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KURKUMIINILLA VAIVOISTA VAPAAKSI

Kurkuma (Curcuma longa L.)
on inkivaarinsukuinen kasvi.
Kurkumalla on Aasiassa
pitkat perinteet maus-

te- ja rohdoskasvina ja se

on yksi voimakkaankeltai-
sen curry-mausteseoksen
pddraaka-aineista. Ayurve-
da-perinteessa kurkumaa
on kaytetty kuumetta laske-
vana, maksaa hoitavana ja
ruoansulatusta parantavana
kasvina. Nykydan kurkuman
sisaltamat kurkuminoidit
tunnetaan parhaiten vaiku-
tuksistaan antioksidanttei-
na ja tulehdusta hillitsevina
aineina.

KURKUMASTA KURKUMIINIKSI
Kurkumasta hyoddynnetddn yleensa
sen juurakko. Juurakosta voidaan jau-
haa mm. voimakkaan keltaista kurku-
mamaustetta. Juurakko sisdltdd monia
tehokkaita yhdisteitd, joita kutsutaan
kurkuminoideiksi. Kurkuminoideis-
ta, eli kurkuman vaikuttavista aineista,
kaikkein tdarkein on kurkumiini.

KURKUMIININ MONET HYODYT
Kurkuman ja kurkumiinin hyvistd vai-
kutuksista on vuosituhansien néytto ja
kayttokokemus, mutta kurkumiini on
kiinnostanut tutkijoita paljon my®os vii-
me vuosina. Esimerkiksi kurkumiinin
tulehdusta hillitsevid vaikutuksia on
tutkittu paljon. Tulehdusta hillitsevien
vaikutustensa vuoksi kurkumiini voi
olla hyddyllinen apu erilaisissa nivel-
vaivoissa. Monet nivelongelmista kérsi-
vat kertovat hyotyviansd kurkumiinista
my®ds kipua lievittdvdnd aineena.

Kurkumiinin on todettu olevan myds
voimakas antioksidantti. Sen antiok-
sidanttiset vaikutukset tekevdt hyvaa
koko elimistélle. Antioksidanttivaiku-
tustensa vuoksi kurkumiinin avulla voi
taistella my0s matala-asteista tuleh-
dusta ja monia sen aiheuttamia terve-
yshaittoja vastaan. Antioksidanttina ja
tulehdusta lievittdvdnd aineena kurku-
miini on hyddyksi myds maha-suolika-
navassa, ja se voikin olla avuksi myos
erilaisissa suolisto-oireissa ja nérdstys-
vaivoissa.

Tavallisesti kurkuman ongelmana on
sen huono imeytyvyys, joka estdd sen
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Kurkuma —
talvi-thmisen
taikajuuri

hyvien vaikutuksien hy6dyntdamista.
Kurkuman vaikuttavien aineiden huo-
no imeytyminen johtuu siitd, ettd kur-
kuminoidit ovat rasvaliukoisia yhdistei-
td. Ne eivit siis liukene veteen. Lisdksi
ruoansulatus herkdsti hajottaa kurku-
man hyddylliset aineet ennen kuin ne
pddsevit imeytymidn ja vaikuttamaan
muualla elimistossa.

ERITYISEN HYVA KURKUMIINI
Curcumin Pharma Nord sisdltdd lipi-
deilld eli mikroskooppisen pienilld ras-
vapalloilla suojattua kurkumiiniuutet-
ta. Lipideilld suojattu kurkumiini kest&da
paremmin ruoansulatuksen vaikutuk-
sia ja suojaa sitd mm. vatsahapoilta.
Rasvamaisina aineina lipidit myds hel-
pottavat rasvaliukoisen kurkumiinin
liukenemista ja imeytymistd elimiston
hyédynnettavaksi.

Curcumin Pharma Nordin sisdltiméan
patentoidun kurkumiiniuuteen on to-
dettu imeytyvdan 95 kertaa tavanomai-
sesti valmistettua kurkumiiniuutetta

paremmin. Suurempi imeytyvd maara
tarkoittaa my6s parempaa tehoa, silld
imeytyvé kurkumiini pdédsee suolistosta
verenkiertoon sekd vaikutuspaikkaan-
sa. Kurkumiini kiertdd verenkierrossa
pitkddn, mikid tekee myods tuotteesta
pitkdvaikutteisen. ®

Pharma Nord Oy

PITKAVAIKUTTEINEN
CURCUMIN

. 1 kapseli sisaltaa 400 mg
aktiivigta lipideilla suojattua
kurkumauutetta, josta 100 Mg
on hyvin imeytyvia kurkuminoi-

e a. e . . .
? ﬂlyvin imeytyva Ja pitkavai- l'
kutteinen, joten vain 1 kapseli

ivassa riittaa. .
?alz\gapssS:leiden ottaminen ruoan
kanssa parantaa entisestaan
kurkumiininimeytymlsta. _—
« Sopii myos Ve_gagnenlle, silla ei
sis'élF‘é eldinperaisia ainesosia.
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Suolistobakteerit terveyden asialla
Helpota oloasi erveyskaupat ovat toimineet osana suomalaisten
omaehtoista terveyden edistamistd jo vuosikym-

yrttien eteerisilla oljyilla
yilla At ; b
menii. Kun ensimmaiset kauppiaat ryhtyivat avaa-
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tulevat parhaiten esille, kun terveysasioista pagsee keskus-

ja vauhtia verenkierrolle
telemaan kasvotusten myymélédssa. Myymaldssd valikoi-
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VATSA VOIMAAN HYVIN, VOIMAA VATSAN HYVINVOINNISTA

Vuoden vaihde on hyva
aika tehda paatoksia ja
toimenpiteitd paremmalle
tulevaisuudelle. Terveys
on yksi tarkeimmista mita
omistamme. Panostetaan
siis terveyteen! Vatsan
hyvinvoinnista on hyva
aloittaa. Ensin ruokavalio
kuntoon ja suolistobaktee-
risto tasapainoon.

HYVAA RUOKAA
YKSILOLLISESTI

Suolisto rakastaa helldd hoivaa ja kes-
keisend vaikuttajana on ravinto. Kaikille
sopivaa ruokavaliota ei ole, vaan sopivin
ruoka on aina yksil6llistd. Useimmille
sopii kasvispainotteinen ruoka, jota tdy-
dennetddn hyvilld proteiinin ldhteilld ja
hyvilld rasvoilla. Hyvélaatuista proteii-
nia saadaan mm. kalasta ja siipikarjanli-
hasta, runsaasti proteiinia saadaan myos
pahkingistd, hapanmaitotuotteista, her-
neistd ja pavuista. Rasvojakin on hyva
kayttdd erilaisia: juoksevia kasvioljyjd,
rasvaista kalaa ja herkullisia pahkingita.
On tédrkedd rauhoittua sydméaén ja muis-
taa pureskella. Suoliston toiminnalle on
tarkedd my®os riittdva kuidunsaanti. Kui-
tua saadaan mm. tdysjyvaviljasta ja kas-
viksista. Riittdvd nesteensaanti, liikun-
nan ja levon tasapaino sekd liian stressin
valttdminen on myos tarkeda.

SUOLISTOBAKTEERIT
TERVEYDEN ASIALLA
Suoliston erilaisilla bakteereilla on iso
vastuu hyvinvointimme ylldpitdmises-
sd. Ne ylldpitdvat sopivaa bakteerifloo-
raa, jossa eivét pahat bakteerit ja hiivat
padse voitolle. Ne myds osallistuvat
ruoansulatukseen ja tuottavat siind
ohessa ihmiselle tdrkeitd ravintoainei-
ta. Tallaisia ovat esimerkiksi lyhytket-
juiset rasvahapot, jotka voivat ylldpitda
suolen limakalvon kuntoa ja tasapai-
nottaa kehon kolesterolintuottoa. Ra-
vinto vaikuttaa oleellisesti suoliston
bakteeristoon. Runsaasti kasviksia ja
kokojyvéaviljaa sisdltdvd ruokavalio pi-
tdd hyvit bakteerit tyytyvdisind. Toi-
saalta prosessoitu, vahvasti kisitelty
ravinto voi osaltaan koyhdyttdd mikro-
bistomme monimuotoisuutta.
Ravinnon lisdksi suoliston mikrobis-
ton laatuun ja mdaraan vaikuttavat mo-
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Hyvmvomtm
ja lasapainoa
uuteen vuoleen

net muut tekijdt. On helppoa ymmartas,
ettd elinympéristtmme vaikuttaa myos
suolistomme mikrobistoon. Tutkimuk-
sissa on havaittu, ettd liilan hygieeninen
ympdristo ei olekaan terveytemme kan-
nalta paras. Sopiva vuorovaikutus luon-
non (metsin) kanssa on meille hyvéksi.
Jatkuva liiallinen stressi, oli se sitten
henkista tai fyysistd, vaikuttaa epdedul-
lisesti sithen, millaisia mikrobeja ruoan-
sulatuskanavassamme eldd. Toistuvat
antibioottikuurit tappavat ja heikenta-
vdt taudin aiheuttajien ohella, valitet-
tavasti myds meille edullisia mikrobeja.

MAITOHAPPOBAKTEERIT

PAIVITTAISENA KUMPPANINA
Maitohappobakteerit on hyva pitdd
pdivittdisend kumppanina tai ainakin
kuuriluontoisena kaverina. N&itd meil-
le luonnollisia bakteereita 16ytyy esi-
merkiksi hapatetuista elintarvikkeista
kuten hapankaalista ja maitotuotteista.

Naiiden lisdksi voi mikrobistoamme tu-
kea maitohappobakteeriravintolisilla.
Kun valitsee itselleen sopivaa maito-
happobakteerilisdd, on hyvd miettid
hetki ennen kuin ryntda ostamaan mita
tahansa markkinoilla olevaa tuotetta.
Palvelevasta myymaldstd saat neuvoa ja
apua omiin tarpeisiisi.

HYVINVOINTILUPAUS
Vatsa ja suolisto ovat terveytemme
kehto. Suoliston kunto vaikuttaa koko
kehon hyvinvointiin, ja jos suolisto voi
huonosti, sen tuntee olossaan. Anne-
taan siksi itsellemme vuoden aluksi
hyvinvointilupaus: pidetddn suolistosta
parempaa huolta. Suoliston hyvinvointi
vilittyy koko kehoon ja siteilee ter-
veend hehkuna myos ulospdin. Se var-
masti maksaa itsensd meille takaisin. ®
Mikko Ikonen, ETM
tuotekehityspaéllikko
Suomen Bioteekki Oy



Kylman kauden tehotuot-
teena tunnetut Carmolis
Yrttipat helpottavat takuu-
varmasti, jos olo tuntuu
uhkaavasti tukkoiselta.
Moni onkin todennut par-
haaksi pitda perinteikasta
Carmolis-pulloa kotona
aina varalla, jotta helpotus
on tarpeen tullen heti saa-
tavilla.
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yritien
eleerisillda olyvilld
helpotusta
talvikauteen

armolis on yrttivalmisteiden

ehdoton klassikko. Se on kuu-

lunut suomalaiskotien varus-
tukseen jo yli 30 vuoden ajan. Carmolis
Yrttitippojen haihtuvia eteerisid 6ljyja
kdytetddn ensisijaisesti hengitysteiden
avaamiseen, mutta myos helpottamaan
ruuansulatusta sekd rentouttamaan
rasittuneita lihaksia. Carmolis on van-
hemman véden suosikki, mutta traditio-
naalisen tietimyksen arvostus on ilah-
duttavasti nousussa nuoremmankin
polven keskuudessa.

TAUSTALLA

IKIVANHA RESEPTI
Karmeliittaveljeskunnan munkit val-
mistivat Carmoliksen esikuvana olleita
yrttitippoja luostariapteekissa jo
1600-luvulla. Carmolis Yrttitippojen
tehon perustana ovat edelleen alku-

perdiset 11 yrttid; piparminttu, laven-
teli, kaneli, neilikka, sitruunamelissa,
muskotti, salvia, sitruunaruoho, anis,
sitruuna ja timjami. Kaikkia nditd yrtteja
on kiytetty myos yksittdin hengitysteiden
ja oikuttelevan vatsan rauhoittamiseen.

Yrttien eteeriset Oljyt ovat voima-
kasaromisia ja monipuolisesti vaikutta-
via tehotiivisteitd. Useimmat niistd ovat
antiseptisid eli ne hillitsevét bakteerien
kasvua paikallisesti. Pienen molekyy-
likoon takia eteeriset Oljyt imeytyvéat
helposti hengitysteiden ja mahan li-
makalvoille sekd ulkoisesti kaytettynd
iholle. Tdstd syystd Carmolis Yrttitipat
vaikuttavat tehokkaasti jo hyvin pienind
annoksina! ®

Juha Sihvonen

) FM
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NAIN HELPOTAT
OLOASI CARMOLIS
YRTTITIPOILLA:

ekoitettuna .
iiséé 5-10 tippaa Carmolist kuu-
maan veteen tai esim. teen jouk-
koon. Maust?ljuoma halutessasi
im. hunajalla. _ _

esKuumaniuomanja haihtuvien
dliyjen hoyryt vaikuttavat nendn
janielun limakalvoilla. Lampo ja
yrtit rauhoittavat nielua nopeas-
ti ja lepyttavat oloa myos vatsan
kautta.

Hoyryhengityksessa
Val)r’ni)gta hoyryhengitettavad
seos laakeaan astiaan suhteessa
10 tippaa Carmolista /1 dlkuu-
maa vetts. Hengitd ldmminta
hoyrya, kunnes olo helpottuu.

Tehosta hoyryhengitysta aset-
tamalla astian, paan ja hartioit-
tesi yli suojaava pyyhe. Lammin
hoyry rentouttaa ja helpottaa
nopeasti tukkoista oloa. Pida
<ilmat kiinni hoyryhengityksen
aikana.

Kurlaamalla _ .
Valmista kurlausvesi sekoitta-
malla noin 10 tippaa Carmolis-
ta 1 dl:aan kylmaa vetta. Kurlaa
kurkkua sopivalla nestemaaral:
5. Raikas Carmolisvesi virkistaa
mukavasti karhealta tuntuvaa
kurkkua.

Yoksi iholle siveltyna
Sivele Carmolistippoja ohimoille,
rintakehalle ja niskaan. Tukkoi-
nen olo hellpottuu Jatkoko keho
ntoutuu lepoa varten. ;
reKokeile my%s, kuinka Carmqlls
toimii rasittuneille lihaksille si-
veltyna. Ald levita tippoja rikkou-
tuneelle tai artyneelle iholle.
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LIPOSOMIMUOTOISESTA MAGNESIUMISTA APUA NOPEASTI JA TEHOKKAASTI

Moni meistda huomaa
magnesiumin mukavat
vaikutukset erityisesti
lihasjumeissa. Joskus
tahtoo unohtua, etta
magnesiumhan on valtta-
maton kivenndisaine koko
keholle ja sen toiminnoille.

.

hyvinvointia

eilld on monta hyvda syytd
huolehtia =~ magnesiumin
saannista. Magnesium rau-

hoittaa mukavasti hermoja ja ehkiisee
stressid. Magnesium my0s vdhentdd
visymystd ja uupumusta. Paljon liikku-
ville magnesiumista on erityistd hyotya
koska se sekd sddtelee elektrolyyttitasa-
painoa ettd normaalia energia-aineen-
vaihduntaa. Magnesium myos tukee
lihasten normaalia toimintaa sekd psy-
kologisia toimintoja. Lisdksi magne-
sium on hyvéksi luustolle ja hampaille.

MIKA ON LIPOSOMI-
MUOTOINEN MAGNESIUM?
Liposomimuotoisessa magnesiumissa
magnesiummolekyylit on kapseloitu
suojaaviin ja magnesiumin hy6den-
nettdvyyttd parantaviin liposomeihin.
Liposomit ovat fosfolipidejd, jotka ovat
hyvin samankaltaisia kuin solukalvon
pinta. Tdméan vuoksi liposomit paa-
seviat kulkeutumaan solun sisille ja
imeytyvét ndin poikkeuksellisen hyvin.
Liposomien ainutlaatuisen rakenteen
vuoksi magnesium pysyy suojassa eikd
tuhoudu ruoansulatuskanavassa, koska
liposomit kuljettavat magnesiumin
verenkierron kautta suoraan soluihin.
Nédin magnesium ei suurinakaan maéa-
rind drsytd herkkdakadn vatsaa. Useim-

6 TerveysTieto 1/2023

mat ravintoaineiden imey-
tymishdiriot eivit my0dskdan
vaikuta, kun kiytetddn liposomimuo-
toista magnesiumia.

Ladketeollisuus on hyddyntidnyt li-
posomeja jo pitkddn nimenomaan nii-
den mahdollistaman poikkeuksellisen
hyvén imeytyvyyden vuoksi.

MAGNESIUMIN ERI
MUODOILLA ON EROJA

Hyvdn magnesiumlisdn tunnistaa siitd,
ettd kroppa huomaa, kun magnesiu-
mia saadaan elimistoon riittdvasti.
Liposomaalisen magnesiumin hyddyn-
nettdvyys voi olla jopa viisinkertainen
tavalliseen magnesiumvalmisteeseen
verrattuna. Toisin sanoen valmisteesta
on monille hyotyd lyhyelldkin aika-
vdlilld. Useille meistd magnesium
suurina maéadrind aiheuttaa myos lak-
satiivisia vaikutuksia. Tdtd ongelmaa
ei liposomimuotoisella magnesiumilla
ole.

NORDAID LIPOSOMI
MAGNESIUM ON
HELPPOKAYTTOINEN

Nordaid Liposomi Magnesium on
pakattu 10 ml annosliuskoihin. Ne
kulkevat mukavasti, vaikka lenkilld
mukana. Makuaineena on mango, joten

tuote itsessddn on mukavan

makuinen. Makeutusaineena
on kaytetty ksylitolia. Yksi annosliuska
Nordaid Liposomi Magnesiumia sisél-
tdd 200 mg liposomimuotoista mag-
nesiumia. On muistettava, ettd koska
imeytyminen on huippuluokkaa niin
tuo 200 mg vastaa moninkertaista maa-
rdd ns. "tavallista” magnesiumia. Val-
miste sopii my0s vegaaneille.
Arvokkaasta tuotteesta kun on kyse,
niin emme myy ”"sikaa sidkissd" Ky
ihmeessd TerveysTieto- tai BioPro-
myymadldssd testaamassa ilmaisella
néytteelld, kuinka erityisestd magne-
siumista onkaan kyse. ®
Jori Pennanen
Polar Pharma Oy

KAYTA
NORDAID LIPOSOMI
MAGNESIUMIA:

« Jos muut magnesiumin muo-
dot eivat tunnu imeytyvan. -
« Jos magnesiumlisien nauttim
nen aiheuttaa vatsavalvoja.
. Erityisesti.kohonnees.eer‘\< e
magnesiumin tarpeeseen KUt
raskaisiin urhellusqorltuksulnja
runsaan hikoilun aikana.



Valkosipuli (Allium sativum)
tunnetaan perinteisesti
vastustuskykya ja sydan-
terveyttd tukevana
kasvina. Kyolicissa valko-
sipulin tehoaineet on
muokattu monin kerroin
alkuperaista vahvemmiksi
seka silti vatsaystavallisiksi
ja jalkihajuttomiksi. Kyolicin
tehoaine on ns. kylma-
kypsytetty valkosipuliuute,
maailmanlaajuisesti paten-
toitu Aged Garlic Extract™
(AGE).

ertil's health on markkinoinut

Kyolicia Suomessa yli 30 vuoden

ajan ja vastannut lukuisiin tuote-
kysymyksiin. Tdssd niistd muutamia:

1. MIKA ON KYOLICIN
TUTKITUIN TERVEYS-
VAIKUTUS?

Kyolic on maailman tutkituin valko-
sipulivalmiste. Sen terveysvaikutuksia,
turvallisuutta ja koostumusta selvitta-
vistd tutkimuksista on julkaistu nyt jo
yli 900 tieteellistd artikkelia. Laaja-alai-
sin ndyttd kohdistuu monipuolisesti
syddnterveyteen, kuten veren koles-
teroli- ja homokysteiiniarvoihin. Sydéan-
terveyteen liittyy my0s vahva naytto tila-
pdisen stressinsietokyvyn tukemisesta.

2, SOPIIKO KYOLIC
VASTUSTUSKYVYN
TUKEMISEEN?

Kylld ja erittdin laaja-alaisesti. Tutki-
musten mukaan AGE tukee elimistom-
me omia luonnollisia puolustusmeka-
nismeja lisddmaéllda mm. valkosolujen
maara ja aktiivisuutta.

3. AUTTAAKO KYOLIC
KAMPPAILUSSA COVID-19
-VIRUSTA VASTAAN

Sitd ei ole vield erikseen tutkittu.
Uusimpiakin virusmuunnoksia pitda
torjua virallisten ohjeiden mukaisesti
kdsien pesulla, turvavileilld ja rokot-
teilla. Nédissd olosuhteissa korostuvat
luonnollisesti myds ravitsemukselli-
set vastustuskykyd tukevat keinot. Sii-
nd Kyolic on aivan erinomainen apu.
Huolehdi myds mm. D- ja C-vitamiinin
sekd sinkin ja seleenin riittdvastd saan-

VALKOSIPULI TUKEE VASTUSTUSKYKYA

nista! Ne ovat erinomaisia kavereita
Kyolicille.

4. ONKO KYOLIC PUHDAS
LUONNONTUOTE?

Kylld. Kyolic -tablettien AGE-uute
valmistetaan luomuviljellyistd valko-
sipuleista, jotka ovat perdisin Kalifor-
nialaisten luomutuottajien tiloilta.
Raaka-aineen ja lopputuotteen laatua
ja puhtautta valvotaan yli 250 tarkas-
tuspisteessd. Tuote on tdysin GMO-
vapaa ja 100 % kasviperdinen.

5. MITA TARKOITTAA
KYOLICIN VALMISTUKSESSA
KAYTETTY KYLMAKYPSYTYS
Kylmékypsytys on joustava k&&nnos
termille Aged garlic. AGE-uute valmis-
tetaan yksinkertaisesti sulkemalla
murskatut valkosipulit terdssailii-

hin 20 kk ajaksi. Kypsyminen
tapahtuu ilman ldmmitysts,

ilman kemikaaleja tai bakteereja. Uute
kehittyy valkosipulin omien entsyymien
ohjaamana. Valmistuksen taustalla on
vanha japanilainen sdilontdmenetelmd,
jonka on osoitettu muokkaavan terveys-
vaikutteisesta valkosipulista vieldkin pa-
rempi ja monipuolisempi terveystuote.

6. KYOLICIA SANOTAAN
JAI,K_IHAJU_'_I‘TOMAKSI.
PITAAKO VAITE IHAN
OIKEASTI PAIKKANSA?
Kylla. Tabletit tuoksuvat kypsille sipu-
lille, mutta niistd ei seuraa tympeda
hajua hengityksessd. Ei edes 3-kertai-
sena tehokuurina nautittuna. Suositeltu
pdivdannos on 1 tabletti. Kyolic sopii se-
ki kuuriluonteiseen seka pitkdaikaiseen
sddnnolliseen kayttoon. ®
Juha Sihvonen
FM Elintarvikekemia
Tuotepdillikko
bertil’s health oy

Lue lisdtietoja Kyolicista ja ldhetd tarvittaessa oma kysymyksesi bertil’s healtihille: www.bertilshealth.fi
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RAVITSE IHOASI KOTIMAISELLA LUOMUKOSMETIIKALLA

Vuodenaikojen vaihtumi-
nen vaikuttaa vadjaamatta
arjen rutiineihimme, aina
ruokavaliosta ja levon tar-
peesta ihonhoitoon asti.
Mutta kuinka talvi-ihon
hoito eroaa kevaan ja
kesan ihonhoitorutiineista,
ja miksi kuiva, kutiava iho
tuntuu olevan talviaikaan
enemman saantoé kuin
poikkeus?

alviaikaan kuiva sisdilma, 1am-
mitys ja ulkoilman kylmyys

rasittavat ihoa, jolloin sen hoi-
dossa on kesddn verrattuna otettava
tarkemmin huomioon kosteutus ja ym-
périston olosuhteilta suojautuminen.
Kuulas talvi-iho vaatii kokonaisvaltaista
lahestymistapaa hyvinvointiin; antiok-
sidanttipitoista ruokavaliota, vuoden-
aikaan sopivan ihonhoitorutiinin ja
iholle edulliset olosuhteet ja suojauk-
sen sekd sisa-, ettd ulkotiloissa.

Kuiva ilma, pakkanen, viima ja ldm-
potilaerot lisddvdat pintaverisuonten
laajenemista, jonka huomaa helposti
esimerkiksi nendnpielien ja poskipdi-
den punoituksena. Ihon kuivuminen ja
luonnollisen kosteustekijdn puute lisda
pintaryppyjen esiintymistd ja estda
ihon luonnollisen rasvan erittymista
ihon pinnalle. Tall6in my®6s ihottuma-
herkdn, couperoottisen ja atooppisen
ihon tilanne usein pahenee.

KODIN SISAILMALLA

ON MERKITYSTA

Sopiva sisdilman lampétila, puhtaus ja
ilmankosteus vaikuttavat my0s posi-
tiivisesti ihon kauneuteen. Ldmmityk-
sen voi helposti sddtdd yhden tai kaksi
astetta normaalia viileimmaksi, ja
ilmankostutin on helppo tapa kosteut-
taa sisdilmaa ja sitd kautta ihoa ja lima-
kalvoja. Kannattaa my6s huomioida,
ettd rehevit viherkasvit puhdistavat ja
kosteuttavat sisdilmaa.

RUOKAVALIOLLA

IHO KUULAAKSI

Sisdinen terveys heijastuu myos ihon
hyvinvointina. Terveellinen ravinto,
varikkaat, antioksidanttirikkaat kasvis-
ruoat ja tdrkedt kasvirasvat auttavat
ihoa uusiutumaan. Myos runsas veden-
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Kokonaisvaltainen
lalvi-ihon hoilo

juonti ja yrttiteet auttavat elimistod
puhdistamaan kuona-aineita, ja ndin
my06s iho hehkuu kuulaampana. Iho
kuivuu my6s helpommin, jos ravin-
nosta puuttuu tarkeitd rasvahappoja.

VALTA LIIAN TEHOKKAITA
PUHDISTUSAINEITA

Thon turhaa pesemistd on hyva valttda,
ja helldvaraiset, kasvioljyjd sisdltavat
emulsiot ja geelit ovat parhaita puhdis-
tusaineita talviaikaan. Joskus jopa pel-
killa vedelld peseminen voi olla liikaa,
jos iho on erittdin kuiva tai atooppinen,
ja siind tapauksessa on suositeltavaa
kayttad puhdistukseen esimerkiksi kas-
vidljya.

KUORINTA AUTTAA

IHOA UUSIUTUMAAN
Helldvarainen kuorinta auttaa kuol-
leen ihosolukon poistamisessa, joka
taas edesauttaa seerumin, kosteusvoi-
teen ja kasvooljyn imeytymistd ja ihon
uusiutumista. Talviaikaan kasvojen
ihon voi kuoria Frantsilan Uudistavalla
kuorintavoiteella noin kerran viikossa.
Couperoottiset alueet, eli iho, jossa on
laajentuneita verisuonia kuten nenin
sivuilla ja poskipdissd, tulee kuoria eri-
tyisen varoen kuten mydos erittdin kui-
van ihon.

SUOJAA IHOA
ILMANSAASTEILTA
Ilmansaasteet nopeuttavat ihon ikdan-
tymistd, ja talviaikaan varsinkin puun
pienpoltto sekd lisddntynyt energian-
kulutus ja ldammityksen tarve lisddvit

pienhiukkasten ja oksidien méadrda
ilmassa. Ilmansaasteet voivat aiheuttaa
ihossa esimerkiksi pigmenttildiskien
muodostumista, juonteita, herkkyytta
ja kuivuutta, ja siksi ihoa kannattaakin
suojata. Frantsilan Ravitseva kasvo-
voide ravitsee, kosteuttaa, elvyttdd ihoa
ja pitdd sen kimmoisana.

TEHOKKUUTTA
KOSTEUTUKSEEN

Thon luonnollista kosteustekijdd voi
ylldpitdd ja nostaa tehokkaasti esimer-
kiksiravitsevillakasvooljyilld. Frantsilan
kasvodljyt ja voiteet sisdltdvit runsaasti
tehokkaita ja puhtaita ihoa hoitavia
raaka-aineita, kuten kylméapuristet-
tuja luomudljyjd, luomuyrttiuutoksia
sekd eteerisid 6ljyjd. Esimerkiksi Ruusu
kasvodljyn sisédltimidt luomulaatuiset
jojoba-, aprikoosin kivi-, ja manteli6l-
jyt kosteuttavat ja tasapainottavat ihon
omaa oljyntuotantoa.

YOLLA MYOS IHO

LEPAA JA UUSIUTUU

Riittdvd uni sekd tasapainoinen mieli-
ala vaikuttavat positiivisesti my6s ihon
kauneuteen. Yoaikaan myo0s iho lepds,
ja kosteuttavat 6ljyt seka voiteet saavat
rauhassa imeytyd ihoon. ®
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len monesti mainin-
nut siitd, miten huonot
rauta-arvoni ovat olleet
ensimmadisen raskauden jélkeen. Itse-
asiassa niiden kanssa taistelu on ollut
aika turhauttavaa. Jotkut rautaliséit ovat
auttaneet, mutta eivét tarpeeksi. Infuu-
siossakin olen kdynyt kahteen otteeseen
saadakseni ferritiiniarvot joten kuten
tolalle ja ne ovat auttaneet lyhytaikai-
sesti. Viimeisin infuusio oli vuosi sitten
ennen tdtd raskautta ja se nosti ferritii-
nin noin 100:aan ja hemoglobiininkin
aika hyvéksi 130+ arvoihin. Raskauden
aikana jatkoin rautalisdn syontid, mutta
jo puolivilissd rauta-arvot lahtivét las-
kuun kuin lehmén héntd. Hb huiteli
sielld 110 tienoilla (tdma on mulle tosi
alhainen) ja ferritiini sielld 30 tienoilla.

Raudanpuute jaanemia ovathyvin tyy-
pillisid naisilla. Kuukautiset, raskaudet ja
imetykset kuluttavat rautavarastojamme
todella paljon, joten ihmekds tuo. Jos
mietin omia ystdvidni niin suurimmalla
osalla on ollut jotain lisdraudan tarpeita
eldminsd aikana, eli mikd4n marginaali-
nen ongelma ei kyseessé ole. Siksi onkin
ihanaa, ettd on loytynyt tuotteita, jotka
tukevat rauta-arvoja.

Otin kevddstd kdyttoon Hankintatu-
kun Vitatabs Laktoferriini + C -ravinto-
lisdn, joka ei ole siis lisdrauta, vaan
raudan imeytymiseen vaikuttava tuote.
Laktoferriini on glykoproteiini, jota on
esimerkiksi lehmédnmaidossa ja didin-
maidossa. Se sitoo rautaa itseensid ja
sddtelee solunsisdistd rautatasapai-
noa. Aina ei nimittdin ole kyse siitd,
etteikd rautaa saisi tarpeeksi, vaan
nimenomaan siitd, ettei elimistd pysty
kayttdmaan sitd tehokkaasti. Vitatabsin
Laktoferriini + C onkin todella hyva
tuote ihan sellaisenaan, mutta toimii
hienosti my0s lisdraudan kaverina.
Mind esimerkiksi kédytin tdtd raskaus-
aikana lisdraudan kanssa ja nyt imetys-
aikana pelkiltddn, kun vauva ainakin
toistaiseksi reagoi jos syon lisdrautaa.
Téamdén voi nauttia mihin vuorokauden
aikaan tahansa eikd tarvitse valtelld
esimerkiksi kahvia tai maitotuotteita.
Yleensa teen itse niin, ettd otan timéin
heti aamusta ja jos syon lisdrautaa,
odotan pari tuntia aamukahvin jil-
keen ja otan lisdraudan vasta siind vai-
heessa.

Laktoferriini my0s ruokkii ihoa
sisdltdpdin ja se on noussutkin suureen
suosioon my0s aknesta ja muista iho-

VAIKUTTAJA JA BLOGGAAJA XENIA ANDERSSON

Encrgiaa
Laktoferriinistd

ongelmista kirsivien keskuudessa. Se
on erinomainen tuki my0s toipilaalle,
paljon sairastavalle, raskaana olevalle
ja lapsille! Tuote toimii myds laktoosi-
intolerantikoille, mutta ei maitoallergi-
sille.

Oma tilanteeni on nyt puolen vuo-
den jélkeen se, ettd hb:ni on erinomai-
nen, synnyttdimdin mennessd lidhes
140 ja nyt lopputarkastuksen yhtey-
dessd yli 130. Ferritiinejd en ole vield
mittauttanut, kun niiden kanssa kan-
nattaa odottaa muutaman kuukau-
den tai jopa puoli vuotta synnytyksen
jalkeen, mutta koen oloni energiseksi,
vaikka eldn kaikkein kuluttavinta aikaa
eldmaissdni enkd saa nukkua tdysid 6itd
- ja teen samalla myos toitd. Tarkoituk-
sena onkin jatkaa Vitatabs Laktoferriini
+ C:n syOmistd ja tarpeen vaatiessa
ottaa sen tueksi lisdrauta, jos ferritii-
niarvot niin sanovat ja kunhan vauvan
vatsa sitd kestdd minun imettdessédni
héantd edelleen. Kaikki keinot kaytossa
mahdollisimman energiseen oloon!

Hankintatukku valmistaa Vitatabs
Laktoferriini + C -tuotetta. Hankinta-
tukku on timaén tuotteen lisdksi valmis-
tanut suomalaisten arkeen runsaasti
erilaisia vitamiini- ja kivenndisaineval-
misteita ja kasvipohjaisia ravintolisid
jo 40 vuoden ajan. Minulla on kédytossd
heiltd pitkdan muitakin tuotteita! ®

Hankintatukku Oy

LAKTOFERRIINI:

» Auttaa rautaajgkautumaan
ikein elimistossa.
?l“g%lételee solunsisaista rauta-
tasapainoa ehkaisten ylimaaral-
<en raudan kertymista soluihin.
. Henkilt’)ille,joilla.o.n_varasto-
raudan vajausta tai joilla rautaa
liikaa' . g e oer
?nVastustuskyvylle— \&pitaa
kehon luontaisia puolustusme-
ismeja. _ .
‘-(al?\lcs)[gnjgelmiin —ravitsee ihoa

sisaltapain.
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VATSA TASAPAINOSSA — ELAMA TASAPAINOSSA

Ruoka kulkee ihmisen
ruoansulatuskanavassa
yhteensa noin kaksi vuoro-
kautta. Terveelld ihmiselld
kesto voi vaihdella 24 tun-
nista 72 tuntiin. Ruoan
sulamisnopeuteen vaikut-
taa erityisesti se, mita
ravintoaineita nautittu
ruoka sisaltaa. Rasvaa sisal-
tavat ja proteiinipitoiset
ruoat sulavat hitaammin.
Kuitu auttaa edistamaan
suolen tehokasta toimintaa.

os vessassa kdynti jaa viliin, tavara
viipyy suolessa  vuorokauden
pitempddn. Ummetuksen rajana
detddn yli 72 tunnin lapikulun aikaa.
Jos kdy vessassa kerran pdivassd, suolis-
tossa on matkalla vield kahdeksan sula-
matonta ateriaa. Suolen sddnnollinen
toiminta on tdrkedd elimiston hyvin-
voinnille ja suoliston terveydelle, joten
on tdrkedd huolehtia vatsan ja suoliston
tasapainoisesta toiminnasta.

HELENA PITAA HUOLTA
TERVEYDESTAAN
Tanssinopettaja Helena Ahti-Hallberg
on ollut aktiivinen urheilija nuoruudes-
taan saakka. Hdn on luonut mittavan
uran erddnd Suomen johtavista tanssin
ammattilaisista. Aktiivinen liikkuminen
vaatii aikuisidlld myo6s tarkkaa ruoka-
valiota sekd riittdvdd vitamiinien ja
hivenaineiden saantia. Aktiiviselle liik-
kujalle on esim. kivenndisaineet olleet
valttdmaton lihasten ja hyvdn veren-
kierron turvaajana.

MAGNESIUMHYDROKSIDI
YLLAPITAA TASAPAINOISTA
VATSAN TOIMINTAA
Magnesiumhydroksidi on ihanteelli-
nen vatsan tasapainoisen toiminnan
ylldpitdjand. Magnesiumhydroksidi on
ollut jo yli sadan vuoden ajan kaytos-
sd vatsan hoitajana. Se voi vdhentdd
liikahappoisuutta, ilmavaivoja, sitoa
sappihappoja ja toimia lempednd lak-
satiivina. Se lisdd suolen sisdllon kos-
teutta ja puhdistaa tehokkaasti suolen
seindmia.

Helena on tdmé&n kokenut henkilkoh-
taisesti, kun hén reilut nelja vuotta sitten
havahtui koviin vatsakipuihin. Hénella
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Toimiiko vatsa
kovin hitaasti?

todettiin divertikuliitti eli umpipussin tu-
lehdus. Hin joutui sairaalaan ja rankalle
antibioottikuurille. Tdstd viisastuneena
hén aloitti magnesiumhydroksidia ja
muita tehoaineita sisédltdvin Oxytarmin
sddnnollisen kdyton, ja vatsa on siitd 1dh-
tien ollut ihanteellisessa kunnossa.

OXYTARM

TASAPAINOTTAA VATSAN
Oxytarm on tehokas yhdistelmd mag-
nesiumhydroksidia, C-vitamiinia ja

kalsiumia, mitkd normalisoivat vatsan

toimintaa. Se myds tasapainottaa luon-
taisesti suoliston bakteerikantaa sekd
putsaa suolen seindmin kuonaker-
roksia, jolloin ravintoaineiden ja vita-
miinien imeytyminen tehostuu. Oxy-
tarmin kdyton alkaessa sen vaikutuksen
huomaa nopeasti. Suositeltu 4 tabletin
pdivdannos kannattaa yleensa ottaa yh-
delld kertaa illalla ennen nukahtamista.
Aamulla vatsassa on hyvd olo, suolen
toiminta on hyvin sddnnéllistd ja paivit-
tdinen eldmé&n rytmi on tdydellinen. ®
Jarmo Horkko



Nivelvaivat lisddntyvat
yleensd ian myota. Nivel-
terveytta voi kuitenkin ylla-
pitda liikunnan ja nivelten
hyvinvointia edistavien
ravintoaineiden avulla.

ivelrikko on maamme yleisim-
piéd pitkdaikaissairauksia. Siitd

kérsii liki viidesosa suomalai-
sista. Nivelten rappeutumiseen liittyvat
kivut, jaykkyys ja liilkkumisongelmat
alkavat ikdédntymisen myo6té vaivata 14-
hes jokaista. Nivelvaivat voivat oireilla
my0s nuoremmalla idll&.

Nivelten rappeutumista ja nivelrikkoa
voidaan ehkdistd ja hoitaa riittavalla
liikkunnalla, normaalipainolla, moni-
puolisella ruokavaliolla ja nivelten tar-
vitsemilla ravintoaineilla. Tarked osa
nivelten huoltoa on kotimainen Nivel-
Teho-ravintolisd, josta tuhannet kéytta-
jatovatjo saaneetavun nivelvaivoihinsa.
Terveellisten elintapojen tueksi kehite-
tyssd Terveyskaistan NivelTehossa on
nivelten tarvitsemia rakennusaineita,
kuten kondroitiinisulfaattia sekd gluko-
samiinia. Lisdksi se sisdltdd C-vitamii-
nia ja kuparia, jotka ovat tulehdusta hil-
litsevid antioksidantteja ja edesauttavat
sidekudosten terveyttd. NivelTeho sopii
mainiosti kuntoilijoille, urheilijoille ja
ikddntyville.

NAIN NIVELTEHON
KAYTTAJAT KERTOVAT
KOKEMUKSISTAAN:
"Polveni olivat jo pidempddn naksah-
delleet inhottavasti aina kyykistyesséni.
Hierojani suositteli minulle NivelTehoa,
ja olen kéyttanyt sitd nyt puolen vuoden
ajan. Polveni ovat paremmassa kunnossa
kuin vuosiin. Huolehdin niveltervey-
destédni lenkkeilemaélld, ratsastamalla ja
venyttelemailld. NivelTehon ansiosta liik-
kuminen on muuttunut helpommaksi.
Syon péivittdin myds magnesiumia ja
D-vitamiinia. Aion ehdottomasti jatkaa
NivelTehon kdyttdmistd. Olen suositellut
tuotetta monille ystévillenikin."

Riikka, 49 vuotta, Tampere.

"Paiatin - kahdeksan vuotta sitten
kokeilla NivelTehoa luettuani siitd leh-
destd, silld olin kérsinyt pitkddn elamaa
hankaloittavista nivelkivuista. S6in tuo-
tetta jonkin aikaa ja huomasin, ettd se vei

NIVELTERVEYDESTA JA NIVELTEHOSTA

Niin ehkaiset
nivellen
rappeutumisia
Kotikonstein

pois kolotusta ja helpotti liikkumistani.
Lopetin sen kdyton muutamaksi kuukau-
deksi, mutta niveloireet palasivat pian ta-
kaisin. Nykyddn huomaan nopeasti eron
nivelteni kunnossa, jos piddn parinkin
viikon tauon tuotteesta. Joutuisin var-
masti sydomédn enemmaén sédrkyldédkkeita
ilman NivelTehoa. Minulla on todettu
polven nivelrikko, johon on la&kitys. Ni-
velTehon lisdksi syon pdivittdin B-, C-,
ja D-vitamiinia sekd magnesiumia. Olen

harrastanut liikkuntaa viimeiset 20 vuotta.
Liikun kaikkialle polkupyoralld. Kévelen,
jumppaan ja silloin t&ll6in pulahdan kyl-
mavesialtaaseen. Olen huomannut, etta
kylma4 vesi auttaa kolotuksiin."

Juhani, 62 vuotta, Kotka. ®

’ Terveyskaista
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KYLMAT SORMET JA VARPAAT?

Nattokinaasi on ruoka-
perainen entsyymi jota
saadaan fermentoiduista
soijapavuista. Entsyymi

on eristetty japanilaisesta
perinneruoasta nimelta
natto. Natto valmistetaan
fermentoimalla keitettyja
soijapapuja Bacillus subtilis
natto-bakteerin avulla.
Papuja kdytetdan noin
vuorokausi, kunnes niihin
muodostuu tahmea ja
venyva pinnoite. Tahmea
lima sisaltda erityisen
paljon nattokinaasia ja
K2-vitamiinia. Nattokinaasi
parantaa verenkiertoeli-
miston toimintaa useilla
eri tavoilla ja sita voi suo-
sitella erityisesti kaikille yli
50-vuotiaille.

TUTKITTU JA TURVALLINEN
ENTSYYMI

Japanissa nattoa valmistetaan noin
miljardi kiloa vuodessa. Japanilaisten
pitkdikdisyys uskotaan osittain liitty-
vdn natton nauttimiseen. Natto ruo-
kana sisdltdd luonnostaan nattokinaa-
sientsyymid, mutta koska sen maku ei
hivele kovinkaan monen tottumatto-
man makuhermoja, siitd on tehty myos
ravintolisid. Ravintolisind nattoa on
kdytetty kymmenid vuosia eri puolilla
maailmaa, mutta Euroopassa se sai
vasta vuonna 2017 Euroopan Unionilta
uuselintarvikehyviksynnén, jonka mu-
kaan se on turvallinen tuote. Niissa
turvallisuustutkimuksissa ~ kéytettiin
Japanilaista NSK-SD entsyymié joka on
tutkittu ja hyvdksytty eri maissa. Nat-
tokinaasista on tehty lisdksi solumal-
litutkimuksia, eldintutkimuksia seka
ihmistutkimuksia. Tdlla hetkelld niita
on yhteensd 62 kappaletta ja niistd 20
ovat kliinisia tutkimuksia ihmisilla.

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

Nattokinaasi imeytyy hitaasti ja sen
pitoisuus verenkierrossa nousee hal-
litun tasaisesti. Se on havaittavissa
verenkierrossa heti nauttimisen jil-
keen, mutta suurimmillaan pitoisuus

12 TerveysTieto 1/2023

suositel =
aikaiseen kayttoon:

Nallokinaasi
tehostaa veren-
Kiertoelimiston

tommintaa

on noin 13 tuntia annoksen syomisen
jalkeen. Téstd syystd yksi annos pdi-
viassd riittdd. Nattokinaasi parantaa
verenkiertoelimiston toimintaa useilla
eri tavoilla ja sitd voikin suositella kai-
kille yli 50-vuotiaille ja erityisen suosi-
teltava se on tupakoiville tai huonosta
adreisverenkierrosta kérsiville. Natto-
kinaasi on turvallinen ruokaperdinen
entsyymi joka ei toimi liian tehokkaasti,
vaan elimistd sddtelee sen kayttod
tarpeen mukaan. My0s K2-vitamiini
on poistettu NSK-SD nattokinaasista.
Ainetta voisi verrata suosittuun serra-
peptasiin mutta vaikutuksiltaan se on
tehokkaampi nimenomaan verenkier-
toelimistdssa.

PALUTETTA KAYTTAJILTA

Biomed valmisti kesélld kyselyn, jossa
Nattokinaasin kayttdjdt saivat vastata
tuotetta koskeviin kysymyksiin. Vaikka

tuote oli ollut markkinoilla vasta pari
kuukautta, vastaukset olivat erittdin
positiivista suuntaa antavia. Vastaajia
oli 343 henkilod ja hdammdistyttdvin
moni oli kokenut jo 4-6 viikon kéytos-
sd korkean verenpaineen laskua (38,5 %
vastanneista) ja verenkierron parane-
mista (53,7% vastanneista). Tuotetta
kuitenkin suositellaan pitkdaikaiseen
sddnnolliseen kayttoon.

KUINKA PALJON NATTO-
KINAASIA TULISI OTTAA?
Entsyymien kohdalla puhutaan ak-
tiivisuusyksikoistd ja nattokinaasin
pitoisuutta kuvataan lyhenteelli FU
(fibrinolytic unit). Suositeltu pdiva-
annos on 2000 FU joka vastaa sitd maa-
rdad mitd Japanilaiset saavat yhdestd
ruoka-annoksesta. ®
Birgit Stenroos
Biomed Oy



PUNA-APILA JA SALVIA OVAT

TEHOKKAITA KASVEJA VAIH-
DEVUOSI-IKAISILLE NAISILLE.
Olet ehkd jo kuullut puna-apilasta ja
tdméan kauniin kasvin kyvystd vihentda
levottomuutta ja drtyneisyyttd - mutta
tiesitkd, ettd puna-apila voi myos va-
hentéd hikoilua?

Salvia on toinen, usein ruoanlaitosta
tuttu kasvi, joka tarjoaa myos hyvaa tu-
kea varttuneelle naiselle, silld salvia voi
vihentdd kuumien aaltojen ja hikoilun
aiheuttamaa epamukavuutta, edistda
ehka toivottua painonpudotusta ja sda-
delld hormonitasapainoa.

Vaihdevuodet kuuluvat luonnollise-
na ajanjaksona naisen eldmd&n. Nais-
ten sukupuolihormonien, estrogeenin
ja progesteronin, mddrd vihenee ja se
saa hormonitoiminnan epitasapai-
noon. Yleensd ensimmdiset merkit
ovat epasdaiannolliset kuukautiset. Mu-
nasolujen mddrd vihenee ja muna-
sarjojen hormonituotanto loppuu, ja
naisen lisddntymiskyky lakkaa. Naiset

i

ovat keskimddrin 52-vuotiaita kokies-
saan viimeiset kuukautisensa. Tama ei
kuitenkaan tarkoita, ettd vaihdevuodet
eivét voisi tulla joko aikaisemmin tai
my6hemmin.

Vaihdevuosien yleisimmin tunnettu-
ja oireita ovat kuumat aallot, yohikoilu,
vasymys, mielialan vaihtelut, levotto-
muus ja drtyneisyys. Keski-ikddn tul-
taessa voimme havaita myos hiusten
ohenevan ja painon lisddntyvan. Toiset
selviavat vaihdevuosista helposti huo-
maamatta mitddn muutoksia, mutta
on myos heitd, jotka joutuvat eldimédan
ajanjakson ikdvien oireiden kanssa.

CHELLO FORTE HELPOTTAA
VAIHDEVUOSIEN AIKANA
Chello Forte on vaihdevuosi-ikdisille
naisille tarkoitettu ravintolisd, joka lie-
vittdd erityisesti hikoilua ja kuumia aal-
toja. Chello Forten teho perustuu pda-
asiassa salviaan, jota on kdytetty tihidn
tarkoitukseen jo vuosikymmenid. Sal-
vian my6td kuumia aaltoja ja hikoilua

' Vaihdevuosista puhutaan

ahemmin
hikoilua ia a
uumia aatloja

i! * vaihdevuosina

voi esiintyd vihemmén ja/tai niiden
voimakkuus voi olla vihdisempi. Chello
Forte sisdltdd my0s soijauutetta, joka
sisdltdd isoflavoneja 40 mg tablettia
kohti ja puna-apilauutetta, joka sisdltda
isoflavoneja 4 mg tablettia kohti. Tuote
sisdltdd myo6s B6-vitamiinia, joka aut-
taa sddtelemddn hormonitoimintaa ja
vahentdmé&in vasymystd ja uupumusta.

viikon ajan on kaksi tablettia pdivéssa.
Sen jidlkeen yksi tabletti pdivdssd. An-
nostusta voi tarvittaessa nostaa tilapai-
sesti kahteen tablettiin pdivissa. ®

HORMONIMYRSKYJA?

-

nykydan avoimemmin kuin |

aikaisemmin. Parhaan ian
saavuttaneet naiset koke-
vat uuden hormonimyrs-
kyn ihan kuin edessa olisi
toinen teini-ika. Ehkdpa
vaihdevuosien alkamista
voisi juhlistaa kuten nuoril-
la kuukautisten alkamista.

]
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Piivittdinen annos ensimmaisten 2-4

www.mezina.fi
TIESITKO, ETTA...

istettu
_Chello Forte on valmistet
kasviperaisistd ainesosistaja -
soveltuu kasvissyojille ja vegaa

neille.
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VERENSOKERIN HALLINTAAN

Mulperipuun- eli silkkidis-
puunlehtiuute auttaa pai-
nonhallinnassa ja helpot-
taa napostelunvalttdmista.

LUONNOLLINEN
SOKERISIEPPARI
Tutkijat ovat loytdneet mulperipuun-
lehtiuutteesta luonnollisen entsyymin,
joka auttaa kehomme sokeriaineen-
vaihduntaa. Entsyymiin sitoutuneet
sokerit vdhentédvat verenkiertoon paa-
tyvdd energiaa luonnollisella tavalla.
DNJ-entsyymi toimii sitomalla hiilihyd-
raattimolekyylejd itseensd, vdhentden
ndin verenkiertoon pdityvad energiaa.
Entsyymiin sitoutuneet sokerimolekyy-
lit kulkevat ruoansulatuselimistén 1api
imeytymadttd.  Mulperipuunlehtiuute
on luonnollinen tapa saada aikaan pai-
nonpudotusta.

AUTTAA PUDOTTAMAAN
PAINOA

Italiassa tehtiin painonhallintaan kes-
kittynyt tutkimus mulperipuunlehti-
uutteen tehosta. Tutkimus kesti 90 pai-
véd ja sen aikana osallistujat oli jaettu

kahteen ryhméén. Ensim-

madinen ryhmi oli yksinker- Ai
ASIAKKAAMME
KERTOVAT
“Olen huomannut hyédyt jo en-
simmadisen kuukauden aikana.
Ruokailu jélkeen on mukavam-
El olo. Painokin on dhtenyt oi-

€aan suuntaan. Olen suositel-

lut tuotetta jumpparyhmassani

ja heiltakin olen kuullut hyvaa
palautetta.”
Erkki

Suomi

“Luin Mulberrysta lehdests. Mi-
nulla on ollut ongelmia verenso-
kerin kanssa, joten aloin ottaa
tabletteja saman tien. Olen kayt-
tanyt Mulberrya nyt kaksi vuotta
enkd voi endd kuvitellakaan ole-
vani ilman sitd. Verensokerini on
tasaisempi, ja painoni on pudon-
nut huomattavasti tablettien
aloittamisen jalkeen. Olen suosi-
tellut Mulberrys useille ystaville-
ni, jotka ovat saaneet sen avulla
yhta hyvia tuloksia kuin ming.”
Elenor C.
USA
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Tasaisempi
verensokeri
helpottaa

painonpudotusta

taisella védhdkalorisella ruokavaliolla.
Toinen ryhmd sai vdhékalorisen ruoka-
valion lisdksi mulperipuunlehtiuutetta
sisédltdvad ravintolisdd (Mulberry™).
Tulokset olivat kiinnostavat. 90 pdi-
vian tutkimusjakson jdlkeen mulperi-
puunlehtiuutetta ravintolisdnd saanut
ryhmaé oli pudottanut painoa huomat-
tavasti enemmaén kuin vain vdhékalori-
sella ruokavaliolla ollut ryhma.
Mulberry on maailman myydyin
mulperipuun lehted sisdltdvd ravin-
tolisd. Ota yksi tabletti ennen jokaista
pddateriaa ja vahennét kehosi kiytt66n
tulevaa energiaa luonnollisesti. Mul-
berry-valmistetta myydadn kahdessa
pakkauskoossa: 60 tabletin pakkaus
riittdd kolmeksi viikoksi, 120 tabletin
pakkaus riittdd kuudeksi viikoksi. ®
Nanna Moilanen
New Nordic Oy

e

SILKKIAISPUU

IQ/\.{lotrtqg alba L)

ayttamamme mulperipuun-
lehtiuute saadaan silkkiispuun
ylimmista lehdist3. Lehdet poi-
mitaan, kuivataan ja uutetaan
niin ettd kasvissa olevat luon-

nolliset yhdisteet s i
talteen.y aadaan hyvin



Euroopan elintarviketur-
vallisuusviraston, EFSA:n
mukaan 20-35% ihmisen
energian tarpeesta tulisi
saada hyvanlaatuisesta
rasvasta, joka tarkoittaa
[dhinna tyydyttamattomia
rasvahappoja. Juuri tallai-
sia ovat luonnollisen kala-
Oljyn rasvahapot. Kalan-
syonti on monista eri syista
vahentynyt, mutta ihmisen
olisi silti saatava ndita tar-
keita rasvahappoja.

aladljytuotteet  tdydentdvat
yhd useampien kuluttajien
ruokavaliota. Erds suosituim-

mista kylmépuristuksella uutetuista,
tdysin luonnollisista kaladljyistd on
ASC-sertifioitu Ecolomega®, jonka tér-
keimmat kriteerit ovat tuoreus, puhtaus
jaluonnollinen rasvahappokoostumus.
Ecolomega tuotetaan tanskalai-
sen Erik Hansenin isoisdn aikoinaan
perustamalla kalatilalla, jossa edelleen
kasvatetaan rasvaisia makeanveden ka-
loja. 2000-luvun taitteen jilkeen tilalla
alettiin toteuttamaan ihan uudenlaista
kalankasvatustapaa ja jo lahes 15 vuotta
tilan kaloilla on ollut ultrapuhdas kas-
vatusvesi ja tdydellinen ravinto ja niiden
hyvinvoinnista ja ympéristostd huoleh-
dittu tdysin ainutlaatuisella tavalla.

PUHDAS VESI

Térkein tekija puhtaan ja terveen kalan
kasvattamiseksi on sen kasvuympaéristo
eli vesi, jossa se eldd. Ecolomega-tilan
kalat kasvavat kasvatuslammissa, joi-
den pohjavettd puhdistetaan, hape-
tetaan ja kierrdtetddn luonnon kierto-
kulkua jdljittelevélld menetelmalla.
Vesi kierrdtetddn 97 kertaa ja senkin
jalkeen se kasitellddn vield bakteeri- ja
kasviperusteisella menetelmdlld, joten
vain tdysin puhdasta vettd palautuu
luonnon kiertokulkuun. Kalojen ulos-
teet kerdtddn sdilivihin ja ldhetetddn
kéytettavaksi biokaasun ja sdhkon tuo-
tantoon. Téllainen vedenpuhdistus- ja
kierrdtystapa pitda kalat terveinad ja ym-
pariston puhtaana.

RAVINTO
Perinteisten kalanrehujen sijaan tilalla
kdytetddn vain ruokaa, joka jdljittelee

ista saat

SYDAN e AIVOT e NAKO

lerveellisid rasvojad

tarkasti villien makeanveden kalojen
sydmdd ravintoa. Se koostuu kestdvan
kalastuksen pikkukaloista, kasviperai-
sistd ravintoaineista ja vitamiineista.
Tama ainutlaatuinen ruoka pitda kalat
terveind ja virkeind koko kaksivuotiaan
eldménsd - mitddn lddkkeitd ei tarvita.

KALOJEN HYVINVOINTI

Kalat istutetaan itse munista ldhtien ja
ne eldvat omissa populaatioissaan koko
kaksivuotiaan eldmédnsd. Niiden nosto
tapahtuu ddrimmaisen helldvaraisesti ja
ne kuljetetaan eldavand kasvuvedessdan
Ecolomegan omaan uuttolaitokseen,
vain 50 kilometrin padhén kalatilalta.

TARKEAT OMEGA-
RASVAHAPOT

Tallaisilla rasvahapoilla tarkoitetaan,
ettd ihmisen elimist6 ei pysty niitd itse
valmistamaan, joten ne on saatava
ravinnosta. Puhtaassa ja tuoreessa
rasvaisessa kalassa on monia omega-
rasvahappoja luonnollisina pitoisuuk-
sina. Téstd syystd Ecolomegaa ei tiivis-
tetd tai kdsitelld keinotekoisesti. Siind on
tallella puhtaan rasvaisen kalan kaikki
rasvahapot (omega-rasvahapot -3, -6,
-7, -9 ja -11) muuttamattomana. Koska
kalat elavat ultrapuhtaassa vedessa
niistd saatava 6ljy on vapaa kaikenlai-

sista ymparistomyrkyistd, joten sitd ei
tarvitse puhdistaa kemiallisissa pro-
sesseissa. Ecolomegalla on ainutlaatui-
sen alhainen totox-arvo, jolla mitataan
0ljyn hapettumisastetta. Taméd kertoo
siitd, ettd Oljyn uuttaminen tehdddn
heti kalan nostamisen jdlkeen. ®
Tatu Leppénen
Natura Media Oy

ECOLOMEGA

ega® on Niche-tuote,
Eocr?ligrpéraeimmét kriteerit ovat
Jluonnollisws, tuoreus, puhtaus
ja terveellisyys. Ecolomegan
valmistuksessa eettisyyteen,
lapindkyvyyteen Ja )eneer\tt
hiilijalanjalkeen on iinnite 'yta
ainutlaatuisen paljon hUOl"TE.lO. -
Ecolomegalla on ASC-sertifioin
ia se noudattaa maailman t|dq- .
Jkinta kalankasvatusstandar jaja
ins3adantoa. ;
la?&ore, raikas g]a n.eptraal.l
Ecolomega on hyvaa sellalse;.-l.
naan tai esimerkiksi IgermaV{lu i-
kastikkeen, jogurtinja pirteloi-
den joukossa. Ecolomegaa saa

myos kapseleina.

ilman
Ecolomegaa ei saa maal
suurilta kalaéljymarkklnoﬂta. Se
tehdaan varta vasten sinun tar-

peitasi varten.
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ja asiantunﬁevaa palvelua.
on kaiken keskiossii,

toivotamme sinulle,

LOIMAA
Luontaistuote Minttu
Kauppalankatu 9-11
puh. 02 762 2105

TerveystTieto-
mggma|at:

ESPOO

Ulpukka Terveyskauppa & PIETARSAARI
Hoitola Terveysaitta / Hilsoboden

Tegelhagen 2LT3
puh. 0400 195 691

Kanavapuistikko 16
puh. 06 723 6824

Ulpukka Terveyskauppa & SEINAJOKI

2 Hoitola Terveyskauppa &
Sinikalliontie 1 Hoitola Kaunosoppi
(K-Supermarket Mankkaa) Suupohjantie 57
puh. 040 482 3338 (Ideapark)

puh. 050 355 1901

FORSSA
Terveyskauppa Helokki Kristiinan kauppa
Tapulikuja 6 Puskantie 13

(Ostoskulma)
puh. 044 235 0493

(Prisma-keskus)
P puh. 03435 5545

HELSINKI YLOJARVI
Luontaistuotekeskus Terveyskauppa Misteli
Kapylantie 8 Mikkolantie 2

puh. 09 792 090 puh. 010 423 5771

Terveyskauppa Misteli
Elotie 1

(Kauppakeskus Elo)
puh. 010 423 5772

e Ut
iltd raatalmdyt ratkais
me hyvinvointisi tueksi!

#

Terveyskauppa
TerveysMajakka / HalsoFyren
Ruoholahdenranta 1

puh. 044 980 5830

PUR Hyvinvointikauppa
Urho Kekkosen katu 8
puh. 029 340 0261

Me suomalaiset pienyrittijit
' h

W Nt on aika panostaq |
omaan terveyteen!

. Tarjoamme asiakkaillemme luotettavuutta, Iaatua

Asiakkaamme hyvinvointi
ldhelld sydintimme.,

Pididmme tirkeiini jatkuvaa k '
. . nd ouluttautu
Ja vastuullista toimintaa. Tisss meilli on Iarll)lfltrila
mm. luotettavat yhteiskumppanimme,

BioPro Espoo Lippulaiva
Kauppakeskus Lippulaiva
Espoonlahdenkatu 8

040 510 0064

BioPro Hyvinkada Willa
Kauppakeskus Willa
Torikatu 7

040 184 8227

BioPro Kangasala
Prismakeskus
Makirinteentie 10
040553 3039

BioPro Lemp3&ald Ideapark
Ideaparkinkatu 4
040809 4447

Biopro Rauma
Savilankatu 2
02 822 1077

BioPro Tampere Kaleva
Prismakeskus
Sammonkatu 75

040 553 3014

Témes}"s
Tieto,

www.terveystieto.fi

ja asiakaspalvelutiimimme

inulle, hyva asiakkaamme
Ja yhtelstyokumppanimme

TERVEYTTA JA ANTOISIA
KOHTAAMISIA VUODELLE 2023

1
4

BioPro Tampere
Koivistonkyld
Prismakeskus
Lempaalantie 21
0503386126

BioPro Tampere
Koskikeskus
Hatanpaan valtatie 1
Keskusaukio 1. krs
050533 0880

BioPro Tampere Lielahti
Lielahtikeskus

Antti Possin kuja 1

044 753 5000

BioPro Tuusula
S-Market
Hyryldnkatu 6
040730 5012

BioPro Valkeakoski
Koskikara
Valtakatu 9-11

040 674 7287

BioPro Vitaminna Kajaani
Prismakeskus

Veturitie 1

08612 1390

SUOMALAISTA sf;,/ Bﬂ;ro
® | PALVELUA N
o

www.biopro.fi






