauppaiisoppi
Mantylankatu 1

Kamomilla
Kauppakaaril

Luontaistuote Minttu
Heimolinnankatu 12

Kamomilla
Salinkaantie 2

Terveys-Tuulia
Tikkula S-Market, Tikkulantie 2

Terveysaitta [ Halsoboden
Kanavapuistikko 16

Ritvan yrtti
Kauppakatu 52

Terveyskauppa Efrosiina
Nortamonkatu 26

Terveyskauppa Punahattu
Keskuskatu 7

Vihreilinja

Aleksis Kiven katu 30

Terveyskauppa Misteli
Mikkolantie 2

Terveyskauppa Misteli
Kauppakeskus Elo, Elotie 1

Asiantuntija auttaa sinua tuotevalinnoissa

www.terveystieto.fi

092258994

092426040

027622105

019687 1499

026353598

067236824

08220006

028220810

0104213203

032124004

0104235771

0104235772

SUOMALAISTA
® Jj PALVELUA




