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Tana vuonna 60 vuotta tayt-
tava Valioravinto ei tunne
vanhuuden jaykkyyttd vaan
suuntaa virkedna tulevaan. Lie-
nevatko syynd oman yrityksen
puhtia antavat tuotteet vai
perheyrityksen johdossa oleva
kolmas nuori sukupolvi, mutta
uudistumiseen ja kasvuun riit-
tad tarmoa. Yrityksen nimen-
muutos bertil's health oy:ksi
kuvaa yrityksen uudistumista
ja nostaa yrityksen perustajan
tarinan osaksi nimea.

alioravinto sai alkunsa 1960,

kun Pietarsaarelaisten oma ap-

teekkari Bertil Pomoell piitti
perustaa apteekkitoimintansa lisiksi
erillisen yrityksen tuottamaan elin-
tarvikkeita ja terveysvalmisteita luon-
nollisemmista raaka-aineista. Bertilille
luonnonliheisyys oli aina ollut sydi-
menasia, ja hin oli vankasti sitd mielti,
ettd luonto on apteekeista suurin. Hin
halusi valmistaa omassa tehtaassaan ter-
veyttd edistivii tuotteita ja tuoda ne
kaikkien saataville. Asiakkaiden autta-
minen terveystuotteiden avulla oli Ber-
tilin kutsumus.

— Biologian, kasvitieteen ja farmasian
tuntemus  yhdistyivit terveystuotteissa,
joita hiin valmisti luonnon raaka-aineis-
ta, kertoo nykyinen toimitusjohtaja Kim
Pomoell, 44, joka oli alle vuoden ikii-
nen, kun isoisd Bertil kuoli syksylld 1975.

ISOISAN ARVOT
NAKYVAT YHA
Asiakkaiden auttaminen on edelleen
yksi yrityksen kantavista ohjenuorista.
Bertil-isoisd olisi varmasti tyytyviinen
myds sithen, ettd yrityksen muutkin
keskeiset periaatteet noudattelevat hi-
nen arvomaailmaansa. Kim Pomoellin
mukaan tirkeimmit periaatteet ovat
puhtaus ja laatu, silld niilld varmistetaan
asiakkaiden hyvinvointia ja tyytyvii-
syyttd tuotteisiin.

— Niin on ollut alusta alkaen. My&s
puhdas ja ekologinen lihiravinto on
aina ollut ajatuksena, minki lisiksi
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maailmalta tuotiin ja tuodaan edelleen
funktionaalisia, ihmisten hyvinvointia
edistivii edustustuotteita, kertoo Po-
moell. — Omassa Pietarsaaren tehtaas-
samme pyrimme pitimiin kotimaisuus-
asteen korkeana, silli myds kotimaisuus
on meille tirkeii. Muun muassa isoisin
nimei kantava bertil’s vitamiini- ja mi-
neraalisarja tuotetaan lihtokohtaisesti
omalla tehtaallamme. Suomalaiset raa-
ka-aineet ovat huippulaadukkaita ja
puhtaita, ja haluamme viedi niiti jat-
kossa enemmin myds ulkomaille.

TUOTTEITA, JOIHIN ASIAKKAAT
VOIVAT LUOTTAA

Kun luontais- ja terveystuotteiden laa-
jasta markkinakirjosta puhutaan, on
Valioravinnolle aina ollut tirkeii, et-
ti asiakkaat voivat luottaa tuotteiden
toimivuuteen. Apteekkarina Bertilkin
halusi, ettd tuotteet ovat apteekkilaatui-
sia. — Meidin toimintaflosohamme on
16ytid asiakkaille tuotteita, joiden vai-
kuttavuus voidaan todentaa. Meilli on
aina ollut fokus pitkijinteisessi toimin-

nassa, jossa tirkeinti on 18ytii toimivia
tuotteita, joista asiakas oikeasti hy6tyy.
Kehitimme omat tuotteemme pitkijin-
teisen tutkimustydn pohjalta ja edustus-
tuotteidemme seula on tiukka.

Yrityksen kuusikymmenvuotisen tai-
paleen varrelle mahtuu monia suoma-
laisille tutuksi tulleita menestystuotteita,
joihin asiakkaat luottavat. Naistd esimerk-
keji ovat mm. Omega7, Kyolic, Karpa-
lact ja Carmolis.

BERTILIN JALANJALJISSA
TULEVAISUUTEEN

Kun nyt tini vuonna vietetiin virkein
yrityksen kuusikymppisid ja katsotaan
tulevaisuuteen, kokee Kim Pomoell, etti
on sopiva hetki piivittdd yrityksen nimi
— Valioravinto muuttaa nimensi muo-
toon bertil’s health. Isoisin perinnetti
vaalitaan jatkossa siis my®s yrityksen ni-
messi. — Bertil kysyi aikoinaan asiakkailta
usein kysymyksen: "Miten voit tin4in?”.
Haluamme auttaa mahdollisimman suur-
ta joukkoa vastaamaan kysymykseen:
Kiitos, hyvin, Kim Pomoel toteaa. ®

Lisdtietoja tuotteesta: www.bertilshealth.f
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Meilla kohtaat
kouluttautuneet
asiantuntijat ja
valikoimistamme loydat
laadukkaat tuotteet

O n monta tapaa hankkia tietoa hyvinvoinnista ja
ravintolisistd. Himmentikd sinua ohjeiden ja
neuvojen laaja kirjo? Me pitkiin alalla toimineet
suomalaiset yksityisyrittijit vilitimme sinun hyvinvoin-
nistasi. Meilld TerveysTieto-myymildissd sinua palvelevat
kouluttautuneet asiantuntijat, joilta saat yksilollisid neuvoja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Jokainen meistd on yksild
ja miki sopii yhdelle, ei vilttimitti sovi toiselle.

Arjen pydritys saa elimistdn helposti epitasapainoon.
Ympirilld pirskivit ihmiset koettelevat vastustuskykyimme.
Ydunet ovat saattaneet jaidi liian lyhyiksi tai olleet katko-
naisia kellon pirahtaessa aamulla. Ulkoilua raittiissa ulkoil-
massa on tullut laiminlySty4. Aina ei ole aikaa tai tarmoa
valmistaa ravitsevaa kotiruokaa vihreine ja vehreine lisuk-
keineen. Kaikki timi kuluttaa ja koettelee kehoamme.

Kannattaa hyddyntii lehden kirjoitusten ja kirjoittajien
asiantuntemuksen anti. Haluamme TerveysTieto-
myymildissd auttaa sinua hoitamaan terveyttisi. Saat
vinkkeji, kuinka kiytit terveyskaupan valikoimissa olevia
ravintolisid hyvinvointisi tukena. Elimistdmme yrittd4 usein
kertoa meille, ettd se ei voi hyvin ja silloin on syyti pysihtyi
sitd kuuntelemaan.

Tervetuloa ennakkoluulottomasti tutustumaan miti meilld
on tarjottavana sinulle hyvinvointisi tueksi.

Apuna arjen valinnoissa
TerveysTieto-asiantuntijat

®

SUOMALAISTA
® |j PALVELUA

Korkein luottoluokitus
Osoliditet 2012
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Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto on valinnut jo vuodesta
1987 parhaat terveystuotealan tuotteet. Nykyisin sarjoja on kolme;
vuoden terveystuote, vuoden superruoka ja vuoden hoitotuote.
Useat voittajatuotteet ovat edelleen menestystuotteina markkinoilla,

ja osasta on tullut alan klassikoita.

BIOMED
Luuliemi

VUODEN 2020 TERVEYSTUOTE:
LUULIEMIJAUHE
(BIOMED 0Y)
Biomedin luuliemijauhe valittiin vuo-
den 2020 terveystuotesarjan voittajaksi
yleisdddnestykselli Suomen Terveys-
tuotekauppiaiden Liiton asiantuntija-
raadin valitsemista finalistituotteista.
Luuliemi on ollut osana eri kulttuu-
reja jo pitkin aikaa. Se omaakin pit-
kin kiyteshistorian, joka yltdd jopa yli
2500 vuoden taakse. Siihen aikaan luis-
ta haudutettua lientd kiytettiin osana
perinnehoitoja. Sittemmin luuliemesti
on rakentunut oleellinen osa maailman
ruokakulttuuria eri keittidissi. Luuliemi
onkin niin sanotusti mausteliemien #i-
ti. Pitkd ja lempeid haudutus pehmentid
luuainesta, vapauttaa kollageenin ja su-
lattaa ravinteikkaan luuytimen liemen
joukkoon. "Ihovitamiinina” tutun kol-
lageenin lisiksi luuliemen vaikuttavia
ainesosia ovat gelatiini, eri aminohapot
kuten proliini, glysiini ja arginiini,
kondroitiinisulfaatti sekid eri mineraalit
kuten kalsium, fosfori, magnesium ja ka-
lium. Monet ndisti ravintoaineista ovat
tuttuja luuston ja nivelten vahvistajia.
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VUODEN 2020 SUPERRUOKA:
RIKAS OLUTHIIVAHIUTALE
(OY VALIORAVINTO AB)
Suomen Terveystuotekauppiaiden Liit-
to on valinnut Valioravinnon Rikas
Oluthiivahiutaleet vuoden 2020 super-
ruoka-sarjan voittajaksi. Valioravinnon
Oluthiiva on yksi terveystuotealan klas-
sikko, joka on kuulunut yrityksen vali-
koimaan lihes koko yrityksen 60-vuoti-
sen historian ajan. Luontaisesti proteiinia
ja monipuolisesti B-vitamiineja sisiltivi
Rikas Oluthiivahiutaleet on jilleen nous-
sut terveystietoisen kuluttajan suosioon.
Rikas Oluthiivahiutaleet ovat oiva
B12-vitamiinin ja folaatin lihde ja sik-
si suosittu vegaanien perusravitsemuk—
sessa. Lisiksi Rikas Oluthiivahiutaleet
sisiltad B1-, B2-, B3-, B5-, B6-, B7-vi-
tamiineja, magnesiumia, kalsiumia ja
rautaa seki sinkkii ja proteiinia. Miel-
lyttivin ja pehmein maun takia Rikas
Oluthiivahiutaleita on maukas nauttia
ihan sellaisenaan suuhun lusikoituna tai
muuhun ravintoon lisittyni.
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TUOTTEET VALITAAN
SEURAAVIN KRITEEREIN:

¢ takana on tutkimustietoa ja on-
nistunutta tuotekehitysta

e laaja positiivinen kuluttajapalaute
e tuote on terveystuotealan tavoit-
teiden ja hengen mukainen

e se soveltuu itsehoitotuotteeksi
terveydestaan huolehtivalle kulut-
tajalle

e tuote on laadukas ja luotettava

SKIN
GAIN
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VUODEN 2020 HOITOTUOTE:
SKINGAIN SEERUMI
(IMMITEC SVERIGE AB)
Terveyskaupan ammattilaisten valitse-
ma Skingain Seerumi on ihoa uudistava
ja kohottava kaikille ihotyypeille sopiva
ihonhoitoseerumi.  Hyaluronihappoa,
lipopeptideji ja proteiineja sisiltivi see-
rumi antaa iholle syviin ulottuvan ja
pitkikestoisen kosteutuksen. Skingain
Seerumin ihoa uudistava ja kohottava
ominaisuus syntyy usean korkealaatui-
sen raaka-aineen yhteisvaikutuksesta.
Skingain Seerumin on todettu paran-
tavan ihon kosteutta jopa 140 %, kohot-
tavan kasvoja 28 % ja vihentivin juon-
teita 48 %. Lisiksi Skingain Seerumin
on todettu parantavat ihon pehmeytti
88 % ja ihon uudistumista 80 %.

Mika Ronkks
toiminnanjohtaja
Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto ry
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Echinaforce
auringonhattu-uute

Carmolis yrttiuute
Piimax-C piivalmiste
Efamol

helokkidljy

Bio Strath
hiivavalmiste

Imedeen kalaproteiinipuriste
Zell Oxygen hiivavalmiste

Kingo Vital neidonhiuspuu-
puriste

Viviscal kalaproteiinipuriste

Colon Clear
suolistonpuhdistusjauhe

Lactibiane
maitohappobakteerit

Kyolic / valkosipulivalmiste

Floradix
Krauterblutsaft

Omega 7 tyrniodljykapseli

Colon tonic (nyk.
MethodDrain Detox)

Fosfoser Memory
Mivitotal Plus

Bio-Carnosin
(nyk. Carnosin forte)

Hainrusto-vihersimpukka
Tonalin

Eye-q

Probiootti Plus

Teho D Plus

Karpalact

lho-Omega
Serrapeptaasi 100.000
Regulat

Bio-Qinon Q10 Gold
NivelTeho
Omega7-eye
Probiootti comp
NivelActive

Vahva kurkumiini
Luuliemijauhe

VUODEN HOITOTUOTE

1998
1999

2000
2001
2002
2003
2004
2005

Vivida 24 h hoitovoide
Elokuu-sarja

Eximin- Curcuma Amada ihovoide
Relaxant hoitogeeli

Arbutin

Relaxant jalkavoide

Omega7? tyrni-ternivoide

Super Glandin

A. Vogel Oy

Valioravinto Oy
Hankintatukku Oy

Suomen Rohdos
(nyk. Midsona Qy)

Reformi-Keskus
(nyk. A. Vogel Oy)

Larste-Yhtiot
Fenno Natura Oy
Valioravinto Oy

Orendo Oy

LB Product Oy
(nyk. Midsona Oy)

Suomen Bioteekki Oy

Valioravinto Oy

Reformi-Keskus
(nyk. Midsona Qy)

Valioravinto Oy

Fenno Natura Oy
(nyk. Harmonia Life Qy)

Hankintatukku Oy

Fitline Oy
(nyk. Midsona Qy)

Bio-Vita Oy
(nyk. Midsona Oy)

Suomen Bioteekki Oy
Polar Pharma Oy
Harmonia Life Oy
Suomen Bioteekki Oy
Suomen Bioteekki Oy
Valioravinto Oy
Valioravinto Oy
Natura Media Oy
Harmonia Life Oy
Pharma Nord Oy
Terveyskaista Oy
Valioravinto Oy
Suomen Bioteekki Oy
Valioravinto Oy
Biomed Oy

Biomed Oy

Orendo Oy

Suomen Bioteekki Oy
(nyk. Elokuu
Luonnontuote Oy)

Harmonia Oy

Detria Oy

Detria Oy

Detria Oy

Valioravinto Oy

Oriola Oy Reformi-Keskus
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Provamel -soijamaito

Kylmapuristettu
Pellavansiemendljy

Vehndnorasmehu
Reform lesitiinirae
Femisoija Plus

Apteekkarin
omenaviinietikka

Tosi Hyva Soijaruoka-aines
Pellax pellavarouhe
Luomu, vihrea tee

Havupuu-
uutejuoma

Valmarin

Teholaxa
(nyk. Fructolax)

Linomix

Molkosan Vitality
Luomu aloe vera juoma
Pascoe-emasjauhe

Karin Havupuu-uutejuoma
Aurinkovoima

Linum Plus
Pakuri-Instant
Green-kapseli

Strath

Actiwhey

Sunwic IBS -juomajauhe
MikroVeda Life
Kombucha

Rikas oluthiivahiutale

Atrogel
Acomax-hiustenhoitosarja
Zona ihonhoitotuotteet
Lemminkaisen didin

Terva pihka-salva

Baba de Caracol
etanaseerumivoide

Baba de Caracol
etanaseerumivoidesarja

Evonia-sarja
Ojan isdannan
muistolinimentti
Skingain

Aloe Fresh -hammasgeeli+
bambuhammasharja

Kehdkukkavoide

lhonhoidon ihmesieni
Konjac Sponge

Silmatipat
Eteeriset oljyt

Skingain seerumi

B ®E,

Terveys

Fenno Natura Oy (nyk. Ekolo Oy)
Valioravinto Oy

Biomed Oy

Valioravinto Oy

Oriola Oy Reformi-Keskus
Valioravinto Oy

Fenno Natura Oy
Valioravinto Oy
Fenno Natura Oy

Fenno Natura Oy /
Ravintorengas Oy

Valmarin Oy

Fenno Natura Oy
(nyk. Harmonia Life Oy)

Biomed Oy
A. Vogel Oy
Fenno Natura Oy

Vitacom Pharma Oy (nyk. HCA
Health Concept Oy)

Ravintorengas Oy
Frantsilan Luomuyrttitila Ky
Valioravinto Oy
Puhdistamo Real Foods Oy
Biomed Oy

A. Vogel Oy

Biomed Oy

Valioravinto Oy

HCA Health Concept Oy
Puhdistamo — Real Foods Oy
Oy Valioravinto Ab

A. Vogel Oy
M. Aimo Oy
Valioravinto Oy

Frantsilan
Luomuyrttitila Ky

NaturaMedia Oy
NaturaMedia Oy

Hankintatukku Oy

Frantsilan
Luomuyrttitila Ky

Med-Eq Oy
(nyk. Immitec Oy)

Aboa Medica Oy

Frantsilan
Luomuyrttitila Ky

Hyvan Olon Maailma Oy

A. Vogel Oy

Frantsilan
Luomuyrttitila Ky

Immitec Sverige Ab
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Ierueys RAHAT TAKAISIN — TYYTYVAISYYSTAKUULLA!

= Tieto SN

MIELLYTTAVA RAVINTOKUITU
ARTYVAN SUOLEN OIREYHTYMAN
(IBS) RUOKAVALIOHOITOON

Artyvan suolen oireyhtyman (Irritable Bowel Syndrome IBS) oireista
karsii jopa joka 10:s suomalainen. Valtaosalla vaivaa ei ole diagnosoitu,
vaikka epdmaardisia oireita on koettu jo pitkaan. IBS:n tyypillisid oireita
ovat vatsan turvotus ja epdmaardiset kivut sekd vaihtelevasti ilmene-

vat ummetus, ripuli ja ilmavaivat.

IBS-POTILAILLA POIKKEAVAT
SUOLISTOBAKTEERIT

Artyv'aln suolen oireyhtymin syyt ovat
vield osin tuntemattomia. Potilastutki-
muksissa on silti havaittu, ettd IBS-poti-
lailla on eritidin niukasti hyvii bifidobak-
teereja terveisiin verrattuna. Bakteerien
lisiintymisen myotd IBS-oireet ovat
vastaavasti helpottuneet, miti on pidet-
ty osoituksena oireen ja hoidon syy-
yhteydesti.

SUNWIC® IBS - KLIININEN.
RAVINTOVALMISTE ARTYVAN
SUOLEN RUOKAVALIOHOITOON
Sunwic IBS on kliininen ravintoval-
miste IBS:n ja ummetuksen oireiden
ruokavaliohoitoon. Valkoinen jauhe
on guarpapukuitua, jota on osittain
pilkottu  pienemmiksi kuitujakeiksi.
Nesteeseen sekoitettava jauhe toimii
prebioottisena liukoisena ravintokuitu-
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na. Se on niukka energian lihde meille
ihmisille, mutta erinomaista tismira-
vintoa suolistomme hyville bakteereille.
Kliinisten tutkimusten mukaan Sunwic
IBS:n siinnollinen kiyted lisad suolis-
ton hyvien bifidobakteerien miirii ja
aktivoi niiti tuottamaan useita suoliston

NYT OIKUTTELEVA VATSA
KUNTOON RAHAT TAKAISIN
-TYYTYVAISYYSTAKUULLA

Sunwic IBS:n toimivuuden puoles-
ta puhuvat kliinisten tutkimusten
tulokset seka positiiviset palaut-
teet tuotteen tuhansilta vaki-
kayttajilta. Valioravinto lupaa nyt
tuotteen uusille kayttajille: Rahat
takaisin -tyytyvaisyystakuun.
Kampanja on voimassa 1.1.2020 —
31.6.2020 valilla ostetulle Sunwic
IBS -tuotteelle. Lue kampanjatie-
dot Valioravinnon verkkosivuilta.

hyvinvoinnille tirkeiti aineenvaihdun-
tatuotteita.

TOIMIVA JA MIELLYTTAVA
SAANNOLLISESSA KAYTOSSA
Sunwic IBS:n teho on osoitettu lukuisis-
sa tieteellisissd tutkimuksissa. Tuotteen
koostumus ja kiyttdmukavuus eroavat
edukseen perinteisesti kiytetyisti pre-
biooteista, kuten psylliumista. Ylivertai-
nen kiyttdmukavuus on tirkess, koska
kroonisten toiminnallisten suolistovai-
vojen ruokavaliohoito on jatkuvaa; vii-
kosta ja kuukaudesta toiseen.

SUNWIC® IBS ON
MIELLYTTAVA KAYTTAA

Jauhe liukenee tiydellisesti nesteeseen
ja on tiysin mauton, hajuton ja viritdn.
Ehkipi tirkein ominaisuus on se, ettd
se ei geeliydy. Sunwic IBS ei muutu
epimiellyttiviksi limaksi nesteeseen se-
koitettuna. Jauheen voi nauttia mielei-
sensd juoman mukana eiki sithen siksi
kyllisty koskaan. Pienemmille lapsille
jauheen voi ujuttaa vaikka kuumaan
kaakaoon!

Juha Sihvonen
FM Elintarvikekemia, tuotepdallikks
bertil's health

Lisdtietoja tuotteesta: www.bertilshealth.f



Maapera sisaltda mikroravintoaineita, jotka kulkeutuvat ihmisen
ravinnokseen kayttamiin kasveihin ja eldimiin. llmastonmuutoksella
on rajuja vaikutuksia luontoon ja maaperaan, ja sitd myota myos
ravinnon mikroravinnepitoisuuteen.

eleeni on elintirkei hivenaine,

jota ihminen saa nauttimansa ra-

vinnon kautta, ja jota tarvitaan
tukemaan esimerkiksi immuunijirjes-
telmin ja kilpirauhasen toimintaa. Ra-
vinnon seleenipitoisuus ja sitd myotd se-
leenin piivittiinen saanti on riippuvaista
maaperin  seleenipitoisuudesta, joka
vaihtelee alueittain. Pohjoinen Eurooppa
on maaperiltiin erityisen seleenikyhii
ja ilmastonmuutos saattaa alentaa erityi-
sesti Euroopassa viljelysmaan luontaista
seleenipitoisuutta entisestaan.

SELEENIN SAANTI RAVINNOSTA
Maailman viestdstid noin miljardin thmi-
sen arvioidaan saavan liian vihin seleenii
ravinnostaan. Suomessa tilanne on ollut
muuta Eurooppaa parempi, silli meilld
viljelyssi kiytetdin seleenipitoisia lan-
noitteita, miki parantaa ravinnon selee-
nitasoa. Luomuelintarvikkeiden suosion
nousu asettaa riittivin seleenin saannin
kuitenkin monilla vaakalaudalle, silld
luomuviljelyssi ei kiyteti seleeninsaan-
tia parantavia keinotekoisia lannoitteita.
Luomuviljan seleenipitoisuus on siis luon-
nollisella tasollaan, eli merkittivisti muuta
suomalaista viljaa matalampi. My&s ve-
gaaniruokavaliota suosivien tulee kiinnit-
tid huomiota riittiviin seleenin saantiin,
silld monet seleenipitoisimmista elintarvi-
keryhmisti ovat eldiinkunnan tuotteita.

ELINTARKEA HIVENAINE

Seleenilli on merkittivi rooli useassa
elimistdn proteiinisynteesissd. Thmis-
elimistd sisiltdid noin 25-30 seleenisti

TIESITKO TAMAN

UBIKINONISTA?

¢ Ubikinoni eli koentsyymi Q10 on
vitamiininkaltainen, rasvaliukoinen
aine.

¢ Elimiston oma ubikinonituo-
tanto alkaa laskea 25 ikavuodesta
lahtien.

¢ Ubikinoni toimii polttoaineena
lihasten energiantuotantolaitok-
sissa, mitokondrioissa.

¢ Tarve ubikinonille on kaikkein
suurin lihaksissa, joiden energian-
tarve on suuri, kuten sydanlihak-
sessa.

¢ Seleeni ja ubikinoni ovat toi-
siaan vahvistava tehopari.

MUU-_j

SELEENI JA UBIKINONI
OVAT HYVA PARI

Pharma Nordin SelenoPrecise on turval-
linen ja kiytinnollinen tapa turvata riit-
tivi seleenin saanti. Uniikki SelenoPre-
cise sisiltdd erittdin hyvin imeytyvii
orgaanista seleenis, ja tutkimukset osoit-
tavat, etti sen seleenisisillostd 88,7 %
imeytyy'. SelenoPrecisea on hyddyn-
netty yhdessi ubikinoni Bio-Qinon
Q10:n kanssa mm. KiSel-10-tutkimuk-

SELENIPROTEIINIT
VASTAAVAT MM. )
SEURAAVISTA ELIMISTON
TOIMINNOISTA:

e Immuunipuolustus.

e Kilpirauhasen toiminta.

¢ Solujen suojaaminen
hapettumisstressilta.

e Lisaantyminen.

[0S VOI
\/AIKUTTAA
SEEEENIN
SAANTIIS?

riippuvaista entsyymid, joita kutsutaan
selenoproteiineiksi. Ilman seleenii ne
eivit pysty toimimaan kunnolla.

sessa®, jossa joukko terveitd ikidihmisid
kiytti piivittdin seleeni- ja ubikinoni-
valmistetta neljin vuoden ajan. Tut-
kimus toteutettiin  niin  sanottuna
kaksoissokkotutkimuksena, jossa osa
osallistujista kuului verrokkiryhmiin ja
sai aktiiviaineita sisiltimittdmii lume-
tabletteja. Kun ryhmii verrattiin keske-
niin, havaittiin, etti seleeni ja ubikinoni
paransivat osanottajien eliminlaatua ja
takasivat vakaamman terveyden. ®

Piivi Hakamiki
farmaseutti, FM
Pharma Nord

Lihteet

1. Biigel S et al 2008. Absorption, excretion, and re-
tention of selenium from a high selenium yeast in men
with a high intake of selenium. Food & Nutrition Re-
search, vol 52. 2. Alehagen U, et al 2013. Cardiovas-
cular mortality and N-terminal-proBNP reduced after
combined selenium and coenzyme Q10 supplementa-
tion: A 5-years prospective randomized double-blind
placebo-controlled trial among elderly Swedish  ci-
tizens. International Journal of Cardiology.
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Ruoka kulkee ihmisen ruoan-
sulatuskanavassa yhteensa
noin kaksi vuorokautta. Ter-
veelld ihmisella kesto voi vaih-
della 24 tunnista 72 tuntiin.
Ruoan sulamisnopeuteen
vaikuttaa erityisesti se, mita
ravintoaineita nautittu ruo-
ka sisdltda. Rasvaa sisaltavat ja
proteiinipitoiset ruoat sula-
vat hitaammin ja kuitu auttaa
edistamaan suolen tehokasta
toimintaa.

os vessassa kiynti jii viliin, tava-

ra viipyy suolessa vuorokauden

pitempiin. Ummetuksen rajana
pidetdin yli 72 tunnin lipikulun ai-
kaa ja jos kiy vessassa kerran piivissi,
suolistossa on matkalla vield kahdeksan
sulamatonta ateriaa. Suolen siinnélli-
nen toiminta on tirkeii elimistén hy-
vinvoinnille ja vatsan terveydelle, joten
on tirkeii huolehtia vatsan ja suoliston
tasapainoisesta toiminnasta.

HELENA PITAA_HUOLTA
TERVEYDESTAAN

Tanssinopettaja Helena Ahti-Hallberg
on ollut aktiivinen urheilija nuoruudes-
taan saakka ja hin on luonut mittavan
uran erdini Suomen johtavista tanssin
ammattilaisista. Aktiivinen liikkuminen
vaatii aikuisidlli my6s tarkkaa ruokava-
liota ja riittdvdi vitamiinien ja hivenai-
neiden saantia. Hin on kiyttinyt tillai-
sia jo pitkiin ja aktiiviselle liikkujalle on
esim. magnesium ollut vilttimiton li-
hasten ja hyvin verenkierron turvaajana.

MAGNESIUMHYDROKSIDI
YLLAPITAA TASAPAINOISTA
VATSAN TOIMINTAA

Magnesiumilla on my&s muita elimist64d
tukevia vaikutuksia ja varsinkin magne-
siumhydroksidi on ihanteellinen vatsan
tasapainoisen toiminnan ylldpitijini.
Magnesiumhydroksidi on ollut jo yli sa-
dan vuoden ajan kiytdssi vatsaldikkee-
ni. Se vihentii liikahappoisuutta, torjuu

8 TerveysTieto 2/2020

TOIMIIKO
VATSA KOVIN
AASTIY

HI

mahakatarria ja ilmavaivoja, sitoo sappi-
happoja ja toimii lempeini laksatiivina.
Se lisid suolen sisillén kosteutta ja puh-
distaa tehokkaasti suolen seinfimii.

Helena on timin kokenut henkils-
kohtaisesti, kun hin nelji vuotta sitten
havahtui koviin vatsakipuihin ja hinelld
todettiin divertikuliitti eli umpipussin
tulehdus. Hin joutui sairaalaan ja rankal-
le antibioottikuurille. T#std viisastunee-
na hiin aloitti magnesiumhydroksidia ja
muita tehoaineita sisiltdvin Oxytarmin
sidnnollisen kiyton, ja vatsa on siitd lih-
tien ollut ihanteellisessa kunnossa.

OXYTARM

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

bioflavonoideja, mikd normalisoi vat-
san toimintaa. Se myds tasapainottaa
luontaisesti  suoliston bakteerikantaa
sekd poistaa suolen seinimin kuona-
kerroksia, jolloin ravintoaineiden ja
vitamiinien imeytyminen tehostuu.
Oxytarmin kiyton alkaessa sen vaiku-
tuksen huomaa nopeasti. Suositeltu 4
tabletin piiviannos kannattaa yleensi
ottaa yhdelld kertaa illalla ennen nu-
kahtamista. Aamulla vatsassa on hyvi
olo, suolen toiminta on hyvin si4inndl-
listi ja piivittiinen elimin rytmi on
tiydellinen. ®

Jarmo Horkko



Silmanpohjan ikarappeuma
eli makuladegeneraatio on
lansimaissa yleisin pysyvaan
nakdvammaan johtava silman
nakokyvyn heikentyma. Se
kohdistuu pienelle verkkokal-
von alueelle silméan takaosassa,
jota kutsutaan keltataplaksi.
Silmanpohjan ikdrappeuma ei
aiheuta kipua tai tdytta sokeu-
tumista, vaan ongelmat ovat
tarkan nakemisen alueella.
Rappeuman edetessa tarkan
nakemisen kohdalla saattaa olla
vain tyhja alue. Silmanpohjan
ikdrappeumaa on kahta tyyp-
pid, kosteaa ja kuivaa.

NAKOKYKY HEIKENTYY
VAIHEITTAIN

Silminpohjan  ikirappeuma vaikuttaa
tarkan nikemisen alueella ja haittaa eri-
tyisesti lukemista sekd TV:n tai valoku-
vien katselua. Ongelman kulku vaihtelee
eri henkil6illd, mutta yleensi aluksi on
vaikeuksia nihdi pienti tekstid ja yksi-
tyiskohtia, vaikka henkil kiyttiisi luku-
lasejakin. Alkuvaiheessa keskelld kuvaa
voi olla tahra tai tarkan ni6n alue voi olla
samea tai vadristynyt. Rivit saattavat vid-
ristyi tai ne voivat aaltoilla. Silmit voivat
olla valonarat ja henkil6 voi nihdi muo-
toja ja valoja, joita ei oikeasti ole olemas-
sa. Joskus muutokset havaitaan vain toi-
sessa silmissi. MyShemmissi vaiheessa
tarkan nikemisen alueella voi olla vain
tyhji kohta. Nikokentin reuna-alueilla
niko kuitenkin pysyy normaalina.

KELTATAPLA ELI MAKULA

Silminpohjan  ikirappeuma vaikuttaa
keltatiplin eli makulan alueeseen verk-
kokalvolla. Keltatipld on pieni, nuppi-
neulan piin kokoinen alue, joka on tir-
kei yksityiskohtien ja virien nikemisessi.
Kun valo osuu silmiin, se kohdistuu
verkkokalvolle silmin takaosaan. Kelta-
tipla sisaltad miljoonia tappisoluja, jotka
toimivat parhaiten kirkkaassa valossa ja
auttavat lukemaan, kirjoittamaan ja ni-
kemiin yksityiskohtia ja vireji. Silmin-
pohjan  ikirappeumassa nimenomaan
tappisolut vaurioituvat. Muut keskeiset
verkkokalvon alueet sisiltivit sauvaso-
luja. Niiden avulla niemme himiirissi ja
“sivusilmilla”.  Sauvasoluihin ikirappeu-

IKARAPPEU MA‘A
HIDASTAA?

ma ei vaikuta, joten tila ei aiheuta tiydel-
listd sokeutumista.

RISKITEKIJAT

Ongelman tausta on toistaiseksi tunte-
maton, mutta sen riskitekijoitd ovat kor-
kea ikd, naissukupuoli, perintdtekijit,
tupakointi, auringonvalo ja ruokavalio
sekd A-, E- ja C-vitamiinin sekd sinkin
ja seleenin puutos. Et voi muuttaa ikiisi
tai geenejisi, mutta elimintavoillasi voit
vaikuttaa ikirappeuman kehittymiseen.

SILMANPOHJAN
IKARAPPEUMASSA
KAKSI ERI MUOTOA
Verkkokalvon ikirappeumaa on kahta
tyyppid; kuivaa ja kosteaa. Kuiva muo-
to on niistd huomattavasti yleisempi. Se
kehittyy hitaasti, jopa vuosien ajan ja
aiheuttaa asteittaisen nidén h'alm'airtymi—
sen tarkan nion alueella. Pahimmillaan
keskeisen nidn alueelle kehittyy tyhji
alue, mutta tiydelliseen sokeuteen tila
ei johda. Kostea verkkokalvon ikirap-
peuma on harvinaisempi, noin 10-15%
sairastuneista sairastaa titi muotoa.
Kuivaa silminpohjan ikirappeumaa
voidaan ennaltachkiisti oikealla ruo-
kavaliolla. Luteiini ja zeaksantiini ovat
ainoita luonnon 600:sta karotenoideis-
ta, joita [oytyy silmistd. Silmissi my6s
niiden pitoisuus on huomattavasti kor-
keampi kuin muualla elimist3ssi. Elimis-
to ei itse valmista karotenoideja, joten ne
on saatava ravinnosta. Luteiinia on saa-
tavana ravintolisini, joissa se on perdisin

kehikukasta.

LUTEIINI SILMASSA

Luteiinin ja zeaksantiinin vaikutuk-
sia silmiin on tutkittu laajalti. Niiden
on havaittu suojaavan silmii UV-si-
teilyltd, valolta ja tietokoneen ruudun
siteilyltd. Luteiini ja zeaksantiini lisii-
vit keltatiplin pigmentin miirii ja
asettuvat sinne suojaavaksi kerrokseksi
kuin silmin sisiiset aurinkolasit. Ne
ovat voimakkaita antioksidantteja, jot-
ka edistivit nion tarkkuutta ja silmien
hyvinvointia.

Luteiini edistid my6s silmin mukau-
tumista vaihtelevaan valon miiriin,
kohentaa himirinikod ja kontrastini-
kod sekd vihentid sokaistumista esim.
pimeissi autoillessa. Luteiinilisid suosi-
tellaan ikdintyville, opiskelijoille, paite-
tyontekijdille seki autoilijoille. Luteiini
suojaa silmii myds kevithangilla hiih-
dellessi. My6s A-, C- ja E-vitamiinit se-
ki sinkki ja seleeni ovat silmille tirkeiti
ravintoaineita.

Visiobalance® Opti -tabletit ovat help-
po tapa tiydentii ruokavaliota silmien
hyvinvointia tukevilla ravintoaineilla.
Suomessa valmistetut, helposti nieltivit
pienikokoiset tabletit sisiltivit luteiinia
ja zeaksantiiniia, mustikkaa, Pycnoge-
nol® -rannikkominnyn kuoriuutetta,
sinkki4, mangaania sekd C-, E- ja B-vi-
tamiinia. Valmiste on kehitetty yhdes-
si silmilddkirin kanssa ja sopii kaikille,
jotka haluavat suojata silmiinsid mm. iin
mukanaan tuomilta rasitteilta. ®

Ansa Viskari
proviisori
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Entsyymit ovat elimistdn toiminnalle valctdméattdmid aineita. Ne ovat
padasiassa proteiineja, eli rakentuvat aminohapoista ja muista aktii-
visista osista. Tassa artikkelissa on enemman niiden merkityksesta
ruuansulatuksessa. Ne toimivat padasiassa katalyytteind ja nopeutta-
vat elimistdssa tapahtuvia reaktioita moninkertaisiksi, jopa 10"-ker-
taiseksi. Entsyymiitsessadn ei muutu reaktiossa — se saa vain aineita
yhdistymaan, pilkkoutumaan tai muuttumaan. Entsyymit ovat riip-
puvaisia liampaotilasta, happamuudesta ja suolapitoisuudesta. Monet
entsyymit tarvitsevat myds mineraaleja toimiakseen oikein. Esimer-
kiksi rauta ja sinkki ovat mukana monen entsyymin toiminnassa ja
siksi tarpeellisia, mutta oikeassa maarin.

yvin toimiva elimistd tuottaa

itse monenlaisia ruuansulatuk-

seen vaikuttavia entsyymeji.
Me tarvitsemme niitd, jotta pystymme
hyddyntimiin proteiineja, hiilihyd-
raatteja sekd rasvoja ravinnostamme.
Jos meillid ei ole riittivisti entsyymeji
tai niiden tuottamiseksi tarvittavia ra-
kennusaineita, ruuansulatus ei toimi
kunnolla. Sen seurauksena emme pysty
hyddyntimiin kaikkia ruuassa olevia
ravintoaineita ja syntyy monenlaisia
puutoksia. Mahalaukun suolahapolla ja
pepsiinilld seki sappihapoilla on myds
osansa reaktioissa ja niiden kdynnistimi-
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sessi. Joillakin on my®ds geneettisid syiti,
miksi entsyymit toimivat huonommin.
Sulamaton ja pilkkoutumaton ruo-
ka aiheuttaa muutoksia mahdollisten
puutostilojen  lisiksi myds suoliston
bakteeritasapainoon ja koko mikrobis-
toon. Toimimattoman ruuansulatuksen
seurauksena voi tulla niristystd, ilma-
vaivoja, turvotuksia, vatsan kramppeja
ja pidempiin jatkuessaan erilaisten yli-
herkkyyksien lisdéintymistd, piansir-
kyjd ja monenlaisia kehon hiiri6tiloja.
Joillakin esiintyy puolustusjirjestelmin
heikkoutta, neurologisia hiiriditd sekd
hiustenlihto3 ja ithon ongelmia.

TAMATTOMAT
ENTSYYMIT JA
AN KUMPPANIT

MITEN VOIN AUTTAA KEHOA
TOIMIMAAN PAREMMIN?

Jotta ruuansulatus piisee hyvin kiyntiin,
on hyvi rauhoittua. Koko jirjestelmi
tarvitsee hyvin toimiakseen parasym-
paattisen hermoston aktiivisuutta. Pu-
reskele kunnolla, jolloin syljen amylaasi
alkaa pilkkoa hiilihydraatteja jo suussa.
Kun ruokasula paisee mahalaukkuun,
sielld suolahappo ja pepsiinit “marinoi-
vat ja desinfioivat” ruuan ja helpotta-
vat edelleen pilkkoutumista. Jos on ns.
hapoton maha, titi ei tapahdu. Voimme
auttaa sitd joko erilaisilla happamilla tai
etikkavalmisteilla tai betaiinihydroklori-
di valmisteilla. Mahalaukusta ruokasula
etenee ohutsuoleen, johon tulevat lisik-
si haiman ja sapen tuottamat entsyymit:
amylaasi, maltaasi, sakkaraasi ja laktaa-
si, jotka pilkkovat hiilihydraatteja sekd
peptidaasit ja trypsiinit, jotka pilkkovat
proteiineja eli valkuaisaineita seki lipaa-
sia, joka pilkkoo rasvoja, jota sappi on jo
pilkkonut pienemmiksi. Timin jilkeen
alkaa entsyymien vyhteisty$ suoliston
hyvien bakteerien kanssa. Niiden yh-
teisty$ auttaa meitd saamaan ravinnosta
tarpeelliset energia- ja rakennusaineet ja
muut elintirkeit tekijit. Pilkkoutuneet
aineet imeytyvit niille ominaisissa koh-



dissaan ohut- ja paksusuolessa. Suoliston
bakteerit tarvitsevat runsaasti kuituja
omaa aineenvaihduntaansa varten, joten
niiti ei tule mydskiin unohtaa.

Monilla systeemi ei kuitenkaan toimi
niin kuin sen pitiisi. Saamme tietyistd
ruuista "vatsanpuruja” ja terveellisetkin
ruuat tulevat lipi sulamattomana. Ras-
van pilkkoutumisen ongelmat nikyvit
vessanponton reunoilla seki kelluvana
ulosteena ja viirinlaisen bakteerikan-
nan haistaa seuraavakin kiviji.

Onneksi nyky#in on tarjolla monen-
laista apua, jos ruuansulatuksessa on on-
gelmia. On tirkedd muistaa ihan perus-
asiat eli rauhoittuminen ja kunnollinen
pureskelu. Jos on isoja ongelmia, voi
ruuan kypsentiminen ja mahdollisesti
sen soseuttaminen auttaa alkuvaiheessa.
Lisitidn vihitellen entsyymeji autta-
maan ruuan pilkkoutumista. Jos kysees-
si on hapoton maha, tarvitsemme apuja
my&s suolahapon tuotantoon. Voi olla,
ettd pelkkd sinkin tai happamien ainei-
den lisiiminen auttaa, mutta usein tar-

vitaan muitakin aineita. Liikahappoisen
tulee kuitenkin varoa betaiinihydroklo-
ridi  valmisteita. Entsyymivalmisteet
otetaan hiukan ennen ruokailua tai sen
alussa. Lisiksi hyvii kasvientsyymeji
ovat papaiini ja bromelaiini eli papaijan
ja ananaksen entsyymit.

Riippuen ruokavaliosta ja siini ole-
vien proteiinien tai hiilihydraattien
miiristd voidaan valita eri tuotteita.

Toimimattoman
ruuansulatuksen
seurauksena,
voi tulla mm.
narastysta,
ilmavaivoja,
turvotuksia ja
vatsan kramppeja.

Useimmissa tarjolla olevissa valmisteissa
on hyvii ja toimivia entsyymeji. Jois-
sakin on myds laktaasia auttamassa lak-
toosin pilkkomisessa. Jos on ongelmia
sapen tuotannossa tai rasvan pilkkoutu-
misessa, voi apua tuoda monissa valmis-
teissa oleva hirin sappi (ox bile), mutta
se ei sovi vegaaneille. Muuta helpotusta
valmisteissa voi tuoda esim. piparmint-
tudljy, joka auttaa entsyymien lisiksi
vihentimiin suoliston kramppeja. Eri-
laisia proteolyyttisesti toimivia entsyy-
meji kuten serraatiopeptidaasia voidaan
kiyttdd ruuansulatuksen apuna. Otettu-
na tyhjiin vatsaan proteolyyttisilld ent-
syymeilli on muita hyvii ominaisuuksia
mm. tulehduskudoksen poistajana.
Perusohjeena siis jalat pdydin al-
le syddessd, rauhoitu, pureskele ja sy
lempeid, virikistd ruokaa. Nauti poy-
din antimista silmillisi, tuoksutellen ja
nauttien mauista. Kehosi kiittii. @

Maili Lepola
IFMCP, CGP, CFSPP

TASAPAINOA
JA HYVINVOINTIA

Suolisto on herkka elin ja se reagoi monenlaiseen, mm. itselle o

sopimattomaan ruokaan, kiireeseen, ympariston muutokseen ja
mielialaan. Toisella vatsa voi olla pinkea kuin rantapallo ja toinen

taas tuskailee, onko vatsa vikkeldllad vai harmittavan kovalla.
Tilanne voi vaihdella paivittdin. Suolisto haluaa tasapainoa,
ja siihen voi vaikuttaa monella tapaa.

Suoliston hyvien bakteereiden toimintaa toi tukea terveelliselld
(itselle sopivalla) ruokavaliolla. Muista lisaksi tutkitut maitohap-
pobakteerit! Bioteekin Probiootti on terveystuotekauppojen suosittu

maitohappobakteerisarja: laadukas Suomessa suunniteltu sarja
suomalaisten kayttoon. Sarjasta loytyvat
sopivat tuotteet kaiken ikaisille.
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Tilastojen mukaan 80 % naisis-
ta kokee eldmansa aikana aina-
kin yhden virtsatietulehduksen.
20 %:lla vaiva uusiutuu vuosit-
tain ja heistd monella useita
kertoja vuodessa. Vihelidinen
kiusa havaitaan usein jo sen
alkuvaiheessa intiimialueiden
levottomina tuntemuksina.
Naitd ovat mm. jatkuva ves-
sassa kdymisen tarve, kirvely ja
pahan hajuinen virtsa.

ntibioottikuuri on ainoa oikea

keino akuutin virtsatietulehduk-

sen hoitoon. Se toimii parissa
piivissd nujertamalla pahat bakteerit.
Samalla se kuitenkin vahingoittaa myds
virtsateiden hyvinvointia yllipitivi hy-
vid maitohappobakteereja. Muutaman
piivin antibioottikuuri ei kiytinndssi
auta pysdyttimiin toistuvien tuleh-
dusten oravanpyorid. Joidenkin nais-
ten kohdalla antibioottikuuri vain lisii
uuden virtsatietulehduksen ja hiivaon-
gelman riskid. Kokonaisvaltaisen hy-
vinvointimme kannalta olisikin parasta
vilttdid ongelmat jo ennalta.

SEKSI JA HORMONIT UHKANA
NAISELLISELLE HYVINVOINNILLE
— ETENKIN NUORILLA!
Usein toistuvat virtsavaivat liitetiin
usein korkeaan ikiin. Kylli. Riski kas-
vaa limakalvojen ohentuessa iin myoti.
Nuorilla on silti ihan omia syiti naiselli-
sen hyvinvoinnin koettelemuksiin.
Vilkas seksielimi ja syville jalkoviliin
sukeltavat stringit aiheuttavat sekd me-
kaanista hankausta etti hygieniariskin.
Molempien kuhertelijoiden kohdalla
huolellinen alapesu ja puhtaat alusvaat-
teet minimoivat riskeji ja lisadvit samalla
nautintoa. Vinkki pitee my®s aikuisiin.
Irtosuhteisiin ja huolettomaan sek-
siin liittyy my6s klamydia. Klamydian
yleistymisen my®éti siiti on tullut varsin
yleinen virtsavaivojen aiheuttaja. Moni
oireeton klamydiatapaus 13ydetiinkin
vasta toistuvien virtsatievaivojen syyti
etsiessi. Tamikin vinkki pitee myds ai-
kuisiin.
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J UOSTA
VESSASSA?!?!

Nuorilla on my&s omat hormonaaliset
syyt virtsateiden limakalvojen heikkou-
teen. Tilapdisti kuivuutta aiheuttavat
niin e-pillerit kuin raskauden ja imetyk-
sen aiheuttamat hormonimyrskyt. My&s
tietyt mieliala- ja akneldikkeet kuivat-
tavat limakalvoja ja heikentivit sen ta-
kia intiimialueiden normaalia suojaa.

LUONNON LUOMAT ASEET
NAISELLISEN HYVINVOINNIN
TUEKSI
Onneksi luonto on luonut ikivien bak-
teerien hallintaan ja virtsateiden hy-
vinvointiin keholle lempeiti keinoja
— karpalon ja hyvii tekevit maitohap-
pobakeeerit.

Helpoimmillaan vahvan karpalouut-
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teen voi nauttia samassa paketissa ak-
tiivisten maitohappobakteerien kanssa.
Normaalin ~ hyvinvoinnin  yllipitoon
sidnnollisessa kiytdssd riittdd helposti
pienempikin tuki. Ensimmiisten tunte-
musten ja kutinan koittaessa annostusta
on silti hyvi lisitd. Puhtaiden ja kliini-
sesti tutkittujen tehoaineiden yhdistel-
mi sopii kaiken ikiisille naisille; myds
raskauden ja imetyksen aikana.

Kysy turvallista ja kiyttijien rakas-
tamaa karpalouutteen ja maitohappo-
bakteerien yhdistelmii asiantuntevasta
TerveysTieto-liikkeesti.

Juha Sihvonen
FM Elintarvikekemia, tuotepdallikks
bertil's health

Lisdtietoja: bertilshealth.f



Tilapdinen vasymys voi joh-
tua monesta eri syysta. Pitka-
aikainen henkinen tai fyysinen
stressi, vahdinen uni, huono
ruokavalio ja hivenaineiden
puutos, ruoansulatushairiot ja
liikunnan puute aiheuttavat
vasymysta. Myos eri sairaudet
ja niihin kaytettavar ladkkeet
voivat aiheuttaa vasymysta.
Vasymys voi kuitenkin muuttua
uupumukseksi ja silloin siihen
on suhtauduttava vakavasti.

upumus on kroonistunut pit-

kidin jatkunut visymystila, mitd

ei voida helpottaa nukkumisella
tai muulla levolla. Uni on levotonta ja
katkonaista ja uupumus hiiritsee nor-
maalia elimii. Piivittiisten rutiinien
hoitaminen ei onnistu ja pienikin rasitus
aiheuttaa voimakkaan elimistén lamaan-
tumisen. Lihimuisti ja keskittyminen
heikentyvit ja tyypillinen oire on ”ai-
vosumu”, miki tekee esim. opiskelun tai
tyohon keskittymisen mahdottomaksi.

ELIMISTOMME ENERGIA-
LAITOKSET EIVAT TOIMI
Jokaisessa solussamme on sadoittain tai
tuhansittain - mitokondrioita, pienen-
pienid voimalaitoksia, jotka tuottavat
energiaa elimistdn tarpeisiin. Eniten
mitokondrioita on sydinlihaksen so-
luissa ja hyvin runsaasti isojen lihasten
soluissa. Mitokondriot tuottavat adeno-
siinitrifosfaattia (ATP), jota solut kiyt-
tivit polttoaineenaan elimiston erilai-
sissa energiaa vaativissa toiminnoissa.
Niiden mitokondrioiden toiminnan
heikentyminen on syyni elimistdmme
uupumiseen ja myds olennainen tekiji
kaikissa rappeutumissairauksissa. Mito-
kondrioiden toiminnan yllipitiminen
ja energian tuotannon tehostaminen on
tirkeintd uupumuksen vilttimisessi.

AINUTLAATUINEN ROBUVIT®
TEHOSTAA MITOKONDRIOIDEN
TOIMINTAA

Tammen puuosa sisiltid roburiineja,
joita ei 18ydy mistdin muualta. Ne itse
asiassa l6ydettiin tutkittaessa viineji ja
vikevii alkoholijuomia, joita oli kypsy-

tetty tammitynnyreiss, ja joihin robu-
riineja oli liuennut pitkdaikaisen siily-
tyksen aikana. Robuvit® on patentoitu
ja standardoitu uute, joka valmistetaan
ranskalaisen tammen puuosasta ja sisil-
tdd vakioidun miirin roburiineja seki
muita flavonoideja. Robuvitilla tehdyt
ja julkaistut 19 tutkimusta ovat osoitta-
neet, ettd tammesta saatavilla yhdisteilli
on monia terveysvaikutuksia mm. kroo-
nisen Véisymysoireyhtyméin ja posttrau-
maattisen stressireaktion yhteydessa.
Roburiinit tukevat solujen toimintaa
elvyttimilld uudestaan mitokondrioita
seki poistamalla vaurioituneita mito-
kondrioita. Ne toimivat myds voimak-
kaina antioksidantteina seki tehostavat
maksan toimintaa. Robuvitin valmista-

MITEN ROBUVIT®
TOIMII?

Robuvit® tehostaa toimintaa solujen
ribosomeissa, joissa solujen proteii-
nien synteesi tapahtuu. Ribosomit
valmistavat kaikki elimiston proteiinit;
lihasproteiinin, kollageenin, entsyy-
mit ja vasta-aineet. Robuvit®-uuttees-
sa olevat ellagitanniinit muuntuvat
elagiseksi hapoksi, joka metaboloituu
urolitiineiksi. Urolitiinit puolestaan
edesauttavat vanhojen tai viallisten
mitokondrioiden tuhoamista eli mi-
tofagiaa soluissa sekad nopeuttavat
uusien mitokondrioiden tuotantoa.

s,
l. .

ROBUVIT® TORJUU TEHOKKAASTI UUPUMUSTA Terveys
: 7 1 o

ja Horphag Research Ltd on kiyttinyt
hyvikseen vuosikymmenten kokemus-
taan kuuluisan Pycnogenolin uuttotek-
niikasta kehittiessiin Robuvit®-uutetta.
Uute on standardoitu 40 %:n roburiini-
pitoisuuteen eiki markkinoilla ole mui-
ta vastaavia tuotteita.

Luonnollinen Robuvit® -uute valmis-
tetaan ranskalaisen tammen puuosasta ja
tammet kasvavat tarkasti valvotuissa olo-
suhteissa Ranskan keskiyling6n alueella,
missi ei kiytetd lannoitteita, kasvinsuo-
jeluaineita eiki tuholaismyrkkyji. Uut-
teen valmistusprosessi perustuu veteen
ilman livottimia ja tuloksena on puhdas
ja turvallinen tuote.

Jarmo Horkko

VITACELL® ROBUVIT®
-YHDISTELMAVALMISTE

Suomalaisen lddketehtaan Hankinta-
tukku Oy:n valmistama Vitacell®
Robuvit® -ravintolisa sisdltaa patentoi-
tua ja standardoitua Robuvit® tammen
puu-uutetta seka lisaksi B12-vitamiinia
hyvin imeytyvana metyylikobalamii-
nina. Stressitilanteissa ja ikddntyessa
kehon metyylikobalamiinin tuotanto
elimistossa heikkenee ja sen tarvetta
lisadvat mm. fyysinen rasitus, stressi,
ravinnon imeytymishairiot, yksipuoli-
nen ravinto, runsas alkoholinkaytto ja
epasdannodlliset eldmantavat.
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S KURKUMA ON TERVEYSPOMMI

Kurkuma on inkivaarin sukuinen ruohokasvi, jonka juuresta saadaan
voimakkaan keltaista, aromaattista maustejauhetta. Kurkumaa on kay-
tetty tuhansia vuosia intialaisessa ja kiinalaisessa ladkintaperinteessa
mm. tulehduksia lievittdvana seka maksaa ja sappea hoitavana. Intialai-
set kaytravat kurkumaa jopa 1,5-2 grammaa paivassa. Euroopassa se
on ollut lahinna ruoan lisdaine ja mauste, mutta nykyaan kurkuman
terveyshyodyt tunnetaan paremmin ja kiinnostus seka tutkimukset

on kasvanut huimaa vauhtia.

1. TORJUU HILJAISTA
TULEHDUSTA?

Kurkuma saattaa torjua kehon mata-
la-asteista eli hiljaista tulehdusta. Hil-
jainen tulehdus ei ole samanlainen tu-
lehdus missi nousee kuume tai joka
antaa muita kipusignaaleja, vaan se on
nimensi mukaisesti “hiljainen” eiki
vilttimited tunnu miltiin. Kohonnut
verensokeri, korkea kolesteroli, painon-
pudotuksen vaikeudet, jatkuva visymys
voivat kuitenkin kielid siitd. Hiljaisen
tulehduksen nihdiin olevan monien
sairauksien, kuten diabeteksen ja ma-
sennuksen takana. Kurkuma sisiltdi yh-
teni vaikuttavana aineena kurkumiinia,
jonka on lukuisissa tutkimuksissa osoi-
tettu hillitsevin elimistdn tulehdustilaa.

2. HILLITSEE KIPUJA

NIVELISSA JA MUUALLA?
Kurkumaa pidetiin luonnollisena tu-
lehduskipuliikkeeni. Se voi lieventii
niveltulehdukseen liittyvii oireita, eri-
toten kipua. Kurkumiini onkin tunnet-
tu kipuja alentavista ominaisuuksistaan.
Joidenkin tutkimusten mukaan, kurku-
man on todettu vihentivin nivelsai-
rauksista johtuvia kipuja jopa yhti hy-
vin kuin ibuprofeiinin. Ainakin niiden,
joilla herkin vatsan vuoksi on haitallista
kiyttdd tulehduskipuldikkeitd, kurku-
ma on kokeilemisen arvoinen vaihto-
ehto.

14 TerveysTieto 2/2020

BIOMEDIN VAHVA
KURKUMIINI

Kurkumiini ja kurkuminoidit ovat
kurkumakasvin aktiivisia ainesosia,
jotka sisaltavat sen tarkeimmat
terveys hyodyt. Kuitenkin tuo-
reessa tai jauhetussa kurkumassa
kurkumiinin pitoisuus on varsin al-
hainen ja vaikutukset voivat jaada
melko vahaisiksi. Jos halutaan etta
keho saa kaikki antioksidantti ja
tulehdusvastaiset vaikutukset, ei
riitd, ettd syo raakaa kurkumaa tai
kayttaa sita kuivattuna jauheena.
Raaka tai jauhettu kurkuma sopii
hyvin lievittamaan tukkoista oloa,
mutta kurkumauutteilla voidaan
sen sijaan maksimoida terveys-
vaikutukset. Kurkuman vahainen
imeytyvyys suun kautta otettuna
johtuu siita, etta kurkumiini meta-
boloituu nopeasti ja sen imeyty-
vyys verenkiertoon on heikkoa

Tutkittu ja dokumentoitu Vah-
va Kurkumiini sisaltaa kurkuma-
uutteen lisaksi kurkuman omia
eteerisia 6ljyja, jotka parantavat
ratkaisevasti sen bioaktiivisuut-
ta, vahvuutta ja imeytyvyytta.
Tama kurkuminoidien ja eteeris-
ten 6ljyjen uutos on patentoitu
Curcugreen® uute. Uutos sisaltaa
86 % kurkuminoideja eika siihen
ole lisatty minkaanlaisia apu- tai
lisdaineita. Tama on talla hetkelld
markkinoiden vahvin kurkumiini-
uutos.

Puolueettomia tutkimuksia kur-
kumasta voi |6ytaa esimerkiksi
osoitteesta www.examine.com

3. VAHENTAA ILMAVAIVOJA JA
PARANTAA RUOANSULATUSTA?
Kurkumaa voidaan kiyttdd suolisto-
kaasujen ja vatsan turvotuksen poistami-
seen. Kurkuman sisiltimin kurkumiinin
on todettu vihentivin kaasun muodos-
tumista suolistossa. Kiinalaisessa l4ikin-
nissi kurkumaa on kiytetty maksan ja
sapen vaivoihin ja nimi elimet ovat tir-
keidssi osassa ruoansulatuksessa. Euroo-
passa kurkuman kiytt on aikaisemmin
ollut melko vihiisti ja liittynyt pddosin
vain erilaisiin ruoansulatusvaivoihin.

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

5. TEHOAA MASENNUKSEEN JA
ALZHEIMERIIN?

Kurkumiini vaikuttaa my&s aivojen toi-
mintaan. Eriin tutkimuksen mukaan
se saattaa hidastaa ja jopa estdd Alzhei-
merin tautia. Lisitutkimuksia aiheesta
kuitenkin tarvitaan. Kurkuma voi myds
ehkiistd masennusta ja lievittdd stressii.
Masennusta ja Alzheimerii pidetiin
nykyiin ainakin osaksi aivoissa vallitse-
van tulehdustilan seurauksena.

Birgit Stenroos
[fytonomi
Biomed Oy

Seuraaville kurkumaa koskeville terveysviittimille on
haettu lausuntoa EFSAsta (Euroopan elintarviketur-
vallisuusvirasto), komission lopullinen kdsittely on vieli
kesken.

o Auttaa yllipitamdin malksan terveytti/ Auttaa
tukemaan maksan normaalia toimintaa.

o Titkee maksan toimintaa ja sapen eritystd.

o Edistid runansulatusnesteiden erittymistd elimistossa.
o Auttaa helpottamaan rasvojen pilkloutumista
maksassa.

o Edistdd runansulatusta/ Auttaa tukemaan runan-

sulatusta.
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tsonoiduilla &ljyilld ja voiteilla
on paljon ihoa hoitavia ominai-
suuksia. Niiden kiyttd tehostaa

LMAITHON HOIL

ovat hyvin monipuolisia tappaen niin
bakteereita, sienii kuin muitakin mik-
robeja. Niinpi niiti usein kiytetiin

DOSSA

kapa, haavat, palovammat, ruusufin-
ni, erilaiset ihottumat ja mirkirupi. @

kasvutekijoiksi kutsuttujen proteiinien kosmeettisten sovellutusten lisiksi myds Miika Sallinen
muodostumista  iholla.  Kasvutekijit vaihtoehtoisena hoitona  varsinaisiin kemisti (FM),
taas nopeuttavat uusien kudosten muo-  ihosairauksiinkin. Esimerkkeini vaik- White Swan

dostumista ja erilaistumista ja siten dl-
jyt yksinkertaisesti nopeuttavat myds
thon uusiutumista. Kasvutekijéiden
lisiksi Sljyt tehostavat tiettyjen antiok-
sidanttien muodostumista iholla. Ne
taas suojaavat ihoa ulkoisilta uhkateki-
joiled, kuten auringon UV-siteilyn tai
haitallisten kemikaalien aiheuttamalta
hapettamiselta. Siten ne estivit ihon
ennenaikaista vanhenemista ja oletet-
tavasti myds nuorentavat sitd. Anti-
mikrobisilta ominaisuuksiltaan ~ &ljyt

~

VINKKI RUUSUFINNISTA KARSIVILLE:

"Otsonoiduilla 6ljyilld on saatu erinomaisia tuloksia ruusufinnin hoidossa, jonka
aiheuttajaksi on epailty ihopunkkeja ja niiden vapauttamia bakteereja. Vaikka
kaikkein vahvimmat 6ljyt ovat antimikrobisilta ominaisuuksiltaan parhaita, nor-
maalivahvuiset uusivat ihoa ja tehostavat antioksidanttijarjestelmaa parhaiten.
Koska normaalivahvuinenkin 6ljy on ehdottomasti riittdvan antimikrobista, se
on kaikkein suositeltavinta ruusufinnin hoitoon. Oljya sisaltavat kosmeettiset
voiteet voivat pdivadsaikaan olla mukavimpia, silla niiden haju on mieto ja ne
imeytyvat nopeasti jattdmatta iholle rasvaista pintaa. Yoksi sen sijaan kannattaa
kayttda otsonoitua oljya. Yleisesti tuotteita kaytetaan ulkoisesti kahdesti paivas-
sd, joskin useamminkin niitd toki voi sivella."
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NESTEENPOISTOON JA HORMONITOIMINNAN TASAPAINOTTAMISEEN

UUTUUSTUOTE FLUID BALANCE

Sisiledd ainutlaatuisen yhd1ste1man kultapiiskua ja koivunlehtes,
jotka lisdavic virtsan virtausta ja auttavat nesteen kulkua munuai-
sissa hiiritsemittd kaliumtasapainoa ja poistamatta elektrolyytteji ja
mineraaleja.

MENOFORCE STRONG

Kuumia aaltoja on perinteisesti hoidettu salvialla. Teho paranee
kiyton jatkuessa, e11Ea silli ole hormonivalmisteiden mahdollisia
haittavaikutuksia, koska se ei ole estrogeenivalmiste.
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Fluid Balance
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| Tietojani ei saa kdyttda suoramarkkinointiin
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Palauta kuponki TerveysTieto-myymalaan 28.3.2020
mennessa. Voittajille ilmoitamme henkildkohtaisesti.




Tue hyvinvointiasi Terveyskaistan kotimaisilla tuotteilla!

Terveyskaistan

NivelTeho

v Nivelten ravinto- ja tehoaineet yhdessd = \[\V/zly="[0)10) 1 4¢10]0)a

v/ Tukee monipuolisesti nivelten hyvinvointia R ol DAHBISTELMA

1
v/ Ammattilaisten palkitsema > Clukosamiini
=> Kondroitiinisulfaatti:

v Kotimainen avainlipputuote
i > MsM

v Tuhansia tyytyvaisia kayttajia

=> Inkivaariuute

=> C-vitamiini

2 9
7 Terveyskaista - Kupari

Tie hyvddn oloon!

ESPOO Terveyskauppa & Hoitola Ulpukka 0400 195 691 KERAVA Kamomilla 09 242 6040
Tegelhagen 2LT3 Kauppakaari 1

FORSSA Terveyskauppa Helokki 03 435 5545 LAPUA Kristiinan Kauppa 050432 9344
Tapulikuja 6, Prisma-keskus Kauppakatu 6

HEINOLA Luonnontéhti Hyvinvointi- 03 715 3366 LOIMAA Luontaistuote Minttu 02 762 2105
ja Ekokauppa, Kaivokatu 3 Kauppalankatu 9-11

HELSINKI Luontaistuotekeskus 09 792 090 MANTSALA Kamomilla 019 687 1499
Kapylantie 8 Sélinkaantie 2
PUR Hyvinvointikauppa Kamppi 029 3400 261 PIETARSAARI  Terveysaitta / Hilsoboden 06 723 6824
Urho Kekkosen katu 8 Kanavapuistikko 16
PUR Farmasia Hakaniemi 029 3400 254 SEINAJOKI Terveyskauppa & Hoitola Kaunosoppi
Hameentie 7 Ideapark, Suupohjantie 57 0503551901

HW'NKA'A' Baldrian 019 439 627 Lakeuden Terveysléihde 044 362 1003
Hameenkatu 13-17 Ostoskulma, Puskantie 13

JARVENPAA Kamomilla 09 271 0560 SIPOO Luontaishelmi, Amiraalintie 2 040 686 4055
Sibeliuksenkatu 19 (Soderkullan S-Marketilla)

KANGASALA Kangasalan Luontaistuote 03 3770476 YLOJARVI Terveyskauppa Misteli 0104235771
Keskusaukio 2 Mikkolantie 2

KARKKILA  Terveyskauppa iisoppi 09 225 8994 Terveyskauppa Misteli U0° 23 S

Méntyldnkatu 1 Kauppakeskus Elo, Elotie 1
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