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Napostelu-

herkkujen aatelia

Uudet makeat, pehmeét valko-
suklaamansikat ja -cashewpah-
kindt ovat valloittaneet jo
monen makuhermot. Maistu-
vat sellaisenaan, kayta kakkujen
koristeluun tai sujauta vaikka
vélipalaksi koulu{aukkuun.
Valkosuklaamansikka 50g
Valkosuklaacashew 60g

Suklaan ystdvan unelmia ovat
myos perinteisemmat raaka-
suklaacashew ja -mansikka.
Kiva pikkujoululahja kaverille
| tai mukava muistaminen
vaikka opelle.
Raakasuklaainkivaari 70g
Raakasuklaacashew 60g

Mikéd makupaletti. Huippu-
suositut, suussa sulavat
Herkkuisa hasselpdhkina-
raakasuklaalevitteet ovat
nyt uudistuneena entistakin
samettisempia. Sivele Herk-
kuisaa paahtoleivan paalle ja
nautiskele pahkinaisesta, suklai-
sesta, tdyteldisestd mausta tai
dippaile siihen hedelmia ja mar-
joja. Mahdollisuudet leivonnas-
sa ovat suorastaan loputtomat:
koristele kakut, leivon-
naiset, kuorruta kek-
sit ja valuta piirakan
paalle. Herkkuisa on
niin hyvaa, ettd joskus
lusikka eksyy purkkiin
ihan vain itsekseen!
Vegaaninen ja sokeri-
ton versio sopii myos
ketogeenistad ruoka-
valiota noudattaville.
Herkkuisa, luomu 250g
Herkkuisa, sokeroimaton 230g

Tunnelmallisiin

teehetkiin

Forsman Pyramiditee on sinulle, joka
haluat nopeasti eldmyksellisen tee-
hetken. Pyramiditeet ovat huippulaa-
tua pienessa ja katevadssd muodossa.
Toisin kuin tavallisessa pussiteesss,
pyramiditeen sisalto on isoa teenleh-
ted, joka antaa aidon irtoteen maun.
Pusseissa lehdille jaa tilaa avautua ja
vapauttaa maku veteen. Pyramidipus-
sit ovat valmistettu maissista, joten
ne eivat sisalld mikromuoveja.
Formanin pyramiditeet 45 g

JOULUTUNNELMAAN,
TUOKSUUN JA HYVAAN
OLOON

Appelsiini Kuusenkerkka

Vihrea Joulutee

Tama vihred tee luo tunnelmaa sen
maulla seka kuusenkerkan tuoksul-
la. Tee on maustettu appelsiinilla ja
Lapin kerkalld. Tama jouluinen ma-
kupari on raikas ja virittda mukavasti
joulun viettoon.

HURMAAVAA
RAKKAUTTA .
HUOKUVA VIHREA TEE
Love of Roses
Erityislaatuinen vihrea tee
sisaltda aitoja ruusun tera-
lehtia, jotka tuovat ihanan
kukkaisen savayksen sulaan
sopuun mansikoiden maun
kanssa. Nauti tuulahdus kesan
henkdysta ja tunnelmoi.

Makumatka jouluun

Kun hamara hiipii ja vilu varisyttad, on luomu-
?.légin aika. Inkivaariglogitiivisteessa maistuu
a
k

denjaluoi
lumoavat aisti
herkkuhippusillaan.

Kirsikkaglogi 750 ml

mmittdvan inkivaarin lisdksi kaneli, neilikka ja
ardemumma. Edelld mainitut tutut jouluiset
perusmaut loytyvat myds Kirsikkaglogista. Tama
omenapoh{ainen luomuglogi karkottaa pimey-
oisen mielen. Taydellisen glogihetken
kruunaa Suklaahippupiparit. Nama
vegaaniset ja Eluteenittomat piparit
kailla mausteillaan ja

Inkivéérlg{légitiiviste 350 ml
Suklaahippupipari 100 g

& ] 4 by
SUOSITTU INKIVAARIA JA
KOTIMAISTA NOKKOSTA
SISALTAVA IHANUUS
Inkivaari Nokkonen
Miellyttavan raikas ja kevyt
vihrea tee suomalaiseen
makuun. Luonnonmukai-
sesti tuotettu Sencha
vihred tee, nokkonen,
sitruunamelissa ja inki-
vdari ovat pirtea yhdis-
telma. Téma makuyh-
distelma hellii vatsaa ja
lumoaa nautiskelijan raik-
kaudellaan.

KOFEIINITON
STRESSINPOISTAJA
ILTOJASI RAUHOITTAMAAN
Anti Stress

Anti-Stress on monien rakastama
jokapaivaiseen kayttéon sopiva yrtti-
hauduke, jonka kirped maku ja pirtea
vari vievat paivan padtteeksi rentou-
tusmatkalle. Maultaan tdma yrttitee
on jannittava sekoitus hibiscuksen
kirpeyttd, sitruunaruohon mietoutta
ja orapihlaja- ja mansikkadljyn pienta
makeutta. Rentoudu ja nauti.




st bE,

“Hyodyllisid

hyviiavointivinkkejd
asiantunti oiltamme

10

11
12

13

14

Makumatka jouluun

C-vitamiini immuuni-
puolustuksen tukena

Vatsa ja ruvansulatus
vaativat kuituja

D-vitamiini on erityisen tarkea
vastustuskyvylle

Suojaa silmidsi siniseltd valolta

Luuliemi on varsinainen
puhtipommi

Miten helpottaa nivelten
oikuttelua?

Millainen on taydellinen
kalkkivalmiste?

Kollageeni buustaa talvi-ihoa
Vinkkeja omaan hemmotteluun
ja lahjaksi

Miksi entsyymit ovat

niin tarkeitd?

Mitokondrioiden energian-
tuotantoa voi tehostaa
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Pulmana pikkulahja opelle,
hemmottelua rakkaalle,

ks muistamiset ystiville?

Anna meiddn auttaa!

untuuko sinusta, ettd juuri tind vuonna olemme joulumme

ansainneet? Minusta tuntuu! Tuntuuko sinusta, ettd juuri ta-

nd vuonna haluaisit kiittda erityisen sykdhdyttavélld lahjalla
kanssakulkijoita ja rakkaita ihan siitd, ettd he ovat tukena ja turva-
na, kun eldama tarjoilee yllatyksiddn? Mutta miten? Ndin joulun ai-
kaan myyméaldmme muuntuvat loistokkaiksi lahjaputiikeiksi. Meiltd
loydat trendikkddt muistamiset herkutteluun ja hemmotteluun. Ja
olemmepa kuulleet, ettd ndistd lahjoista saajatkin ovat oikeasti ilah-
tuneita!

Kéddnny puoleemme, TerveysTieto-myymaloistd 16ydéat asiantun-
tevat lahja-assistentit, jotka auttavat mielellddn 16ytdimédan joulun
ihanimmat lahjat. Kestdva kehitys, vihredt valinnat, kierrdtys ovat
muotisanoja, joita vilisee jokaisen itseddn kunnioittavan yrityksen
arvoissa. Me terveystietolaiset olemme sekd puhuneet ettd toimi-
neet kestdvin kehityksen puolesta jo vuosikymmenet. Luonnolli-
sesti myo6s lahjaosastomme valikoima tayttdd ndma kriteerit!

Tervetuloa onnistuneille hyvéin olon ostoksille! ®
Tarja Toivonen
yrittdjd, fytonomi
Terveyskauppa Misteli
hallituksen pj. OSK TerveysTieto
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C-vitamiini on B-vitamiinin
ohella tarkeimpia vesiliu-
koisia vitamiineja. Se on
tunnettu jo ldhes sata vuot-
ta ja tutkimuksia on kerty-
nyt jo yli 80 vuoden ajalta.
Padasiallisesti C-vitamiinia
on kaytetty keripukin esta-
miseen, mutta paljon myos
virustautien, hengitystie-
infektioiden, sepsiksen
hoitoon. Sitad on kaytetty
lddketieteessa yli 80 vuot-
ta suun kautta, lihakseen
pistettyna tai suonensisdi-
sesti.

otkut eldimet tuottavat itse C-

vitamiinia, mutta ihmiset tarvit-

sevat sen ravinnosta. C-vitamii-
nin kdyttd on hyvin turvallista, eikd se
juurikaan aiheuta kehossa ongelmia.
Joillakin isommat yli 1 gramman an-
nokset suun kautta kerralla otettuna
voivat drsyttdd suolistoa, siksi isommat
pdivittdiset annokset suositellaan jaka-
maan useampaan annokseen. Piivit-
tdinen virallinen (THL 2014) saantisuo-
situs on 75 mg/vrk aikuisille. Kuitenkin
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
mukaan turvallisen C-vitamiinin saan-
nin ylédrajaksi on asetettu 1000 mg/vrk.
Kansainviliset suositukset ovat yleisesti
400-2000 mg/vrk. Ladkkeelliset annok-
set ovat monikertaisia. Isoja annoksia
tarvitaan poikkeusoloissa, kun hapettu-
misstressi kudoksissa dkillisesti nousee.
Niille, joilla on taipumista munuaiski-
vien saantiin, ei suositella ainakaan yli
1000 mg:n annoksia.

Ruuan kautta sekd ravintolisdnd kay-
tettdville C-vitamiinille on hyvéksytty
EU:ssa useita terveysvdittdmid: C-vita-
miini edistdd immuunijérjestelmén nor-
maalia toimintaa, solujen suojaamista
hapetusstressiltd, normaalia kollageenin
muodostumista, normaalia energia-
aineenvaihduntaa, hermoston normaa-
lia toimintaa, normaaleja psykologisia
toimintoja, se auttaa viahentdméain vasy-
mystdjauupumustasekd edistdd immuu-
nijdrjestelmén toiminnan pysymistd nor-
maalina raskaan lilkunnan aikana ja sen
jalkeen, jos C-vitamiinia saadaan 200 mg
suositeltavan ~ pdivdsaannin  lisdksi.
Edelld olevat ovat ravitsemuksellisen
C-vitamiinin normaaleja tehtévia.
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monen Muun apuna

Nididen lisdksi C-vitamiini edistdd
folaatin ja B,,-vitamiinin sekd kalsiu-
min ja raudan imeytymistd. Silld on
vaikutusta haavojen paranemiseen,
ja muutenkin parantaa sidekudoksen
normaalia toimintaa. Se pitdd osaltaan
huolta verisuonten, luiden, ihon ja
hiusten kunnosta. Se vaikuttaa monien
aineiden kuten sappihappojen ja eri-
laisten hormonien tuottamiseen. Pida
siis huolta, ettd saat C-vitamiinia moni-
puolisesti ravinnosta.

Uusimmissa puolustusjdrjestelmén
tutkimuksissa on osoitettu, ettd se pa-
rantaa erilaisten puolustussolujen toi-
mintaa monin keinoin. Se parantaa
my0s monia kehon antioksidanttisesti
toimivien entsyymien toimintaa sekd
normaalia apoptoosia. C-vitamiini pa-
rantaa hengitysteiden epiteelien toimin-
taa. Se tasapainottaa my0s hankittua
immuniteettia sekd tulehdusvalittdjdai-
neita. Kaiken muun lisdksi C-vitamiini
toimii hyvdnd antioksidanttina ja silla
on antibakteerisia, antiviraalisia ja anti-
mykoottisia vaikutuksia.

KETKA ERITYISESTI
SAATTAVAT TARVITA

LISAA C-VITAMIINIA?
Kroonisesti tai muuten sairaat, joiden
oksidatiivinen stressi on korkeampi,
tarvitsevat hiukan isompia annoksia
C-vitamiinia. Samoin henkil6t, joiden
ruokavalio on rajoittunut kuten van-
hukset ja sydmishdiridiset tai joilla on
syystd tai toisesta imeytymishdiriita
saattavat tarvita C-vitamiinilisad. Myds
henkil6t, jotka altistuvat tupakan-
savulle tai erilaisille ympéristomyr-

kyille tarvitsevat lisdiapuja maksan ent-
syymeille ndiden neutraloimiseen ja
poistamiseen kehosta.

C-VITAMIINILAHTEET
Tarkeimmat C-vitamiinildhteet ovat tu-
tut ruusunmatrja, tyrni, mustaherukka,
punakaali, paprika, kiivi ja appelsiini,
mutta my0s vihredt persilja, nokkonen,
parsakaali, lehtikaali, ruusukaali ja
pinaatti ovat hyvid ldhteitd. Hieman vie-
raampia, mutta isoja ldhteitd ovat Amla
ja Camu camu, joiden C-vitamiini-
pitoisuudet ovat todella korkeita.

C-vitamiinia voidaan saada esim. eri-
laisista marja- ja viherjauheista. Varsi-
naisia C-vitamiinivalmisteita on jauhei-
na, kapseleina, tabletteina sekd myos
tehokkaana liposomaalisena muotona.
Kannattaa kysyd neuvoja terveyskau-
pan ammattilaiselta.

On hyvéd muistaa, ettd C-vitamiini ei
yksin pidé terveend, vaan kokonaisuus
on tirked. Sitd tukee monipuolinen kas-
visvoittoinen ruokavalio, jossa on viittd
vdrid lautasella ja sateenkaari pdivin
aikana. Se sisdltdd myos hyvid proteii-
neja ja hyvid rasvoja. Jos immuunijéar-
jestelmdmme on haastavassa tilantees-
sa, tarvitsemme myos ekstra annoksen
D-vitamiinia, sinkkid ja omega-3:a.
Kenties B-vitamiineja, probiootteja ja
jotain muuta vahvistavaa. Lepoa, unta
ja hyvédd seuraa unohtamatta. ®

Maili Lepola
IFMCP, CGFP, CFSPP
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TUTKIMUS: 70 % VAESTOSTA SAA KUITUA ALLE SUOSITUSTEN Teweys

Ravintotottumuksemme
ovat muuttuneet vuosi-
satojen saatossa. Liha oli
aikanaan vain herrojen ja
suurten pyhien harvinais-
ta herkkua. Arkiruoka oli
pitkaan hyvin juures- ja
viljapainotteista; kuitua
tulvillaan. 1900-luvun puo-
livalista lahtien elintasom-
me on vaurastunut suurin
harppauksin, ja liharavin-
nosta on tullut osa joka-
pdivdistd arkea. Ravitse-
musneuvojat tekevat nyt
hartiavoimin toita kasvi- ja
viljatuotteiden lisddmiseksi
ruokavalioomme. Hyvasta
syystd; monella meista ruo-
kavalio sisaltaa liian vahan
kuitua.

HL:n tekema FinRavinto 2017-tut-

kimus kertoo karua kieltd aikuis-

vdeston kuidunsaannista. Noin
70% meistd nauttii kuitua alle suosi-
tuksen (25-35 g/vrk). Keski-ikdisten ja
sitd vanhempien kuidunsaanti ylitti tai
taytti tdpdrdsti suositellun madrdn. Ai-
na vain nuorempiin ikdluokkiin men-
tdessd puutos kuitenkin lisddntyi ja
erityisen voimakkaasti miesten keskuu-
dessa. Nuorille naisillekaan ei silti voi
antaa synninpdistéd. Tutkimus koski
tdysi-ikdisten ravitsemusta. Nuorten ja
lasten kuidunsaanti jdi tutkimuksessa
pimentoon. Koulujen ruokaloista kai-
kuu kuitenkin varsin kirjavaa palautetta
kasvisten suosiosta. Voisiko tdssd ndhda
edes hataran syy-yhteyden nuorison pit-
kiin sessioihin vessapytylla?!

VATSA JA RUUANSULATUS
VAATIVAT KUITUJA
Ravintokuidut méaritelldan ravinnon si-
séltamiksi hiilihydraateiksi, joita elimis-
tbmme omat ruuansulatusentsyymit
eivét pysty pilkkomaan energiaa vapaut-
taviksi sokereiksi. Kuidut ovat tarkeaa
suoliston tdytettd ja valttdmattomia sen
normaalille toiminnalle. Kuidut muo-
dostavat massan, joka kuljettaa kaikkia
ruoka-aineita ruuansulatuskanavassa
eteenpdin; kullekin ravintoaineille téar-
keisiin imeytymiskohtiin. Kuidut ovat
"turhaa” energiaa ihmiselle, mutta
hyvdd ravintoa suolistobakteereille.

Lisditietoja tuotteesta: www.bertilshealth.fi
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“Ja lapsi

Kuidut my6s "nuohoavat” suolistoa kul-
jettaen kuona-aineita pois elimistosta.
Kaikki kuidut ovat tarkeitd, mutta jotkut
niistd ovat erityisen nerokkaita.

LUONTAISESTI RIKAS
SUNWIC - KLIINISESTI
TUTKITTU RAVINTOKUITU
Kuitulisdn nauttiminen on nyt todella
helppoa ja tarvittaessa myods huomaa-
matonta. bertil’s health oy:n Sunwic
-ravintokuitujauhe on valmistettu guar-
papukuidusta. Tuotteen nerokkuus pii-
lee kuidun osittaisessa pilkkomisessa
pienemmiksi kuitujakeiksi (Partially
Hydrolyzed Guar Gum PHGG). Kliini-
sesti tutkittu kuitu on niukka energian
lahde meille ihmisille, mutta rikasta
tdsmdravintoa suoliston hyville baktee-
reille. Vain osittaisesta pilkkomisesta
johtuen kuidulla on edelleen my6s suo-
len tdytettd lisddvit ominaisuudet.

MIELLYTTAVA SAANNOLLI-
SESSA KAYTOSSA JA SOPII
MYOS LAPSILLE

Sunwicin sisdltd ja kiyttdmukavuus
eroavat edukseen monista muista kui-

lekin

duista, kuten psylliumista tai pilkko-
mattomasta guarpapukuidusta. Sunwic
-ravintokuitujauhe liukenee tdydelli-
sesti nesteeseen ja on tdysin mauton,
hajuton ja vériton. Se ei geeliydy epa-
miellyttdavédksi limaksi nesteeseen se-
koitettuna. Sunwicia voi nauttia mie-
leisensd juoman, jogurtin tai vaikka
smoothien joukkoon sekoitettuna.
Perheen pienimille kuidun voi piilottaa
vaikka kuumaan kaakaoon. Eikd juoma
muutu limaksi!

Sunwicin PHGG-kuitujauheella on
australialaisen Monash-yliopiston my&n-
tdmd Low FODMAP -sertifikaatti, ja se
sopii mainiosti my6s FODMAP -dieettid
noudattaville. Annostelu aikuisille 1-2 rkl
ja yli 2-vuotiaille lapsille 1-2 tl paivéssa.
Tuotetta on saatavilla 220 g purkissa.

Ja muistetaan myos nauttia reilusti
varikkdistd vihanneksia ja kuiturikkaita
viljoja! ®
Juha Sihvonen
. FM Elintarvikekemia

Tuotepaillikko
bertil’s health oy
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Teweys D-VITAMIINI ON ERITYISEN TARKEA VASTUSTUSKYVYLLE, LUUSTOLLE JA LIHAKSISTOLLE
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D-vitamiini on nyt enem-
man pinnalla kuin koskaan,
silla sen tarkeys vastustus-
kyvylle on tutkitusti mer-
kittava. D-vitamiinin riitta-
vaan saantiin kannattaa
nyt kiinnittaa erityista huo-
miota, silld ndin pimeaan
talviaikaan emme saa sita
muutenkaan riittavasti. Pe-
rinteisen tablettimuodon
haastaja on suun limakal-
volta suoraan verenkier-
toon imeytyva D-vitamiini-
suihke, jota eivat suolisto-
ongelmat hetkauta.

-vitamiini on rasvaliukoinen

vitamiini, joka osallistuu eli-

mistossd lukuisiin toimintoihin.
Tarkeimpind vaikutuksina pidetddn sen
vastustuskykyd tukevia ominaisuuksia,
vaikutusta hormonitoimintaan seké
kalsiumin imeytymisen edesauttamista
luustoon. Téarkein D-vitamiinin muoto
meille on D3-vitamiini (kolekalsiferoli),
jota kesdisin syntyy ihossa auringon ult-
raviolettisiteilyn vaikutuksesta. Pimed
talvi aiheuttaakin D-vitamiinin puutok-
sen kdytdnnossa kaikille. Ruoka-aineissa
D3-vitamiinia on merkittdvid madria
vain kalassa ja yleisesti ollaan sitd mielté,
ettd suomalaiset eivdt saa D-vitamiinia
riittdvésti ravinnostaan, silld hyvin harva
tulee syoneeksi kalaa riittdvan usein.

SUIHKEMUOTOINEN RAVINTO-
LISA OHITTAA MONET ESTEET
Suihkemuotoisen ravintolisdvalmisteen
merkittdvin etu on se, ettd ravintoaine
imeytyy suun limakalvolta suoraan, no-
peasti ja varmasti verenkiertoon. Sitd ei
estd tai heikennd mikdén. Se ei siis joudu
tablettien tapaan ruuansulatuskanavan
myllerrykseen, josta se huonoimmassa
tapauksessa ei pddse imeytymadn juuri
ollenkaan. Siksi suihkemuotoinen val-
miste sopii erinomaisesti vatsa- ja suo-
listo-ongelmista kérsiville sekd kaikille,
jotka epdilevit imeytymisen heikenty-
mistd. Erilaiset suoliston hdiriétilat ovat
yleistyneet huomattavasti viime aikoina
ja on todenndkoistd, ettd ndiden yhtey-
dessd myos ravintoaineiden imeytymi-
nen ravinnosta on heikentynyttd. Luon-
nollinen ikdédntyminen vaikuttaa myos
imeytymiseen - vanhetessamme se hi-
dastuu ja heikentyy.
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Imeytyminen

SUIHKEMUODON
MONET EDUT
Suihkemuotoinen ravintolisd sopii

erinomaisesti my6s niille, joille pille-
reiden nieleminen on hankalaa tai epa-
mieluisaa. Yleisesti ottaen se on kaikille
nopea ja helppo tapa nauttia ravinto-
lisd, mutta tdiméa korostuu nuorempien
kdyttdjien kohdalla. Pienelle lapsel-
le ravintolisd on todella helppo vain
suihkauttaa suuhun ja vdhén isommat
osaavat kdyton itsekin kokien sen usein
huomattavasti mieluisammaksi kuin
pillerin nielemisen. Suihkepullo kulkee
helposti myds mukana eikd tablettien
annoksia tarvitse laskeskella.

VITAMIINISUUSUIHKEELLA
KEVENNAT MYOS VATSAN
KUORMITUSTA

Jos vatsa- ja suolisto-ongelmat vaivaa-
vat, kannattaa kaikki suuhun meneva

ylimdardinen karsia. Moni on hy6tynyt
suihkemuotoisten vitamiinivalmistei-
den kéytostd rauhallisemmalla vatsalla
ja nopeammin parantuneella ravitse-
mustilalla. Nordic Health -vitamiini-
suusuihkeet eivit sisdlld tarpeettomia
lisdaineita eivdtkd muita kuin luontaisia
maku- ja sdilontdaineita. Ndin voidaan
viahentdd myos erilaisten allergioiden ja
herkistymisten riskid, kun lisdainekuor-
ma pienenee.

Uusi DLux4000 D3-vitamiinisuusuih-
ke sisdltdd vahvan pitoisuuden, 100 pg,
hyvin imeytyvdd D3-vitamiinia. Luon-
tainen ja raikas piparmintun makuinen
suihke on helppo ja mukava kayttdd -
vain yksi suihkaus posken limakalvolle
pdivéassa riittda.

Johanna Ronkainen
tuoteasiantuntija
bertil s health



ldn myotd myaos silmat
ikdantyvat ja oikeiden
ravintoaineiden riittava
saanti muodostuu yha
tarkeammaksi silmien
terveytta yllapitavaksi teki-
jaksi. Silmanpohjan tarkan
naon alueella makulassa
eli keltatdpldssa on vain
tiettyja karotenoideja,
luteiinia ja zeaksantiinia.
Ne suojaavat silmien
herkkia osia mm. siniselta
valolta, silld ne lisdavat
makulan pigmentin
madraa ja asettuvat sinne
suojaavaksi kerrokseksi.

ilmét herkkind aistielimind on

tdrkedd suojata sinistd valoa

vastaan, jota esimerkiksi digi-
taalisten laitteiden kuten tietokoneen,
dlypuhelimen, tabletin ja television
ruutu sekd auringonvalo ja energia-
tehokkaat led-valaistukset heijastavat.
Meistd suurin osa altistuu pdivittdin
yhd enemmin ja yha nuorempina
siniselle valolle. Siksi kaikenikéisten on
hyva pitdd huolta silmistddn ja suojata
niitd. Silmdnpohjan karotenoidikerros
on silmien sisdinen suoja - kuin silmén
sisdiset aurinkolasit.

NAKOKYKY HEIKENTYY
VAIHEITTAIN

Silmé&npohjan ikdrappeuma eli makula-
degeneraatio yleistyy vdeston ikddn-
tyessd ja onkin yleisin yli 65-vuotiaiden
ndkokyvyn heikentymisen aiheuttaja
teollistuneissa maissa. Se kohdistuu
pienelle verkkokalvon alueelle silmén
takaosassa, jota kutsutaan keltatédpléaksi
(makula). Silmédnpohjan ikdrappeuma
vaikuttaa tarkan ndkemisen alueella ja
haittaa erityisesti lukemista sekd TV:n
tai valokuvien katselua. Ongelman
kulku vaihtelee eri henkiloilld, mutta
yleensd aluksi on vaikeuksia néhda
pientd tekstid ja yksityiskohtia, vaikka
henkil6 kayttdisi lukulasejakin. Alku-
vaiheessa keskelld kuvaa voi olla tahra
tai tarkan nd6n alue voi olla samea tai
vddristynyt. Rivit saattavat vaaristyd

www.hankintatukku.fi

Suoj
siniseltd valolm

tai ne voivat aaltoilla. Silmét voivat
olla valonarat ja henkil6 voi ndhda
muotoja ja valoja, joita ei oikeasti ole
olemassa. Joskus muutokset havaitaan
vain toisessa silmédssd. Myohemmassa
vaiheessa tarkan nédkemisen alueella
voi olla vain tyhjd kohta. N&dkokentdn
reuna-alueilla ndkoé kuitenkin pysyy
normaalina.

LUTEIINI JA ZEAKSANTIINI
SILMASSA

Luteiini ja zeaksantiini ovat ainoita
luonnon noin 600:sta karotenoideista,
joita 16ytyy silméstd. Silmdssd myos
niiden pitoisuus on huomattavasti
korkeampi kuin muualla elimistdssa.
Elimist0 ei itse valmista karotenoideja,
joten ne on saatava ravinnosta. Pinaatti
ja muut tummanvihreét kasvikset sisil-
tavat jonkin verran luteiinia ja zeaksan-
tiinia, mutta erityisen runsaasti niitd
on isosamettikukassa (Tagetes erecta),
josta my0s ravintolisien sisdltamaét
luteiini ja zeaksantiini ovat perdisin. Ne
ovat kasvien sisdltdmid luontaisia véri-
pigmenttejd, jotka edistdvit ndon tark-
kuutta ja silmien hyvinvointia. Luteiini

l!"'"!-

ja zeaksantiini edistdvdt myos silmén
mukautumista  vaihtelevaan valon
madrddn, kohentavat haméridnikoa ja
kontrastindkod sekd vahentéavit sokais-
tumista esim. pimedssi autoillessa.

SISAISTA SUOJAA SILMILLE
Visiobalance® Opti -ravintolisd on hyvi
luteiinin ja zeaksantiinin ldhde, pdiva-
annos 2 tablettia sisdltdd 10 mg luteiinia
ja zeaksantiinia 0,5 mg ja niiden liséksi
silmien hyvinvoinnille tirkeitd ravinto-
aineita Pycnogenol® rannikkoménnyn
kuoriuutetta, sinkkid, mangaania sekd
C-, E- ja B-vitamiinia. Tabletit ovat
pienikokoisia, joten ne on helppo nielld.
Tuote on kehitetty yhteistydssd silma-
ladkarin kanssa, valmistetaan Hankinta-
tukku Oy:n ladketehtaassa Karkkilassa.
Se sopii kaikille, jotka haluavat suojata
silmidnsd mm. idn mukanaan tuomil-
ta rasitteilta ja dlylaitteiden siniseltd
valolta. Nyt my0s saatavilla uutuutena
mansikan makuiset, ksylitolilla makeu-
tetut pureskeltavat Visiobalance® Junior
tabletit, jotka sisdltavit luteiinia ja zeak-
santiinia ja sopivat niin lapsille, nuorille
kuin aikuisillekin. ®
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Suomalainen poron luulie-
mi on saavuttanut hurjan
suosion seka helppokayt-
tdisyydelld ettd monipuo-
lisilla vaikutuksilla, jotka
havaitaan usein ihon heley-
tend, nivelten notkeutena
ja vatsan helldna hoitajana.
Biomedin Luuliemi valit-
tiinkin yleisdaanestyksella
vuoden terveystuotteeksi
2020. Uusin Luuliemi
tulokas on Kurkumiinilla,
inkivaarilld ja chililla seka
ripauksella Guerande meri-
suolaa terdstetty ravinne-
pommi, joka taipuu herkul-
liseksi valmiiksi juomaksi
tai vaikkapa mausteeksi
joulun ruokaresepteihin.

ykypédivdnd ravinnoksi kiytet-

tdvistd eldimistd syvdddn paa-

asiassa pelkkd luustolihas. Hy6-
dynnettévid osia on kuitenkin valtavasti
enemman. Esimerkiksi luiden hyédyn-
tdminen on paitsi ympéristoystavallis-
td, tuotantotehokasta, myds terveydelle
edullista. Luuliemessd raaka-aineella
on iso merkitys. Luun tulee olla laadu-
kas ja paras mahdollinen, eldimist, joi-
ta ei lddkita vahvoilla antibiooteilla tai
muilla 1d4kkeilld. Tahén tarkoitukseen
ihanteellisin on mahdollisimman villin
eldimen, eli riistan tai poron luu. Siksipa
suomalainen poron luuliemi ihastuttaa
eri puolilla maailmaa.

MIKSI KAYTTAA LUULIENTA?
Ihminen tarvitsee kollageenia moneen
paikkaan. Luuliemen sisidltdmén gela-
tiinin ja kollageenin on huomattu vah-
vistavan suoliston kuntoa, sekd pitavan
ihon, hiukset ja kynnet hyvinvoivana.
Gelatiini on nivelten rakennusainetta.
Se auttaa pitdmddn nivelemme jousta-
vina ja terveind. Luuliemessd on lisédksi
monista nivelten ravintolisistd tuttuja
kondroitiinisulfaattia ja glukosamiinia,
sekd paljon aminohappoja ja mineraa-
leja. Naturel Luuliemijauhe siséltdd ai-
noastaan poron luista ja luuytimesta pit-
kéddn ja lempedsti haudutettua luulienté
joka pakastekuivataan, jotta ravinteet
sailyisivdt mahdollisimman hyvin.
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EKOLOGINEN LUULIEMI TAIPUU MONEKSI

joulun terveys-
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juomaksi ja
mausteeksi
ruokiin

UUSI MAUSTETTU LUULIEMI
VIE KIELEN MENNESSAAN
Kurkuma, inkivédri ja chili on terveytta
uhkuva maustekolmikko, jotka luulie-
meen yhdistettynd sopivat sekd ldm-
piméksi juomaksi kylmeneviin pdiviin
tai lisédmd&dn ruoan ravintoarvoa sekd
terveellisyyttd.

Kurkuma on inkivddrin sukuinen
ruohokasvi, jonka juuresta saadaan
voimakkaan keltaista maustejauhetta.
Kurkumaa on kéytetty tuhansia vuosia
intialaisessa ja kiinalaisessa ladkintdpe-
rinteessd mm. tulehduksia lievittdvina
sekd maksaa ja sappea hoitavana. Maus-
tetussa Luuliemessd on kéytetty Vahva
Kurkumiini BCM95 uutosta, joka on
markkinoiden puhtain ja vahvin kurku-
miiniuutos. Nykyddn kurkumiinia tutki-
taan maailmalla kovalla mielenkiinnolla,
muun muassa sen vaikutuksia, hiljaiseen
tulehdukseen, nivelten vaivoihin, ruoan-
sulatusvaivoihin, immuunipuolustuksen
tukemiseen ja jopa aivojen terveyteen.

Inkivéidri on monille leivonnaisista
tuttu mauste. Inkivddri helpottaa mo-
nenlaisia ruoansulatusvaivoja umme-
tuksesta ja ripulista aina turvotukseen
ja ilmavaivoihin. Inkivddri stimuloi
haiman toimintaa lisdten ruoansula-
tuksessa tarvittavia entsyymejd. Lisdksi
sen taistelee tulehdusta ja bakteereja
vastaan ja yllapitdd suoliston normaalia
bakteeritasapainoa. Inkivéddri on hyo-

dyllinen apu flunssan aikana ja sen ni-
velterveyttd edistdvit vaikutukset ovat
monille tuttuja ravintolisista.

Chili on yksi maailman terveellisim-
mistd marjahedelmistd ja se sisdltda
runsaasti C- ja E-vitamiineja, A-vitamii-
nin esiasteita, B-vitamiineja, kuituja ja
hivenaineita. ®

Birgit Stenroos
Biomed Oy
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Nivelet kuluvat ian myota.
Sormien ja polvien oikut-
telu ei silti kiusaa ainoas-
taan senioreja. Nivelten
notkeus on koetuksella
myos nuorilla aktiiviliik-
kujilla kuten salihirmuilla
ja jalkapalloilijoilla. Nivel-
Active tarjoaa ilahduttavan
nopean ja samalla vastuul-
lisen tuen kaikenikdisten
nivelten hyvinvointiin.

onen nuoren himoliikkujan

treeniohjelma karkaa usein

lilankin rankaksi. Ylimitoitet-
tu treeni kangistaa lihasten ohella my6s
nivelid. Nuorilla nivelten kankeus ja
arkuus ei johdu kulumisesta, vaan ni-
velten poikkeuksellisesta rasitustilasta.
Koetut oireet ja niiden syyt ovat silti sa-
mat kuin kuluneessa nivelessi; nivelen
tulehdustila, kolotus ja edelleen turvo-
tuksen aiheuttama kankeus.

KLIINISESTI TUTKITTU:
PUHDAS, TURVALLINEN

JA TOIMIVA NEM®

Natural Eggshell Membrane NEM® on
maailman tutkituin kanamunan memb-
raaniuute. Kananmunan kuoren alla
olevasta nahkeasta kalvosta valmistettu
uute sisdltdad nivelille térkeitd ravintoai-
neita. Upeinta uutteessa on toimivuus.
Kliinisten tutkimusten mukaan vaikutus
niveliin on selvisti perinteisid kondroi-
tiinisulfaatti- ja glukosamini -valmisteita
nopeampi*. NEM"4 voi kéyttdd turval-
lisin mielin seka tilapdiseen ettad pitka-
aikaiseen tarpeeseen. Uutteen tarkeitd
laatutekijoitd ovat lisdksi puhtaus ja
raaka-aineen jdljitettavyys.

KAYTTAJAT KIITTAVAT
NOPEAA TEHOA JA
VASTUULLISUUTTA
bertil’s health asiantuntijoiden kehitt&-
mad ja valmistama NivelActive on ainoa
tuote maailmassa, jossa NEM* on yhdis-
tetty Boswellia serratan ja pirunkynnen
kanssa. Em. kasviuutteet ovat suosittuja
Keski-Euroopassa, jossa niitd myydain
my0s perinteisen kasvirohdosvalmis-
teen statuksella.

NivelActiven sisdltdimd mangaani
edistdd sidekudoksen normaalia muo-
dostumista. Nivelet koostuvat suurel-

Lisditietoja tuotteesta: www.bertilshealth.fi

ta osin juuri sidekudoksesta. Kdyttdjat
kehuvat NivelActivea ensimmadiseksi
nopeavaikutteiseksi niveltuotteeksi. Te-
ho huomataan usein jo reilun viikon
kdyton myota.

NivelActivea otetaan 2 tablettia pdi-
vidssd. Tuote sopii kala- ja dyridisaller-
gikoille.

MUISTA MYOS

NIVELACTIVE KIPUGEELI!
NivelActive Kipugeeli on yrttipohjainen
hoitogeeli rasittuneille nivelille ja lihak-
sille. Silld on ensin viilentdvd ja sitten
pitkddn lammittdva vaikutus. Geeli hel-
lii upeasti esim. pitkdn hiihtolenkin tai
laskettelupdivén rasittamia polvia.

NivelActive Kipugeeli sisdltdd eteerisia
0ljyja 11 rohdoskasvista sekd metyyli-
salisylaattia ja kamferia. Kokonaisuus
vilkastuttaa verenkiertoa kipualueella,
rentouttaa lihasjdnnitystd sekd lievittda
tulehdusta ja kipua. Geeli sopii mm. ra-
sittuneille nivelille, tenniskyynérpéélle,
hiirikddelle, rasittuneille lihaksille, nyr-
jahdyksiin ja revahdyksiin.

Juha Sihvonen
Tuotepaillikko
bertil’s health oy

*Tutkimusviite: Danesch et al. NEM brand eggshell
membrane effective in the treatment of pain associat-
ed with knee and hip osteoarthritis; Results from a six
center, Open label German clinical study, J. Arthritis
2014; 3(3).
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auppojen hyllyt pursuavat erilai-

sia kalkkivalmisteita. On erilaisia

vahvuuksia, on erilaisia kalkin
lahteitd, on D-vitamiinilla ja magnesiu-
milla hoystettyjd. Hinnoissakin on ero-
ja. Ennen valintaa on hyvd ymmartas,
miksi luusto haurastuu ja miten hau-
rastumista voi hidastaa ja ehkaista.

LUUSTON HAURASTUMINEN
Luusto on eldvdd kudosta. Sitd raken-
netaan ja hajotetaan jatkuvasti noin
30 vuoden ikddn asti. 35 ikdvuoden
jalkeen luun massa alkaa vdhentyd n.
0,5% vuodessa. Luusto heikkenee, kun
luuta hajottavat solut (osteoklastit)
toimivat tehokkaammin kuin rakenta-
vat solut (osteoblastit). Luun ohetessa
murtumien vaara kasvaa.

Luun massan kehitykseen ja heikke-
nemiseen voi vaikuttaa oikealla ravin-
nolla. On esimerkiksi todettu, ettd lonk-
kamurtuman saaneilla idkkdimmilla
naisilla on alhaiset K-vitamiinitasot.
Naisilla luun massa on alhaisempi kuin
miehilld ja hormonaalisista syistd luus-
ton heikkeneminen kiihtyy vanhem-
miten. Luumassan 30 vuoden ikdin
kestdvassd rakentumisessa tulisi pyrkia
maksimoimaan luun tiheys. Luuston
maksimaalinen tiheys varmistaa sen
kunnossa pysymisen myods vanhem-
malla idlla.

OIKEA KALISI!:] VALINTA

El SITTENKAAN OLE NIIN
VAIKEAA

Oikean kalkkivalmisteen valinnassa on
tarkedd, ettd se tehoaa kolmella tasol-
la: varmistaa riittdvan kalkin saannin,
imeyttdd ja kiinnittdd kalkin luustoon

Osteolis tehoaa
kolmella tasolla:
varmistaa riittavan
kalkin saannin,
imeyttdd elimistosi
tarvitseman
kalkin ja kiinnittaa
sen luustoon
pitden samalla
verisuonet puhtaina
kalkkikertymista.
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kalkkikertymistd. Kéytdnnossd tdma
onnistuu sellaisten valmisteiden avul-
la, jotka sisdltdvdt riittdvan mddran
kalsiumia, imeytymisen ja kalsiumin
kuljettamisen kannalta vélttiméatonta
D3-vitamiinia sekd kalsiumin kiinnit-
tymisen varmistavaa K2-vitamiinia. Li-
sdksi luuston hyvinvoinnin kannalta on
hyva varmistua riittdvan sinkin, man-
gaanin ja C-vitamiinin saannista.

UUSI OSTEOLIS PREMIUM
TEHOAA KOLMELLA TASOLLA
Osteolis on erityisen laadukas kalsium-
valmiste, joka sisdltdad kalsiumin lisdksi
tarkeitd luustovitamiineja. K2- ja D3-
vitamiinit huolehtivat kalkin kulkeutu-
misesta ja kiinnittymisestd luustoon ja
ehkiisevit ndin verisuonten kalkkiker-
tymié.

D3-vitamiinin tehtdvd on kuljettaa ja
imeyttdd kalkki, jonka K2-vitamiini kiin-
nittdd paikalleen luun pintaan. Osteolis
tehostaa elimiston kykyd hyoddyntda
my®ds ruuasta saatavaa kalkkia: luonnol-
linen K2-vitamiini on pitkavaikutteinen
ja sen ansiosta kalkki ei kiinnity verisuo-
niin. Uuden Osteolis Premiumin avulla
voit varmistua myos luuston hyvinvoin-
nin kannalta térkeiden sinkin, mangaa-
nin ja C-vitamiinin saannista.

Osteolis sopii erityisesti sellaisille
aikuisille ja lapsille, jotka eivit saa ra-

vinnosta tarpeeksi kalkkia, K-vitamiinia
ja D-vitamiinia. Osteoliksen kdyttd on
vaivatonta; vain kolme kapselia pii-
vdssd pitdd luuston lujana ja verisuonet
puhtaana.

UUSI ENTISTA TEHOKKAAMPI
JA MONIPUOLISEMPI
KOOSTUMUS
Osteoliksen koostumusta on uusittu
noudattamaan entistd paremmin uutta
tutkimustietoa.  Osteolis Premium
sisdltdd kalsiumin, D- ja K2-vitamiinin
lisdksi sinkkid, mangaania ja C-vita-
miinia. Uudessa Osteolis Premiumis-
sa K2-vitamiini on erittdin laadukasta
ja tutkittua Kappa Bioscience K2vital®
K2-vitamiinia. ®

Sanna Pennanen

Polar Pharma Oy

VARMISTA ETTA
KALKKIVALMISTEESI:

* sisaltaa riittdvan maaran
kalsiumia (800 mg / paivadannos)
* sisaltaa riittdvan maaran

D-vitamiinia (10-20 ug /
paivdannos)

* sisdltda K2-vitamiinia

* sisaltaa luustolle tarkeitad
C-vitamiinia, sinkkid ja mangaania




TURVOTUSTA HARASTYSTA TAl'IL

Entsyymit ovat kaikkien
soluista ldytyvid proteii-
neja, joilla on erittdin tar-
keita tehtdvia kehossam-
me. Naitd ovat lihasten
rakentaminen, toksiinien
tuhoaminen ja ruoka-
hiukkasten hajottaminen
ruoansulatuksen aikana.

ntsyymit ovat valttimattomid

terveelle ruoansulatukselle. Ne

tekevdt yhteisty6td mahahapon
ja sapen kanssa pilkkoakseen ruokaa
molekyyleiksi. Hiilihydraatteja tarvitaan
esimerkiksi energiaan, kun taas pro-
teiinia tarvitaan muun muassa lihasten
rakentamiseen ja korjaamiseen. Entsyy-
mien tehtdvd on siis muuttaa ruoasta
saatavat tdrkedt rakennuspalikat imey-
tyviin muotoihin, jotka kehomme voi
hyodyntaa.

Ruoansulatusentsyymejd tuotetaan
pddasiassa haimassa, mahassa ja ohut-
suolessa. Mutta jopa sylkirauhasemme
tuottavat ruoansulatusentsyymeji, jot-
ka alkavat hajottamaan ruokaa, kun vie-
14 pureskelemme.

Ruoansulatusentsyymeja on kolme
pdatyyppid. Ne luokitellaan niiden reak-
tioiden perusteella, joita ne elimistossa
tuottavat. Amylaasi hajottaa térkke-
lyksen ja hiilihydraatit sokereiksi, pro-
teaasi hajottaa proteiinit aminohapoiksi
ja lipaasi pilkkoo rasvoja ja 6ljyja. Sitd
16ytyy myos rintamaidosta, mikd auttaa
vauvaa sulattamaan rasvamolekyyleja
helpommin imetyksen aikana.

MILLOIN ENTSYYMI-
TOIMINTAAN KANNATTAA
KIINNITTAA HUOMIOTA?
Jos olet hyvidssd vedossa ja vatsa toimii
hyvin, onneksi olkoon! Aina ei kaikki
kuitenkaan mene kuin Strémsdssa. Tie-
tyt sairaudet voivat vdhentdd ruoansu-
latusentsyymien madrdd ja tehokkuut-
ta. Siksi, kun ruoansulatusvaivoja alkaa
esiintyd, on tdrkedd kdyda ladkarissa syi-
den selvittdmiseksi. Mutta, entd jos koet
vatsavaivoja ja menet lddkariin, joka ei
16ydd mitddn varsinaista sairautta tai 1d4-
ketieteellistd syytd ongelmiesi takana?
Téllaiset vatsavaivat voivat johtua sii-
td, ettd entsyymitasosi ovat normaalin
alueen alapuolella esimerkiksi koska
ruoan valmistaminen tuhoaa luon-

nollisesti esiintyvid entsyymejd. Myos
mahalaukun tai suoliston pH-taso voi
vaikuttaa entsyymitoimintaan. Jos ent-
syymid ympéaroivd ymparist0 muuttuu
lilan happamaksi tai lilan eméksiseksi,
entsyymin muoto ja toiminta karsivit.

Kemikaalit, joita kutsutaan inhibiit-
toreiksi, voivat myds hdiritd entsyymin
normaalia toimintaa.

Niitd esiintyy luonnollisesti elimis-
tossd ja myos ladkkeind. Yksi syy ent-
syymien vidhdisyyteen voivat siis olla
jotkin sybmédmme lddkkeet. Johtuupa
vidhdentsyymisyytemme sitten mistd
tahansa, miké avuksi?

MONET SAAVAT APUA
MONIZYM® X10 ENZYMES
-ENTSYYMIKAPSELEISTA
Tuote on tehty kaikki edelld mainitut te-
kijat huomioiden. Kapselit sisédltdvit jo
mainitut kolme tiarkeintd entsyymityyp-
piéd ja joukon muita tehokkaita kasvipe-
rdisid entsyymeitd. Invertaasi, maltaasi
ja sellulaasi pilkkovat hiilihydraatteja.
Laktaasi pilkkoo maidon laktoosia ja
galaktosidaasit ja hemisellulaasi taas
hitaasti pilkkoutuvia vihanneksia, jotka
usein koetaan vaikeasti sulaviksi. Ana-
naksesta tuttu bromelaiini pilkkoo pro-
teiineja ja papaijahedelméstd saatava
papaiini auttaa niiden muuttumisessa
aminohapoiksi. MonizymX10 sisdltda
siis aivan tdydellisen yhdistelmén tér-
keitd ruoansulatusentsyymeja.
Maha-suolikanavan pH vaihtelee
yksilokohtaisesti ja my6skin kanavan

eri osissa. MonizymX10-kapselit on
kehitetty kestdmddn tdydellisesti eri
pH-alueita. Siksi niiden vaikutus sdilyy
yhtd tehokkaana koko maha-suolikana-
van padstd padhdn. Lisdksi, kuluttajaa
ilahduttaa varmasti tuo "X10” eli se, et-
td MonizymX10 siséltdd nyt 10-kertai-
sen mddrdn ruoansulatusentsyymeja.
Sitd se siis tarkoittaa!

Huom. Notkuvat juhlapoydédt ovat
ihan kohta taas edessd. Jos ajatus
ahdistaa varaudu ajoissa ja hanki
MonizymX10-kapseleita, niin pdéset ko-
keilemaan niiden helpottavaa tehoa. ®

Tatu Leppénen
Natura Media Oy

MONIZYM®
X10 ENZYMES
-ENTSYYMIKAPSELIT

Sisaltavat suuren maaran kasvis-
peraisia entsyymeja —samoja joi-
ta ruoansulatusjarjestelmassam-
me on luonnostaan. Entsiymit
huolehtivat ravinnon pilkkou-
tumisesta sellaiseen muotoon,
ettd keho pystyy hyodyntdmaan
sen. Jotkin entsyymit pilkkovat
hiilihydraatteja, kuten laktoosia,
kun taas toiset rasvaa tai proteii-
neja. Jotkin ruoka-aineet, kuten
kypsentamattomat vihannekset,
maitotuotteet tai kuitupitoiset
viljat koetaan "huonosti sulavik-
si”, koska ne ovat hitaasti pilk-
koutuvia.
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Tunnelmallisiin
hetkiin

Valitse Frantsilan laadukas
aito eteerinen 6ljy haluamasi
vaikutuksen mukaan ja kayta
esimerkiksi tuoksulyhdyssa,
diffuuserissa, kylvyssa tai lisda
vaikkapa hierontaoljyn jouk-
koon. 10ml

VIRKISTAVA JA
RENTOUTTAVA
Eukalyptus

Nauti eukalyptuksen virkis-
tavistd ja hengitysta avaavis-
ta tuoksuvivahteista. Lievittaa
hengitysoireita ja tukkoisuutta.
Oljy toimii myo6s antiseptisena
aineena; se desinfioi ja raikastaa
tehokkaasti huoneilmaa.

VOIMISTAVA JA RUOAN-
SULATUSTA TUKEVA
Kardemumma
Kardemummadljysta voi olla

henkisen vasymyksen lievitta-
miseen. Lisdad myods aistikkuutta
ja seksuaalista halukkuutta.

HERMOSTUNEISUUTEEN

JA KESKITTYMISEEN
Piparminttu

Piparminttua kaytetdan pahoin-
vointiin, vatsa- ja ilmavaivoi- :
hin, kuukautiskramppeihin ;
ja paansarkyyn. Piparminttu 4
myos vilkastuttaa miellytta- :
vasti vergnklilsrtoah Hoiﬁla - :
vasyneitd jalkoja ihanalla S
jalkokyluyl3. Qﬁ"’ |
ILOISTA OLOA :
JA ENERGIAA

Appelsiini

Appelsiinioljy ldmmittaa, piris-
taa ja lisda rohkeutta, mutta
samalla myos rauhoittaa ja

hillitsee stressia.

) rentouttamiseen,

apua ylirasituksen oireiden ja %L,,

e

jalkavoide auttaa jalkojasi
. jaksamaan. Voide hoitaa ja

Tehokas apu

kolotuksiin

OJAN ISANNAN
LINIMENTTI
Vanhan kansan viisauksia
huokuva linimentti mm.
hartia- ja niskajannityk- I
siin, nivelalueiden kolo- | =
tuksiin, selkdalueen | s

B g

- lihaskireyteen seka

verenkierron elvytta-

miseen. Rasvaton linimentti imey-
tyy hyvin eikd tahraa ja sopii kdytet-
tavaksi myos saunan jalkeen. 100 ml

Hetki

hemmottelulle

PARAS YSTAVA

-KAURAHOITOTYYNY
Palelevatko varpaat
tai sarkeekod paatasi?
Kaurahoitopakkausta
voit kayttaa kylmana
tai [@mpimand mm.
rentouttamaan ja hel-
pottamaan hartia-, lihas- ja
nivelalueita seka alaselkaa. Hoito-
tehoa lisda lempeé hieronta yrtti-
linimentilld. Kaariydy "parhaaseen
ystavaasi” ja rentoudu.

............................................. “? *
Virkistysté -
visyneille jaloille § -
LUOMU JALKAVOIDE

Kun askel painaa, virkistava

ennaltaehkaisee suonikohju-
ongelmia, virkistda vasyneita jalko-
ja tehden jaloista samalla raikkaat ja
pehmeadt. 100 ml

Karheat kiddet

kuntoon

11-YRTIN

KASIVOIDE
Palauttaa luonnollista kosteutta
rutikuiville kasille ja hoitaa samal-
la myds kynsinauhoja. Erinomai-
nen mm. kasidesin kuivattamalle
iholle. 100 ml

N\ /’

(
Lf{é}{/ézl/ﬁz'

~
g
...................................... [ X
- Luonnollista ! >
hehkua holle # Q;L !
KEHAKUKKA @k 3
-PORKKANA OLJY

Erittdin ravitseva, rauhoittava
jaihoa uudistava 6ljy, joka saa
kalpeudenkin kaikkoamaan.
Luomu-uutokset hellivat myds
herkkia limakalvoja ja ravitsevat
pintaa syvemmaltd. 30 ml
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SKINGAIN ORIGINAL — PARAS YHDIS

Ihomme suojaa meitd ym-
paristdbmme haittavaiku-
tuksilta, iho sisaltaa paljon
vettd ja menettaa sitd haih-
tumisen takia. Talvella ym-
paristo on tuulinen ja kuiva
mika rasittaa ihoa entises-
tdan Kylmalla saalla myos
saddamme asuntojen l[am-
mitystad korkeammalle ja
tdma [dmmon lisdantymi-
nen johtaa veden nopeam-
paan haihtumiseen iholta.

kingain Original on ainoa mark-

kinoilla oleva valmiste, mika si-

sdltdd 1 tyypin kollageenin lisdksi
my0s tyypin 2 kollageenia. Tdmaé auttaa
sekd ihoa ettd nivelid ylldpitimé&én ter-
veyttd, ulkondkod ja toimivuutta. Tama
patentoitu yhdistelmédtuote sisdltda
my6s hyaluronihappoa, joka paran-
taa ihon kosteutta ja C-vitamiinia, joka
edistdd ihon ja nivelten normaalia kol-
lageenin muodostumista.

Skingainin hyvd maku selittyy sen
sisdltdmien tunnettujen eurooppalais-
ten raaka-ainetoimittajien (Peptan® ja
Abyss®) laadukkaista 1 ja 2 tyypin hyd-
rolysoiduista kollageeneista. Kannattaa
tarkistaa aina kollageenituotteen raa-
ka-aineen alkuperd, koska ndin varmis-
tat tuotteen laadun. Kun maistat Skin-
gainia, tieddt valinneesi laadukkaan ja
vastuullisesti tuotetun valmisteen.

KOLLAGEENIN VAIKUTUS
ELIMISTOSSA
Elimisto6n tullut hydrolysoitu kollagee-
ni antaa elimistolle viestin, ettd kehon
omaa kollageenin tuotantoa on lisdtta-
va. Elimist6 myds kédyttdad hydrolysoidun
kollageenin aminohappoja molempien
kollageenityyppien rakennusosina. Ta-
ma nuorentaa ihoa ja uudistaa nivelid.
Hydrolysoidun kollageenin saanti
lisdd kollageeni- ja elastiinisdikeiden
muodostusta sekd voimistaa sideku-
doksen solujen, kollageenin ja hyaluro-
nihapon synteesid elimistdssa.
Tutkimukset osoittavatkollageenipep-
tidien parantavan ihon kimmoisuutta ja
kiinteyttd. Lisdtutkimuksien mukaan ne
voivat my®0s lisdtd sidekudoksen tiheytta
ja verinahan sdikeiden paksuutta sekd
parantaa ihon mekaanista vahvuutta li-
sddmalla sen proteiinia.

KUVAPATRIK PESONEN

IHOA VOI BUUSTATA

MYOS ULKOISESTI

Skingain Seerumi on ihoa uudistava
ja kohottava seerumi kaikille ihotyy-
peille, my0s herkélle iholle. Tuotteen
on todettu parantavan ihon kosteutta
jopa 140 %, kohottavan kasvoja 28 % ja
viahentdvédn juonteita 48%. lIhon uu-
distuminen oli 80 % ja parantunut ihon
pehmeys 88 %.

Skingain Seerumi sisdltdd useita erit-
tdin korkealuokkaisia ja tutkittuja vaikut-
tavia aineita. Sen sisdltimd Argan-he-
delmén proteiini tasoittaa ryppyja ja

/
Skingain
tuoteperhe on
minun valintani

Hel_ena
Ahti-Hallberg

TELMA KAHTA KOLLAGEENITYYPPIA Te

%Iliéi talvi-
ihon kosteutta
ja kiinteytta

rveys

'ﬁet

juonteita tehokkaasti ja pitkdkestoisesti
sekd antaa vilittémén kasvoja kohotta-
van vaikutuksen. FUCOGEL® -polysak-
karidi kosteuttaa ihoa ja suojaa sitd
haitallisilta sddn vaikutuksilta. RIGIN™
-peptidi tehostaa ihon kollageenin muo-
dostumista ja ihon mikroverenkiertoa
sekd kosteuttaa ihoa ja torjuu sen van-
henemista. Hyaluronihappo tasoittaa
heti juonteita ja ryppyjd sekd tuo esiin
kasvojen muotoa. REPAIR COMPLEX
CLR™ - fermentoitu lysaatti suojaa ihoa
ulkopuolisilta haitoilta ja UV-séteilylta.

YHTEISKAYTTO
TEHOSTAA VAIKUTUSTA
Skingain ja Skingain Seerumi sovel-
tuvat hyvin kéytettdvdksi yhdessd ja
niitd voidaan kayttdd myos erikseen,
riippuen kunkin kéyttdjin henkilokoh-
taisesta ihonhoidon tarpeesta. Toinen
tuote huolehtii ihon terveydestd ja kol-
lageenin tarpeesta sisdisesti ja toinen
antaa tehokkaan ja paikallisen elvyttd-
van vaikutuksen. @

Jarmo Horkko
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Teru 5 MITOKONDRIOT OVAT SOLUJEN VOIMALAITOKSIA
~Tieto-

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 sitd itse, mutta syn-
teesin aktiivisuus vdhenee idn myota.
Kun elimistén oma tuotanto vdhenee,
energiantuotanto syddmessa laskee ja
syddmesta tulee heikompi.
Aineenvaihduntamme hidastuu idn
myotd ja kehon oma ubikinonin tuo-
tanto laskee voimakkaasti. Esimerkiksi
40-vuotiaalla on noin 30% vihemmain
ubikinonia sydénlihaksessaan kuin
20-vuotiaalla, sen pitoisuus jatkaa las-
kemistaan ja lihasten toimintakyky
heikkenee.

Q10 TARVITSEE SELEENIA

Seleeni on elimistolle valttdmaton
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 kéytettdvaksi yhdessa.

Téstd on myds tehty lukuisia kliinisid
tutkimuksia. Esim. ruotsalainen Kisel-10
tutkimus osoitti, ettd 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 seka
saman yrityksen seleenivalmistetta ni-

14 TerveysTieto 7/2021

10 ja seleeni
ovat edellytys

““toiminnalle

meltddn Seleno Precise. Syynéa 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 séteittdisen
"karvapallon” muotoon, milld on paljon
suurempi pinta-ala. Taméd saa aikaan
sen, ettd tdssd kidemuodossa ubikinoni
imeytyyldhes 3 kertaa paremmin kuin ta-
vallisena muokkaamattomana kiteena.
Normaali ubikinonikide liukenee tédysin
oljyyn n. 45°C lampétilassa, mutta "kar-
vapallon” liukenemisldmpotila on las-
kettu ldhelle kehon 37°C 1amp64, jolloin

se imeytyy tehokkaasti. Bio-Qinon Q10:n
ainutlaatuiselle valmistusmenetelmalle
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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BALANTICPRO

TUTUT JA TUTKITUT MAITOHAPPOBAKTEERIT KOKO PERHEELLE

Suoliston hyvinvointi valittyy koko kehoon ja sdteilee terveena
hehkuna myds ulospain. Suoliston hyvien bakteereiden toimintaa
voi tukea yksil6lliselld terveellisella ruokavaliolla. Monelle myds
maitohappobakteereiden kayttd on osa jokapaivaista rutiinia.
Bioteekin BalanticPro on suosittu ja laadukas Suomessa suunni-
teltu maitohappobakteerisarja suomalaisten kayttoéon. Sarjasta
|6ytyvat sopivat tuotteet kaiken ikaisille.

e Bioteekin BalanticPro Plus
Suomalaisten suosikki jo yli 20 vuotta! BalanticPro Plus
-kapseli sisaltda nelja tutkittua maitohappobakteerikantaa
ja naiden kasvun apuaineita. Monipuolinen tuote sisaltaa
myds mannoosia ja inuliinia. BalanticPro Plus on loistava
yleistuote jokapaivaiseen kayttoon.

e Bioteekin BalanticPro Comp
BalanticPro Comp -kapseli on kehitetty yhteistydssa Suomen
johtavien probioottiasiantuntijoiden kanssa. Vahva ja moni-
puolinen Comp sisaltda nelja tutkittua maitohappobakteeri-
kantaa, glutamiiniaminohappoa ja biotiinia, joka on tarkeaa
suolen limakalvon hyvinvoinnille. Tuote sopii jokapéivaiseen
kaytt6on, myos vaativimpiin tilanteisiin.
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e Bioteekin BalanticPro Immuno
Kun vastustuskyky on koetuksella! BalanticPro Immuno
-kapseli sisaltaa neljan tutkitun maitohappobakteerikannan
lisdksi 20 pg D-vitamiinia sekd 80 mg C-vitamiinia yllapitdmaan
vastustuskykya. Sopii kuuriluontoisesti, mutta myos jatkuvaan
kayttoon.

e Bioteekin BalanticPro Baby
Perheen pienimpien oma maitohappobakteeri. BalanticPro
Baby -tippa sisdltda vauvan suolistolle sopivaa Bifidobacterium
BB-12® bakteeria. Tuotetta voi kdyttda jo vastasyntyneille.
BalanticPro Baby + D sisdltaa myos pdivittdisen annoksen
(10 pg) D-vitamiinia.

e Bioteekin BalanticPro Junior
BalanticPro Junior on mansikanmakuinen purutabletti, joka
sisaltaa kaksi paljon tutkittua maitohappobakteerikantaa seka
C-vitamiinia. Tuote sopii leikki-ikdisille ja sitd vanhemmille,
myos aikuisille.

Maitohappobakteerit paivittaisiksi kumppaneiksi tai kuuriluontoi-
siksi kavereiksi esim. antibioottikuurien aikana.

www.bioteekki.fi



Luksusta

ihanaisille

PEACE TUOTESETTI
Hydration Heaven setti sisaltaa
3 rakastetuinta tuotetta: Gentle
Cleansing Melt puhditusbalmin
ja Daily Renew kasvovoiteen
sekd kestosuosikki Hyaluroni-
happoseerumin. Yhdessa nama
elvyttadvat ja virkistavat kuivuu-
teen taipuvaista ihoa seka hai-
vyttavat pienia juonteita.
3x30ml
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suloposkille

JOY TUOTESETTI
Full Glow sisaltda Rose Quartz kas-
vokuorinnan, joka tehostaa solujen

'_uusiutumista seka rakastetun Daily
e

Renew kasvovoiteen, joka palauttaa
ihon luonnollisen kosteustasapainon

elvyttden kuivaa ja vasynytta inoa.
2 x 30 ml

i

oncciin
Harmoonista
jouluiloa joka kotiin

- SUOLA AROOM AURORA

JA HARMONY
Suolaterapia vahvistaa hengitystei-
den vastustuskykya, suojaa flunssalta
ja helpottaa oireita hengityselinsai-
rauksissa. Salt Aroomista saat samalla
suola- ja aromaterapian hyodyt. Suola
Aroom on diffuuseri, huonetuoksu,
ilmankostutin ja suolaterapialaite
yhdessa.

Huom! Tavallinen diffuuseri ei
kesta suolan kayttoa.

Meilta raataloidyt ratkaisut hyvinvointisi tueksi

ESPOO Terveyskauppa & Hoitola Ulpukka 0400195691  LOIMAA Luontaistuote Minttu 027622105
Tegelhagen 2LT3 Kauppalankatu 9-11
TerveysTieto Mankkaa 0404823338  PIETARSAARI Terveysaitta / 06723 6824
Sinikalliontie 1 Halsoboden
(K-Supermarket Mankkaa) Kanavapuistikko 16

FORSSA Terveyskauppa 034355545  SEINAJOKI Terveyskauppa & 0503551901
Helokki Hoitola Kaunosoppi
Tapulikuja 6, Prisma-keskus Ideapark, Suupohjantie 57

HELSINKI Luontaistuotekeskus 09792 090 Kristiinan kauppa 044 235 0493
Kapyléntie 8 Ostoskulma, Puskantie 13
PUR Hyvinvointikauppa 0293400261 SIPOO Luontaishelmi, Amiraalintie 2 040 686 4055
Urho Kekkosen katu 8 (Soderkullan S-Marketilla)

HYVINKAA Baldrian 019439627  YLOJARVI Terveyskauppa Misteli 010423 5771
Hameenkatu 13-17 Mikkolantie 2

KANGASALA  Kangasalan Luontaistuote 033770476 Terveyskauppa Misteli 0104235772
Keskusaukio 2 Kauppakeskus Elo, Elotie 1

wiww.terveystieto.fi
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