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Fosfatidylseriinikapseli

“Vireytta aivoille Fosfoser®
Memory -kapseleilla.”

SUOSITTELEN

Aira Samulin

Fosfoser® Memory siséltaa vaikuttavana aineena soijaperaista
fosfatidylseriinid. Ian my6ta sen maara vahenee aivoissa.
Fosfoser Memory -ravintolisélla tdydennetaan elimistén
fosfatidylseriinitasoa. Suositellaan erityisesti ikdaantyville,

opiskelijoille ja keskittymista vaativan tyon tekijoille.

Lisaa vireytta

FO S'I:()Ser _ ICEL A
MemorY

Liséid vireyto Opiskelijoille
Sekoboioheidet 4

mﬁwﬁmﬂ“

Tostotidihappon 100

Ikdianiyville Fosfoser® Memory

Opiskelijoifle 2 -kapseli siséltaa 480 mg

soijafosfolipideja, joista
100 mg fosfatidylseriinia ja
100 mg fosfatidihappoa.

W2 Hankintatukku Oy

=l www.hankintatukku.fi

Suomalaisen ldaketehtaan laafua
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Osallistu
arvontaan
TerveysTieto-
myymaloissa!

Vioit voittoa Marimekon
kosmetilkkalavkun
jo Omegao7-tuotteita

Ota vastuu omasta

erveyskaupat ovat toimineet osana suomalaisten
omaehtoista terveyden edistamistd jo vuosi-

menii. Kun ensimmaiset kauppiaat ryhtyi-
a lihtien terveyskauppoja eri

VAt avaamaan 1950-luvult
ja yhdisti halu auttaa

puolille Suomea, niin niitd pioneere
ihmisid kohti terveellisid elamantapoja. Terveyskau-

an arvomaailman ydin on ollut terveyden vaaliminen
pehmeisti ja mahdollisimman luonnonmukaisin mene-
telmin. Naihin arvoihin on liittynyt luonnon ja kasvien
kunnioittaminen, ihmisen kokonaisvaltaisuus ja sairauk-

sien ennaltaehkdisy.
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TERVEYSTlETO-KETJU TARJOAA SINULLE ! e

OSAAMISTA
16issd arvomaailman ydin on edel-

TerveysTieto-myymé
leen terveyden vaaliminen pehmedsti ja mahdollisimman

keinoin. TerveysTieto—ketjussa on
intohimo omaan tydhon. Koulutettujen ammattilaisten
vahvuudet tulevat parhaiten esille, kun terveysasioista
padsee Kkeskustelemaan kasvotusten myymaldssa. Asian-
tuntijaverkosto rientad apuun, jos tulee kiperid kysymyksid
pohdittavaksi. Yhteistyo ja luottamukselliset suhteet alan
kovimpiin osaajiin ovat kehittyneet vuosikymmenten '
aikana. Terveystietolaisille reilu meininki ja tyytyvainen }

asiakas on kunnia-asia ja toimintamme perusta. /

TERVEYSTUOTEALAN VALVONTA
On viisasta asioida kotimaisessa erikoisliikkeessd.
Ulkomailla toimivissa verkkokaupoissa, posti- ja suora-
myynnissé vastuu o1l helppo viistad. Suomen Terveys-
tuotekauppiaiden Liitto valvoo myos yhdessd Suomen
viranomaisten kanssa myymélsiden tuotteiden laillisuut-
ta, alkuperad, ainesisaltod ja —vahvuuksia.

Kaikki TerveysTieto-ketjun myymalat kuuluvat Suomen

Terveystuotekauppiaiden Liittoon.

luonnonmukaisin
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TerveysTieto—myymélén oven Voit
avata luottavaisin mielin!

Koulutetun, asiantuntevan ja yksildl-
lisesti palvelevan jasenliikkeen tunnet

viereisestd logosta.
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Vaihdevuodet ovat naisen eli-
mistdssa muutosten aikaa. Toi-
set kokevat enemman muutok-
sia kuin toiset, mutta melkein
kaikki huomaavat ainakin jossa-
kin maarin limakalvojen kuivu-
miseen liittyvid tuntemuksia;
intiimialueiden kutinaa ja poltte-
lug, silmien vetistelya ja hiekan
tunnetta seka suun kuivumista.
Limakalvojen ohella vaihdevuo-
sien muutokset ilmenevat usein
myos ihon ohenemisena.

mega7™ -sarjan sisdltdmad erityi-

nen SBA24°-kaksoistyrnitljy on

tutkitusti tehokas luonnollinen
limakalvojen rakennusaineiden ldhde ja
eldiméinlaadun ylldpitédja. Ei ihme, ettd suo-
malaiset naiset ovat ottaneet Omega7™ -sar-
jan omakseen. Sarjan tyypillisin tyytyvdinen
kéyttdja onkin 50+ nainen, joka on todennut
sen parantaneen eldménlaatua jo 3-4 viikon
sadannollisen kdyton myotd. Myos nuoret
naiset ovat loytdneet SBA24°-kaksoistyrni-
6ljyn ja saaneet helpotusta esim. imetyksen
tai erilaisten ladkehoitojen yhteydessi (ak-
ne, allergiat) koettuun limakalvokuivuuden
tunteeseen.

RAVINNON MERKITYS
KOROSTUU

40-50 v. naisilla yleisin syy limakalvojen
kuivuuteen on vaihdevuosien my6téd hii-
puva estrogeenin tuotto. Hedelmallises-
sd idssd estrogeenilla on merkittdvd rooli
mm. kohdun limakalvojen rakentajana.
Se sddtelee kohdun limakalvojen uudis-
tumiskiertoa, mutta ylldpitdd yhtd lailla
kehon muidenkin limakalvojen hyvinvoin-
tia. Estrogeenin tuoton hiipuessa ravinnon
merkitys limakalvojen ja ihon rakentajana
korostuu. Talléin on yhé tarkedmpad, ettd
ravinnosta saadaan riittdvéasti tdhén raken-
tumiseen tarvittavia ravintoaineita; hyvid
rasvahappoja, kasvisteroleja ja luonnollisia
antioksidantteja. Nditd 16ytyy runsaasti eri-
tyisesti Omega7™ -tuotteiden sisdltdméastd
kaksoistyrnioljysta.

HORMONIKORVAUSHOITO VS.
LUONNOLLINEN TUKI

Koska vaihdevuosioireet liittyvdt estro-
geenin vidhenemiseen, niitd on perinteisesti
hoidettu hormonikorvaushoidolla. Sen
edut vaihdevuosiongelmien hoidossa ovat
selkedt, mutta se ei sovi kaikille. Kaikki eivit
myoskddn halua hormonikorvausta kayt-
tdd. Lisdksi limakalvojen ongelmat palaavat
usein takaisin hormonihoidon loputtua,
joten vaikutukset eivdt ole pitkdkestoisia.
Omega7™ -tuotteita on kdytetty hyvin tulok-
sin limakalvojen itsehoitoon jo yli 25 vuo-
den ajan. Niiden sisdltdmdn SBA24°-kak-
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Luonnollista tukea
vaithdevuosien

kuivuusongelmii

soistyrnidljyn vaikutusmekanismi ei ole
hormonaalinen, vaan perustuu limakal-
von hyvinvointia solutasolla rakentavaan
ja suojaavaan vaikutukseen. Tdmé johtuu
sen sisdltimien ainesosien ainutlaatuisesta
yhteisvaikutuksesta.

El MITA TAHANSA TYRNIOLJYA,
VAAN SBA24® -KAKSOISTYRNI-
OLJYA

Omega7”-tuotteiden siséltdmalld erityiselld
SBA24°-kaksoistyrni6ljylld on takanaan
vahva tieteellinen néyttd sen edullisista
vaikutuksista limakalvoihin. Se korjaa lima-
kalvopintoja ja lievittdd vaihdevuosissa

esiintyvid epdmukavia kuivuusongelmia
koko kehossa. SBA24°-kaksoistyrnioljy
eroaa muista markkinoilla olevista tyrni-
Oljyistd siind, ettd se sisdltdd tyrnimar-
jan hedelmailihasta saatavan oljyn lisdksi
myds marjan arvokasta siementen oOljya.
Omega7”-tuotteilla saa ndin ollen kayt-
t6onsd suurimman hyddyn kaikista tyrnin
sisdltdmistd tdrkeistd limakalvojen ja ihon
rakennusaineista - rasvahapoista, kasvi-
steroleista, antioksidanteista ja beetakaro-
teenista muodostuvasta A-vitamiinista. ®
Johanna Ronkainen
Tuoteasiantuntija
Midsona Finland Oy
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SINKIN ERI MUODOILLA ON ERI KAYTTOTARKOITUKSIA TENEVS
- Tieto:

Sinkki on magnesiumin ja raudan ohella
yksi yleisimmin nautituista hivenainelisista.
Nykyisin sinkin yleisin kdyttotarkoitus on
normaalin vastustuskyvyn tukeminen.
Sinkkilisid nautitaan toki myos ihon, lima-
kalvojen, hiusten ja kynsien vahvistamiseksi.
Ihan perustellusti, silla sinkki on tarkea

osa entsyymeja, jotka ohjaavat elimis-
t6mme paivittdin uudistuvien kudosten

rakentamista.

ietarsaaressa on  valmistettu

korkealaatuisia bertil “s-sinkki-

lisid jo yli 60 vuoden ajan.
Valikoimasta 16ytyy useita sinkin
muotoja, erilaisiin kéyttotarkoituk-
siin. Luotetut sinkin muodot ovat
verenkiertoon parhaiten imeytyva
ns. aminohappokelatoitu sinkki
(sinkkibisglysinaatti) sekd akuuttiin
tarpeeseen ja imeskelyyn sopivin
sinkkiasetaatti.

HIVENAINEIDEN

IMEYTYMINEN

Syddyn ravinnon ja tavanomais-

ten lisdravinteiden sisdltdmat hi-
venaineet kilpailevat usein keske-

nddn imeytymisestd. Tdma johtuu

siitd, ettd ne imeytyvdt samoilla
imeytymismekanismeilla. Esim. suu-

ri mddrd kalsiumia syrjayttdd helposti
samanaikaisen raudan imeytymisen. Suu-
ria middrid tavallisia hivenaineita nautit-
taessa mikddn niistd ei valttamattd imeydy
kunnolla.  Valmiiksi = aminohappoihin
sidottu hivenaine ei osallistu edelld kuvat-
tuun kilpajuoksuun. Se imeytyy verenkier-
toon eri reittid pitkin; sujuvasti aminohap-
pona. Kelatoitu hivenaine imeytyy aina
hyvin, eikd se myoskddn heikennd nautitun
ruuan muiden hivenaineiden imeytymista.

JATKUVAAN KAYTTOON

bertil’s sinkki 15 mg

Nieltdvin tabletin aktiiviaine on aminohap-
pokelatoitua sinkkid (sinkkibisglysinaatti).
Parhaan mahdollisen imeytymisen ansios-
ta tuote sopii sinkin saannin sddnnolliseen
tdydentdmiseen ja hyvin laaja-alaisiin ter-
veysvaikutuksiin; vastustuskyvylle, iholle,
limakalvoille, hiuksille, kynsille, luustolle,
muistille, testosteronitasoille ja normaalin
hedelmallisyyden edistimiseen. Nieltdva
sinkki on my®6s erinomainen tukituote ihon
hyvinvointia vahvistaville 6ljylisille; tyrni-,
mustaherukka-, jattihelokki- ja pellavan-
siemendljyille. Sinkin avulla hyvistd rasva-
hapoista saa vieldkin paremman hy6dyn.
Annostusohje 1 tabletti padivassa.

bertil s imeskeltévi sinkki 10 mg
Tabletin aktiiviaine on hyvin imeytyvd
aminohappokelatoitu sinkkid (sinkkibis-

on tarkea immuuni-

jarjestelmalle ja iholle

glysinaatti). Se on jalostettu muotoon,
jota todella kannattaa imeskelld mah-
dollisimman hitaasti.  Useasti pdivdssd
imeskeltynd tabletti tdyttdd oivasti akuu-
tin sinkintarpeen vaatimukset. Sen sijaan
pitkdkestoisia ja laaja-alaisia terveyshyo-
tyjd haluttaessa piparmintulla maustetun
ksylitolitabletin voi nielld kokonaisena tai
nopeasti rouskuteltuna. Annostelu: teho-
kuurina 1 tabletti 3 kertaa pdivdssd enintddn
7 pdivdn ajan tai sddnnollisessd kdytossd
1 tabletti pdivéssa.

AKUUTTIIN TARPEESEEN

bertil’s imeskeltéivi sinkkiasetaatti 10 mg
Imeskelytabletin aktiiviaine on tehokas
sinkkiasetaatti. Miedosti mustaherukalta

maistuva ksylitolitabletti on tarkoitettu
yksinomaan akuuttiin tarpeeseen. Sinkki-
asetaatti imeytyy melko heikosti verenkier-
toon, eikd se olekaan paras valinta sinkin
laaja-alaisia, pitkdkestoisia terveyshyotyja
haluavalle. Sinkkiasetaatin erityinen hyo-
dyllisyys perustuu sen ominaisuuteen ioni-
soitua suussa imeskeltdessd. Vastustuskykya
tukevan potkun voi aistia ihan konkreetti-
sesti suun takaosassa lievdna poltteen tun-
teena. Tabletin hidas imeskely tehostaa sin-
kin vaikutusta. Imeskele 1 tabletti 8 kertaa
pdivissd enintddn 7 pdivan tehokuurina.
Juha Sihvonen
FM Elintarvikekemia
tuotepaillikko
bertil’s health oy
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Tarvitsetko keinoja napostelun
hillitsemiseksi? Mulperipuun-
lehtiuute edesauttaa tasa-
painottamaan elimiston hiili-
hydraattiaineenvaihduntaa ja
kromi auttaa yllapitdmaan nor-
maalia verensokeritasapainoa.

- 3

LUONNOLLINEN
SOKERISIEPPARI
Tutkijat ovat loytdneet
mulperipuunlehtiuutteesta
luonnollisen entsyymin, joka

auttaa kehomme sokeriai- B S f
neenvaihduntaa. Entsyymiin

sitoutuneet  sokerit  vdhentdvit
verenkiertoon padtyvdd energiaa luonnolli-
sella tavalla. DNJ-entsyymi toimii sitomalla
hiilihydraattimolekyylejd itseensd, vdhen-
tden ndin verenkiertoon péaityvai energiaa.
Entsyymiin sitoutuneet sokerimolekyylit
kulkevat ruoansulatuselimiston ldpi imey-
tymaéttd. Mulperipuunlehtiuute on luonnol-
linen tapa saada aikaan painonpudotusta.

AUTTAA PUDOTTAMAAN
PAINOA

Italiassa tehtiin painonhallintaan keskitty-
nyt tutkimus mulperipuunlehtiuutteen te-
hosta. Tutkimus kesti 90 pdivda ja sen aika-
na osallistujat oli jaettu kahteen ryhmé&an.
Ensimmdinen ryhméd oli yksinkertaisella
vihikalorisella ruokavaliolla. Toinen ryh-
mad sai vdhdkalorisen ruokavalion lisdksi
mulperipuunlehtiuutetta sisdltdavdd ravin-
tolisdd (Mulberry™).

Tulokset olivat kiinnostavat. 90 pdivin
tutkimusjakson jdlkeen mulperipuunlehti-
uutetta ravintolisdnd saanut ryhma3 oli pu-
dottanut painoa huomattavasti enemmaén
kuin vain vdhékalorisella ruokavaliolla ollut
ryhma.

Mulberry on maailman myydyin mulpe-
ripuun lehted siséltdvd ravintolisd. Ota yksi
tabletti ennen jokaista pddateriaa ja vihen-
nét kehosi kdyttoon tulevaa energiaa luon-
nollisesti. Mulberry-valmistetta myydadn
kahdessa pakkauskoossa: 60 tabletin pakka-
us riittdd kolmeksi viikoksi, 120 tabletin pak-
kaus riittdd kuudeksi viikoksi. @

Nanna Moilanen
New Nordic Oy

MULBERRY™
. valkoisen mulperipuun lehtid ja
kromia.

ruokailun jslkeisen verensokerin
hallintaan.

auttaa normaalin veren i
sokerl—’:_

tasapainon hallinnassa. @

. véhentéé‘hiilihydraatteja.
* tukee painonhallintaa,

6 TerveysTieto 5/2023

Tasaisempi verensokeri
helpottaa painon-
pudotusta

-

ASIAKKAAMME KERTOVAT E, “Luin Mulberrysta lehdests. Minulla

“Olen huomannut hyddyt jo ensim-
mdisen kuukauden aikana. Ruokailu
jalkeen on mukavampi olo. Painokin
on l3htenyt oikeaan suuntaan. Olen
suositellut tuotetta
jumpparyhmas-
sani ja heiltakin
olen kuullut hy-
vaa palautetta.”
Erkki
Suomi

on ollut ongelmia verensokerin kanssa,
joten aloin ottaatabletteja saman tien.
Olen kayttanyt Mulberrya nyt kaksi
vuotta enkd voi endd kuvitellakaan ole-
vani ilman sitd. Verensokerini on tasai-
sempi, ja painoni on pudonnut huomat-
tavasti tablettien aloittamisen jalkeen.
Olen suositellut Mulberrya useille ys-
tavilleni, jotka ovat saaneet sen avulla
yhta hyvia tuloksia kuin mina.”

Elenor C.

USA



Laktoferriini on maidon luonnol-
linen ainesosa, joka eristetdan
maidosta erityisen erotustekno-
logian avulla. Laktoferriini
sdatelee solunsisdistd rauta-
tasapainoa ehkaisten ylimaarai-
sen raudan kertymista soluihin
ja auttaa rautaa jakautumaan
oikein elimistossa. Laktoferrii-
nista voi olla hyotya myoés vas-
tustuskyvylle ja iho-ongelmiin,
silld se yllapitaa kehon luontaisia
puolustusmekanismeja.

RAUDANPUUTE VASYTTAA
Raudanpuute ilmenee visymyksend, paan-
sdrkynd, huimauksena, yleisend huonokun-
toisuutena, vastustuskyvyn alenemisena,
kalpeutena, drtyneisyytend ja masentunei-
suutena. Nykyddn hemoglobiinia parem-
pana raudanpuutteen mittarina pidetdin
plasman ferritiinid (S-ferrit). Se on raudan
ja apoferritiinin muodostama raudan imey-
tymis- ja varastoitumismuoto, jonka pitoi-
suus voi osoittaa raudanpuutteen jo ennen
kuin hemoglobiiniarvo alkaa laskea. Onkin
siis mahdollista kirsid raudanpuutteesta,
vaikka hemoglobiini olisikin viiterajoissa.

FERRITIINIARVOJEN TUEKSI
RAUDAN IMEYTYMISTA
EDISTAMAAN

Laktoferriini on maidon luonnollinen
ainesosa, joka eristetddn maidosta erityi-
sen erotusteknologian avulla. Laktoferriini
muistuttaa hyvin paljon yleisempdd rau-
dankuljetusproteiinia transferriinid, mutta
laktoferriini pystyy toimimaan elimistossa
paljon happamammissa olosuhteissa. Lak-
toferriini ei ole herkkd ruoansulatuskana-
van entsyymeille tai happamuudelle, joten

VlTATABESI(:RIlNI +C
LAKTOF
- VUODEN 2023 TERVEYS-
TuoTs tekauppiaiden
en Terveystuotekau len
lS_H?trc?valitsi Vitatabs® LaktoFerru_m
+ C:nvuoden 2023.§erveystuo_te .
sarjan voittajaksi. Liitto on valinnu
vuodesta 1987 lahtien terveys:
tuotealan parhaita tuotteita. Ta‘?a._
vuonna terveyskau.pan.amm{att\ .aun
sista koostuva raati valitsi vqnttajla -
Vitatabs® Lall<toEerrun| +C:nvalin
iteerit olivat: .
Tapallzgna on tutkimustietoaja,
onnistunutta tuotekehlt_ystai .
. laaja positiivinen kuluttajapataute.
- tuote on terveystuotealan
tavoitteiden ja hengen mukal‘z\en,
se soveltuu itsehoitotuotteeksl
terveydestdan huolehtivalle

uluttajalle. .
. léuote an laadukas ja luotettava.

o

Jerveys
~Tieto:

=,
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Vilalabs®
Laktoferriini + C
_ferritiiniarvoille
ja vastustuskyvylle

se sietdd myos vatsahapot. Ohutsuolessa on  nuorten ettd aikuisten finneihin ja muihin

aktiivinen kuljetin laktoferriinille.

Laktoferriini sitoo rautaa itseensd jo suo-
listossa. Silld on oma reseptori suolistossa,
jota kautta se imeytyy. Imeytyessddn se vie
raudan mukanaan. Laktoferriini sddtelee
solunsisdistd rautatasapainoa ehkiisten
ylimdardisen raudan kertymistd soluihin.
Laktoferriinin sitoessa rautaa, vapaata rau-
taa 16ytyy verenkierrosta vihemmaén, mikd
on toivottavaa vapaan raudan toimiessa eli-
mistolle vahingollisena happiradikaalina.
Laktoferriini auttaa rautaa jakautumaan
oikein elimistdssa ja siitd saattaa olla hyotya
henkiléille, joilla on varastoraudan vajausta
tai joilla rautaa on liikaa.

RAVITSEMUKSELLINEN TUKI
VASTUSTUSKYVYLLE JA
IHO-ONGELMIIN

Laktoferriinista voi olla hydtyd myds vastus-
tuskyvylle ja iho-ongelmiin, silld se ylldpitda
kehon luontaisia puolustusmekanismeja
sitomalla vapaata rautaa. Se ravitsee ihoa
sisdltdpdin ja sopii siten erittdin hyvin ongel-
maiholle edistimddn ihon hyvinvointia.
Laktoferriini on ravitsemuksellinen apu seka

ihon epédpuhtauksiin, ihon punoitukseen ja
rasvoittumiseen. @

Hankintatukku Oy

N
itatabs® Laktoferriini + C-ravin
livsé sisaltad maidosta prose.sso&ua
laktoferriinia, joka on valmiste lu
hellavaraisella uugtam!smenetg —t N
malla matalassa lampotilassa. \ at'e'_
toitu Valmistusmenetelma sdilyttaa
ja takaa laktoferriinin pphtaudetn,_
luonnollisen ja vahlnglttumat Oktii-
man rakenteen seka blologlsen a :
visuuden. Vuorokausiannos 1 }<apse_
sisaltaa laktoferriinia 177 mg jarau
dan imeytymista edistavaa C—ynltg—"
miinia 80 mg. Koska ;uotg sisaltaa
maitoproteiinia, se €l sovi mfuicE— ot
allergikoille, mutta matalan |? <to
pitoisuutensa (0,02 mg) VUOKSI se_
sopii useimmille laktoosngta vatsFa ]
oireita saaville. lea_\.tabg Lak&g itréé
fiini + C -ravintolisda vond.aan.day
myos yhdessa rautavalmisteiden
kanssa. Kapselitvalmlstetaam?_ o
pakataan Hankir)tatukku Oy:n ladke
tehtaassa Karkkilassa.
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Kaikilla kehon soluilla on “viimei-
nen kayttopdiva”. Nutrients-
tiedelehdessa julkaistun
tutkimuksen mukaan solujen
elinkaarta on kuitenkin mahdol-
lista pidentaa.

elomeerit ovat kromosomin

DNA-juosteen pditd suojaavia ra-

kenteita. Solun jakautuessa telo-
meerit lyhenevit, ja telomeerin kuluessa
loppuun DNA-juoste purkautuu ja solu kuo-
lee. Tutkimuksessa tarkasteltiin telomee-
rien pituutta. Menetelmd on tunnustettu
ja yleisesti kéytetty, kun selvitetddn, kuinka
kauan kestdd ennen kuin solu tuhoutuu.

HAPETTUMISSTRESSI

JA TULEHDUS

“Ihmiset altistuvat kiihtyville ikddntymi-
selle, jossa solujen hapettumisstressi ja
lisddntynyt tulehdus nopeuttavat ikdan-
tymistd, varsinkin jos seleeni- ja ubikino-
ni-tasot ovat alhaiset. Lisddmaélld seleenin
ja ubikinonin riittdvdd saantia ravintolisilld,
ikddntymisprosessia on mahdollista hidas-
taa" sanoo tutkimuksen johtava tutkija, pro-
fessori ja kardiologi Urban Alehagen Ruot-
sin Link6pingin yliopistollisesta sairaalasta.

Tutkimus toteutettiin  analysoimalla
verindytteitd, joita oltiin otettu osana Ki-
Sel-10-tutkimusta. Tutkimuksen verinayt-
teitd oli otettu sdannollisin viliajoin viiden
vuoden ajan 443 tutkimuksen osallistujalta.
Kun Kisel-10-tutkimus julkaistiin vuonna
2013, tutkijat olivat analysoineet jdrjestel-
miallisesti yli 50000 verindytettd selvittddk-
seen, kuinka seleeni ja ubikinoni vaikutta-
vat kehoon solutasolla.

Tutkimuksessa hyddynnettiin kahta tutki-
musryhmaii: Toiselle tutkimusryhmalle an-
nettiin viiden vuoden ajan pdivittdin selee-
nid ja ubikinonia, kun taas toiselle annettiin
vastaavia lumevalmisteita. Tutkimusryhmi-
en solujen telomeerien pituuksissa oli nah-
tévissé selked ero.

Seleenid ja ubikinonia saaneiden henki-
l6iden solujen telomeerit olivat pidempid
kuin lumevalmisteita saaneiden koehenki-
l6iden. Toisin sanoen seleeni ja ubikinoni
olivat siirtdneet solujen “viimeistd kéytto-
péivdd” kauemmaksi, jolla voi olla merkit-
tdva vaikutus ihmisen ikdantymisprosessiin.

SELEENI JA UBIKINONI .
PIDENTAVAT TELOMEEREJA
Tutkimuksen tulosten perusteella seleenin
ja ubikinonin yhdistelma néyttdd pystyvin
suojaamaan telomeerejd ja hidastamaan
solujakautumisessa aiheutuvaa kulumista.
Tutkimukseen valitut seleeni- ja ubiki-
nonivalmisteet ovat tanskalaisen Pharma
Nordin tuotekehityksen tulosta ja molem-
pien valmistusmenetelmdt on patentoitu.
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suojaavat ikaanlymisen
clenemiselta

Tutkimustuloksia ei ndin ollen voi yleistdd
koskemaan mitd tahansa seleeni- tai ubi-
kinonivalmistetta.

Seleenivalmiste SelenoPrecise 100 pgn
jokainen tabletti sisdltdd 100 pg hyvin doku-
mentoitua ja patentoitua SelenoPrecise’
-seleenihiivaa, joka sisédltdd L-seleenime-
tioniinia ja yli 20 erilaista orgaanista seleeni-
yhdistettd. Hiiva on inaktivoitu kuumen-
tamalla ennen kuin raaka-aine siirretddn
tuotantoyksikkdon tabletoitavaksi. Valmis-
teen seleenilld on dokumentoitu ldhes 89 %:n
imeytyminen.

Ubikinoni Bio-Qinon® Q10 100 mg on
100% luonnollista ubikinonia, koentsyymi
Q10:ntd. Sen raaka-aine on identtistd ke-
hon itse tuottaman ubikinonin kanssa, eika
sisdlld synteettisid cis-isomeerejd. Yli nel-
jdnnesvuosisadan kestdneen tuotekehityk-
sen tuloksena on ainutlaatuinen valmistus-
menetelmd on patentoitu. Koostumuksensa
ansiosta valmisteen ominaisuudet on doku-
mentoitu yli 100 tieteellisessd tutkimuk-
sessa ja kansainvilinen ubikinonin tutki-
joiden jérjestd (ICQA) on valinnut sen
vertailuvalmisteeksi.

Tutkijat kertovat miksi padtyivdt nimen-
omaan ndihin seleeni- ja ubikinonivalmis-
teisiin: "Koska kummatkin valmisteet on
valmistettu lddketehtaassa farmaseuttisten
laatuvaatimusten mukaisesti mukaisesti,
niissa ei ole erakohtaisia vaihteluita, niiden

erinomainen imeytyminen on dokumen-
toitu ja niitd on jo aiemmin kéytetty lukui-
sissa tieteellisissd tutkimuksissa.”

Suomessa orgaaninen seleeni Seleno-
Precise 100 pg tabletteina ja luonnollinen
Bio-Qinon Q10 100 mg kapseleina ovat luo-
kiteltu ravintolisiksi, joten saatavuus ammat-
titaitoisista terveyskaupoista on hyva.

BIOLOGISTEN MUUTOSTEN
TORJUMINEN
Perusteellisen  tutkimustyon tuloksena
KiSel-10-tutkimuksesta on onnistuttu tuot-
tamaan yli 20 seurantatutkimusta, joissa
on tarkastelu erilaisia biomarkkereita. Bio-
markkerien avulla on tutkittu, kuinka vali-
tut seleeni ja ubikinoni torjuvat biologisia
muutoksia, jotka normaalisti tapahtuvat
luonnollisena osana ikddntymisprosessia.
Uudessa tutkimuksessa keskityttiin tutki-
maan telomeerien pituutta. Kuten kaikissa
aiemmissa tutkimuksissa, tutkijat ovat
osoittaneet, ettd seleenin ja ubikinonin
yhdistelma toimii yhten4 tekijand tukemaan
ikddntyvid ihmisid sdilyttdméaén terveytensa
ja eldmédnlaatunsa. ®
Lihteet:
Opstad, T., et al. Selenium and Coenzyme Q10 In-
tervention Prevents Telomere Attrition..., Nutriens,
Aug 2022.
Alehagen U, et al. Cardiovascular mortality and
N-terminal-proBNP reduced after combined sele-

nium and coenzyme Q1o..., IntJ Cardiol. 2012.
www.pharmanord.fi



TERVA & / i
PIHKA SALVA e
Salva koostuu helld- i == W

varaisesta madrasta
tehoaineita ja tunnis- —
tettavan tervai- i
sasta tuoksusta.
Kayta salvaa rauhoit-
tamaan ja suojaa-
maan artynytta ja
kutisevaa ihoa seka
pehmittdmaan ko-
vettumia. Sopii koko
vartalolle.

TEEPUUSALVA

Teepuusalvan antimikrobinen teho
vaikuttaa paikallisesti kasvojen, kasien
ja vartalon epdpuhtauksiin. Salvassa
yhdistyy eteerisen 6ljyn seka propo-
liksen antimikrobinen vaikutus ja hei-
naratamon hoitava teho. Teepuusalva
on perinteistd eteeristd 6ljya help-
pokayttoisempi — sipaise iholle aina
tarpeen tullen. Sopii niin aikuisille kuin
teineillekin.

Francsila

YRTTITILA

l\(m.ginvoin‘[ia
a

sityona

H
Hdameenkyroslida

11 YRTIN SALVA

lhoa tehokkaasti hoitava koko perheen
monitoimituote, joka on ollut yksi Frant-
silan rakastetuimpia tuotteita jo 40 vuo-
den ajan. Tuote on Frantsilan perusta-
jan Virpi Raipala-Cormierin kehittdma
ja on saanut vuosien aikana lempini-
men ihmesalva — niin moniin ihon ongel-
miin se tuo helpotusta. Salvan teho pe-
rustuu 11 ihoa elvyttavan ja rauhoittavan
yrtin yhteisvaikutukseen — mukana on

. muun muassa niittyhumalaa, heinarata-
= F,-_ moa ja siankdrsamod. Kasvien tehoaineet
S uudistavat ja tasapainottavat ihoa. Sopii
koko vartalolle, aina atoopikon herkasta
ihosta rohtuneisiin huuliin.

Todellinen _ -
Klassikko -

Pihka on arvokas luonnon aar-
teemme, jota on hyédynnetty
perinnekaytdssa monella tapaa
historiamme aikana.

uusen pihkaa on kéytetty puruku-

mina, hoitona ihotulehduksissa,

hammassaryssd, hoyryhengityk-
sessd ja kayttotavaroissa esimerkiksi puu-
astioiden tiivistdmiseen ja maatalouskonei-
den remmien luistonestoaineena. Nykyisin
pihkaa kéytetddn pddasiassa kosmetiikassa,
purukumeissa, liuottimissa, lakoissa, maa-
leissa, painomusteessa, saippuoissa ja haju-
vesissa.

Havupuista, kuten kuusesta ja ménnys-
td, eristetty pihka sisdltdd runsaasti bioak-
tiivisia yhdisteitd. Pihkan tuoksu tulee
sen sisdltdmistd eteerisistd Oljyistd, jotka
koostuvat pddasiassa monoterpeeneistd ja

Monitaituri

IHON TERVEYTTA

KEVA JA TULEHDUKSIA
T EVITTAVA

pihka
on vuoden
2023
rohdos-
kasvi

Fihka

hartsihapoista. Hartsille allergiset henkilt
voivat saada pihkasta iho-oireita. Tieteel-
lisesti on osoitettu, ettd pihkan ainesosilla
on voimakas antimikrobinen vaikutus ja
ne edistdvdt haavan paranemista. Pihka
tarjoaa mahdollisuuden hoitaa ihmisid ja
eldimid.

Terveyskaupan valikoimista pihkaa l6ytyy
pddasiassa hoitavana luonnonkosmetiik-

kana erilaisista voiteista. Lisdksi pihaa on
kaytetty suitsukkeissa ja tislattuna eteerise-
ni oljynd (frankinsensi). On hyvd muistaa,
ettd pihkan kerddminen luonnosta ei kuulu
jokamiehenoikeuksiin, vaan se on mahdol-
lista ainoastaan maanomistajan luvalla.
Pihkan luonnollinen alkuperd ja tutkittu
lddketieteellinen vaikutus tekevét pihkasta
hyvéin esimerkin modernin fytoterapian eli

kasvilddkinnén tarjoamista hoitomuodoista.
Rohdoskasvivalinnalla Suomen Terveys-
tuotekauppiaiden Liitto haluaa korostaa
perinteisten luonnonkasvien kdyton arvoa
ja muistuttaa kasvilddkinnan laajasta histo-
riallisesta kéytosté 1dpi ihmiskunnan histo-
rian. ®

Mika Ronkko
Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto
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Syémastamme ravinnosta pitaisi
saada kaikki tarvittavat ravinto-
aineet, kuten energiaa sisaltavat
hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit,
valttdmattomat rasva- ja amino-
hapot, vitamiineja, kivennais- ja
hivenaineita seka kuitua. Pitkalti
saammekin nditd paivittdisesta
ravinnostamme. Haasteenamme
on tehda hyvia valintoja. Ohjeita
on tarjolla ravitsemussuositus-
ten muodossa ruokapyramidien
ja lautasmallein avulla. Meille jaa
vain tehtdvaksi noudattaa suosi-
tuksia. Teemmeko nain?

aamme  keskimddrin  riittdvésti

ja usein liilankin paljon energiaa

hiilihydraateista, rasvoista ja
proteiineista. Itsestddn selvd ei ole valttd-
maéttdmien rasvahappojen kuten kalan
Oljystd saatavat EPA ja DHA rasvahapot
tai kasvidljyistd saatava linoleenihappo.
Aminohappojen kasvissydjiltd vaaditaan
perehtymistd aiheeseen.

Vitamiinien, kivenniis- ja hivenaineiden
saanti vdestotasolla vaikuttaa suhteellisen
hyvéltd, entd yksilotasolla? Se tiedetdédn, ettd
haasteita on riittdvian D-vitamiinin, folaatin,
raudan ja osin kalsiumin saannin suhteen.
Tilanne edellyttdd siis toimenpiteitd. Nama
ravintoaineet ovat elimistomme toimin-
noille valttamattomiid, siksi niiden saanti
pitdd varmistaa perehtymailld ndiden ldhtei-
den lisidmiseen ruokavalioon tai turvautua
ravintolisiin.

Kasvisten, vihannesten, marjojen ja
hedelmien saannin pitda olla puolikiloa péi-
vidssd. Tassd maddrdssd on haastetta monilla.
Jokaisen tulisi joskus punnita talousvaa‘alla
miten paljon puoli kiloa edelld mainittuja
tarkoittaa lautasella.

Kasvikset, vihannekset, marjat ja hedel-
mét ovat hyvid vitamiinien, kivenniis- ja
hivenaineiden ldhteitd, jos saanti jdd suo-
situsten alle, vajetta alkaa kertyd useam-
man vitamiinin, kivenndis- ja hivenaineen
osalta. Pitkddn kestdnyt vaje ei voi olla vai-
kuttamatta kielteisesti hyvinvointiimme
ja terveyteemme. Entd jos emme saa tar-
peeksi?

Esimerkkeja
kehoissamme:

o Folaatti, B1-, B2-, B3-, B6- B12-vita-
miinit auttavat vihentdmain visymystd ja
uupumusta.

o D-vitamiini, seleeni, sinkki edistavat
immuunijarjestelmén normaalia toimintaa.
o C- vitamiini, biotiini, rauta, magne-
sium, kupari edistdvit normaalia energia-

aineenvaihduntaa.

o Useat B-vitamiinit, magnesium,
kupari edistdvdt hermoston normaalia
toimintaa.

ravintoaineiden roolista
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Ravintolisien rooli
ruokavalion

lavdentdjdana

o Sinkki ja A-vitamiini edistévét ihon
pysymistd normaalina.

Monivitamiinivalmisteet siséltévét yleen-
sd kaikki tarvittavat vitamiinit ja joitain ki-
venndis- ja hivenaineita. Niilld valmisteilla
on helppo tdydentédd ruokavaliota, jos epéi-
lee riittdm&tontd saantia ravinnostaan.

ERINOMAINEN E-VITAMIINI
E-vitamiini kuuluu ihmiselle valttdmat-
tomiin ravintoaineisiin. E-vitamiini on
monipuolinen ja tehokas kehon suoja-aine.
Se edistdd solujen suojaamista hapettu-
misstressiltd. E-vitamiini liitetddn usein
immuunijdrjestelmddn, verisuonitervey-
teen, hedelmaillisyyteen ja kauneuteen.
Ravinnossa parhaita E-vitamiinin ldhteitd
ovat siemenet sekd vehnédnalkio6ljy. Myos
péhkinédt ja mantelit ovat hyvid E-vitamiinin
ldhteitd. Maksaa lukuun ottamatta eldin-
kunnan tuotteet siséltdvét niukasti E-vita-

miinia. Luonnossa esiintyy kahdeksan
aktiivista E-vitamiiniksi luokiteltua yhdis-
tettd; neljé tokoferolia ja nelja tokotrienolia.
Erityisesti tokotrienolien terveysvaikutukset
ovat viime vuosina kiinnostaneet tutkijoita,
koska ne ovat osin jopa tehokkaampia vai-
kutuksiltaan kuin tokoferolit.

KAUNEUTTAJA
HEDELMALLISYYTTA

E-vitamiini tunnetaan kauneusvitamiinina,
koska se liittyy ihosolujen kosteudenséi-
lyttamiskykyyn ja hapensaantiin. Antiok-
sidanttina se suojaa ihon rasvayhdisteitd
hapettumisstressiltd eli kansan kielelld
hérskiintymiseltd ja vaikuttaa ihon pinta-
verenkiertoon. Thovaikutusten johdosta
E-vitamiinia kéytetddnkin paljon kosme-
tiikkassa, mutta erityisesti sen sisdinen
kéytto edistdd ihon hehkeyttd ja kauneutta.
E-vitamiinia kutsutaan myds lisddntymis-



vitamiiniksi. Sen tdsmaillistd vaikutusmeka-
nismia ei tunneta, mutta tiedetdin, etta se
vaikuttaa sukuhormoneihin ja sitd kautta
hedelmaillisyyteen, sekd myods PMS-oirei-
siin, kuukautis- ja vaihdevuosivaivoihin.
Vaihdevuosi-ikiisilld E-vitamiinia saatetaan
kayttad hikoilun yhteydessa.

SUORITUSKYKYA JA
SUOJAA KEHOLLE
E-vitamiinin hapettumisstressin suojaus-
vaikutus liitetddn my6s ennenaikaisen
vanhenemisen, koska se aktivoi soluvilit-
teistd immuunijdrjestelmdd. Verisuonten
hyvinvoinnista E-vitamiini huolehtii hyvin
HDL-kolesterolin ~ osuudesta  kehossa.
E-vitamiini osallistuu verenkiertoon pie-
nimmissdkin hiussuonissa, ja siksi E-vita-
miini kannattaa muistaa myos erektio-
ongelmien yhteydessd. @

Timo Kosonen

ENERGIAA SUPER &

*

ALFALIPOIINISTA

Tarvitsetko arkeesi virtaa? Alfalipoiini-
happo eli alfalipoiini sopii kaikille hek-
tisen ja kuormittavan eldmanrytmin
rasittamille seka erityisesti urheilijoille
ja ikdantyville. Alfalipoiinihappo aut-
taa selviytymaan arjen kiireistd, kun on
paljon tehtdvaa ja muistettavaa.

Urheilu ja energia

Alfalipoiinihappo on erityisen hyodylli-
nen urheilijoille. Alfalipoiini on elimis-
t6lle taysin luonnollinen keino lisata
energisyytta. Sita tarvitaan energian-
[&hteena toimivan ATP:n muodostumi-
seen. ATP (adenosiinitrifosfaatti) on so-
luihin varastoitua “polttoainetta”, josta
vapautuu tarpeen mukaan nopeasti
energiaa. Kaikki tekijat, jotka osallistu-
vat ATP-energian tuotantoprosesseihin
ovat elintarkeita. Alfalipoiinin riittdva
madara on tarked edellytys maksimaali-
sen energiatason ylldpitamiseen.

1ka ja energia

I&n myota ihmiskehon energiaa tuot-
tavien soluelinten maara alenee ja
niiden aktiivisuus pienenee. Taman
seurauksena solutoiminta hidastuu ja
energian tuotanto vahenee. Alfalipoii-
nihaponkin tuotanto laskee idn myota.

Saanko hyodyn tabletista?
Alfalipoiini imeytyy helposti ruoansu-
latuskanavasta. Se on seka rasva etta
vesiliukoinen, jonka ansiosta se toimii
sekd solun ulko etta sisdpuolella, ja

siirtyy jopa aivoihin. Yli puolet aivojen
painosta on rasvaa, joka on herkkaa
hapettumaan eli harskiintymaan. Al-
falipoiini kykenee ldpdisemaan myos
ns. veriaivoesteen, mikd mahdollistaa
sen tarkedn toiminnan myos aivoissa.
Alfalipoiini sopii kaikille aikuisille ja on
vegaaninen.

Mista saan alfalipoiinia?

Vitamiinin kaltaista alfalipoiinihappoa
saa ruoasta hyvin niukasti, pdaasias-
sa vihreista kasviksista ja punaisesta
lihasta. Elimistd muodostaa vahan
myos itse alfalipoiinia, mutta vain kaik-
kein valttdmattomimpiin toimintoihin.
Harmillisesti silloin, kun alfalipoiinin
tarve olisi suurin, sen sisdsyntyinen
maard on hyvin pieni ja juuri ikdanty-
essd alfalipoiinia tarvittaisiin energia-
aineenvaihdunnan tueksi. Alfalipoiinia
on myos ravintolisien muodossa.
Alfalipoiinia suositellaan kaytettavaksi
joko kuuriluonteisesti, kun eldmanti-
lanne on kovin hektinen tai jatkuvaan
kayttoon, kun tilanne sité vaatii.

Arvostettu alfalipoiini

Alfalipoiinin kdytto ravintolisdnd on
viime vuosina tullut yha suositummak-
si, eikd aiheetta, sillad se on hyvin moni-
puolinen, erdanlainen vitamiinin ja ras-
vahapon valimuoto. Alfalipoiinihappoa
on tutkittu paljon ja mitd enemman
uusia tutkimuksia julkaistaan, sitd mo-
nipuolisemmaksi ja vahvemmaksi sen
rooli hyvinvoinnin tukena osoittautuu.
Ota alfalipoiini jokapaivaiseksi kump-
paniksesi.

TerveysTieto 5/2023 11



By

- .

TEWEVF ARKTIIVIAINEET AUTTAVAT YLLAPITAMAAN NIVELTEN LIIKKUVUUTTA

. Tieto:

Happi ja auringonvalo, luon-
nossa oleilu itsessadn, seka
sopiva fyysinen rasitus ovat
meille kaikille hyvaksi ja erityi-
sesti nykyaan, kun monen ela-
maan kuuluu paljon istumista ja
paikallaan oloa niin tdissa kuin
vapaa-aikanakin. Tietokoneen,
TV:n ja kdnnykan vetovoima
tekevat liian usein tehtdvansa —
ja toisaalta ruumiillisesti raskas
tyo voi olla liian yksipuolisesti
kehoa ja nivelia rasittavaa.

LIIKUNTA ELVYTTAA KEHON
TOIMINTOJA JA PIRISTAA
Kun lisidmme liikuntaa, elimiston toiminnal-
lisuus ja kunto saavat tilaisuuden parantua.
Yleiskunto ja jaksaminen kohenevat ja pai-
nonhallinta helpottuu. Mielikin on iloisempi.
Liikunnan piristdvd vaikutus perustuu
verenkierron tehostumiseen ja siten kudos-
ten hapenkdyton ja aineenvaihdunnan seka
energian tuotannon paranemiseen. Liikun-
nan tulisi olla monipuolista, eikd se saisi
kuormittaa kehoa yksipuolisesti tai liialli-
sesti. Myos venyttely kannattaa muistaa,
jotta keho pysyy joustavana.

NIVELET KAIPAAVAT LIIKETTA,
MUTTA SOPIVASTI
Liikunta parantaa myo6s nivelten liikku-
vuutta ja vahvistaa nivelid tukevia lihaksia.
Se auttaa myds nivelid voitelevaa ja ravit-
sevaa nivelnestettd lilkkumaan paremmin.
Nivelrusto on eldvdd kudosta, joka uusiutuu
koko ajan, ja niinpa liikunta sdilyttdd ja jopa
lisdd nivelruston terveyttd ja paksuutta.
Liikunnassa kannattaa kuitenkin nou-
dattaa kohtuutta, silld kova treenaaminen
ja riskialttiit lajit voivat rasittaa liikaa ja al-
tistaa erilaisille urheiluvammaoille. Nivelille
riskialttiita lajeja ovat esimerkiksi palloi-
lulajit, laskettelu, lumilautailu ja skeittaus.
My6s kuormittavat tydasennot voivat olla
nivelvaivojen syyna.

NIVELTERVEYTTA EDISTAVAN
LIIKUNNAN OLISI HYVA SISALTAA
SEURAAVIA ELEMENTTEJA:
Liikkuvuusharjoittelua nivelille ja lihas-
venytyksid

o Esimerkiksijooga voisi olla tdhdn
sopiva laji.

Lihasvoimaharjoittelua
o Vaikkapa kuntosalilla.

Yleiskuntoharjoittelua
o Sauvakivelyd, pyordilyd, vesivoimiste-

lua ja -juoksua sekd hiihtoa.

Jos nivelongelmia jo on, kannattaa edetd
védhitellen kehoaan kuunnellen. Kuuloste-
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NivclT_ehon
tehoaineet.

KONDROITIINI-

SULFAATTI

MSM

HETYVLISULFONYYLI-
METRAANI

Liiketti niveliin!
Pzrzzs:li%) ja vetreydy

lii

lemalla kehoasi 16ydét itsellesi parhaiten
sopivat lilkkunnan muodot.

NIVELET TARVITSEVAT MYOS
RAKENNUSAINEITA
Nivelrustot ovat eldvda kudosta, joka pystyy
uusiutumaan. Nivelrustossa ei kuitenkaan
ole verisuonia, joten se saa tarvitsemansa
hapen ja ravintoaineet nivelnesteesta.
Nivelnesteen kautta poistuvat myds hiili-
dioksidi ja muut aineenvaihdunnan jétteet.
Nivelneste voitelee samalla nivelpintoja
vahentden kitkaa sekd vaimentaa iskuja.
Nivelten kunnon kannalta silldkin on siis
merkitystd, mitd sydmme. Kaiken perustana
on monipuolinen, riittdvdsti proteiineja
ja hyvid rasvoja sekd kasviksia, marjoja ja
hedelmia siséltdva ruoka, jossa on tarpeeksi
valttdmattdomid suojaravintoaineita.
Kondroitiinisulfaatti on yksi nivelruston
tdrkeimmistd rakennusaineista, jota keho
myos itse valmistaa rustosoluissa. Gluko-
samiini puolestaan on ravitsevan ja voite-
levan nivelnesteen osa. MSM on solujen
toimintaan osallistuva rikkiyhdiste. C-vita-
miini puolestaan edistdd normaalia kolla-
geenin muodostumista rustojen normaalia
toimintaa varten. Se my0s edistdd solujen
suojaamista hapettumisstressiltd. Kupari
edistdd sidekudosten pysymistd normaalina

unnasta

ja niin ikddn solujen suojaamista hapet-
tumisstressiltd. Ndiden lisdksi NivelTeho
sisdltdd myos inkivddriuutetta, joka auttaa
ylldpitdmadn nivelten liikkuvuutta. @

Kirsi Paananen
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Nivelreumaa sairastavan Suvin
suolisto artyi biologisista reuma-
ldakkeista, eika helpotusta joka
aamuiseen ripuliin tuntunut (Oy-
tyvan. Vatsa rauhoittui parissa
viikossa hanen alkaessaan naut-
tia Karin Havupuu-uutejuomaa.

-vuotiasta Suvia vaivasivat pit-

kddn reumalddkityksestd joh-

tuvat vatsakivut, joiden vuoksi
syominen oli rajoittunutta. "Aivan sama,
mitd aamulla suustani alas nielin, sain mel-
kein heti juosta vessaan. Vililld saatoin olla
pari pdivéd ilman ripulia, ja ehdin monesti
ilahtua, kunnes vatsani taas artyi ja vessaan
juoksut palasivat” Terveitd elaméntapoja ja
terveellistd ruokavaliota vaaliva Suvi oli jo
kokeillut kaikki keinot. "Ei auttanut ruoka-
valio, kahvin poisjattdminen, ei sydmisjar-
jestyksen vaihtaminen, ei mitkddn luontais-
tuotteet, joita kaikkia olen testannut useiden
vuosien ajan.”

Suvi tormési Karin Havupuu-uute-
juomaan TerveysSummit -ohjelmaa ja
somea seuratessaan. Muiden hyvistd
kokemuksista innostuneena Suvi paatti
ottaa juoman kuukaudeksi testiin. "Parin
kolmen viikon sisdlld kdyton aloittamises-
ta loppuivat aamuripuloinnit ja olo koheni
muutenkin.” Jatkaessaan juoman kdyttod
hdn huomasi pikkuhiljaa pystyvdnsi taas
sydmdidn vapaammin ilman vatsakipuja
tai turvotusta. Suvi nauttii yhden desilitran
Karin Havupuu-uutejuomaa paéivittdin.
Hén vinkkaa kokeilemaan juomaa sitruu-
namehuun, kuumaan veteen ja hunajaan
sekoitettuna, tai lisddméddn sitd smoothien
joukkoon.

Suvi nauttii Karin

Havupup—uute]uo- "

maa sellaisenaan s¢
smoothien joukossa.

- \

Lisditietoa: www.karinhavu.fi

- Tieto.

* .
LT

Suvi pystyy nyt "
kiivelem%iﬁq.pldenvlpu;‘
kin lenkkeja. Kuy ass 2
hiin on Cabo ROlngSi_
Orihuela COStilI.l. mai
cemissa Espanjassa.

Mdnnysla

zydlm'z:.;"tzti‘uv

T

3 et

juoma kohensi Suvin
vleiskuntoa

Suvi on huomannut havupuu-uutejuo-
man tukevan hénen terveyttddn myos reu-
man kanssa kamppailussa. Suville on laitettu
késiin useita tekonivelid ja leikkauksista toi-
puminen oli ennen kivuliasta. Viimeisim-
madssd leikkauksessa hédnelld laitettiin rys-
tysiin uudet tekonivelet ja ylldtyksekseen
Suvi huomasi, etteivit sdryt endd vaivanneet
héntd ensimmadisen vuorokauden jdlkeen
leikkauksesta. Myos leikkaushaava parani
nopeammin. Ladkédrikin ihmetteli hdnen pi-
kaista toipumistaan. "En pelkdd endé tulevia
leikkauksia. Koen, ettd havupuu-uutejuoma
toimii minulla reumalddkityksen tukena ja
ehkdisee ja vdhentdd sen sivuvaikutuksia.
Pystyn liikkkumaan enemmin ilman kipuja
ja jaksan kévelld pidempid matkoja, vaikka

reuma on vaivannut myds jaloissa. Havu-
puu-uutejuoman rauhoittaessa suolistoa ra-
vintoaineet imeytyvét paremmin, miké taas
auttaa koko kehoni voinnissa.”

Espanjassa puolet vuodesta asuva Suvi
on huomannut muutoksia my6s ihonsa ja
hiustensa hyvinvoinnissa. "En kdytd endd
mitddn ihovoiteita, rasvoja tai aurinkosuo-
jaa. IThon kosteus ja hyvinvointi tulee sisil-
tdpdin. Olen niin kiitollinen ja onnellinen,
ettd aloitin juoman kokeilun. Olen saanut
siitd niin moneen asiaan tukea, etten luovu
siitd koskaan.” @

Rose Bander
Ravintorengas Oy

YRITYSESlTTELY i
uperaisen Karin Havupuu-uu e-
ﬁ\Juérr?an valmistaja on perheyn;yi .
Ravintorengas Qy, joka toimti nt atta
cissa Pohjois-Satakunnassa. Tuo e'an
on valmistettu kohta 50 vuoden aj
samalla Kosken tilalla, jossa en;llm:
maiset havupuu-uutejuomap ai tOl .
naan keitettiin. Juoma valmistetaa
nuoren luomumannyn Igporeste(\jja .
nilasta seké puhtaasta lahdevet es
hellavaraisest uuttamalla. Tuol l?'
sopii kaikenikéisi.lvl.e.,' eikad se sisalla
mitaan lisé- tai sailontaaineita.
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HUOLEHDI RITTAVA D-VITAMIININ SAANTI

Viime kesdna auringon ultra-
violettisateilyn vaikutuksesta
iholta syntyneen tarkeimman
D-vitamiinin, D3-vitamiinin,
varastot on pian kaytetty lop-
puun. Mista voi saada tayden-
nysta?

-vitamiini osallistuu hyvin mo-

neen prosessiin kehossa. Se edis-

tdd kalsiumin ja fosforin imey-
tymistd, huolehtii veren kalsiumtasosta,
vaikuttaa luuston ja hampaiden terveyteen,
osallistuu solujen jakautumisprosessiin.
Lukuisista vaikutuksista kenties ajankoh-
taisin on immuunijirjestelmén toiminnan
edistiminen.

D-vitamiinia ei ole helppoa saada riittd-
vasti ravinnosta. Luonnollista D3-vitamiinia
on elintarvikkeista vain kalassa. Vain har-
vasta kasvikunnan tuotteesta saa D3-vita-
miinia.

Vaikka Suomessa lisdtddn D3-vitamiinia
maitovalmisteisiin ~ ja  ravintorastoihin,
madrd ei ole suuren suuri. Esim. neste-
madisiin 1 dl:aan maitovalmisteita lisdtddn
D3-vitamiinia vain 1-2 mcg, eikd luomuval-
misteisiin lisdtd mitdédn.

SAMAT SAANTISUOSITUKSET
POHJOLASSA JA ETELAN
AURINKORANNOILLA

Suomalaiset saantisuositukset D-vitamiinin
osalta ovat matalat. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen (THL) Kkartoituksen
mukaan yli viidennekselld aikuisista kalsi-
diolin veripitoisuus alitti puuterajan, vaikka
suomalaisten keskimddrdiset D-vitamiinin
varastomuodon kalsidiolin  pitoisuudet
ylittivdt D-vitamiinin puuterajan. Viime-
aikaiset tutkimukset viittaavat sithen, ettd
D-vitamiinia tarvittaisiin saantisuosituksiin
ndhden kymmenkertainen méér, jotta siitd
olisi hyotyé vastustuskyvylle.

Huomion arvoista on myos se, ettd D-vita-
miinin saantisuositus on sama suomalaiselle
ja espanjalaiselle, vaikka auringonvaloa saa-
daan Euroopan vastakkaisilla laidoilla tdysin
eri madri, etenkin talvikuukausina.

TARVITSENKO
D-VITAMIINITANKKAUSTA?
D-vitamiiniannoksen maérittdmiseksi olisi
tirked ensin mitata veren kalsidioli, jonka
perusteella huomioidaan yksill6llinen tarve.
Kalsidiolin veripitoisuus mittaa D-vitamiinin
saannin riittavyytta.

On yleistd, ettd D-vitamiinilisdd tarvitaan
ainakin syyskuusta maaliskuun loppuun
asti. Lisdksi jos kehossa on paljon rasva-
kerrosta, tulisi kdyttdd isompia annoksia D-
vitamiinia, silld se varastoituu rasvaan ja jo-
tain pitdisi riittdd myos kehon toimintoihin.
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boostaa_
vastustuskykya

LAATU RATKAISEE

Kannattaa liséksi katsoa, minkélaisen val-
misteen valitsee. Koska D-vitamiini on ras-
valiukoinen, kuivat tabletit kannattaa jattaa
hyllyyn. Parhaiten D3-vitamiini imeytyy,
kun se on liuotettu oliivi6ljyyn. Hyvélaatui-
nen oliividljy saadaan oliiveista kylmapuris-
tamalla. Kapselit on helppo niella tai pures-
kella, kun valitsee pienen helmen kokoisen
Pearls kapselin. D-Pearls -tuoteperheestd
voi valita itselleen sopivan vahvuuden.
Vegaaneille on vastikddn kehitetty D-Pearls

Phyto, jonka D3-vitamiini saadaan meri-
levéstd, joka on liuotettu kylmédpuristet-
tuun oliividljyyn. Kapselin kuori on Pharma
Nordin oman tuotekehityksen tulosta ja val-
mistetaan paikallisista kasviksista.
Katja Saarikoski
Pharma Nord Oy

Lihteel:

Komission asetus (EU) Nr. 432/2012

Moan, J., D-vitamiiniluento 22.1.2016

Paakkari, I., Duodecim Terveyskirjasto, 26.11.2016
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Terveys
2000-hanke, 29.4.2012



BIOMED

Fermentoitu

PUOLUKKASUUHUUHDE

Puolukkasuuhuuhde suun mikrobien tasapainottamiseen. Lisdaineeton ja pastéroitu suuhuuhde
on valmistettu pitka-aikaisella fermentoinnilla suomalaisesta puolukka- taysmehutiivisteesta,
josta on poistettu luontaisia sokereita. Sopii kaikenikaisille, erityisesti karieksesta tai kuivasta

suusta karsiville.

Candida-hiivasienten ja
Streptococcus mutans a BIOMED Q‘*«...
-bakteerien kasvua ' S
® Fermentoity N, . Helpottaa kuivan

U
e,

PUUI.UKKA' i, . suunongelmaa

merkittavasti

SUUHUUHDE

Vahentaa kariesriskia,
ientulehdusta ja plakin
maadraa

®

Tutkittu ja turvallinen.
Hammaslaakarin
kehittama.

=

VALMISTETTU SUOMESSA
TILLVERKAD | FINLAND

o

www.biomed.fi




KultaOmega-3 on vahva ja laadukas kaladljyravintolisa, joka
edistaa normaalia verenpainetta* seka suojaa sydan-ja

verisuoniterveytta monella tavalla. Se tukee sydamen normaalia
toimintaa seka veren triglyseridiarvojen pysymista normaalina.

Kaladljyn omega-3-rasvahapot, EPA ja DHA, tukevat myo6s
aivotoimintaa ja nakoa.

Terveyskaista

Vahva
Kirkas

Hyvélaatuinen

Raikas maku

Tie hyvidm oloon

Tutustumistarjouksen ja muut Terveyskaistan
tuotteet I6ydat TerveysTieto-myymaldista.

i, T

KultaOmega-3
Vahva kaladljy
60 kaps. nyt

TUTUSTUMIS-
TARJOUKSESSA
myymaléissa!

UﬁHUA I{.ﬂll.ﬂléi:;_..}'fl
1000 mg

e E

Jerveys
~Tieto:
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ASTELE OSTOKSILLE
JA SAAT HYODYLLISET

ESPOO

Ulpukka Terveyskauppa &
Hoitola

Tegelhagen 2LT3

puh. 0400 195 691

Ulpukka Terveyskauppa &
Hoitola

Sinikalliontie 1
(K-Supermarket Mankkaa)
puh. 040 482 3338

FORSSA
Terveyskauppa Helokki
Tapulikuja 6
(Prisma-keskus)

puh. 03 435 5545

paikallista :
. yrittdjaal ;

NEUVOT KAUPAN

TerveysTieto-
myymalat:

HELSINKI
Luontaistuotekeskus
Kapylantie 8

puh. 09 792 090

Terveyskauppa
TerveysMajakka / HilsoFyren
Ruoholahdenranta 1

puh. 044 980 5830

PUR Hyvinvointikauppa
Urho Kekkosen katu 8
puh. 029 340 0261

PAALLE!

PIETARSAARI
Terveysaitta / Hilsoboden
Kanavapuistikko 16

puh. 06 723 6824

SEINAJOKI
Terveyskauppa &
Hoitola Kaunosoppi
Suupohjantie 57
(Ideapark)

puh. 050 355 190

YLOJARVI
Terveyskauppa Misteli
Elotie 1

(Kauppakeskus Elo)
puh. 010 423 5772

SUOMALAISTA
PALVELUA

*DHA ja EPA edistavat verenpaineen pysymista normaalina 3 g:n paivittaisella annostuksella

(5 kapselia). DHA:n ja EPA:n yhdistetty saanti ei saa kuitenkaan ylittaa 5 g paivassa.




