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Syksy on usein kiireista
aikaa toiden ja opiskelui-
den kdynnistyessa uudel-
leen. Tyo- ja opiskelupai-
koille palatessamme myaos
vastustuskyky joutuu koe-
tukselle. Tahan hektiseen
vuodenaikaan kannattaa
varautua maailman tutki-
tuimman valkosipulivalmis-
teen voimin.

alkosipuli tunnetaan vastus-

tuskykyd vahvistavista vaiku-

tuksistaan. Kyolic on maail-
man tutkituin  valkosipulivalmiste,
jossa luomuviljeltyjen valkosipulien
luonnolliset tehoaineet on muokattu
moninkertaisesti alkuperiistda vahvem-
miksi. Huiman tehonsa lisdksi se on
my6s markkinoiden ainoa jélkihajuton
ja vatsaystdvallinen valkosipuli.

IKIVANHA VALMISTUSTAPA
ON TEHOKKAAMPI KUIN
SAKILLINEN UUSIA
Kyolicin  sisdltdm&d ainutlaatuinen
AGE™-uute valmistetaan perinteiselld
japanilaisella  sdilomismenetelmalld,
kylmékypsytykselld, jossa ei kéytetd
lampod eikd kemikaaleja. Uutteen
kypsyminen luonnollisten reaktioiden
ohjaamana kestdd periti 20 kuukautta.
Valmistustapaa voi verrata juustojen ja
viinien valmistukseen, silld myos AGE
paranee vanhetessaan.
Kylmikypsytyksessa valkosipulin
ainesosat moninkertaistavat tehonsa
ja muuttuvat elimistolle helpommin
kasiteltaviksi. Tama koskee erityisesti
S-allyylikysteiinida (SAC), joka tutki-
musten perusteella ndyttdd olevan vah-
vin valkosipulin bioaktiivinen ainesosa.
Kylmékypsytyksessd S-allyylikysteiinin
madrd kasvaa jopa 20-kertaiseksi.

VASTUSTUS- JA STRESSIN-
SIETOKYVYLLE VAHVISTUSTA
SYKSYN HAASTEISIIN

Varsinkin syksylld on hyvd korostaa
my6s AGE:n vastustuskykyd erittdin
laaja-alaisesti tukevia vaikutuksia.
AGE:n vaikutus perustuu elimiston
omien puolustussolujen maidrdn ja
aktiivisuuden lisddntymiseen. Talloin
elimistolld on paremmat valmiudet te-
hokkaaseen "itsepuolustukseen” Syk-
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syyn kasautuvia tyo- ja opiskelukiireitd
ajatellen Kyolicilla on myds vahva
ndyttd tilapdisen stressinsietokyvyn
tukemisesta.

MONIPUOLINEN LUONNON-
TUOTE MYOS SOPII MONELLE
Kyolicilla ei ole haitallisia sivuvaiku-
tuksia ja se sopii kaiken ikdisille vas-
tustus- ja stressinsietokyvyn tukemista
tarvitseville; opiskelijoille, tyoikiisille
ja senioreille. Kyolic sopii akuuttiin tar-
peeseen, mutta myos sddnnoélliseen,
pitkdaikaiseen vastustuskykyd tukevaan
kayttoon. Sadnnollisestd kaytostd hyo-
tyvét erityisesti aktiiviurheilijat ja seni-
orit. 100 % kasviperdiset tuotteet sopivat
my0s vegaaneille. Kuuriluontoiseen tar-
peeseen voi nauttia turvallisesti kolme-
kin tablettia pdivdssd - ja tdysin ilman
valkosipulin hajuhaittoja. ®
Johanna Ronkainen
bertil’s health oy
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Hydduyllisia hyvinvointivinkkeja
asiantuntijoiltamme

Terveyskauppa
Valkosipulista on moneksi HelOkki 30 V“Otta

Homokysteiini tutummaksi yt taytyy olla kiitollinen, ettd olemme ’(
Lataudu luonnon alkuvoimalla saaneet palvella teitd kaikki ndma 30
vuotta ja te rakkaat asiakkaat olette

sen mahdollistaneet. Ilman teité ei olisi meita.
Hiusongelmiin apua oikeista ravintoaineista Siitd suuri kiitos.
Seis kuorsaukselle = NoSnore Hyvin, toimivan liikkeen perusta on tuki
perheeltd ja koko ldhisuvulta sekd meidian
mahtavalta henkil6kunnalta koko kolmen-
Metsapdly valmistelee ihosi talveen kymmenen vuoden ajalta, luottamus, koulutus
Tyrnidliya ihon ja limakalvojen hyvinvointiin ja hyva yhteishenki sekd hyvind ettd huonoina
aikoina, aivan kuin hyvissa avioliitoissakin. [

Suuri kiitos my6s meidén kaikille yhteistyo- ;
kumppaneille, jotka olette luottaneet meidan
tekemiseen.
Kiitos Virpi, meidédn TerveysTieto-ketjumme ‘

Nattokinaasilla kokkareille kyytia

-

Tehosta mikroverenkiertoa ja muistikin hysétyy

Kalasljyn suotuisat vaikutukset verenpaineeseen
Magnesium - elaman alkuaine
Rentoutta mielelle ja helpotusta nivelille

gy

Q10 ja seleeni ovat edellytys

mitokdidrioiden toimiriens tuki ja turva, sekd meidan kauppiaiden ihana

WhatsApp-ryhma.

Helokissa jdrjestetddnkin nyt 5.-9. syyskuuta
erilaisia esittelyitd, mittauksia ja luento teille,
rakkaat asiakkaat.

Tulkaa joukolla mukaan kaikkiin tapahtu-
miimme. ®

Piivi Konko
yrittdjd, fytonomi
Terveyskauppa Helokki
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Poimi terveysvinkit
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Homokysteiini on aminohappo, jota keho
tuottaa esim. toisen aminohapon eli
metioniinin aineenvaihdunnan prosessin
(B2, B9 ja B12) tuloksena. Homokysteiinid
hyodynnetdan B6-vitamiinin avulla tuot-
tamaan kysteiinia, joka on monen maksa-
entsyymin tarked osa. Nama prosessit
on tunnettu jo vuosikymmenid. Naissa
ns. metioniini-aineenvaihduntaproses-
seissa tarvitaan monia B-vitamiineja ja
siksi Homokysteiinia (P-HCyst) kdytetdan
yhtenad mittarina mitattaessa B2, B6, B9
(Folaatin) ja B12-vitamiinien tasoja.

eenitutkimukset ovat tuoneet
esille elintdrkedn metylaation
mittarina kidytetyn homokysteii-
nin merkityksen monipuolisena
terveyden ja hyvinvoinnin mittarina.

Indikaatiot HUSLAB: Koronaaritau-
din ja muiden ateroskleroottis-trom-
boottisten sairauksien riskin arviointi.
B6- ja Bl2-vitamiinin sekd foolihapon
puutteen osoittaminen ja hoidon seu-
ranta. Rikkipitoisten aminohappojen
aineenvaihdunnan perinnélliset héi-
riot. Sepelvaltimotaudin ja muiden val-
timotautien riskin arviointi. Laskimo-
tromboositaipumus.

Indikaatiot Synlab: Homokysteiini-
tasot nousevat foolihapon, BIl2-vita-
miinin tai B6-vitamiinin puutostiloissa.
Plasman homokysteiinitasoihin vai-
kuttavat sekd geneettiset ettd ravit-
semukselliset tekijat. Perinnollisistd
muutoksista tavallisimmat ovat kystatio-
nini beetasyntaasi-geenin mutaatiosta
johtuva entsyymipuutos ja mutaatio
5,10-metyleenitetrahydrofolaatti reduk-
taasin geenissd (B-MTHFR-D KL 6031).
Munuaistaudeissa homokysteiinid saat-
taa kertyd verenkiertoon huonontuneen
munuaisfunktion seurauksena. Lidke-
aineista mm. metotreksaatti, fenytoiini,
karbamatsepiini ja typpioksidi saattavat
nostaa homokysteiinitasoja.

MITA HAITTAA ON
KOHONNEESTA .
HOMOKYSTEIINISTA?

Jo pitkddn on tiedetty korkeiden homo-
kysteiinitasojen lisddvén ateroskleroo-
sin, veritulppien, kognitiivisten héi-
rididen sekd kuulo-ongelmien riskeja.
Viitearvoina on pidetty alle 12 tai 15
pmol/l arvoja. Nykykésityksen mukaan
optimaaliset tasot ovat < 8 pmol/], ei
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kuitenkaan alle 4,5 pmo/l, koska sitd
tarvitaan kysteiinin tuotantoon. Yksi
haitallisimmista homokysteiinin puo-
lista on sen vaikutus verisuonten sei-
ndmien sekd syddmen ldppien kalk-
keutumiseen. Ateroskleroosissa se
toimii itsendisend riskitekijand, mutta
veritulpissa matalat B12-tasot lisdsivat
vield riskid. Jokainen homokysteiinin
1 pmol/l:n nousu nosti infarktiriskid
8%. Tutkimuksissa korkean homokys-
teiinitason havaittiin aiheuttavan veri-
suonten seindmissa sekd hapetusstres-
sid ettd inflammaatiota. Tdama vahentda
niiden joustavuutta ja endoteelin ter-
veyden kannalta tdrkedd typpioksidin
tuotantoa. Suuret homokysteiiniméaarat
voivat lisdtd my0s veritulppien esiinty-
mistd vdahentdmallda HDL kolesterolia
ja hapettamalla LDL kolesterolia, jotka
lisddviat osaltaan ateroskleroosin riskia.

Aivojen MRI-tutkimuksissa kohon-
neet homokysteiinimddrédt vaikuttivat
nopeuttavan ikddntymistd. Se nékyi
hermoja tukevan valkoisen aineen
vihenemisend. Lisdksi meta-analyy-
sisssd havaittiin kunkin homokysteiinin
5pmol/l:n nousunlisddvin Alzheimerin
taudin riskid 15 %:lla. Parkinsonin tautia
sairastavillakohonneet P-HCyst tasot on
havaittu liittyvdn heikentyneisiin kogni-
tiivisiin toimintoihin. Jo lievdt P-HCyst
tasojen nousut (> 11 pumol/1) on havaittu
liittyvdn ikddntyvilld kohonneeseen
dementian riskiin.

MIKA NOSTAA HOMO-
KYSTEIINITASOJA
HAITALLISILLE TASOILLE

JA MITA VOIMME TEHDA?
Monet B-vitamiinit ovat valttimatto-
mid  aineenvaihdunnan sujuvalle
optimaaliselle toiminnalle. B12-vita-

Homo-_
Kystelini _
tutummalksi

0_

miini ja folaatti (B9) muuttamaan
homokysteiini metioniiniksi. Suoma-
laisillakin esiintyvin MTHFR-mutaa-
tion osalta on havaittu 12 viikon kes-
tdvdn riboflaviini(B2)-lisdn laskevan
kohonneita homokysteiinitasoja 22 %.
Térkein ravintoaine korkeiden tasojen
hoidossa on folaatti esim. tumman vih-
redt lehtivihannekset ja monet muutkin
kasvikset seké lisdravinteena aktiiviset
folaaatit kuten metyylifolaatit yhdessa
metyyli- tai adenosyylicobalamiinin
(B12) sekd B2:n ja B6:n kanssa. Hyvin
toimiva metylaatio on tdrked ja ettd
solut pysyisivit terveind uusiutuessaan
erityisesti DNA:n metylaation kannalta,
jossa myrkyllinen korkea HCyst lisdd

monenlaisia riskeja
Monet laboratoriot tarjoavat homo-
kysteiinitutkimuksia ilman lddkirin

lahetettdkin. Pyydd, ettd ndytteenottaja
varmistaa toimintaohjeet tarkan mit-
tauksen saamiseksi.

Erityisesti kohonneiden homokys-
teiinitasojen tai matalien B-vitamiini-
tasojen kohdalla on huolehtia luontai-
sista B-vitamiini- ja folaattildhteist3,
kuten vihreistd lehtivihanneksista seka
tarvittaessa tdydentdd niitd lisdravin-
teilla esim. hyvén laatuista B-monivita-
miinia, varsinkin B2, B6 ja B9 (folaattia)
sekd B12. Geenitesteilld voidaan selvit-
tdd mahdollisia geenimutaatioita.

Oli kyse kohonneesta homokys-
teiinistd tai muista terveysriskeistd on
tdrkedd huolehtia kokonaisvaltaisesti
elintapoihin liittyen: riittdva lepo, uni,
nesteytys, monipuolinen ravinto muis-
taen kaikki sateenkaaren varit, hyvét
rasvat, hyvit proteiinit ja sopivassa suh-
teessa nautintoja ja liikuntaa. ®

Maili Lepola
IFMCP, CGP, CFSPP



LATAUDU LUONNON ALKUVOIMALLA Ierueys

32-vuotias Maija karsi jat-
kuvasta flunssasta yli kaksi
vuotta. Kierre sai alkunsa
kevaalld 2020, kun sairas-
telut jatkuivat yksi toisen
jalkeen. Maija ei muista
kahden vuoden ajalta kuin
korkeintaan viikon kestavia
vahaoireisempia jaksoja,
jolloin koki parempia aikoja
hengitysteidensa infektioi-
den osalta.

arkkaa syytda kierteelle ei tie-

detd.Sisdilmaoireilua asunnon

alipaineongelman vuoksi on
epdilty. Maija ei tiedd, oliko hdnen
kevdillda 2020 sairastamansa keuhko-
kuume koronaa, silld silloin testeja ei
vield tehty aktiivisesti. Sairastelu kéavi
raskaaksi my6s henkisesti, silld Maija
sai kuulla epduskoa ddnensdvyssa esi-
merkiksi siirrellessddn ladkarikdynte-
jaan.

-Tunsin hdpedi siitd, ettd en paran-
tunut niin nopeasti kuin muut. Sain
kuulla kommentteja kuten "ei kukaan
voi olla noin usein kiped” ja ettd tuh-
laanko tahallani terveydenhuollon
resursseja, vaikka yritin vain olla vas-
tuullinen ja olla tartuttamatta muita.

VAPAAKSI NELJAN SEINAN
SISALTA

Maijalta alkoi loppua usko. Hin oli
kuitenkin kuullut havupuu-uutteesta
hyvédd tutuiltaan sekd TerveysSummi-
tissa ja oli miettinyt sen kokeilemista.
Joulun alla 2021 hén voitti sopivasti
somekilpailusta paketin Pinena min-
nynkuoriuutetabletteja. Maija aloitti
Pinenan kédyton heti tammikuussa
paketin saatuaan.

Ensimmadisen viikon sisédlld Pinenan
kdyton aloittamisesta Maija huomasi
vireystason sekd mielialan nousua.

Hén koki, ettd pystyi Pinenan ansiosta
herddmé@in aamulla pari tuntia aiem-
min virkedimpédnd. Noin kuukauden
jalkeen hdn huomasi my6s muutenkin
aiemmin tukalaksi kokemansa olon
helpottuneen.

-Olin tottunut siihen, ettd oireetto-
man viikon jidlkeen tulen viimeistdidn
seuraavalla viikolla taas kipedksi. Kun
kaksi oireetonta viikkoa oli kulunut,
olin himmadstynyt ja onnellinen.

"On helpompaa pysya
positiivisin mielin, kun
ei ole enda neljan sei-
nan vanki kuukaudesta
toiseen.”

Sumala
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perinnelieloa
parhaimmillaan

PINENA MANNYN-
KUORITABLETIT

Pinena mannynkuoriuute-
tablettien valmistaja on
Ravintorengas Qy, joka toimii
Siikaisissa Pohjois-Satakunnassa.
Pinena -tabletit ovat valmis-
tettu luomulaatuisesta man-
nynkuoriuutteesta, joka sisaltaa
Suomen yliopistotutkimusten
mukaan runsaasti fenolisia yh-
disteita kuten resveratrolia ja
katekiinia. Fenoliset yhdisteet
vahentavat ja helpottavat erityi-
sesti tulehduksellisia ongelmia.
Pinena mannynkuoriuutetable-
tit sopivat kaikenikaisille. Ne
ovat vegaanisia ja makeuttamat-
tomia, eivatka sisalla gluteenia,
laktoosia, hiivaa tai maissitark-
kelysta.

Lisatietoja: pinena.fi

VIREYTTA JA HELPOTUSTA
ARKEEN
Maaliskuun alusta ldhtien takapakkia ei
ole tullut ja Maija pystyy taas sopimaan
menoja pelkddmattd tulevansa kipeéksi.
-Tunsin itseni vapaaksi. Jaksoin
tehdd paljon paremmin arkisia asioita ja
pystyin taas sopimaan menoja. Onneksi
annoin Pinenalle mahdollisuuden.
Aiemmin hén oli joutunut olemaan
varmuuden vuoksi ldhes kokonaan
neljan seindn sisdlld. Kauppareissut-
kin olivat kahden vuoden aikana olleet
luksusta, ja Maijan mies oli pddasiassa
hoitanut heidédn asiointinsa. Optimaali-
seksi annostukseksi hdn on todennut it-
selleen nelja Pinena-tablettia pdivéssa.
Pinena on jadnyt pysyviksi avuksi mm.
virkedmmain mielen ja uupumuksen
lieventdmiseen. ®
Rose Brander
Ravintorengas Oy
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Nattokinaasientsyymi on
perdisin fermentoiduista
soijapavuista. Silla on run-
saasti terveyteen liittyvia
vaikutuksia. Entsyymi on
eristetty japanilaisesta
perinneruuasta nimelta
natto. Natto valmistetaan
fermentoimalla keitettyja
soijapapuja Bacillus subtilis
natto-bakteerin avulla.
Papuja kaytetaan eli fer-
mentoidaan noin vuoro-
kausi, kunnes niihin muo-
dostuu tahmea ja venyva
pinnoite. Tahmea lima
sisaltaa erityisen paljon
nattokinaasia ja K2 -vitamii-
nia. Nattokinaasi parantaa
verenkiertoelimiston toi-
mintaa useilla eri tavoilla ja
sitd voi suositella erityisesti
kaikille yli 50-vuotiaille.

TUTKITTU JA TURVALLINEN
ENTSYYMI

Japanissa nattoa valmistetaan noin
miljardi kiloa vuodessa. Japanilaisten
pitkdikdisyys uskotaan osittain liittyvdn
natton nauttimiseen. Natto ruokana
sisdltdd luonnostaan nattokinaasi-
entsyymid, 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. Niissd
turvallisuustutkimuksissa ~ kéytettiin
japanilaista NSK-SD entsyymid. Maail-
malla myydddn my0s kiinalaisia versi-
oita mutta nimenomaan japanilainen
NSK-SD on tutkittu ja hyvéksytty eri
maissa. Nattokinaasista on tehty lisdksi
solumallitutkimuksia, eldintutkimuksia
sekd ihmistutkimuksia. Télld hetkelld
niitd on yhteensd 62 kappaletta ja niista
20 ovat kliinisiad tutkimuksia ihmisill&.

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

Nattokinaasi imeytyy hitaasti ja sen
pitoisuus verenkierrossa nousee halli-
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tun tasaisesti. Se on havaittavissa
verenkierrossa heti nauttimisen jal-
keen, mutta suurimmillaan pitoisuus
on noin 13 tuntia annoksen syomisen
jalkeen. Téstd syystd yksi annos pdi-
viassd riittdd. Nattokinaasi parantaa
verenkiertoelimistén 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 tehok-
kaasti, vaan elimisto sditelee sen kayt-
tod tarpeen mukaan. Myos K2-vitamiini
on poistettu NSK-SD nattokinaasista.

Ainetta voisi verrata suosittuun serra-
peptasiin mutta vaikutuksiltaan se on
tehokkaampi nimenomaan verenkier-
toelimistossa.

KUINKA PALJON NATTO-
KINAASIA TULISI OTTAA?
Entsyymien kohdalla puhutaan aktii-
visuusyksikoistd ja nattokinaasin pi-
toisuutta kuvataan lyhenteelld FU (fib-
rinolytic unit). Suositeltu péivdannos
on 2000 FU joka vastaa sitd mddrda
mitd japanilaiset saavat yhdestd ruoka-
annoksesta. ®

Birgit Stenroos

Biomed Oy



Hiusten kasvuun liittyvat
ongelmat ja hiuspohjan
oireilu ovat ikavia ja aiheut-
tavat usein pitkaaikaista-
kin paanvaivaa. Kun etsi-
tdan syita hiustenlahtoon,
elintavoilla ja ruokavaliolla
on tarkea merkitys. Vahvo-
jen hiusten rakentumiseksi
tarvitaan sellaista ravinnon
tdydennysta, joka auttaa
tuottamaan laadukkaita ja
elinvoimaisia hiussoluja.

iuksen elinikd on suurimmalla
osalla vdestdd 2-6 vuotta. Poik-
keuksia on, mutta hiuksen
elinidlld ei ole muuta merkitystd kuin
se kuinka pitkéksi hiukset voi kasvattaa
leikkaamatta niitd. Hiuksen kasvami-
nen tapahtuu siten, ettd solut jakaantu-
vat hiusjuurissa, jotka ovat n. 3-4 mm:n
syvyydelld padnahassa. Uusien solujen
kehittyessd edelliset siirtyvét ylospdin
ja alkavat venyd soikeiksi ja edelleen
pitkiksi sédikeiksi, joista 2 tai 3 muodos-
tavat koysimadisid punoksia. Kerrallaan
aktiivisessa kasvuvaiheessa hiuksista
on n. 85 % ja lepovaiheessa n. 15 %.
Normaalisti hiuksia irtoaa jonkin
verran pdivittdin ja tietyissd tilanteis-
sa hiustenldhtd lisddntyy. Ongelmaksi
muodostuu, jos hiuksia ldhtee pidem-
min aikaa todella runsaasti tai jos
irronneiden tilalle ei kasva uusia. Hius-
tenldhtdon ja hiuspohjan ongelmiin on
monia syitd, jotka aiheuttavat héiri6ita
solutasolla. Hiusjuuren solukko-osaa,
jota ei voi ndhdd pddnahan pinnalta,
voidaan tutkia mikroskooppisesti ja
solumuutoksista  voidaan  péditella
ongelman aiheuttajia.

EVONIA® HIUSTEN TEHO-
RAVINNE - KASVUVOIMAA
HIUKSILLE JA HIUSJUURILLE
Kun etsitddn syitd hiustenldht66n, on
elintavoilla ja ruokavaliolla tdrked mer-
kitys. Ruokavaliosta ei aina saada riit-
tavédsti valttdmattdmid ravintoaineita,
jotta hiukset voisivat hyvin. Evonia“-
ravintolisit on kehitetty hiusten
hyvinvointia edistimddn ja ruokava-
liota tdydentdméddn yhteistydssd Hius-
Akatemian ja suomalaisen ravintolisiin
erikoistuneen lddketehdas Hankinta-
tukku Oy:n asiantuntijoiden kanssa.

Lisdtietoja: www.hankintatukku.fi
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-Evonia® Hiusten tehoravinne sisil-
tdd hiusjuuren ja hiusten kasvulle tér-
keitd ravintoaineita: Camelina-, pella-
vansiemen- ja sarviapilan siemenoljya
oikeassa suhteessa, jotta omega-3 ja
omega-6 -rasvahappojen suhde on pa-
ras mahdollinen sekd B-, D- ja E-
vitamiineja, sinkkié ja metioniinia. Niitéd
tarvitaan edistdmddn hiusten kasvua,
elvyttdimddn verenkiertoa hiusjuurissa
ja ravitsemaan hiusjuuria. Ndin hiukset
rakentuvat vahvoiksi ja pitkdikaisiksi.
Tamai ravintolisd pitdd ylld hiusjuuren
verenkiertoa ja ravinnonsaantia, hiusten
kasvuvoimaa ja hyvéad rakennetta sekd
estdd hiustenldht6d. Se myos aktivoi
hiussolujen tuotantoa ja sen avulla hius-
solut muodostuvat mahdollisimman
laadukkaiksi ja sdilyttdvét elinvoimansa
pitkddn, kertoo HiusAkatemian perus-
taja ja hiustutkija Annikki Hagros-
Koski.

-Keholla on oma térkeysjdrjestyk-
sensd; hiukset uhrataan ensimmaisena.
Hiustenldhtd ja hiusten kasvuhdiriot
johtuvat useiden tekijéiden summas-
ta. Hiukset toimivat kehon tiedottajina,
ettei kaikki ole aivan kunnossa. Vahvo-
jen hiusten rakentumiseksi tarvitaan

—_—= ;!'-;f:/‘e"'
-
Asiantuntijana HiusAkatemian tutkija,

LuK Annikki Hagros-Koski

useita ravintoaineita, jotka auttavat
tuottamaan laadukkaita hiussoluja,
toteaa Annikki.

RAVINTOAINEET HIUKSILLE
OIKEASSA SUHTEESSA
Omega-3 ja omega-6 -rasvahappojen
suhde ruokavaliossa tulisi nykytietd-
myksen mukaan olla 2:1.

Kasvikunnassa omega-3 eli alfalino-
leenihappoa esiintyy eniten pellavassa
ja camelinassa eli kitupellavassa. Evonia
Hiusten tehoravinteessa camelina-, pel-
lavansiemen- ja sarviapilan siemen-
0ljy ovat juuri oikeassa suhteessa, jotta
omega-3 ja omega-6 -rasvahappojen
suhde on optimaalinen.

B-vitamiinit ovat tdrkeitd hiusten
hyvinvoinnille. Bi-vitamiini on tirked
hiilihydraattiaineenvaihdunnassa. Hiuk-
set tarvitsevat hiilihydraatteja sitomaan
proteiinin hiusainekseen. Bs-vitamiini ja
pantoteenihappo puolestaan vihentavat
hiustenldht6taipumusta,  pantoteeni-
happo yhdessé biotiinin, Bi.-vitamiinin
ja para-aminobentsoehapon (PABA)
kanssa torjuu harmaantumista.

D-vitamiini on tdrked ravintoaine
talirauhasille. Sen puutos surkastuttaa
talirauhasia. Hiusjuuri saa talin véli-
tykselld ravinnon. Jos talirauhaset sur-
kastuvat, ndlkd yllattdd hiusjuuret ja
hiusten kasvu hidastuu, ne haurastu-
vat ja alkavat ldhted vihitellen. E-vita-
miini puolestaan eldvoittdd hiuspohjan
verenkiertoa, mikd luo hyvdn kasvu-
pohjan hiuksille ja mahdollistaa hius-
ten ravinnonsaannin. Sinkki on tédrked
hiustupen normaalille muodostumi-
selle ja torjuu hiustenldht6ad. Metioniini
on rikkipitoinen aminohappo, jolla on
oma tdrked tehtdvdnsd mm. keratiini-
synteesin aktivoijana. ®
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Pahimmillaan kuorsaus
kiristda hermoja, alentaa
eldmanlaatua, aiheuttaa
pdivavasymystad ja horjuttaa
jopa hyvaa parisuhdetta.

uorsaus on meiddn suomalais-
tenkin keskuudessa varsin ylei-
nen vitsaus. Kuorsausta esiintyy
usein noin 40%:lla miehistd, 20 %:lla
naisista ja vahintdin 4-9 %:lla lapsista’.
Molemmilla sukupuolilla kuorsaus
lisdéntyy selkedsti idn myota.
Kuorsaukseen vaikuttavat nendn ja
nielun rakenteelliset seikat sekd monet
nenin tukkoisuutta aiheuttavat tekijat,
kuten esimerkiksi nendn kuivuminen
tai yliherkkyydet. Merkittdava kuorsaus-
ta lisddva tekija ndyttdisi olevan yli-
paino. Lisdksi alkoholi ja rauhoittavat
ladkkeet saavat herkemmin kuorsaa-
maan.

KUORSAUKSEN JA
UNIAPNEATAUDIN TODEN-
NAKOINEN RISKITEKIJA ON
NENAN TUKKOISUUS

Nendn tukkoisuus on kuorsauksen ja
todenndkdisesti myods uniapneataudin
merkittdva riskitekija* ja huono nené-
hengitys voi vaikuttaa younta hdirit-
sevdsti ja eldmdnlaatua alentavasti®.
Kroonisesta yollisestd nenédn tukkoi-
suudesta kdrsivilld aikuisilla usein
esiintyvdn kuorsauksen suhteellinen
riski on moninkertainen ja ajan myo6ta
kasvava verrattuna oireettomiin®. Myos
krooninen pdivdvdsymys ja huonoksi
koettu unenlaatu ovat yleisid yollisista
nendoireista karsivilla®.

RATKAISUNA
LAAKINNALLINEN
LAITE NOSNORE
Nenidhengitystd helpottamalla voidaan
usein vidhentdd kuorsausta ja parantaa
unen laatua. On tédrkedd, ettd hengi-
timme nendn kautta ja ilma myos kul-
kee. NoSnore upokkeet asetetaan sierai-
miin ja tdlloin ne pitdvéat nendkaytavat
avoinna, lievittaviat nenédn tukkoisuutta,
helpottavat  hengitystd, vdhentivit
kuorsausta ja takaavat hyvit ybunet.
NoSnore upokkeet on valmistettu I
luokan ladkinnallisiin laitteisiin suun-
nitellusta materiaalista, joka on peh-
med, miellyttdvé ja huomaamaton, eiké
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5 KUORSAAKO PUOLISOSI TAI KUORSAATKO ITSE?

Tervey.

’

Sels
kuorsaukselle -
NoSnore

se aiheuta allergisia reaktioita, kuivata
ihoa, drsytd tai venytd nendd. No Sno-
re soveltuu myds herkélle nenille ja se
pysyy hyvin paikallaan.

NoSnore lddkinndllistd laitetta suo-
sitellaan kuorsaaville henkil6ille ja
nendn viliseindn poikkeamasta, vilustu-
misoireista tai heindnuhasta kérsiville.
Parempaa hapen saantia ajatellen myos
kovaa litkuntaa tai muuta fyysista rasi-
tusta harjoittavat voivat saada tdsté tuot-
teesta lisdd boostia - NoSnore sieraimiin
ja sitten vasta juoksemaan maraton!

NoSnore tuotetta on kahta kokoa,
padsidantoisesti koko XL on miehille
ja koko M naisille. T4td tuotetta ei tule
kayttdd, mikdli kdrsii nendverenvuo-
dosta tai nend on vahingoittunut. ®

Mika Cederberg

Tutkimus viitteet:

1. (Martikainen ym. 1994, Anuntaseree ym. 2001,
Young ym. 2001, Kaditis ym. 2004)

2. (Young ym. 1997, 2001).

3. (Serrano ym. 2005).

4. (Young ym. 2001)

5. (Young ym. 1997).

Lihteeni on kéytetty: Lidketieteellinen aikakauskirja
Duodecim, Kuorsaajan neni, 2008;124(6):641-8, Paula
Virkkula, Juhani Rinne ja Adel Bachour



Monet huomaavat ikddntyessdan, etta

muisti ei toimi yhta hyvin kuin ennen, kes-

kittyminen voi olla vaikeampaa ja ndossa

seka kuulossa olisi toivomisen varaa.

Tempel Plus on tuote, joka sisaltdad Ginkgo ‘
biloba- ja Bacoba monnieri-kasveja, jotka

edistdavat normaalia verenkiertoa ja ovat

hyvaksi ikdantymiseen liittyvissa ongel-

missa. Syksylla sdiden viilentyessa hyvasta
dareisverenkierrosta on toki hyotya kaikille.

mikroverenkiertoon
ja hyv

ormaali verenkierto hyodyttdd
meitd monin tavoin sekd fyysi-
sesti ettd henkisesti. Kun pienet
verisuonet toimivat; kédet ja jalat, silmét
jakorvat sekd aivot saavat riittdvésti hap-
pea ja ravintoaineita. Normaali veren-
kierto on paras tapa mm. ylldpitdd hyvaa

muistia, keskittymiskyky4 ja kykyd oppia.

MITEN TEMPEL PLUS
-RAVINTOLISAN KASVIT
VOIVAT OLLA SINULLE
HYVAKSI?

Tempel Plus -ravintolisdssd yhdistyvét
neidonhiuspuun ja Bacopa monnieri
-kasvien voimat, ne vilkastuttavat mm.

TEMPEL PLUS
SISALTAA:

Ginkgo biloba edistda verenkiertoa

Eienissé Verisuonissa muun muassa
asissa, jaloissa, silmissa, korvissa ja

3ivoissa.

Bacopa monnieri auttaa yllapita-

maan hyvaa keskittymiskykya ja

muistia.

B-ryhman vitamiineja B12, B6,

biotiini ja niasiini.

Ikddntyville varsinkin tarkea B12-

vitamiini edistaa:

VILKASTUTA VERENKIERTOA JA YLLAPIDA MUISTIA Ierue

"'.Tietg

adreisverenkiertoa ja ylldpitavit kes-
kittymiskykyd ja muistia. Neidonhius-
puu-uutetta saadaan Ginkgo biloba
-nimisestd puusta. Sen viuhkamaisista
jasyddmenmuotoisista lehdistd valmis-
tettu uute sisdltdd paljon antioksidant-
tisia flavonoideja, ginkgolideja sekd
bilobalideja, jotka vaikuttavat etenkin
verenkiertoon ja mikroverenkiertoon.
Bacopa monnieri on suosittu ja paljon
kédytetty ayurveda-yrtti jo muinaisessa
Intiassa.

Sekd Ginkgo biloban etti Bacopa
monnierin tirkeimpid ominaisuuksia
on vilkastuttaa verenkiertoa pienis-
sd verisuonissa. Aivojen verenkierto

» Normaalia energia-
aineenvaihduntaa.

» Hermoston normaalia toimintaa.

» Normaaleja psykologisia
toimintoja.

- Normaalia veren punasolujen
muodostumista.

» Vdhentdmaan vasymysta ja
uupumusta.

Tuotteesta voivat hyotya kaikki,
jotka ikddntyessaan tuntevat kes-
ittymiskyvyn kaikkoavan ja ko-
kevat lievaa muistamattomuutta.
Seka Gingko biloba ettd Bacopa
monnierivilkastuttavat mikro-

d4ll muisuin
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on tdrkedd, jotta voimme oppia uusia
asioita ja muistaa vanhoja. Molemmat
kasvit voivat auttaa ylldpitimé&&dn ndita
tarkeitd kykyjd. Myos ndko- ja kuuloais-
timme ovat riippuvaisia verenkiertojar-
jestelméstd. Toimiva verenkierto ylla-
pitdd hyvdd ndkod ja kuuloa sekd hyvaa
henkisti tasapainoa.

Kokeile Tempel Plus, jos koet seuraa-
via ongelmia:

e vasymys

o keskittymisvaikeudet

o unohtelu

o ongelmia korvissa ja naossa

e kylmaét kédet ja jalat.

Mezina Oy

verenkiertoa, joka on tarkeda
esimerkiksi hyvalle nakdkyvylle,
kuulolle seka kyvylle muistaa ja
oppia. Tempel Plus soveltuu myos
nuoremmille, silld sitd voidaan
kdyttaa esimerkiksi stressaavissa
tilanteissa, kuten tenttiin valmis-
tautuessa tai tilanteissa, jotka
vaativat hyvaa oppimis- ja keskitty-
miskykyd. Bacopa monnieri auttaa
ylldpitamaan muistia ikaantyvilla
ihmisilla seka auttaa torjumaan ja
vahentdmaan stressid. Tuottee-
seen on lisdtty myds B-ryhman
vitamiineja, erityisen runsaasti tar-
kedd B12-vitamiinia.
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Bio-Selen + Sinkki on yksi markkinoiden
tutkituimmista seleenivalmisteista. Viimeisen
25 vuoden aikana se on muuttanut
miljoonien kayttajien elamaa yli 45

maassa.

)%( KILPIRAUHANEN®

i={? ENERGIA*?
(

(SelenoPrecise), joka tunnetaan laajalti
tutkitusta laadustaan, imeytyvyydestaan |

Sisdltaa patentoitua orgaanista seleenii t*-_: t_
ja turvallisuudestaan. i

Tukee hiusten hyvinvointia™. Tukee ihon hyvinvointia’. Tukee kynsien
hyvinvointia'*. Tukee kilpirauhasen toimintaa®. Tukee immuunijérjestelmén
toimintaa'?3*. Auttaa vihentdmddn védsymystd ja uupumusta 3.

1: Sinkki / 2: C-vitamiini / 3: B6-vitamiini / 4: Seleeni

Pharma Nord

Rajatorpantie 41 C, 01640 Vantaa,
puh. (09) 8520 2215, www.pharmanord.fi

Jerveys
- Tieto:

-valmistelee
ihosi talveen

Syksyiset ruskan varit valtaavat maisemaa
ja sdat viilenevat. Puut varastoivat ravin-
teensa juuriin ja pudottavat lehtensa. On
myds meidan ihmisten aika valmistautua
uuteen vuodenaikaan.

oi Forestin Microbiome Magic Oil monitoimi6ljy
onuuden ajan ihonhoitoa - yksi tuote jalukematon
madra eri kdyttdtapoja. Tama 6ljy tasapainottaa ja
vahvistaa ihoa sekd koko kehoa hoitavien luomudljyjen ja
metsdpdlyn avulla. Lapista kerdtyn maariantuoksuheindn
uute hellii drtynyttd ihoa ja sen tuoksu auttaa pysyméadn yh-
teydessd sisimpddmme my®os stressaavina aikoina.
Reconnecting Nature™ -uute tukee tutkitusti mikrobiomia
ihon kautta kéytettyna.

KENELLE OLJY SOPII?

Tama 6ljy sopii kaikille. Se on sekd lemped, ettd tehokas
yhtd aikaa ja antaa jokaisen iholle juuri sen, miti iho silld
hetkelld tarvitsee. Jos ihossasi on juonteita ja se néayttaa elot-
tomalta, 6ljy auttaa tekem&dn ihosta kuulaan ja ehkdisee sa-
malla ikddntymismuutoksia kuten pigmenttildiskia tai ihon
kimmoisuuden ja elastisuuden menettdmisté sisdaltiméansa
luonnollisen E-vitamiinin, omegarasvahappojen, fytolin
ja metsamiktobiuutteen avulla. Jos taas ihosi rasvoittuu ja
siihen tulee helposti epdpuhtauksia, voit levittdd pienen
maddrédn 0ljya hieman kostealle iholle péivittdin, jolloin 6ljy
alkaa tasapainottaa ihotalin tuotantoa. Oljyn raaka-aineet
on valittu niin, ettd ne eivat tuki ihohuokosia, vaan auttavat
ihon omaa hydrolipidikalvoa ja sen tasapainoa yllapitavia
mikrobeja toimimaan optimaalisesti.

MICROBIOME
MAGIC OIL

* Sopii herkalle, stressaantuneelle,
nuorelle ja |kaantyvalle iholle.

. I—r|10|taa kuivia ja artyneita kohtia
ihossa

Huulille ja kuiville kynsinauhoille.
Hiuspohjan ongelmien hoitoon.
Hierontaan ja gua shaan.
Odottavalle didille vatsan ja
vartalon ihon seka venymaarpien
hoitoon.

» Vauvan iholle, vauvan hierontaan
ja vauvan kylpyyn.



LIMAKALVOJEN HYVINVOINTI ON OLENNAISTA ELIMISTON VASTUSTUSKYVYN KAHNALTA Terveys

Limakalvot ovat tarkea
osa puolustuskykyamme.
Mm. hengitysteiden, suun
ja koko ruuansulatuskana-
van limakalvot toimivat
kehon ja ympariston valit-
tdjind ja vaikuttavat siten
koko kehon hyvinvointiin.
Taudinaiheuttajat, myrkyt
ja allergeenit padsevat
kehoon ldhes poikkeuk-
setta juuri limakalvojen
kautta. Stressi, ikdantymi-
nen, monet sairaudet seka
(ddkkeiden sivuvaikutukset
koettelevat harmillisen
usein limakalvoja ja niiden
suojavaikutusta.

yrnidljy on tulvillaan luonnon

luomia ravintoaineita, jotka ovat

limakalvojen tdrkeitd raken-
nusaineita. Kehomme valmistaa mm.
tyrnidljyn beetakaroteenista A-vitamii-
nia, joka ylldpitdd limakalvojen nor-
maalia toimintaa. Kliinisesti tutkittu
SBA24-kaksoistyrnioljy sisdltdd lisdksi
tasapainoisen koostumuksen hyvid ras-
vahappoja, kasvisteroleja ja E-vitamii-
niaktiivisia tokoferoleja.

TYRNIOLJY YLLAPITAA
SILMIEN HYVINVOINTIA JA
KOSTEUTTA

Julkaistussa véitostutkimuksessa tyrni-
Oljylisa auttoi ylldpitdm&ddn silmien
limakalvojen hyvinvointia idkkiillg,
piilolinssien  kayttdjilla ja kuivalle
huoneilmalle altistuneilla henkililla.
(Larmo P. et al. 2010, Turun yliopisto).
100 kuivasilmdisyysoireita kuvannutta
20-75 -vuotiasta miestd ja naista nautti
3 kuukauden ajan joko SBA24°-tyrni-
6ljya tai lumeoljya.

Syksyyn ja talveen ajoittuneessa tut-
kimuksessa tyrnidljylisd lievitti sdin
viilenemisen ja ilman kuivumisen
aiheuttamia kuivien silmien oireita. Tyr-
ni6ljylisdlld oli edullinen vaikutus kyy-
nelnesteen koostumukseen ja silmien
punaisuus ja polttelu olivat alhaisem-
pia tyrni6ljyryhmalld. Tyrnioljyryhmén
piilolinssin kéayttédjédt raportoivat lisdksi
yleisten silm&oirepdivien mé&érén pie-
nemmdéksi. Tulokset viittaavat siihen,
ettd tyrnioljylisilld on yleisesti edulli-
nen vaikutus silmén limakalvoihin.
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TYRNIOLJYA AVUKSI

SUUN LIMAKALVOILLE

Suun ja suun limakalvojen kuivuutta
esiintyy tiettyjen sairauksien, lddkkei-
den, stressin ja ikddntymisen sivuvai-
kutuksena. Siitd kérsii 10-39 prosenttia
aikuisvdestostd, ja se on yleisempdid
naisilla ja vanhuksilla. Useimmiten kui-
va suu on yhteydessd vihentyneeseen
syljentuotantoon ja sylkirauhasen ali-
toimintaan.

SBA24° -tyrnidljy on potentiaalinen
apu myds suun limakalvojen avuksi.
Pienessd kaksoissokkotutkimuksessa
Sjogrenin syndrooma -potilaat nautti-
vat tyrnioljylisad. Oljylisdstd hyotyivit
etenkin henkil6t, joilla syljeneritys oli
huomattavasti alentunut. (LeBell et al.
2002)

Lisédtietoja Omega7-kaksoistyrnioljysta: wwuw.bertilshealth.fi

TYRNIOLJY JA
VAIHDEVUODET
Naisilla elimistén estrogeenituotanto
lakkaa vaihdevuosien myotd. Samalla
ravinnosta saatavien rakennusainei-
den tarve kasvaa, jotta suun, silmien
ja intiimialueiden limakalvot pystyvit
uusiutumaan. Tyrnioljylisa ei lisdd eli-
miston omaa estrogeenin tuottoa. Se
on kuitenkin tutkitusti turvallinen ja
rikas limakalvojen rakennusaineiden
ldhde sekd eldménlaadun yllapitdja.
Ei ole ihme, ettd suomalaiset naiset
rakastavat SBA24°-tyrni6ljya siséltdvia
Omega7-kaksoistyrnidljykapseleita.
Juha Sihvonen
FM Elintarvikekemia
tuotepdillikko
bertil’s health oy
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Kaladljyn omega-3-rasva-
happojen, EPA:n ja DHA:N,
suotuisa vaikutus verenpai-
neeseen on tutkimusten
mukaan erityisen merkitta-
vaa niillg, joilla on jo korkea
verenpaine.

ultaOmega-3 on vahva ja laa-

dukas kalad6ljyravintolisd, jonka

yksi kapseli sisdltdd 400 mg
E-EPA-rasvahappoa ja 300 mg E-DHA-
rasvahappoa. Suositellulla annostuk-
sella 1-5 kapselia pdivdssd on merkit-
tdviat terveyshyddyt, mukaan lukien
verenpaineen pysyminen normaalina.
KultaOmega-3 suojaa syddn- ja veri-
suoniterveyttd monella tavalla. Se tukee
syddmen normaalia toimintaa sekd
veren triglyseridiarvojen pysymistd
normaalina samalla, kun se edistda
normaalia verenpainetta.

EPA:n ja DHA:n syddntd suojaavien
vaikutusten arvellaan perustuvan nii-
den monipuoliseen positiiviseen vai-
kutukseen syddn- ja verisuonisairauk-
sien riskitekijoihin, kuten sykkeeseen
ja sykevilivaihteluun, verihiutaleiden
aggregaatioon, endoteelin (verisuonen
sisdpinnan) toimintaan ja matala-astei-
seen tulehdukseen, veren rasva-arvo-
jen ja verenpaineen lisdksi.

Lisdksi EPA:n ja DHA:n tiedetddn
tukevan aivotoimintaa ja ndkod. Kala-
6ljyn omega-3-rasvahapoilla ei siis ole
haitallisia sivuvaikutuksia, vaan monia
hyo6dyllisid oheisvaikutuksia, jotka voi-
vat kohentaa terveydentilaa yleisem-
minkin - elintapojen kuntoon laittami-
sen ohella.

EPA:N JA DHA:N SUOTUISA
VAIKUTUS VERENPAINEESEEN
ON TUNNUSTETTU YLEISESTI
EPA:n ja DHA:n, suotuisa vaikutus
verenpaineeseen lienee vdhdn hei-
kommin tunnettu, vaikka yleisem-
min tiedetddnkin kaladljyn sydantd ja
verenkiertoelimist6d suojaavasta vai-
kutuksesta. Kuitenkin EU:ssa ndiden
rasvahappojen vaikutus verenpainee-
seen on tunnustettu jo vuonna 2009,
jolloin niille hyvidksyttiin terveysvit-
tdm4, jota saa kayttdd kaladljytuottei-
den markkinoinnissa.

Hienoa on myos, ettd Ladkiriseura
Duodecimin virallisissa Kédypd hoito

12 TerveysTieto 5/2022

Jerveys HKULTAOMEGA-3-KALAOLIYLLA MERRITTAVIA TERVEYSHYOTYIA

Onko

verenpaineesi
koholla?

-suosituksissakin kaladljyn omega-3-
rasvahapot jo tiedetddn mainita veren-
paineen hoitokeinona.

SUOMESSA NOIN PUOLELLA
30 VUOTTA TAYTTANEISTA
ON KORKEA VERENPAINE
Kun kriteereind pidetddn raja-arvoja
140 mmHg ja 90 mmHg tai lddkehoi-
toa, noin puolella 30 vuotta tayttdneista
suomalaisista on korkea verenpaine.
Noin miljoona suomalaista kéyttda
verenpainelddkkeitd, mutta heistd vain
noin 40 %:lla verenpaine laskee tavoi-
tearvoihin. Korkea verenpaine on siis
hyvin yleinen ja lddkehoidoin hanka-
lahkosti hoidettava ongelma, erityisesti
keski-ikdisilld ja sitd vanhemmilla.
Verenpainetta hoidetaan, koska
vuosien mittaan se rasittaa valtimoita
ja syddntd. Seurauksena valtimot
kovettuvat ja ahtautuvat, mikd lisda
sydéninfarktin ja aivohalvauksen riskié.
Niiden vakavien sairauksien riski kas-
vaa jyrkésti, jos henkil6lld on korkean
verenpaineen lisdksi veren rasva-arvot
koholla, hédn tupakoi tai jos hédnelld on
diabetes.

KOHONNUT VERENPAINE ON
ELINTAPASAIRAUS, JOHON
KANNATTAA TARTTUA
AJOISSA

Kohonnut verenpaine on ennen kaik-
kea elintapasairaus, vaikka osalla se voi
johtua perinnéllisestd taipumuksesta
tai muusta sairaudesta. Tupakointi,
lihavuus, liikunnan vdhidinen maara,

alkoholin runsas kulutus, tulehdus-
kipuldidkkeiden (esim. ibuprofeenin tai
naprokseenin) runsas kéyttd, hormo-
nivalmisteiden (esim. ehkiisypillerien
tai vaihdevuosien hormonihoitojen)
kaytts, stressi ja liiallinen suolan tai
lakritsituotteiden kédytté voivat nostaa
verenpainetta. Hyvd uutinen on kui-
tenkin se, ettd ndihin tekijoihin voi itse
vaikuttaa - ja mitd aikaisemmassa vai-
heessa sen parempi.

On hyvd muistaa, ettd verenpaine-
ladkkeet eivdt paranna itse verenpai-
netautia ja sen juurisyitd, vaikka onnis-
tuisivatkin alentamaan verenpainetta.
Alentaessaan verenpainetta ne kuiten-
kin auttavat vdhentdmdin korkean
verenpaineen aiheuttamien vakavien li-
sdsairauksien vaaraa. Jos siitd huolimat-
ta elintapoihin liittyvét juurisyyt veren-
painetaudille ovat edelleen olemassa,
jatkavat ne muidenkin elintapasairauk-
sien synnyttdmistd, joten niihin olisi vii-
sasta tarttua joka tapauksessa.

VALITSE VAHVA JA
HYVALAATUINEN
KULTAOMEGA-3
Kaladljyravintolisdksi kannattaa valita
vahva, laadukas ja puhdas Terveys-
kaistan KultaOmega-3-kaladljyvalmis-
te. Sen laadun ja puhtauden huomaat
sen kirkkaasta varistd sekd raikkaasta
mausta. Sen huippupitoisuudet takaa-
vat tehokkaat terveyshyodyt 1-5 kapse-
lilla pdivdssd, myos hyddyn verenpai-
neelle. ®

Kirsi Paananen



MAGNESIUMIN ERI MUODOT IMEYTYVAT JA VAIKUTTAVAT ERI TAVOIN Ieruey

Onko sinulla kdytdssa
magnesiumravintolisa,
jotta varmistaisit riittavan
magnesiumsaannin joka
pdiva? Eri valmisteiden
imeytymisessd on huomat-
tavia eroja, ja siksi ei ole
samantekevaa, millaista
ravintolisda kaytat.

agnesium on elollisen luon-

non tdrkeimpid alkuaineita,

ja elimistomme kaikki solut
tarvitsevat sitd joka pdivd. Silli on
keskeinen rooli monissa elimiston
suurissa sddtelyjdrjestelmissd, kuten
hermoston, proteiinisynteesin  ja
lihasten toiminnassa. Ruohonjuurita-
solla sitd tarvitaan yli 330 entsyymin
toiminnassa ravinnon muuttuessa eli-
mistéssd energiaksi ja uusien molekyy-
lien syntyessa.

MONET KARSIVAT
PUUTOSOIREISTA

Koska magnesiumilla on niin keskeinen
rooli, sen pitoisuutta sdddellddn tarkasti
elimistdssd monimutkaisten sdételyjér-
jestelmien kautta. Jos magnesiumista
on puutetta, elimistd tehostaa sen
imeytymistd suolesta ja vdhentdd vas-
taavasti sen erittymistd virtsaan. Lan-
simaisen ruokavalion muutos ja ruuan
teollinen prosessointi saattavat vihen-
tdd ravinnosta saatavan magnesiumin
maardd. Puutosta ei voi mitata veri-
kokeella helposti, vaan tavallisesti eri-
laiset lihasten ja hermojen toimintaan
liittyvdt oireet paljastavat puutoksen.
Ravintolisd on siis monelle tarpeen,
mutta millaisesta ravintolisdsta elimis-
t6 hy6tyy eniten?

SUOLAMUOTO VAIKUTTAA
IMEYTYMISEEN

Kaikissa biokemiallisissa reaktioissa
magnesium esiintyy kahdenarvoisena
positiivisena ionina. Sillda on erittdin
suuri taipumus muodostaa sidoksia
kaikkien ympdrilld olevien muiden
molekyylien ja luonnollisesti my6s
negatiivisten ionien kanssa, jolloin syn-
tyy suoloja. Magnesiumista on tunnet-
tuja suoloja runsaasti ja sen huomaa
nopeasti erilaisia magnesiumvalmis-
teita tutkimalla. Ravintolisissd voidaan
kiyttdd magnesiumin epédorgaanisia

i
o

Magnesium -

S

claman alkuaine

suoloja, kuten magnesiumoksidia,
magnesiumhydroksia tai magnesium-
kloridia. Valmisteessa on voitu kiyt-
tdd magnesiumin orgaanista suolaa,
esimerkiksi magnesiumsitraattia tai
magnesiummalaattia. Kolmantena
vaihtoehtona on aminohapon kanssa
kelatoimalla sidottu magnesium, joka
on my0s orgaaninen magnesiumin
muoto. Néistd esimerkkeind ovat mag-
nesiumbisglysinaatti, ~magnesiumas-
partaatti ja magnesiumtauraatti. Nai-
den eri suolamuotojen imeytymisessi
on suuria eroja ja siksi ravintolisdsta
saatava hyotykin riippuu siité.

HYVA MUISTAA
MAGNESIUMISTA

o Lisdd ruokavalioon siemeni3,
pahkingitd, manteleita, tdysjyvaviljaa ja
vihreitd vihanneksia.

e Valitse hyvin imeytyvd amino-
happokelaattivalmiste, jos kdytét ravin-
tolisda.

o Jaaravintolisdn pdiviannosuseaan
osaan, ja viimeisen annoksen voi ottaa
illalla ennen nukkumaanmenoa.

o Huolehdi suoliston hyvéstd mik-
robitasapainosta, koska kaikki ravinto-

aineet, my0s magnesium, imeytyvat
silloin paremmin.

o+ Ald ota samaan aikaan muita mi-
neraali- tai hivenainevalmisteita, esim.
kalsium- tai sinkkivalmisteita, silla
ne kilpailevat magnesiumin kanssa
samasta imeytymisreitista.

e Huomioi mahdollisten lddkkeiden
vaikutus magnesiumin imeytymiseen
tai erittymiseen.

e Lijallinen alkoholin kulutus lisda
magnesiumin erittymista.

o Viltd stressid, silla se laskee elimis-
ton magnesiumvarastoja.

Bioteekin Super Magnesium sisaltdd
kahta hyvin imeytyvdd aminohappoke-
laattia: magnesiumtauraattia ja magne-
siumbisglysinaattia. Nédissd muodoissa
magnesium on imeytymiskelpoisessa
muodossa ja siksi magnesium imeytyy
nopeasti ja tehokkaasti ja on erittdin
vatsaystdvallinen. Magnesiumin tunne-
tuimpia vaikutuksia on lihasten, luus-
ton ja hermoston toiminnan edistdmi-
nen sekd viasymyksen ja uupumuksen
vdhentdminen. ®

Tommi Welling
Suomen Bioteekki Oy
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Teﬂ}eys TUTKITUSTI PARAS NIVELTUOTE: YHDEKSAN KYMMENESTA SAA AVUNI

-Tieto:

Mita jarked on ostaa hin-

naltaan halpa ravintolisa,
josta ei ole apua? Kannat-
taa mieluummin kerralla

satsata tuotteeseen, joka
todellakin toimii.

ankeat polvet, aristavat nivelet,

vaillinaisiksi jddvat liikeradat

sekéd kosolti kolotusta ja sarkya!
Peréti puoli miljoonaa suomalaista kér-
sii erilaisista nivelvaivoista. Eldmin-
laatua heikentédviin nivelongelmiin
on onneksi saatavilla tehokasta apua;
kolmena perittdisend vuotena USAn
parhaana nivelvalmisteena palkittu
curaMIN niittdd mainetta nyt myos
Suomessa.

CuraMIN-valmisteen teho perustuu
kahden tutkitun kasviuutteen ainut-
laatuiseen yhteisvaikutukseen: maail-
man dokumentoiduin kurkumiiniuute
BCM95° auttaa suojaamaan nivelid ja
tukemaan normaalia nivelterveyttd. Sen
lisdksi tuotteessa vaikuttava Bospure®
-niminen boswellia serrata -uute tukee
nivelten liikkuvuutta ja mukavuutta.

PERINNE KOHTAA TIETEEN

Niin curaMINin kuin kaikkien mui-
denkin Harmonia-sarjan tuotteiden
reseptit perustuvat ayurvediseen tie-
tdmykseen. CuraMINin tehoaineita eli
kurkumaa ja boswellia serrataa on jo

curaMIN®

 Nivelten terveyteen
ja liikkuvuuteen.

» Immuunijarjestelman
toimintaan.

» Vahentdmaan hapetusstressia.

curaMIN® sisaltaa hyvin
dokumentoitua BCM95®:n
(kurkumiini + turmeronit) ja
BosPure®:n (boswellia) yhdis-
telmaa, jotka myotdvaikutta-
vat toisiinsa ja siten vahvistavat
toistensa ominaisuuksia. Kur-
kuma (BCM95®) auttaa suo-
jaamaan nivelia ja tukemaan
normaalia nivelten terveytta.
Se auttaa myos suojaamaan
kehon soluja hapettumisstressia
vastaan ja ylldpitdmaan immuu-
nijarjestelmannormaalia toimin-
taa. Boswellia (BosPure®) tukee
lisaksi nivelten mukavuutta ja
lilkkuvuutta.
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curaMIN nivelter
~lerveylcenja =
Shikkuvauteen &

vuosituhansien ajan osattu hyédyntda
intialaisessa ayurveda-lddketieteessa.

CuraMINin tehoaineilla on tehty
perdti 80 modernia kliinistd kaksois-
sokkotutkimusta, jotka vahvistavat
ayurvedan ikiaikaisen viisauden: kur-
kumasta ja boswellia serratasta on
my0s nykytutkimusten valossa merkit-
tdvad hyotyd ihmisen terveydelle.

RENTOUTTA MIELELLE

JA HELPOTUSTA NIVELILLE
Nivelvaivat saavat joskus pinnan kiris-
tyméadn ja olon hermostuneeksi. Lyhin
matka mielen myrskyistd rennompaan
oloon kulkee hengityksen kautta. Etee-
risten eli haihtuvien kasvidljyjen vaiku-
tuksiin perustuvaa Aromastick-puikkoa
nuuhkaisemalla saat valjastettua tuok-
sujen hoitavan voiman kaytt6osi valit-
tomasti. Ndin se kdy: avataan korkki,
laitetaan Aromastick sieraimen alle,
hengitellddn muutama sekunti, laite-
taan korkki kiinni ja se on siind: vaiku-
tuksen huomaat heti.

Suuren suosion saavuttanut aromate-
rapeuttinen Aromastick tekee tunteiden
ja vireystilan sditelystd tavallista hel-
pompaa - ja sen myo6td arjen haasteista

MYOS
MIKKELILAINEN
LEILA, 62 V. VANNOO
curaMINin NIMEEN:

—Vaihtamalla parani! Kun olin
syonyt curaMIN-niveltuotetta
kolmen kapselin pdivavauhtia,
huomasin pian, ettd tdstdhdn on

apua nivelteni liikkkuvuuteen. Mui-
ta niveltuotteita tai Tens-laitetta
en ole enda tarvinnut. Nyt saan
nukuttua yoni entistd paremmin,
koska niveleni tuntuvat mukavil-
ta. CuraMIN on ollut loistava tuki
nivelterveydelleni, Leila kertoo.

helpommin voitettavia. Tyynempi mieli
on usein tyytyvdisempi mieli.
Rauhoittumisen tueksi kehitetty
Relax-tuoksupuikko sisdltdd eteerisia
laventeli-, vetiver- ja mandariinidljyja.
Rentoutumista edistdvd, aromatera-
peuttinen tuoksuseos onkin optimaali-
nen valinta kiireisen pdivan keskelle ja
rauhoittumisen tueksi iltaisin. Mielen
jakehon ylivirettd helpottava Relax aut-
taa pddstdmadn irti hankalasta olosta ja
olemaan ldsni tdssd hetkessd. ®
Harmonia Life Oy



MIKA ON MITOKONDRIO?

Joka solussamme on sadoittain tai tu-
hansittain mitokondrioita, pienid voi-
malaitoksia, jotka tuottavat energiaa
elimistén tarpeisiin. Eniten mitokond-
rioita on sydédnlihaksen soluissa ja hyvin
runsaasti isojen lihasten soluissa. Mito-
kondriot tuottavat adenosiinitrifosfaat-
tia (ATP), jota solut kéyttavit polttoai-
neenaan elimiston energiaa vaativissa
toiminnoissa. Mitokondrioiden hei-
kentyminen on pdédsyy elimisttmme
uupumiseen ja olennainen tekijd kai-
kissa rappeutumissairauksissa. Niiden
toiminnan varmistaminen ja energian
tuotannon tehostaminen on tédrkeintd
uupumuksen vélttaimisessa.

LIHASTEN TOIMINNALLE
VALTTAMATON Q10
Ubikinoni eli koentsyymi Q10 on eli-
miston itse tuottama rasvaliukoinen
antioksidantti ja vélttdmé&ton lihasso-
lujen energia-aineenvaihdunnalle. Eli-
mistdbmme tuottaa sitéd itse, mutta syn-
teesin aktiivisuus vdhenee idn myota.
Kun elimistén oma tuotanto vdhenee,
energiantuotanto syddmessa laskee ja
syddmesta tulee heikompi.
Aineenvaihduntamme hidastuu idn
myo6td ja kehon oma ubikinonin tuo-
tanto laskee voimakkaasti. Esimerkiksi
40-vuotiaalla on noin 30 % vdhemmaéin
ubikinonia sydénlihaksessaan kuin
20-vuotiaalla, sen pitoisuus jatkaa las-
kemistaan ja lihasten toimintakyky
heikkenee.

Q10 TARVITSEE SELEENIA

Seleeni on elimistolle valttdm&ton
hivenaine ja tdrked mm. kilpirauhaselle
ja immuniteetille. Elimistomme toimin-
toja ohjaa 25 eri selenoentsyymid, jotka
ovat valttdmattomid kehomme toimin-
nolle. Yhtd ndistd entsyymeistd tarvitaan
ubikinonin muuntamiseen imeytyvaa
muotoon. Siksi ubikinonia ja seleenid
suositellaan kaytettédvéksi yhdessa.

Téstd on myds tehty lukuisia kliinisid
tutkimuksia. Esim. ruotsalainen Kisel-10
tutkimus osoitti, etté seleeni ja ubikinoni
ovat vaarattomia ja ettd niiden pitkdai-
kaisella kéytolld havaittiin merkittdva
ero tutkimuksen verrokkiryhmén osan-
ottajien hyvinvointiin.

Tutkimuksessa kéytettiin tanskalaisen
ladketehdas Pharma Nordin ubikinoni-
valmistetta nimeltd Bio-Qinon Q10 seké
saman yrityksen seleenivalmistetta ni-

MITOKONDRIOT OVAT SOLUJEN VOIMALAITOKSIA Terueys

.Tieto

-
LE R

ovat edellylys
mitokondrioiden
toiminnalle

meltddn Seleno Precise. Syynéd siihen,
ettd tutkijat paattivét valita ndma kaksi
tuotetta tdhdn tutkimukseen oli se, ettda
molemmilla tuotteilla aikaisemmin
tehdyt tutkimukset oli julkaistu arvoval-
taisissa tiedejulkaisuissa.

LAATU RATKAISEE

Pharma Nord kéyttdd ubikinonivalmis-
teensa raaka-aineena laadukkainta far-
maseuttista ubikinonia ja jo 90-luvun
alussa kehitti menetelmén, jossa ubi-
kinonin kidemuoto hajotetaan ja
rakennetaan uudestaan siteittdisen
”karvapallon” muotoon, milld on paljon
suurempi pinta-ala. TAma saa aikaan sen,
ettd tdssd kidemuodossa ubikinoni imey-
tyy ldhes kolme kertaa paremmin kuin
tavallisena muokkaamattomana kiteena.
Normaali ubikinonikide liukenee tdysin
Oljyyn n. 45°C lampdtilassa, mutta "kar-
vapallon” liukenemisldmpdétila on las-
kettu ldhelle kehon 37°C lamp64, jolloin

se imeytyy tehokkaasti. Bio-Qinon Q10:n
ainutlaatuiselle valmistusmenetelmaélle
on vastikddn myOnnetty patentti.

Orgaaninen seleeni, SelenoPrecise
on todella hyvin imeytyvd, silld 88,7
prosenttia sen seleenisisdllostd imeytyy
elimiston hyddynnettaviksi.

Pharma Nord valmistaa tuotekehi-
tyksensd saavutukset omassa tehtaassa
Tanskassa.

MITOKONDRION ENERGIA-
TUOTANTOA VOIDAAN .
TEHOSTAA RAVINTOLISILLA
Vaikka elimistén energiavarat hiipuvat
ikddntymisen tai sairauksien yhtey-
dessd, siihen ei tarvitse tyytyd, koska
tietyilld ravintolisilld voidaan tehostaa
energiaa tuottavien mitokondrioiden
toimintaa. Ubikinonin ja seleenin yh-
distelmd on turvallinen tehopakkaus
voimien palauttamiseksi. ®

Jarmo Horkko
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Vditdamme, ettd D-vitamiinin virallinen

saantisuositus 10 pg paivdssa on

liian vdhan!

Lukuisat tutkimukset seka kansainvaliset asiantuntijat ovat kanssamme
samaa mielta, etta D-vitamiinia tulisi nauttia 50-100 pg paivassa.

Jos et usko, kdy mittauttamassa oma D-vitamiinitasosi!

Terveyskaistan

Adrinko

Terveyskaistan

Aurinko

300 kaps. f 118 g
Revintokiss / Eosttliskoll

D=witamiinifvitamin
Hypwin i 'L-
alphapsi &

2000 kaps. [ T g
Revintolies F Kesiiiliskott

=

Dha-vitaminifvitamit
Turvalliset D-vitamiinin
saannin ylarajat ovat
1-11 vuotiailla 50 pgja
130 kaps. /59 g yli 11- vuotiailla 100 pg
Rarvirolis3 ¢ Hasetillskott SENVEETSER

150 pg:n vahvuutta
suositellaan henkildille,
A Jjotka tietavat y

D-vitamiinitasonsa
R olevan alhainen.

o i i,

Meilta raataldidyt ratkaisut hyvinvointisi tueksi

ESPOO HELSINKI
Terveyskauppa & Luontaistuotekeskus
Hoitola Ulpukka Kipylintie 8
Tegelhagen 21.T3 puh. 09 792 090
puh. 0400 195 691
PUR Hyvinvointikauppa
TerveysTieto Mankkaa Urho Kekkosen katu 8
Sinikalliontie 1 puh. 029 3400 261
. (K-Supermarket Mankkaa)
puh. 040 482 3338 o
HYVINKAA
Baldrian
' FORSSA Himeenkatu 13-17
Terveyskauppa Helokki puh. 019 439 627
- Tapulikuja 6
r@ (Prisma-keskus)
i puh. 03 435 5545 LOIMAA
i Luontaistuote Minttu
Kauppalankatu 9-11
A, puh. 02 762 2105
)
b www.terveystietoﬁ
* b
N Terveys e oY
} : Y . paikallista |
]

L yrittgjaa! ;

PIETARSAARI
Terveysaitta / Hilsoboden
Kanavapuistikko 16

puh. 06 723 6824

SEINAJOKI

Terveyskauppa & Hoitola Kaunosoppi
Ideapark, Suupohjantie 57

puh. 050 355 1901

Kristiinan kauppa
Ostoskulma, Puskantie 13
puh. 044 235 0493

YLOJARVI
Terveyskauppa Misteli
Mikkolantie 2

puh. 010 423 5771

Terveyskauppa Misteli
Kauppakeskus Elo, Elotie 1
puh. 010 423 5772

i Riitos,
. Kkun asioit : SUOMALAISTA
FALVELUA
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