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TErveys VOGELIN HEDELMAINEN MOLKOSAN FRUIT ON VUODEN SUPERRUOKA 2023!

. Tieto

Vatsan hyvinvointi vaikuttaa
koko arkeen. Vuoden 2023
superruoaksi valittu Molko-
san Fruit on hedelmainen ja
raikas, hyvanmakuinen juoma
vatsan hyvinvoinnin tueksi.
Tuote sopii koko perheelle ja
sen marjaisa maku on myos
pikkuvaen mieleen!
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HYVA OLO ALKAA SISALTAPAIN
Kiireinen arki ja stressi saattavat tuntua
vatsassa asti. Aina arjen kiireille ei mahda
mitddn, mutta ruoansulatusta ja vatsavai-
voja voi helpottaa ja tukea monella tavalla
omassa pdivittdisessd arjessa. Panosta
monipuoliseen, laadukkaaseen ja herkul-
liseen ruokaan. Suosi ihania salaatteja,
vihanneksia, marjoja ja hedelmid. Muista
my0s pureskella ruoka hyvin. Pyri juomaan
runsaasti vettd. Vatsan hyvinvointia voit
tukea helposti myds kayttdmallda Molko-
san Fruitia - laita kitevésti veden sekaan ja
nauti raikkaasta juomasta!

Molkosan Fruit on hapatettua ja tiivis-
tettyd maitoheraa, josta maitoproteiini on
poistettu suodattamalla. Se sisdltdd run-
saasti L+ -maitohappoa. Raikas ja hedelmai-
nen juoma saa makunsa marja-aroniasta,
granaattiomenasta sekd steviasta. Molkosan
Fruitiin on lisétty kalsiumia, silld se edistda
ruoansulatusentsyymien normaalia toimin-
taa. Molkosan on laktoositon.

RAIKAS MAKU ON

MONEN MIELEEN

"Tuntuu, ettd lapsetkin tykkdisivdt tdstd.

"Thanan hedelméinen, marjaisa, hyva!”
Molkosan on tunnettu klassikkotuote,

jonka moni muistaa vuosien takaakin.

Asiakkaamme saivat maistaa Molkosan
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“Raikas.
kuin kesdinen
mansikkamehu!

Fruitia ja hyvd maku yllatti maistajatkin.
Tuote on paitsi maistuva, my6s helppo-
kéyttinen: sekoita 1,5 rkl (20 ml) Molkosan
Fruitia lasilliseen kylm&a vettd tai kivenndis-
vettd. Toimii hyvin my6s smoothien seassa!

KOTOISIN SVEITSIN ALPEILTA
Molkosan valmistetaan tuoreesta, Alpeilla
laiduntavien lehmien ja Sveitsin alkuperdis-
karjan maidosta. Valmistuksessa maidosta
poistetaan suodattamalla proteiini, hiili-
hydraatit ja rasva. Puhdas hera pastoroi-
daan niin helldvaraisesti kuin mahdollista,
jotta seuraavassa kdymisprosessivaiheessa
on mukana vain tarkoitukseen kehitet-
ty, oma maitohappobakteeri (Lactobacil-
lus casei). Tuloksena on kirkas, runsaasti
L+-maitohappoa siséltdva Molkosan.

NAUTI VATSAA HELLIVA
MANSIKKAMOCKTAIL!
Kevddn tullen maistuu jélleen raikkaat,
puhtaat maut. Hedelmidinen Molkosan
Fruit sopii my6s ruoanlaittoon kastikkeeksi
tai kédtevdsti smoothien sekaan. Se antaa
raikkaan silauksen makuun ja samalla saat
herkullisesta ateriasta tai juomasta myds
vatsaystdvillisen. Tai laita nyt pakastimen
mansikat hyotykdytto6n ennen uutta satoa
ja testaa ihana mansikkamocktail!

Kukka Laakso

_Vatsan hyvinvointia
ja hedelmdistd makua!

MANSIKKAMOCKTAIL

2 rkl hunajaa N

2 rkl Molkosan Fruitia
2 limen mehu o
1 [ tuoreita ‘mClnSIkOItG

2 dl jddpaloja

Lasiin
2 limen lohkoa '
4 vartta tuoretta minttua

2 dljddpaloja

Koristeluun
2 limeviipaletta
2 mansikkaa

e ndin: . . )
.{gita kapeiden ja korkeiden juoma

i ohjalle hunajaa ja Molko-
lsaasrlwanrEitiaJ. Purista kahden limen .
mehut tehosekoittimen kannu.uknjt
mittaa joukkoon tuoreet mansi gat
jajaapalat. Sekoita tasaiseksi. Lall ﬁ_
juomalaseihin puristetut limen lo
kot, mintun varretja jaapalat. l?aa.—
da paalle mansilgkaseos.‘Tayt.akglsll“

kivennaisvedelld ja sekoita pitkal aa_
lusikalla. Koriste'lejuomaghmevnp
leilla ja mansikoilla. Nauti!
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| Alfred Vogel rohto- |
kasvivalmisteiden ja hyvin-

voinnin edellikaviya perusti
ensimmaisen terveystuote-
kauppansa jo 100 vuotta sitten

N\

4nd vuonna vietetdan Vogelin 100-vuotisjuhlavuotta!l Kaikkien

tunteman yrityksen taustalla on sveitsildinen Alfred Vogel (1902-

1996), joka omisti elaminsi kasviterapian tutkimiseen ja rohdos-
valmisteiden kehittdmiseen. Han perusti ensimmaisen terveystuotekaup-
onna 1923 ja oli edelldkivija niin kasviterapian kuin arvojenkin
osalta. Hin painotti luontoyhteyttd, harmoniaa sekd kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Samoille periaatteille rakentuu yrityksen filosofia sata vuotta
my6hemminkin, kun perinteet kohtaavat modernin maailman: luonto ja
hyvinvointi puhutte min kuin koskaan.

levat ihmisid nyt kenties enerm
TUOREUS TAKAA VAIKUTUKSEN
Alfred Vogel teki uutteraa pioneerityt')téi ja ldersi maailmalla tutkimassa

etta kokonaisista, tuoreista kasveista

Kkasvien vaikutuksia. Han ymmﬁrsi,
kutus kuin kuivatuilla kasveilla. Tuo-

saaduilla uutteilla on suurempi vai
reus on yhé edelleen Vogelin térked periaate ja korkean laadun tae. Laatu
tarkoittaa Vogelille myds luonnon kunnioittamista ja yritys on sitoutunut

vastuulliseen toimintaan.

INTOHIMOSTA LUONTOON JA TIETEESEEN

AVogel AG on Sveitsin suurin rohtokasvivalmisteiden valmistaja. Yritys
on yksi maailman tirkeimmistd perinteisiin perustuvarn, samalla moder-
nin ja tieteeseen pohjautuvan kasviperdisen hoidon puolestapuhujista.
Pitkin idn salaisuus on uniikit tuotteet, korkea laatu ja asiakkaiden luot-

tamus. Kasvitutkimusta tehd#dan yhdessd yliopistojen kanssa ja tuoteke-
invilisesti huippuluokkaa.

hityksen laatustandardit ovat kansai
NTOARVOJEN PUOLESTA
lihtokohtana oli rakkaus luontoa kohtaan ja
Terveellinen, tasapainoinen ela-
tkitut tuotteet toimivat tanakin

pansa vu

TASAPAINON JA LUO
Alfred Vogelin uutteran tyon
halu auttaa ihmisid voimaan paremmin.
mintapa sekd tieteeseen perustuvat ja tu

paivdna hyvan eliman lahteind.
ttia kasvien lumovoimasta seura

Varmasti saamme nau
vuotta! ®
é A. Vogel Suomi '
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Oletko keliaakikko tai gluteeni-
yliherkka? Voi olla, etta saat
ravinnosta liian vahan valtta-
matonta hivenainetta, seleenis,
joka ylldpitda immuunipuolus-
tuksen ja kilpirauhasen normaa-
lia toimintaa.

eleenitasot voivat olla alhaiset niill4,

joiden elimisto ei siedd viljoista

saatavaa gluteenia. Suomessa jopa
2% videstostd kérsii keliakiasta®. Gluteeni-
yliherkkyydestd kérsivien méddrd voi olla
vield suurempi. Heilld tdrkeiden ravinto-
aineiden imeytyminen voi héiriintyd, silld
gluteeni vaurioittaa ohutsuolta tai héiritsee
sen normaalia toimintaa. Pitkdaikaisilla
hivenaineiden puutostiloilla voi aina olla
vakavia seurauksia, mutta seleenin puut-
teen seuraukset voivat olla erityisen kriit-
tisid, silld seleeni tukee yli 25 seleenistd
riippuvaisen proteiinin toimintaa. Nama
proteiinit ovat elintdrkeitd ihmiskehon toi-
minnalle ja vastaavat mm immuunijérjes-
telmaén ja ja kilpirauhasen toiminnoista.

KILPIRAUHANEN ON ERITYISEN
HERKKA

Liian vdhdinen seleenin saanti voi muo-
dostua ongelmaksi erityisesti kilpirauha-
sen terveydelle, silld kilpirauhasen nor-
maali toiminta on seleenistd riippuvaista.
Noin kolmannes koko elimiston seleenistd
sijaitsee kilpirauhasen sisdlld, missd se
tukee mm. aineenvaihdunnalle ja antioksi-
danttien toiminnalle tdrkeiden kilpirauhas-
hormonien séételya.

SUOMEN MAAPERA

ON SELEENIKOYHAA

Seleeni on elintirked hivenaine, jota
ihminen saa nauttimansa ravinnon kautta.
Ravinnon seleenipitoisuus ja sitd myotd
seleenin pdivittdinen saanti on riippuvaista
maaperdn seleenipitoisuudesta, joka vaih-
telee alueittain. Suomessa maaperd on
luonnostaan seleenikéyhdd. Suomessa on
valtion pddtokselld kidytetty vuodesta 1984
lahtien seleenilld rikastettuja lannoitteita,

-~

SELEENIPROTEIINIT

VASTAAVAT MM. )
SEURAAVISTA ELIMISTON

TOIMINNOISTA:

. uunipuolustus.

. ‘K”i\lmirauhgsen toiminta

« Solujen suojaaminen
hapettumlsstressdta

. Sjittididen muodostus

« Hiukset ja kynnet
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Jos ole

luteenille,
huolehdithan seleenin
saannistasi

mikd on parantanut suomalaisten seleenin
saantia siind maéaérin, ettd useimmat saavat
riittdvésti seleenid terveellisestd ja tdysipai-
noisesta ravinnosta*. Luomuelintarvikkei-
den suosion nousu asettaa riittdvan seleenin
saannin kuitenkin monilla vaakalaudalle,
silld luomuviljelyssd ei kdytetd seleenin-
saantia parantavia keinotekoisia lannoit-
teita. Luomuviljan seleenipitoisuus on siis
luonnollisella tasollaan, eli merkittavasti
muuta suomalaista viljaa matalampi. My6s
vegaaniruokavaliota suosivien tulee kiinnit-
tdd huomiota riittdvdin seleenin saantiin,
silld monet seleenipitoisimmista elintarvi-
keryhmisti ovat eldinkunnan tuotteita.

SELEENI JA UBIKINONI

OVAT HYVA PARI

Niissd tapauksissa, joissa ravinnosta
saatavan seleenin maird ei ole riittava,
SelenoPrecisen  kaltainen  turvallinen
ravintolisd voi olla avuksi. Ainutlaatuinen
SelenoPrecise sisdltdd erittdin hyvin imey-
tyvdd orgaanista seleenid, ja tutkimukset
osoittavat, ettd sen seleenisisdllostd 88,7 %
imeytyy'. SelenoPrecisea on hy6dynnetty
yhdessd ubikinoni Bio-Qinon Q10:n kanssa
mm. KiSel-10-tutkimuksessa?, jossa joukko
terveitd ikdihmisid kdytti paivittdin seleeni-
ja ubikinonivalmistetta neljan vuoden ajan.
Tutkimus toteutettiin niin sanottuna kak-
soissokkotutkimuksena, jossa osa osallistu-

jista kuului verrokkiryhméén ja sai aktiivi-
aineita siséltdméattomid lumetabletteja. Kun
ryhmid verrattiin keskendén, havaittiin, ettd
seleeni ja ubikinoni paransivat osanottajien
eldmédnlaatua ja takasivat vakaamman ter-
veyden. ®

Pharma Nord

Lihteet:

1. Biigel S et al 2008. "Absorption, excrelion, and
retention of selenium from a high selenium yeast in
men with a high intake of selenium.” Food & Nutri-
lion Research, vol 52.

2. Alehagen U, et al 2013. "...combined selenium and
coenzyme Q10 supplementation: A 5-years prospe-
ctive randomized double-blind placebo-controlled
trial among elderly Swedish citizens.” International
Journal of Cardiology.

v Retakiaiito i ”ll
o oo o )
TIESITKO TAMAN
UBIKINONISTA? oo

. Ubikinoni eli,koentsyym]
vitgmiininkaltamen, rasvaliu

S Himiste ikinonituotanto
. ston oma ubikinonityotan
maE\Eglssa alkaa laskea 25 ikavuo
desta lahtien ena

« Ubikinoni toimii polttoaine 3
lihasten en‘?rgéantpogantolalto

i itokondrioiss o

SIssa, T Ubikinonille on kaikkein
suurin lihaksissa, joiden e'nel!—ﬁlak[j
tarve on suuri, kuten sydanlina

a oL . . .
éegseleeni ja ubikinoni ovat toisiaan
vahvistava tehopari

oinen



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 nivelid 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 my06s 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
vdhitellen kehoaan kuunnellen. Kuuloste-

Nivcnjehon
tehoameel.

KONDROITIIMNI-
SULFAATTI

INKIVAARI-

Liiketti niveliin!
Pzrzzs:zi%) 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 jitteet.
Nivelneste voitelee samalla nivelpintoja
vahentden kitkaa sekd vaimentaa iskuja.
Nivelten kunnon kannalta silldkin on siis
merkitystd, mitd sydomme. Kaiken perustana
on monipuolinen, riittdvdsti proteiineja
ja hyvia rasvoja sekd kasviksia, marjoja ja
hedelmii siséltdva ruoka, jossa on tarpeeksi
valttdmattomid suojaravintoaineita.
Kondroitiinisulfaatti on yksi nivelruston
tdrkeimmistd rakennusaineista, jota keho
my0s 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

8 Terveystoimittaja

%

. kosamiini on nivelnesteen -
osg.ull\livelneste VOltleleet nivelpin

i3 i3 ravitsee nivelrustoa. - = .
EOjlgcgﬁdroitiinisulfaag'ttl on yksi nivel
ruston tarkeimmista rakennus- .
aineista, jota keho myos itse va

rustosoluissa. . .. ..
Ea;ljnkivéélri kakuttaa tytléa pitdmaan
i jikkuvuutta.
I:‘NI\(/?\lStr(\?/\non solujen toimintaan

istuva rikkiyhdiste. '
?S?Il—lxbistamiini edistaa normaalia o
kollageenin muodostumista r‘ustcz3
jen ja luuston normaalia toiminta

YathESéri edistaa sidekudosten pysy-

mista normaaleina.

. . el
eyskaistan kotimainen Nivel
E%Vo 5s/iséltéé kaikkia naita aktiivi-
aineita. NivelTeholla on tuhansig )
tyytyvaisia kayttdjia niin kuntoilijol
den, urheilijoiden kuin ikaantyvien-
in keskuudessa. _ }
kaeipasta ja likunnallista kevat-

talvea sinulle!
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Kevaan ja kesan myota nautim-
me taas auringosta, ja mikapa
sen mukavampi tapa tdydentaa
talven aikana huvenneita D-vita-
miinivarastoja. ltsensa grillaa-
minen sen sijaan ei ole onneksi
enaa trendikasts, ja auringolta
suojautumiseen panostetaan
nykyisin huolellisemmin kuin
takavuosina.

iittdvan korkeakertoimisten

(SPF30, SPF50) aurinkosuojavoi-

teiden kdyttdminen on erittdin
tirkedd, mutta ihoa voi vahvistaa aurinkoa
varten myds sisdisesti ja samalla ennalta-
ehkiistd auringon ihoon aikaansaamia epa-
toivottuja muutoksia. Tietyilld aineksilla on
myos mahdollista rakentaa pohja kauniille
ja luonnolliselle rusketukselle, jota me suo-
malaiset kuitenkin talvenkalpeina usein kai-
paamme. Tdmén kauniin ihonsévyn kestoa
on mahdollista my0s ylldpitdd ja pidentda.

ANNA IHOLLESI LAADUKKAITA
RAKENNUSAINEITA

Thoa voi tukea antamalla sille laadukkaita
rakennusaineita, kuten esimerkiksi anti-
oksidanttisia A- ja E-vitamiineja sekd hyvia
rasvahappoja. Beetakaroteeni ja lykopeeni
ovat karotenoideja, luonnossa esiintyvid
punaisia ja keltaisia vériaineita, jotka aut-
tavat ihosoluja suojautumaan auringon uv-
sdteilyn tuottamilta vapailta radikaaleilta.
Niiden on havaittu my6s nopeuttavan ja

6 TerveysTieto 13/2023

Ravitse 1hosi sisaisesti

kesdd varten

syventdvan ihon ruskettumista. Beetakaro-
teeni on A-vitamiinin turvallinen esiaste,
josta elimistd muodostaa tarpeen mukaan
aktiivista A-vitamiinia. Lykopeeni on kaksi
kertaa beetakaroteenia voimakkaampi ja
sitd tukeva luonnon suoja-aine. Néitd karo-
tenoideja saadaan ravinnosta mm. porkka-
noista ja tomaateista.

Hyvien rasvahappojen (omega-3, ome-
ga-6) vaikutukset ulottuvat my6s ihon
hyvinvointiin. Erityisesti iholle hyvdi teke-
vdnd tunnetun jittihelokkioljyn siséltimén
gammalinoleenihapon (GLA, omega-6) on
havaittu sisdisesti nautittuna vahvistavan ja
kosteuttavan ihoa sekd ylldpitédvin sen kim-
moisuutta. GLA on my0s tdrked rakennusaine
uusien ihosolujen muodostumiselle. Ndiden
vaikutusten vuoksi erityisesti kuiva- ja herk-
kéihoisten sekd ihon nuorekkuutta arvostavi-
en kannattaa panostaa GLA:n saantiin.

MULTIKAROSIN - SISAINEN
AURINKOHATTUSI

MultiKarosin on erityisesti ihon tarpeisiin
suunniteltu laadukas rasvahappo- ja anti-
oksidanttivalmiste, joka sisdltdd beeta-
karoteenin jalykopeenin lisdksi GLA-pitoista

jattihelokkioljya ja E-vitamiinia, jotka kaikki
tunnetaan ihon hyvinvoinnille tédrkeina
aineksina. MultiKarosin toimii ihoa vah-
vistava lisdravinteena erityisesti ennen
kesdkautta, mutta se sopii mainiosti ravit-
semaan ihoa my6s ympdri vuoden. Aloita
MultiKarosin-kuuri kaksi viikkoa etukiteen,
mikdli suunnitelmissa on kauniin, pitka-
kestoisen rusketuksen hankkiminen tai tie-
dét aurinkoaltistuksen olevan voimakasta.
Muista aina suojata ihosi myos vaatetuksella
jaihotyyppisi mukaisella aurinkovoiteella! ®

Johanna Ronkainen
tuoteasiantuntija
bertil’s health oy
MULTIKAROSIN

. Luonnollista lisdsuojaa iholle
au%ljngon kuluttavaa UV-sateilya
YRt hoa sisdisesti ennen

. itsemaan i
ja j%i?\k/cleen auringossa oleskelun tali

mpari vuoden.
d Rpakennusameeksyuumen iho
solujen muodosturniseen.

» Kosteuttamaan ihoa.
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PITAMALLA HUOLTA TELOMEEREISTAMME MEILLA ON MAHDOLLISUUS TERVEENA VANHENEMISEEN TENE}JS

- Tieto:

Telomeerit ovat DNA-jaksoja
kromosomien pdissa ja suojaa-
vat kromosomeja kulumiselta
seka vaurioilta. Telomeerit pita-
van sisalldan vastauksia moniin
prosesseihin, kuten ikddntymi-
seen, syopaan ja kuolemaan.

iemmin uskottiin, ettd solut voivat

jakautua ddrettomadsti, mutta nyt

tiedetddn, ettd solut jakautuvat vain
tietyn mééréin ja kuolevat sitten. Telomee-
rien pituus méadrittdd sen, kuinka nopeasti
solut kuolevat. Telomeerit lyhenevit solun-
jakautumisen aikana, niiden pituus piene-
nee asteittain ja lyhentyminen on merkit-
tdvin syy solujen vanhenemiselle. Geenit
madradvait, minkd pituisia telomeerit ovat
syntymihetkelld. Kun solun telomeerit ovat
lyhentyneet tiettyyn rajaan asti, niin solun
uusiutumiskyky on silloin ohi. Vanhentu-
neet solut eivdt kykene hoitamaan niille
madrattyja tehtdvid, niiden sisdiset voima-
laitokset eli mitokondriot menevit epakun-
toon ja solua kohtaa energiakriisi.

TELOMERAASI
Ladketieteen 2009 Nobel-palkinto myon-
nettiin  tutkijoille heiddn selvitettyddn

telomeerien ja telomeraasin toiminnan ja
niiden vaikutuksen vanhenemiseen. Telo-
meraasi on entsyymi, joka palauttaa telo-
meerin jakautumisessa katoavan DNA:n
sekd rakentaa ja tdydentdd telomeereja.
Kun solussa on runsaasti telomeraasia, telo-
meerit pysyvdt hyvédssd kunnossa ja solut
jakautuvat vaivattomasti. Jos telomeraasia
on lilan vdhdn geenien, eldmé&ntapojen,
stressin tai muiden syiden takia niin telo-
meerit lyhenevét nopeasti ja solut lakkaavat
jakautumasta. Voimme avustaa telomeraa-
sin lyhenemistd omaksumalla eliméntavat,
jotka edistdvét solujen uusiutumista.

ELINTAVAT, RAVITSEMUS
JA RAVINTOLISAT
Telomeereja suojaavat mm. terveellinen
ruokavalio, stressin hallinta, riittdvd lepo
ja sadnnollinen liikunta. Stressid lievittavid
ja telomeerejd huoltavia menetelmid ovat
meditaatio, mindfulness, jooga ja suomalai-
silletututsaunajametsé. Liikuntalisdd solujen
telomeraasipitoisuutta ja palautumiskykyd
sekd suojelee telomeerejd stressiltd. Kohtuul-
linen aerobinen liikunta, jota harjoitettiin
kolme kertaa viikossa 45 minuuttia kerral-
laan kuuden kuukauden ajan, kaksinkertaisti
telomeraasin aktiivisuuden, samalla tavalla
vaikuttaa kovatehoinen intervalliharjoittelu
(HIIT). Voimaharjoittelu ei lisdd telomeerien
aktiivisuutta merkittdvasti, mutta se tdyden-
téd kestdvyysharjoittelua.

Pitkdt unet tarkoittavat pitkid telomeereja,
vihintddn seitsemdn tunnin ydunet on
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Teloméerien tuunaus

lorjuu energiakriisida

yhdistetty pitempiin telomeereihin etenkin
ikdihmisilld. Unen laatu, sd@nnollisyys ja
rytmi on tirkedd ja kaikkia unen tyyppejd
tarvitaan, sinistd valoa on véltettdva ja uni-
apneaan sekd kuorsaamiseen on puututtava.

Ravintolisilld voidaan vaimentaa hape-
tusstressid jalaskea tulehdustasoasekidlisita
typpioksidin tuotantoa. Solujen ja telomee-
rien kolme vihollista ovat tulehdusstressi,
hapetusstressi ja insuliiniresistenssi. Tuleh-
duksen ja vaurioituneiden telomeerien vé-
lilld on tuhoisa suhde, ne pahentavat toi-
nen toistaan. Elimiston vapaaradikaalien
aiheuttama hapetusstressi vaarantaa telo-
meerit ja sokerin nauttiminen saa haiman
erittdmédn insuliinia, jotta glukoosi pdédsee
soluihin. Toistuva runsas sokerin kaytto
johtaa insuliiniresistenssiin, tutkimusten
mukaan esim. pédivittdinen kuuden desilit-
ran limsa-annos lyhentédd telomeereja yhtd
paljon kuin 4,6 vuoden biologinen vanhe-
neminen.

Ravintolisdt  vaikuttavat telomeerien
pituuteen ja telomeraasin madrddn.
Tulehdusta, hapetusta ja insuliiniresistens-
sid laskevia ravintolisid ovat mm. koent-
syymi Q10 (ubikinoni, ubikinoli), kasvi-
antioksidantit (Pycnogenol, resveratroli),
vitamiinit (A, B, C, D, E, K2), Omega-3, mag-
nesium, seleenija sinkki.

Ruotsissa ubikinonin ja seleenin yhteis-
kdyttod tutkineiden tiedemiesten vuonna
2013 julkaiseman tutkimuksen yhteydessd
otetuista ja sdilytetyistd verindytteistd mitat-
tiin tutkimusaikana tapahtunut muutos
telomeerien  pituudessa  my6hemmin
vuonna 2022.

Ubikinonia ja seleenid saaneessa tut-
kimusryhmissd havaittiin huomattavasti
pitempid telomeerejd verrattuna lumeval-

mistetta saaneiden ryhmidn. Ubikinonin
(Bio-Qinon 100 mg) ja seleenin (Seleno-
Precise 100 pg) yhdistelmé pidensi solujen
elinaikaa ja silld oli suuri vaikutus niiden
ikddntymisen hidastamisessa.

Pycnogenolilla on useita mekanismeja,
jotka tehostavat telomeereja suojaavia
mekanismeja. Se on hyvin voimakas anti-
oksidantti ja estdd elimiston hapettumista ja
hidastaa ikdéntymistd. Se on myds tulehdusta
hillitsevd sekd lisdd elimiston typpioksidin
tuotantoa. Tamd rentouttaa verisuonia estden
veren kokkaroitumista, laskee verenpainet-
ta ja ehkdisee veritulpan muodostumista.
Pycnogenol my0s vaimentaa alfa-glukosi-
daasientsyymin aktiivisuutta tasapainottaen
jalaskien verensokerin tasoja.

Kaladljyn EPA-rasvahaposta muodostuu
elimistdssd vahvoja tulehdusta ehkiisevid
ja vaimentavia yhdisteitdi. EPA muuntuu
aivoissa osittain DHA:ksi, josta syntyy
myos tulehdusta sammuttavia molekyyleja.
Tehokkain on EPAn ja DHAn yhdistelma.

D-vitamiini on hyvin térked telomeerien
suojaamisessa, koska se vaikuttaa tuleh-
dukseen, hapetukseen sekd immuniteettiin.
Thmisen valkosoluja viljeltiin eri D-vitamii-
nin pitoisuuksissa ja altistettiin lipopolysak-
karidille, joka aiheuttaa voimakkaan tuleh-
dusreaktion, havaittiin korkeamman veren
D-vitamiinipitoisuuden estdvdn reaktiota
tehokkaasti. Korkeampi D-vitamiiniannos
pidentdd telomeereja.

Telomeerejd suojaavia eldméntapa-
muutoksia ovat painonhallinta, ruokavalio
(hiilihydraattien vdhentdminen, kasvisten
lisidminen ruokavalioon), liikunta, stres-
sin hallinta ja hyvd youni sekd tupakoinnin
lopettaminen.

Jarmo Horkko
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Syémastamme ravinnosta pitaisi
saada kaikki tarvittavat ravinto-
aineet, kuten energiaa sisaltavat
hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit,
valttamattoémat 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 tehtavaksi noudattaa suosi-
tuksia. Teemmeko nain?

aamme  keskimddrin  riittdvéasti

ja usein lilankin paljon energiaa

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

Vitamiinien, kivenndis- ja hivenaineiden
saanti védestotasolla vaikuttaa suhteellisen
hyviltd, entd yksilotasolla? Se tiedetddn, ettd
haasteita on riittdvdn D-vitamiinin, folaatin,
raudan ja osin kalsiumin saannin suhteen.
Tilanne edellyttd4 siis toimenpiteitd. Nama
ravintoaineet ovat elimisttmme toimin-
noille vilttiméattomis, siksi niiden saanti
pitdd varmistaa perehtymailld ndiden l4htei-
den lisddmiseen ruokavalioon tai turvautua
ravintolisiin.

Kasvisten, vihannesten, marjojen ja
hedelmien saannin pitd4 olla puolikiloa péi-
véssd. Tdassd méddrdssd 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, kivenndis- ja
hivenaineiden ldhteitd, jos saanti jdd suo-
situsten alle, vajetta alkaa kertyd useam-
man vitamiinin, kivenndis- ja hivenaineen
osalta. Pitkddn kestényt 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 vasymysta ja
uupumusta

o D-vitamiini, seleeni, sinkki edistavat
immuunijarjestelmén normaalia toimintaa

¢ C-vitamiini, biotiini, rauta, magne-
sium, kupari edistévit normaalia energia-
aineenvaihduntaa

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

ravintoaineiden roolista
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Ravintolisien rooli
ruokavalion

lavdenldjand

o Sinkki ja A-vitamiini edistévét ihon
pysymistd normaalina.

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

ERINOMAINEN E-VITAMIINI
E-vitamiini kuuluu ihmiselle vélttdmaét-
tomiin ravintoaineisiin. E-vitamiini on
monipuolinen ja tehokas kehon suoja-aine.
Se edistdd solujen suojaamista hapettu-
misstressiltd. E-vitamiini liitetddn usein
immuunijdrjestelmddn,  verisuonitervey-
teen, hedelmallisyyteen ja kauneuteen.
Ravinnossa parhaita E-vitamiinin ldhteité
ovat siemenet sekd vehninalkio6ljy. Myos
péhkinédt ja mantelit ovat hyvid E-vitamiinin
léhteitd. Maksaa lukuun ottamatta eldin-
kunnan tuotteet siséltévét niukasti E-vita-

miinia. Luonnossa esiintyy kahdeksan
aktiivista E-vitamiiniksi luokiteltua yhdis-
tettd; neljé tokoferolia ja neljd 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 kosteudensii-
lyttdmiskykyyn ja hapensaantiin. Antiok-
sidanttina se suojaa ihon rasvayhdisteitd
hapettumisstressiltd eli kansan kielelld
hérskiintymiseltd ja vaikuttaa ihon pinta-
verenkiertoon. Ihovaikutusten johdosta
E-vitamiinia kéytetddnkin paljon kosme-
tilkkassa, mutta erityisesti sen sisdinen
kaytto edistdd ihon hehkeyttd ja kauneutta.
E-vitamiinia kutsutaan myds lisdédntymis-



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 yhteydessa.

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.
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TEWGVS HORMONITOIMINTA TASAFPAINOON

"Vaihdevuosiksi kutsutaan sitd
ajanjaksoa naisen eldmassa,
jolloin munasarjojen toiminta
heikkenee ja lopulta sammuu.
Lisaksi munarakkuloiden maara
vdhenee, ovulaatiot loppuvat
ja estrogeenituotanto hiipuu”.
Terveyskirjaston sivuilta lainat-
tu maaritelma vaihdevuosis-

ta kuulostaa kovin ankealta ja
lopulliselta. Onneksi synkkyy-
teen ei ole syytad vajota, silla voit
itse vaikuttaa yllattavan paljon
vaihdevuosien aiheuttamien
oireiden kirjoon.

aihdevuosista puhutaan edelleen

yllattdvan vdhén, vaikka jokainen

nainen tulee kohtaamaan ne tietys-
sd idssd. Keskiméarin vaihdevuodet alkavat
45-55-vuoden idssd, mutta vaihtelu on suur-
ta. Se, kuinka voimakkaina ja laajakirjoisina
oireet esiintyvit, on yksilollistd. Ennen var-
sinaisia vaihdevuosia monet kokevat pre-
menopaussi eli esivaihdevuosioireita, joita
voivat olla muun muassa PMS-tyyppiset oi-
reet kuten padnsirky sekd drtyneisyys. Myds
unen kanssa voi esiintyd pulmia. Esivaihde-
vuosien aikana ei kuitenkaan esiinny vield
estrogeenin puutosta. Esivaihdevuodet alka-
vat kuukautiskierron muuttuessa epdsdin-
noélliseksi ja se tapahtuu noin 5-10 vuotta
ennen menopaussia (viimeiset, spontaanisti
tulevat kuukautiset).

MISTA VAIHDEVUOSIOIREET
JOHTUVAT?

Vaikka vaihdevuosioireiden takana onkin
hormonitasapainon muutoksia, on kapea-
katseista ajatella, ettd vaihdevuosioireiden
takana olisi ainoastaan estrogeenin vihene-
minen. Epéterveellinen ruokavalio ja soke-
riaineenvaihdunnan ongelmat seka pitkdan
jatkunut krooninen stressi voivat pahentaa
kierrettd, mikd syoksee lopulta hormonit
epdtasapainoon. Myos jatkuva stressi pitdd
kortisoli- ja adrenaliinipitoisuudet koholla,
mistd seuraa mielihyvdhormoni serotonii-
nin sekd unihormoni melatoniinin héiriin-
tymistd. Mieli synkistyy ja uni ei tule tai se
on katkonaista. Vdsyneend mieliala laskee
entisestddn, toimintakyky heikkenee ja olo
on drtynyt. Uupuneena taas tekee mieli
syoda epéterveellistd ruokaa, mikd voi joh-
taa ajan kuluessa sokeriaineenvaihdunnan
ongelmiin, ei-alkoholiperdiseen rasvamak-
saan ja kolesteroliarvojen huononemiseen.
Kierre on valmis ja tdma tie johtaa valitetta-
vasti alaspdin ja rytinalla.

VAIHDEVUOSIOIREIDEN

LISTA ON PITKA

Tyypillisimpid oireita ovat esimerkiksi
drtyneisyys, unettomuus ja yolliset he-
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rddamiset, kuumat aallot ja hikoilu. Myd&s
hiusten 14ht6, ihon kuivuminen sekd kui-
vat limakalvot, kohonnut osteoporoosiris-
ki sekd korkeammat kolesteroliarvot ovat
tyypillisid vaihdevuosioireita. Se, kuinka
arhdkoiné ja pitkédkestoisina oireet tulevat,
on yksil6llistd. Kehno ruokavalio seka pitka-
kestoinen stressi ovat véltettdvien asioiden
kérjessd. Lisdksi nautintoaineiden liiallinen
kulutus, huonot unitottumukset, védhai-
nen liikunta ja sopimaton hormonikorvaus
héiritsevdt ihanteellista hormonitoimin-
taa. Edelld mainitut seikkojen korjaaminen
terveydelle edulliseen suuntaan hyodyttda
ketd tahansa. Mutta viimeistddn vaihdevuo-
sien kolkutellessa ovella asiaan kannattaa
todella perehtya ja tehdéa korjausliike.

MITA AVUKSI?

Saatoit hengdstyd luettuasi listaa asioista,
jotka hyvin todenndkéisesti pahentavat
vaihdevuosioireita. Onneksi jo muutamilla
yksinkertaisilla korjausliikkeilld pddsee hyvin
alkuun matkalle kohti terveempédd eldméa.
Tarkastele ruokavaliotasi ja lisdd aterioillesi
hiljalleen lisdd kuitua marjojen, kasviksien
ja hedelmien muodossa. Vaihda punai-
nen liha vaaleaan ja vaalea leipd tummaan.
Suosi laadukkaita rasvoja, kuten oliivioljy4,
pédhkin6iti ja siemenid. Juo riittdvasti vettd ja
korvaa virvoitusjuomat silld. My6s sokeriset
herkut kannattaa jattdd juhlahetkiin. Mieti
stressin syitd ja pohdi voisiko stressitekijoitad
viahentdd. Vahentynyt stressitaakka parantaa
unen laatua, jolloin my6s energisyys paranee
ja drtyneisyys vihenee. Pidd huolta sidannol-
lisistd nukkumaanmenoajoista, tee iltaisin
kdvelylenkki television katselun sijaan ja
nauti raikkaasta happihyppelysté.

UuoSista:

1qlla!

On jokaisen oma valinta, ottaako avuksi
vaihdevuosioireisiin hormonikorvaushoi-
toa vai ei. Paljon on kuitenkin kivid kdan-
nettdvissd ennen tuota paitostd. Femicaps
Easy Life -kapselit voivat tuoda helpotusta
kaikenikdisten naisten eldmddn. Helokin-
siemendljyn sisdltimd gammalinoleeni-
happo(GLA) on omega6-rasvahappo, mikd
tasaa hormonaalisenvaihtelun oireita kuten
kuumia aaltoja, drtyneisyyttd, limakalvojen
kuivuutta ja unettomuutta. Magnesiumista
voi olla apua mm. unettomuuteen ja
ahdistukseen. Siveydenpuun hedelmduute
eli munkinpippuri siséltdd kasviestrogee-
neja, mitkd sopivat myds PMS-oireisille ja
runsaista sekd epdsddnnollisistd kuukauti-
sista kérsiville. Kdrsimyskukka uute voi olla
mainio apu kuumiin aaltoihin, paénséarkyyn
ja mielialavaihteluihin. E-vitamiini taas
edistdd hormonitasapainoa ja silld on myos
positiivinen vaikutus libidoon. B6-vitamiini
edesauttaa hormonaalisen toiminnan
sddtelyd ja tasaa mielialan vaihtelua.

Itse sain apua Femicaps Easy Life
-kapseleista  esivaihdevuosien nostatta-
miin kuumiin aaltoihin viime syksyna.
Huomasin valmisteen vaikutuksen jo vajaan
kuukauden jédlkeen kéytén aloittamisesta.
Soin kapseleita yhté jaksoisesti 2 kuukautta,
jonka jdlkeen pditin laittaa sen tauolle ja
seurata, pysyvitkd oireet poissa. Tdhdn
mennessd yollinen hikoilu ei ole palannut.
Femicaps Easy Life -valmistetta voi kédyttdd
kuuriluonteisesti PMS-oireiden helpotta-
miseen tai kolmen kuukauden jaksoissa
niin, ettd vilissd pidetddn yhden kuukauden
tauko. Yhdesséd pakkauksessa on kuukauden
annos. ®

Anu Kiiveri
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Karpalact Strong on ollut jo pit-
kadan Suomen suosituimpia kar-

palovalmisteita. Lukuisat naiset
ikdan katsomatta vannovat sen

nimeen.

MIKSI KARPALACT SISALTAA
KARPALON LISAKSI MAITO-
HAPPOBAKTEEREITA?

Karpalon vaikutukset ovat suomalaisille
naisille tuttuja. Vahvoilla maitohappobak-
teereilla pyritddn kaventamaan ei-toivot-
tujen bakteerien elintilaa suolistossa, josta
intiimialueiden  bakteeritkin ovat alun
alkaen perdisin. Suoliston hyvd bakteeri-
tasapaino heijastuu koko kehoon, myds
intiimialueille.

ONKO KARPALACT STRONG
-KAPSELEIDEN TEHO

KLIINISESTI TUTKITTU?

KarpaLact sisdltda kliinisesti tutkittua Cran-
Max -karpalouutetta. Samoin tuotteen
kolmen eri maitohappobakteerikannan (L.
gasseri KS-13, B. bifidum G9- 1 ja B. longum
MM-2) tehosta on hyvin laaja tieteellinen
néaytto. Tastd parhaiden tehoaineiden yhdis-
telméstd on saatu vuosien ajan erinomaista
palautetta. Tyytyvdisid naisia on Suomen
lisdksi laajoilla kansainvélisilld markkinoilla.

KUINKA NOPEASTI KARPALACT
VAIKUTTAA?

Kliinisten tutkimusten mukaan huolellisesti
suojattu Cran-Max -uute sdilyttdd aktiivi-
suutensa ldpi vaikeakulkuisen ruuansula-
tuskanavan ja on I0ydettédvissi virtsasta vield
12 tunnin ajan nauttimisesta. Annostuksella
1kapseliaamuinjailloin saadaan aikaan24h
vaikutus. Maitohappobakteerit kulkeutuvat
suoliston eri kohtiin alle vuorokaudessa ja
sdadannolliselld kaytolld ne pyritddn "kotiut-
tamaan” sinne. Tdmi puoltaa KarpaLactin
pitkdaikaista sad@nnollistd kayttoa.

VOIKO KARPALACTIA

KAYTTAA TURVALLISIN MIELIN
RASKAUDEN JA IMETYKSEN
AIKANA?

Kyll4. Korkealaatuinen ja puhdas tuote ei si-
sédlld mitdédn raskauden ja imetyksen aikana
viltettdvid aineosia.

VOIKO KARPALACTIA KAYTTAA
TURVALLISIN MIELIN VEREN-
OHENNUSLAAKKEIDEN
KANSSA?

Kylla. Kahden kapselin karpalouuteannos
vastaa 34 grammaa tuoreita marjoja. Noin
0,5 dl péivittdistd karpaloannosta ei tarvitse
viltelld, vaikka kayttdisikin ladkitystd. Sopi-
vasti nautittuina marjat tekevdt hyvaa
meille kaikille.

ONKO KARPALACT
LUONNOLLINEN VAI
SYNTEETTINEN TUOTE?
Luonnollinen. Patentoidulla tavalla valmis-
tettu Cran-Max -karpalouute siséltdd koko
karpalon; mehun, hedelmélihan, siemenet ja
kuoret. Myds maitohappobakteerit ovat eli-
mistéllemme tuttuja ihmisperdisid kantoja.

SOPIIKO KARPALACT KASVIS-
SYOJILLE JA VEGAANEILLE?
Kapselin kuorilo on valmistettu eldinpe-
rdisestd liivatteesta. Kapselin voi kuitenkin
avata ja nauttia jauheen sellaisenaan tai
viileddn nesteeseen sekoitettuna. Jauhe on
100 % vegaaninen ja mukavan karpaloisen
makuinen.

KARPALON VOIMAA NAISILLE E

8 kysymyslda

_ karpalosta
a naisellisesta
yvinvoinnista

5
) | -..\|_ . i

VOISIKO KARPALACTIN

TEHOA TUKEA MUILLA
RAVINTOAINEILLA?

Térkeintd on nauttia runsaasti nestettd, jot-
ta elimiston luonnollinen huuhtelu toimisi
mahdollisimman tehokkaasti. Kehon lima-
kalvojen vahvistamiseen kannattaa myos
erityisesti panostaa - ovathan ne térkeédssi
roolissa elimistomme puolustusjérjestel-
madssd. Ehdottomasti paras keino siihen
ovat Omega7 Kaksoistyrnioljykapselit,

jotka vahvistavat limakalvoja koko kehon
alueella! @

Johanna Ronkainen
tuoteasiantuntija
bertil’s health oy
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Entsyymit ovat elimiston toi-
minnalle valttdmattomia aineita.
Ne ovat paaasiassa proteiineja,
eli rakentuvat aminohapoista ja
muista aktiivisista osista. Tassa
artikkelissa on enemman niiden
merkityksesta ruuansulatuk-
sessa. Ne toimivat pddasiassa
katalyytteind ja nopeuttavat
elimistossa tapahtuvia reaktioita
moninkertaisiksi, jopa 10'*ker-
taiseksi. Entsyymiitsessaan ei
muutu reaktiossa — se saa vain
aineita yhdistymadan, pilkkoutu-
maan tai muuttumaan. Ent-
syymit ovat riippuvaisia l[am-
potilasta, happamuudesta ja
suolapitoisuudesta. Monet
entsyymit tarvitsevat myos mi-
neraaleja toimiakseen oikein.
Esimerkiksi rauta ja sinkki ovat
mukana monen entsyymin toi-
minnassa ja siksi tarpeellisia,
mutta oikeassa maarin.

yvin toimiva elimistd tuottaa itse
monenlaisia ruuansulatukseen
vaikuttavia entsyymejd. Me tar-
vitsemme niitd, jotta pystymme hy6dyn-
tdimédn proteiineja, hiilihydraatteja sekd
rasvoja ravinnostamme. Jos meilld ei ole
riittdvisti entsyymejd tai niiden tuottami-
seksi tarvittavia rakennusaineita, ruuan-
sulatus ei toimi kunnolla. Sen seurauksena
emme pysty hyddyntdméén kaikkia ruuassa
olevia ravintoaineita ja syntyy monenlai-
sia puutoksia. Mahalaukun suolahapolla
ja pepsiinilld sekd sappihapoilla on my6s
osansa reaktioissa ja niiden kdynnistdmi-
sessd. Joillakin on myds geneettisid syitd,
miksi entsyymit toimivat huonommin.
Sulamaton ja pilkkoutumaton ruoka
aiheuttaa muutoksia mahdollisten puu-
tostilojen lisdksi my0ds suoliston bakteeri-
tasapainoon ja koko mikrobistoon. Toimi-
mattoman ruuansulatuksen seurauksena
voi tulla nérdstystd, ilmavaivoja, turvotuk-
sia, vatsan kramppeja ja pidempdin jat-
kuessaan erilaisten yliherkkyyksien lisdan-
tymistd, padnsérkyjd ja monenlaisia kehon
héiriotiloja. Joillakin esiintyy puolustusjar-
jestelmén heikkoutta, neurologisia héirioita
sekd hiustenldht6d ja ihon ongelmia.

MITEN VOIN AUTTAA KEHOA
TOIMIMAAN PAREMMIN?

Jotta ruuansulatus pddsee hyvin kiyntiin, on
hyvé rauhoittua. Koko jirjestelmd tarvitsee
hyvin toimiakseen parasympaattisen her-
moston aktiivisuutta. Pureskele kunnolla,
jolloin syljen amylaasi alkaa pilkkoa hiili-
hydraatteja jo suussa. Kun ruokasula péaisee
mahalaukkuun, sielli suolahappo ja pep-
siinit "marinoivat ja desinfioivat” ruuan ja
helpottavat edelleen pilkkoutumista. Jos on
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Vilttamadt

ja niiden

ns. hapoton mabha, titd ei tapahdu. Voimme
auttaa sitd joko erilaisilla happamilla tai etik-
kavalmisteilla tai betaiinihydrokloridi val-
misteilla. Mahalaukusta ruokasula etenee
ohutsuoleen, johon tulevat lisdksi haiman ja
sapen tuottamat entsyymit: amylaasi, mal-
taasi, sakkaraasi ja laktaasi, jotka pilkkovat
hiilihydraatteja sekd peptidaasit ja trypsiinit,
jotka pilkkovat proteiineja eli valkuaisainei-
ta sekd lipaasia, joka pilkkoo rasvoja, jota
sappi on jo pilkkonut pienemmaksi. Tdmé&n
jélkeen alkaa entsyymien yhteisty6 suoliston
hyvien bakteerien kanssa. Ndiden yhteistyo
auttaa meitd saamaan ravinnosta tarpeelliset
energia- ja rakennusaineet ja muut elintér-
keit tekijat. Pilkkoutuneet aineet imeytyvit
niille ominaisissa kohdissaan ohut- ja paksu-
suolessa. Suoliston bakteerit tarvitsevat run-
saasti kuituja omaa aineenvaihduntaansa
varten, joten niitd ei tule myoskédn unohtaa.

Monilla systeemi ei kuitenkaan toimi niin
kuin sen pitdisi. Saamme tietyistd ruuista
"vatsanpuruja” ja terveellisetkin ruuat tulevat
lapi sulamattomana. Rasvan pilkkoutumisen
ongelmat nikyvdt vessanponton reunoil-
la seki kelluvana ulosteena ja véddrdnlaisen
bakteerikannan haistaa seuraavakin kavija.

Onneksi nykyédén on tarjolla monenlaista
apua, jos ruuansulatuksessa on ongelmia.
On tédrkedd muistaa ihan perusasiat eli rau-
hoittuminen ja kunnollinen pureskelu. Jos
on isoja ongelmia, voi ruuan kypsentdminen
ja mahdollisesti sen soseuttaminen auttaa
alkuvaiheessa. Lisdtddn vihitellen entsyy-
mejd auttamaan ruuan pilkkoutumista. Jos

ttomat
ent.sigymzt

umppanit

kyseessd on hapoton maha, tarvitsemme
apuja my0s suolahapon tuotantoon. Voi
olla, ettd pelkkd sinkin tai happamien ainei-
den lisddminen auttaa, mutta usein tarvi-
taan muitakin aineita. Liikahappoisen tulee
kuitenkin varoa betaiinihydrokloridi valmis-
teita. Entsyymivalmisteet otetaan hiukan
ennen ruokailua tai sen alussa. Lisdksi hyvid
kasvientsyymeja ovat papaiini ja bromelaiini
eli papaijan ja ananaksen entsyymit.

Riippuenruokavaliosta jasiind olevien pro-
teiinien tai hiilihydraattien méérastd voidaan
valita eri tuotteita. Useimmissa tarjolla ole-
vissa valmisteissa on hyvid ja toimivia entsyy-
mejd. Joissakin on myds laktaasia auttamas-
sa laktoosin pilkkomisessa. Jos on ongelmia
sapen tuotannossa tai rasvan pilkkoutumi-
sessa, voi apua tuoda monissa valmisteissa
oleva hirén sappi (ox bile), mutta se ei sovi
vegaaneille. Muuta helpotusta valmisteissa
voi tuoda esim. piparminttudljy, joka auttaa
entsyymien lisdksi vihentdiméén suoliston
kramppeja. Erilaisia proteolyyttisesti toimi-
via entsyymejd kuten serraatiopeptidaasia
voidaan kéyttdd ruuansulatuksen apuna.
Otettuna tyhjddn vatsaan proteolyyttisilld
entsyymeilld on muita hyvid ominaisuuksia
mm. tulehduskudoksen poistajana.

Perusohjeena siis jalat pdyddn alle syo-
dessd, rauhoitu, pureskele ja syd lempeds,
vérikdstd ruokaa. Nauti pdyddn antimista
silmilldsi, tuoksutellen ja nauttien mauista.
Kehosi kiittdd. @

Maili Lepola

IFMCP, CGP, CFSPP
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Tarja Mustonen nauttii tana
kesdna auringosta tdysin sie-
mauksin, silla valoherkka
migreeni on poissa. Aiemmin
rankoista ja pitkistd migreeni-
kausista karsinyt Tarja on muu-
toksesta ihmeissaan. Kaikki
muuttui, kun han alkoi juoda
Karin havupuu-uutejuomaa
suolistovaivoihinsa.

KOKO ELAMAAN

VAIKUTTAVAT OIREET

Oululainen Tarja Mustonen on kérsinyt
migreenistd yli puolet eldmistdédn, silld
ensimmadiset migreenit iskivét jo alle kolme-
kymppisend. Oireet pahenivat pikkuhiljaa
ja kolmen pdivdn migreeneistd tuli lopulta
jopa yli kahden viikon mittaisia. Migreeni-
kohtaukset vaikuttivat koko eldmiddn ja
toivat mukanaan myo6s vasymystd. Tarja ei
ilolla muistele tuota kauheaa aikaa.

Migreenid ldhdettiin hoitamaan erilaisilla
estolddkityksilld, mutta mikddn ei oikein
tuntunut sopivan. Toisista lddkkeistd tuli
hirvittdvid sivuoireita ja kayttoon jadnyt
betasalpaaja ei sdrkyihin kunnolla tehon-
nut.

- My®ds botox-hoitoa ja biologista ladkettd
kokeiltiin huonoin tuloksin. Botox-hoito
tehosi hiukan, mutta sen seurauksena
alkoivat hiukset ldhted. Biologinen lddke
puolestaan aiheutti kovaa hermosérkya
koko oikean puolen vartaloon, joten en
uskaltanut kokeilla hoitoa toista kertaa,
Tarja kertoo.

APUA YLLATTAVALTA TAHOLTA
Tarjan terveyshuolet eivdt loppuneet
migreeniin vaan myds suolisto alkoi oireilla.

-Sain diagnoosiksi IBS:n eli &rtyneen
suolen oireyhtymén. En kuitenkaan ollut
itse samaa mieltd, joten aloin tutkia erilaisia
ravitsemushoitoja, hdn muistelee.

Tarjalla oli ennestdénkin hyvid kokemuk-
sia ruoan tervehdyttivistd vaikutuksesta.

Koska Tarja on kiinnostunut terveyden
ylldpitdmisestd, hin oli seurannut Terveys-
Summit-ohjelmaa. Sieltdi muistiin nousi-
kin Karin Havupuu-uutejuoma, jota muun
muassa Esa Keskinen kiittelee suolistonsa
pelastamisesta. Tarja pédtti kokeilla juo-
maa ja alkoi huomata saavansa siitd apua.
Samalla hdn huomasi toisenkin asian.
Vaikka kevédtaurinko paistoi, ei Tarjalla ollut
hetkeen ollut migreenikohtauksia.

-Oli ihanaa, kun péddsi nauttimaan
valosta ja sdrky pysyi poissa. My0s ajatuk-
set alkoivat juosta virkedmmin ja aivosumu
katosi, Tarja kiittelee.

Sattumien oikusta Tarja joutui kuitenkin
leikkaukseen, jonka johdosta piti lopettaa
kaikki luontaistuotteet. Niinpd Karin Havu-
puu-uutejuomakin joutui tauolle ja migree-

KUVAT HENRI KUJALA
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nit palasivat. Meni hetken aikaa, ennen kuin
Tarja tajusi yhteyden. Han oli noin kolme
kuukautta ilman juomaa ja siihen osui
vield erittdin ikdvd neljdn viikon mittainen
migreeniputkikin.

-Onneksi sitten muistin taas aloittaa
Karin Havupuu-uutejuoman kdyton! Kuu-
kauden kuluttua migreenit jdlleen hévisivét.
Nyt juon sddnndéllisesti kolme desid Karin
Havupuu-uutejuomaa joka pdivd. Than
muutaman kerran on tullut sellainen pdi-
van kestdvd migreeni, mutta se ei ole mitdan
entiseen verrattuna. Nyt vietdn kesdd aurin-
koa palvoen ja meren rannalla mokkeillen,
Tarja iloitsee. @

Ravintorengas Oy

METSASTA ELINVOIMAA ;EWEVS
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\ Migreenista eroon
vuosikymmenten
jalkeen

1

i j Vuo-
rin Havupuu-uutejuoma on
ggn 2021 terveystuotg.Juomart\ _
valmistaja on perheyritys Ravinto
rengas Oy, joka toimil Siikaisissa .
Pohjois-Satakunnassa. Tuotetta o
valmistettu kohta 50 vpoden ajan )
samalla Kosken tilalla, jossa en§l<|rr)_
maiset havupuu-uutejuomat ai tc>| .
naan keitettiin. Juoma valmistetaa
nuoren luomumannyn K}Jorestzéja )
nilasta seka puhtaasta lahdeve eﬁe
t3 helldvaraisesti uutt.arpalla.. T}{lo“
sopii kaikenikaisille, eikd se ;lsaLa
mitaan lisé- tai sa[lontaalrjelta. isd
tietoja: www.karinhavu.fi
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PEA eli palmitoyylietanoliamidi
on kehomme tuottama aine
vastauksena mm. stressiin ja
nivelvaivoihin. Sen tuotanto
elimistdssa voi lievittaa erilaisia
kiputuntemuksia seka parantaa
unenlaatua ja tuoda mielelle
levollisuutta. PEA:ta saadaan
ravinnossa mm. kananmunasta.
Nyt PEA:ta on saatavilla myos
ravintolisana.

MITA PEA ON?

Palmityylietanoliamidi eli lyhyemmin PEA
on rasvahappoamidi, jota elimisttmme
tuottaa luonnollisena vastauksena mm.
stressiin ja nivel- ja lihasvaivoihin. Sen
tuotanto vdhenee ikddntyessimme, mikd
voi vaikuttaa mm. palautumiseen ja unen-
laatuun. PEA:ta saadaan kehon oman
tuotannon lisdksi my0s ravinnosta, mm.
soijapavuista, pahkinéistd ja kananmunan
keltuaisesta. PEA:ta tuotetaan lahes kaikissa
kudoksissamme. Sen suotuisat vaikutukset
vilittyvét osin suoraan ja osin anandamidin,
elimistén oman endokannabinoidin, kautta.

MITEN PEA VAIKUTTAA
ELIMISTOSSA?

Lahes kaikki elimiston solut voivat tuottaa
rasvahapoista PEA:ta tarvittaessa. Tuotanto
kéynnistyy, kun kudoksessa on tai sitd
uhkaa vauriotila. Se voi lievittdd erilaisia
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PrA -
Levollinen mieli
ja keho

ei-toivottuja tuntemuksia lihaksissa ja nive-
lissd, silld se voi muuntaa kiputuntemusta ja
hillitd tulehdustekijoiden tuotantoa sek tu-
lehdusta aiheuttavien geenien aktivaatiota.
PEA tukee myds immuniteettia, voi lisdksi
rauhoittaa levotonta suolistoa ja rauhatonta
mieltd sekd parantaa unen laatua. Silld on
my0s hermostoa suojaavia vaikutuksia.

PEA LISAA ANANDAMIDIN
MAARAA ELIMISTOSSA
Endokannabinoideilla on useita tehtdvia eli-
mistdssd; ne osallistuvat mm. unen ja kipu-
ja mielihyvikokemuksen sddtelyyn sekd ovat
osallisina oppimis- ja muistiprosesseissa.

Anandamidi on ensimmdisen (1992)16y-
detty ja eniten tutkittu endokannabinoidi.

Se on saanut nimensd sanskritin kielen
sanasta “ananda’ joka tarkoittaa iloa,
autuutta tai onnellisuutta. PEA estdd anan-
damidia pilkkovan entsyymin toimintaa.
Kun entsyymin toiminta estetdén, ananda-
midin miard elimistossd kasvaa ja sen vai-
kutukset korostuvat.

Anandamidia tuotetaan aina vain tarpee-
seen ja vain tarvittava madrd, ja se hajoaa
hyvin nopeasti. Endokannabinoideja esiin-
tyy elimistdssd ylipddtddn hyvin vdhin ja
niiden tutkiminen on vaikeaa niiden pien-
ten pitoisuuksien ja nopean hajoamisen
vuoksi. Urheilusuoritus aiheuttaa ananda-
midin vapautumisen elimistdssé ja tuottaa
osaltaan urheilunjélkeisen hyvin olon tun-
teen, joka tunnetaan myds nimelld "Run-
ners high” PEA:n kdyttd voikin nopeuttaa
palautumista urheilusuorituksesta.

PEA RAVINTOLISISSA

PEA tarjoaa uudenlaisen vaikutusmekanis-
min ravintolisdkdyttéon. Se on kliinisesti
tutkittu, turvallinen ja hyvin siedetty yhdis-
te suun kautta nautittuna. Tutkimuksissa ei
ole havaittu haittavaikutuksia eikd yhteisvai-
kutuksia lddkkeiden kanssa. PEA:n puoliin-
tumisaika on 8 tuntia, joten pdivdannos on
hyvi jakaa kahteen ottokertaan. Annostus on
hyvin yksil6llinen ja riippuu ldhtétilanteesta
ja tarpeesta; yliannostuksen vaara on hyvin
pieni. Tuote sopii my0s jatkuvaan kéytt6on.
PEA:n kéyttod ei suositella lapsille, raskaana
oleville ja imettéville, koska turvallisuustut-
kimuksia ndilld ryhmilld ei ole tehty. Lapset
todennékdisesti eivdt edes hyotyisi PEAmn
kéytostd, silld he tuottavat sitd enemmin
kuin aikuiset. Tdma saattaa selittdd sitd, ettd
lapset yleensd nukkuvat hyvin ja toipuvat
nopeasti erilaista sairauksista ja vammoista.

PEA:n hyvit vaikutukset voi huomata
parantuneena unenlaatuna, levollisempana
mielend, kiputuntemuksien vdhentymisend
ja vastustuskyvyssd. Tieddthdn sen hyvin
tunteen urheilun jélkeen - tilloin kehossasi
virtaa anandamidi, jonka tuotantoa voit
tukea my06s PEA:1la. ®

Hankintatukku Oy

Lihteet:

Steels, Elizabeth. et al. “A double-blind” randomized
placebo-controlled study assessing safety, tolerabi-
lity and efficacy of palmitoylethanolamide for symp-
toms of knee osteoarthritis.” Inflammopharmacology
27.3 (2019): 475 - 485



Nattokinaasi on ruokaperainen
entsyymi jota saadaan fermen-
toiduista soijapavuista. Entsyymi
on eristetty japanilaisesta perin-
neruoasta nimeltd natto. Natto
valmistetaan fermentoimalla
keitettyja soijapapuja Bacillus
subtilis natto-bakteerin avulla.
Papuja kdytetdan noin vuoro-
kausi, kunnes niihin muodostuu .
tahmea ja venyva pinnoite.
Tahmea lima sisaltaa erityisen
paljon nattokinaasia ja K2 -vita-
miinia. Nattokinaasi parantaa
verenkiertoelimiston toimintaa
useilla eri tavoilla ja sita voi
suositella erityisesti kaikille yli
50-vuotiaille.

TUTKITTU JA TURVALLINEN
ENTSYYMI

Japanissa nattoa valmistetaan noin miljardi
kiloa vuodessa. Japanilaisten pitkdikdisyys
uskotaan osittain liittyvdn natton nauttimi-
seen. Natto ruokana sisdltdd luonnostaan
nattokinaasientsyymid, mutta koska sen
maku ei hivele kovinkaan monen tottumat-
toman makuhermoja, siitd on tehty myds
ravintolisid. Ravintolisind nattoa on kéytetty
kymmenid vuosia eri puolilla maailmaa,
mutta Euroopassa se sai vasta vuonna 2017
Euroopan Unionilta uuselintarvikehyvik-
synnin, jonka mukaan se on turvallinen tuo-
te. Ndissa turvallisuustutkimuksissa kaytet-
tiin Japanilaista NSK-SD entsyymid joka on
tutkittu ja hyvéaksytty eri maissa. Nattokinaa-
sista on tehty lisdksi solumallitutkimuksia,
eldintutkimuksia sekd ihmistutkimuksia. Tél-
14 hetkelld niitd on yhteensd 62 kappaletta ja
niistd 20 ovat kliinisid tutkimuksia ihmisilld.

MITEN NATTOKINAASI NSK-SD
VAIKUTTAA JA KENELLE SE
ERITYISESTI SOPII?

Nattokinaasi imeytyy hitaasti ja sen pitoi-
suus verenkierrossa nousee hallitun tasai-

R

TERVEYSSUMMIT PALAA
JALLEEN TOUKOKUUSSA
1.-7.5.2023

Luvassa mielenkiintoisia terveys- ja hyvin-
vointiaiheisia haastatteluja katsottavissa
netin kautta.

Esittelyssa mm. Biomedin uusi kapseli-
muotoinen tuote parsakaalista.

Tuore parsakaali sisdltdd mm. rau-
taa, A-vitamiinia, C-vitamiinia, folaattia,
kaliumia, kalsiumia, fosforia, ravintokuitua
ja K-vitamiinia. Moniin muihin tuoreisiin
kasviksiin ndhden siind on myds runsaasti
proteiinia, alfalinoleenihappoa, B2-vita-

i

Nattokinaasi tehostaa
verenkiertoelimiston

loimintaa

sesti. Se on havaittavissa verenkierrossa
heti nauttimisen jdlkeen, mutta suurimmil-
laan pitoisuus on noin 13 tuntia annoksen
syomisen jdlkeen. Tdstd syystd yksi annos
pdivdssd riittdd. Nattokinaasi parantaa
verenkiertoelimiston toimintaa useilla eri
tavoilla ja sitd voikin suositella kaikille yli
50-vuotiaille ja erityisen suositeltava se on
tupakoiville tai huonosta ddreisverenkier-
rosta kérsiville. Nattokinaasi on turvallinen
ruokaperdinen entsyymi joka ei toimi liian
tehokkaasti, vaan elimisto sddtelee sen kiyt-
t6d tarpeen mukaan. Myos K2-vitamiini on
poistettu NSK-SD nattokinaasista. Ainetta
voisi verrata suosittuun serrapeptasiin,
mutta vaikutuksiltaan se on tehokkaampi
nimenomaan verenkiertoelimistdssa.

PALUTETTA KAYTTAJILTA

Biomed valmisti kesilld kyselyn, jossa Natto-
kinaasin kédyttdjat saivat vastata tuotetta
koskeviin kysymyksiin. Vaikka tuote oli ollut
markkinoilla vasta pari kuukautta, vastauk-
set olivat erittdin positiivista suuntaa antavia.
Vastaajia oli 343 henkil64 ja hdimmastyttavin

miinia ja kasvisteroleita. Eniten kuitenkin
kiinnostusta on herattanyt parsakaalin
tehoaine sulforafaani, jolla on runsaasti
terveysvaikutuksia. Tastd ja paljon muus-
takin lisda TerveysSummitista ja Terveys-
Tieto-myymaloista.

Terveys
Summit

moni oli kokenut jo 4-6 viikon kdytossé kor-
kean verenpaineen laskua (38,5% vastan-
neista) ja verenkierron paranemista (53,7 %
vastanneista). Tuotetta kuitenkin suositel-
laan pitkd-aikaiseen sddnnolliseen kayttoon.

KUINKA PALJON NATTO-
KINAASIA TULISI OTTAA?
Entsyymien kohdalla puhutaan aktiivisuus-
yksikoistd ja nattokinaasin pitoisuutta kuva-
taan lyhenteelld FU (fibrinolytic unit). Suo-
siteltu pdivd-annos on 2000 FU joka vastaa
sitd maardd mitd Japanilaiset saavat yhdesta
ruoka-annoksesta. @

Birgit Stenroos

Biomed Oy
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1. Valitse aina tutkittu NSK-SD &
Nattokinaasivalmiste

_Nattokinaasia suositellaan
2pitké\-aikaiseen kayteoon!




Paremmat unet!

Katso, mika tuote sopisi sinun youniesi tueksi:

'

Karsitko stressista?

Estaako jannitys nukahtamista?

Onko unesi levotonta?

Nukahdatko, mutta herailet

yoOssa useasti?

- Tw wrigrihnis Fl

Nukahdatko, mutta uni
loppuu ennen aamua?
Oletko yli 50-vuotias?

Karsitko aikaerorasituksesta?

f.;rve.yskuisfu ‘

RO

TerveysTieto-

mggma|atz

ESPOO

Ulpukka Terveyskauppa &
Hoitola

Te%elhagen 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

HELSINKI
Luontaistuotekeskus
Kapylantie 8

puh. 09 792 090

Terveyskauppa
TerveysMajakka /
HalsoFyren
Ruoholahdenranta 1
puh. 044 980 5830

; y

PUR Hyvinvointikauppa
Urho Kekkosen katu 8
puh. 029340 0261

Sl i

HELATONIINI
19 mg

PIETARSAARI
Terveysaitta / Hilsoboden
Kanavapuistikko 16

puh. 06 723 6824

SEINAJOKI
Terveyskauppa &
Hoitola Kaunosoppi
Suupohjantie 57
(Ideapark)

puh. 050 355 190

YLOJARVI
Terveyskauppa Misteli
Mikkolantie 2

puh. 010423 5771

Terveyskauppa Misteli
Elotie 1

(Kauppakeskus Elo)
puh. 010423 5772

Meilti raztaloidyt
ratkaisut
hyvinvointisi

tueksi!

Terveys ﬁﬁl&m { i
et L\
www.terveystieto.fi }\ ':

SininenUni Valeriaana-teaniini

\/aleriaana rentouttaa

Jja edist@a nukahtamista, teaniini
rauhoittaa mieltd. Yhdistelmana
valeriaana ja teaniini valmistaa seka
kehoa etta mielta rauhaisaan uneen.

SininenUni Pitkavaikutteinen
MELATONIINI 1,9 mg

Tan myo6ta melatoniinin eritys elimistdssa
vahenee, jolloin kehon tuottama
melatoniini ei valttéamatta riita hyvan
younen takaamiseksi. ’

) \1 .

’ ' '\.!

Nopeavaikutteinen -
MELATONIINI 1,9 mg : .
Auttaa lyhentédmaan -
nukahtamis aikaa ja

lievittaa aikaeron
vksiléllisia vaikutuksia.

SininenUni

: Tue -
: paikallista :

L yrittdjaal : ‘.@




