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Ravintolisista
puhtia arkeen

VIELAKO UUDEN vuoden lupauksesi pitavat? Jos olet
repsahtanut, ehki tavoitteesi ovat olleet liian korkealla,
arki on painanut péélle lilan kuormittavana tai matkan
varrelle on osunut arvaamattomia tapahtumia. Elama
kun ei aina mene aivan suunnitelmien mukaan.

PYSYVIEN MUUTOSTEN tckeminen ei ole helppoa,
mutta mahdotonta se el missadn nimessa ole. Téstd
todistaa toimittaja Arto Nyberg, jonka eliméntavat
solahtivat uusiin, terveellisempiin uomiin oikeastaan
puoliksi vahingossa. Lue Arton haastattelu sivulta 8.

TERVEELLINEN RUOKAVALIO on hyvin olon perusta.
Mutta vaikka kuinka pyrkisi koostamaan ateriansa
esimerkillisesti, harva kykenee sydmiin arjessaan
riittavin hyvin. Silloin voi ottaa avukseen ravintoli-
sat. Tasta lehdesta l6ydat paljon hyvai, ajankohtaista
tietoa ravintolisistd. Kysy my6s rohkeasti apua ja
neuvoja myymailéidemme Life-asiantuntijoilta.

He auttavat mielellaan.

LEHDESSAMME ON tilla kertaa myos paljon asiaa
luonnollisesta thonhoidosta, silld ”vihreit” valinnat
ovat vihintiaan yhti tarkeitd kosmetiikkahyllylla kuin
ruokaostoksilla. Olemme lanseeranneet aivan uuden,
luonnollisen ithonhoitosarjan Life Body & Soul. Sita
kannattaa kokeilla! Huomaa myos Osta 3 maksa 2
-kampanjamme, joka koskee Life-tuotteita. Padset
kokeilemaan uutuustuotteita nyt todella kukkaroysti-
villiseen hintaan.
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Meekon piilli .

... Arja Koriseva:

"Thania hetkia itsellemme
ja toisillemme?!”

Ikipirtea suosikkiartisti Arja Koriseva on mielen ja
kehon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin asialla.

TEKSTI MARIA MARKUS KUVA JOUNI HARALA

LIIKUNTA ON KUULUNUT aina Arja Korisevan elamiin.
Hén pitad etenkin joukkuelajeista ja pallopeleista.

— Kayn pelaamassa salibandya aina, kun ty6t anta-
vat myoten. Kesiisin pelaan my6s tennista. Lisdksi
kayn punttisalilla ja litkun luonnossa, hin kertoo.

— Haluan pitaa kiinni hyviasta peruskunnosta. Silloin
jaksaa tydssd paremmin, ja toki kyse on myos esteetti-
syydesti: jos el yhtadn pitdisi itsestddn huolta, ei olisi kiva
menni ihmisten eteen.

RUOKAVALION PERUSPILARIT tuntuvat olevan
Arjalla kunnossa, silla han on tottunut syomaan kevyesti.
Han syo péivittdin marjoja ja salaatteja, ja lempiruo-
kiin kuuluvat kala-, kana- ja dyridisruuat.

— Tyoni on hyvin iltapainotteista. Jos syon raskaasti,
en koe olevani illalla terivimmillani, han toteaa, mutta
helayttaa heti perdan, etti silloin kun herkkuja on
saatavilla, niistd kannattaa nauttia!

— Herkuttelulla on mielestani paljon suurempikin
merkitys kuin vain vatsan tai makeannélan tyydyt-
taminen. Se hoitaa mieltd.

Arja sairastui noin puolitoista vuotta sitten rin-
tasyopaan, mutta palasi estradeille jo viime keséna.
Tukeakseen kehonsa toipumista hén otti osaksi
arkeaan vitamiineja pursuavat marjasmoothiet, joita

hén terastda sitruunalla, kurkumalla ja inkivdarilla. . )
Arja Koriseva

ALKANUT VUOSI LUPAA paljon innostavia ja uusia asioi- !Ak:mijt; Viihde-
ta Arjan eliméin. Hin on mukana Pure Toivakka -yritys- ks iteilj a.-

verkostossa, joka kehittaa yhdessd uusia hyvinvointimat-
kailutuotteita Arjan rakkaaseen kotikylaan.

— Lahdin verkostoon mukaan, sill4 olen itse miettinyt
niin paljon kokonaisvaltaista kehon ja mielen hyvinvoin-
tia. Meidan pitiisi suoda enemmin ithania hetkii itsellem-

Asuu: Toivakassa.
Perhe: Aviomies
Pekka, lapset Patrik,
21, Karla, 15 ja
Verna, 10 seka
labradorinnoutaja

me ja toisillemme. Ne ovat asioita, jotka muistetaan B uno.
pitkdin. Harrastukset:
Arja tekee jalleen uutta musiikkia, ja vuoden alkuun on Késityot,

lukeminen, aanikir-
jat, elokuvat, nikka-
rointi ja Lliikunta.
Motto: "Tee toisille
niin kuin toivoisit
heiddn tekevan
sinulle”

mahtunut myos purjehdusseikkailu Atlantilla Harry
"Hjallis" Harkimon kipparoiman veneen kyydissa muiden
suomalaisjulkkisten kanssa. Matkasta kertova tv-sarja
Atlantin yli ndhdaan TV5-kanavalla tini vuonna.
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Ayaroa

TEKSTISOFIA ZETTERMAN, LOVISA BERGSTRAND JA MARIA MARKUS

HUOLETTA SIEMENIA

JOTKUT OVAT ALKANEET viltelld pellavansieme-
nid pelatessddn niihin mahdollisesti kerddntyvid maa-
peran raskasmetalleja. Ne myos sisaltavat linamarii-
nia, joka ruuansulatuksessa hajotessaan vapauttaa
syaanivetyhappoa eli syanidia. Linamariini imeytyy
helpommin pellavansiemenrouheesta kuin kokonaisis-
ta siemenista.

Eviran mukaan syanidin vapautuminen on kuitenkin
niin hidasta, etta pitoisuudet elimistdssa eivdt kohoa
vaaralliselle tasolle, ellei rouhetta sydda hyvin suuria
kerta-annoksia. Aikuinen voikin huoletta kayttaa
pdivassa 2 rkl pellavan- tai muiden 6ljykasvien
siemenid, tuotteita vaihdellen. Lapsille suositeltu
annos on puolet aikuisten annoksesta.
Imevdisikaisille, raskaana oleville tai imettaville
pellavansiemenid ei suositella lainkaan.

v a Pellavansiemenet edistdvat
l € vatsan toimintaa ja = i
- pellavansiemendljy sisaltdd Y
g terveellisid omega-3-
au aS rasvahappoja.
. Chia-siementen
RAKENNA SUOJAA stressid vastaan tarjoa- ravintoarvot muistuttavat
malla mielellesi ja sielullesi nama terveyden 4 pellavansiementen
ainesosat paivittadin: y ravintoarvoja, ja niilld on
UNI - Nuku 7-8 tuntia joka yo. sama vaikutus vatsan
LIIKE - Liiku joka pdiva. o f toimintaan. Lusikallinen

KESKITTYMINEN - Keskity yhteen asiaan i chia-siemenid voi siis olla
kerrallaan. > hyva lisa paivittdiseen

RENTOUTUMINEN - Oleile valillé ilman e ruokavalioon, jos haluaa

e e g = edistad vatsan hyvinvointia. |
LEIKKI - My6s aikuiset tarvitsevat hieman
leikkimielisyyttd. y
SOSIAALISUUS - Hyvat ihmissuhteet ovat
onnellisuuden perusta. ;
SISAINEN MAAILMA - Ennen saatoimme
istua bussissa ja katsella mitdan.nakematta
kaukaisuuteen. Nyt suuntaamme tarkkaavai-
suutemme koko ajan ulospain - usein kdanny-
kan ruutuun. Parasta stressinhallintaa olisi
kaantaa tarkkaavaisuus valilld sisaanpdin.

MUSTALLA HIILELLA
VALKOINEN HYMY

KOKEILE UUTTA tdysin luonnollista
hampaiden valkaisua! Warpaint on piki-
mustaa hiilijauhetta, joka poistaa vdrjay-
tymid helldvaraisesti ja samalla vahvistaa
hampaita ja ikenia. |
Warpaint koostuu mineraalirikkaasta 7
betoniittisavesta ja kookospdhkinan
kuoresta valmistetusta aktiivihiilesta,
joka puhdistaa ja kiillottaa hampaita,
mutta ei vaurioita hammaskiilletta.
Se sisdltda myos luomuappelsiinin
kuorta, pipariminttua ja sitruunamyrttia,
jotka vahentavadt bakteerikasvua ja rai-
kastavat suun.

"Paino ei ole hyva tervey-
den mittari. Kyse on sen
Sijaan verenpaineesta,
veren rasva-arvoista ja
verensokerista. On parem-
pi olla hieman pyorea ja
aktiivinen, kuin hoikka ja
istua paikoillaan.”

Elamantapaprofessori Mai-Lis Hellénius,
SvD:n artikkelissa.
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VATSAN HYVINVOINTIIN

LECTINECT ON OLLUT suosikkituote Norjassa siitd saakka,
kun sen myynti aloitettiin vuonna 2007. Nyt saamme
tuotteen myds Suomeen. Se sisdltdd biologisesti aktiivisia
lektiineja, jotka ovat perdisin seljanmarjasta, seka kalsiumia,
joka tukee ruuansulatusentsyymien normaalia toimintaa.
Tuote on kehitetty vatsaongelmista, kuten turvotuksesta ja
ilmavaivoista, karsiville henkilgille.

Nukuitko huonosti?
Silloin syt enemman

UUDEN EUROPEAN Journal of Clinical Nutritionissa julkais-
tun tutkimuksen mukaan huono youni lisda taipumusta syoda
enemmadn seuraavana paivdnad. Yhdestatoista eri tutkimuksesta
kootut tulokset osoittavat, ettd univajeesta karsivat henkilot
sOivat keskimaarin 385 kaloria enemman kuin muut.

- Liian vahdinen uni on yksi nyky-yhteiskunnan tavallisim-
mista terveysriskeistd, silld krooninen univaje on koko ajan
yleisempaa. Tarvitaan lisaa tutkimuksia, jotta voimme selvittaa
univajeen merkitysta ylipainon riskitekijana, sanoo tutkija Haya
Al Khatib.

MIELEN VAIKUTUS kehoon on useim-

g mille tuttua. Stressi heikentda vastustus-
kykya ja lapsen pikkukolhu paranee pu-
halluksen voimasta. Mutta miten mielen
\ voiman voisi hyédyntda hyvinvoinnin

o

& ul{}" edistdmiseen, eldmanlaadun parantami-

e seen ja jopa fyysisistd sairauksista para-
Il'-lﬁ:.;IDA nemiseen? Solubiologi Jo Marchant tutkii

MIELELE E%) kirjassaan Hoida mielelldsi (Atena 2016),

kuinka suuri merkitys aivoillamme on pa-
ranemisessa ja kivunlievityksessa.

RUOKAA

MUISTIN
TUEKSI

AUSTRALIALAISTUTKI-
JOIDEN mukaan Viélimeren
ruokavalio voi hidastaa dementiaa
aiheuttavien sairauksien etenemistd.
He kavivat lapi 18 erilaista tutki-
musta, jotka oli tehty ympari maa-
ilmaa. Tutkimusten mukaan Valimeren ruoka-
valiolla oli positiivinen vaikutus jopa niihin,
jotka eivdt asuneet Valimeren alueella. Ruo-
kavalion todettiin vaikuttavan positiivisesti
myds keskittymiskykyyn ja puheeseen.

Vdlimeren ruokavalio sisdltad paljon hedel-
mia, vihanneksia, pahkinoita seka papuja ja
muita palkokasveja. Punaisen lihan ja maito-
tuotteiden sijaan suositaan kalaa, dyridisid ja
vaaleaa lihaa.

TUTKIMUSYHTIO NIELSENIN selvityksen mukaan kuluttajat ovat muut-
taneet ostokdyttaytymistadan merkittdvasti viidessa vuodessa. Ainakin yh-
dysvaltalaiset kuluttajat hakeutuvat yha useammin internettiin etsimaan
tietoa tuotteiden terveellisyydestd. Ihmiset kaipaavat my6s takaisin perus-
asioihin, yksinkertaisempiin ainesosiin. Pakkauksiin painetut merkinnat,
kuten "vdhdrasvainen”, ovat menettdaneet merkitystaan. Luomutuotteiden,
gluteenittomiksi merkittyjen seka soijattomien tuotteiden myynti on sen
sijaan selvasti kasvanut. Tutkimuksesta kerrotaan Markkinointi & Mainonta
-lehden verkkosivuilla.

TiesctRo, eHA ...

... aivot koostuvat 100 miljardista hermosolusta ja
ovat plastiset, eli muokkautuvat. Toisin sanoen
voimme ajatuksillamme muuttaa aivojamme. Niinpa
on parempi ajatella, etta "tallaiseksi voin tulla” kuin
ettd "tallainen olen”. Meilld on kyky kehittaa itseam-
me ja lisatd aivosoluja alueilla, joihin haluamme kes-
kittyd, ja siten luoda uusia ajatusmalleja.
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Matcha latte

Ainesosat:

17 - 2 dl maitoa

tai mantelijuomaa

¥ dl vettd

1 tl matchaa

Ripaus vaniljajauhetta

Tarvittaessa
makeutukseen:
Agavesiirappia

Tee ndin:

Lammitd maito tai mantelijuoma matalalla
lammolla kattilassa. Jos sinulla on lattevispild,
vispaa silld maito kuohkeaksi. Keita vesi. Vispaa
matcha sekd vaniljajauhe veteen mukissa. Kaada
ldmmin maito tai mantelijuoma teen joukkoon,
ja makeuta juoma halutessasi agavesiirapilla.

MIXAA &
MATCIHAA

Trendikas matcha on kaikkea muuta kuin uusi
keksinto. Sita on kaytetty japanilaisissa
teeseremonioissa yli tuhat vuotta. Matcha
luokitellaan maailman hienoimpiin teelaatuihin ja
se valmistetaan kokonaisista teelehdista.

TEKSTI ANNIKA GOLDHAMMER KUVA EVA HILDEN

Raakapullat

Ainesosat:

3 dl mantelijauhoja
% tl Himalajan suolaa
 dl Life Kookosoljya
1 tl lucumaa

%, dl agavesiirappia

1 dl raakakaakaota
4 dl kaakaonibseja
Pddille:

1 tl matchaa

+2 tl lucumaa

Tee ndin:

Sekoita kaikki ainekset kulhossa tasaiseksi taiki-
naksi. Anna taikinan jahmettya viiledssa vahin-
tddn 30 minuuttia. Sekoita matcha ja lucuma
keskendan, muotoile taikinasta palloja ja pyorita
pallot matcha-lucuma -jauheessa. Sailyta vii-
ledssa.

Suklaalevy

Ainesosat:

200 g valkoista suklaata
Y tl vaniljajauhetta

1 rkl matchaa

Ripaus Himalajan suolaa

Pddille:
Noin ', dl goji-marjoja
Noin ¥ dl kookoslastuja

Tee ndin:

Sulata suklaa matalalla lammolla ja sekoita jouk-
koon muut ainesosat. Levitd massa pellille leivin-
paperin paalle noin sentin paksuiseksi levyksi.
Sirottele pdalle kookoslastuja ja goji-marjoja. Lai-
ta pakastimeen ja odota, kunnes levy on jadhmet-
tynyt. Murra sitten levy ruuduiksi.



Matcha-jogurtti ja

suklaagranola
Ainesosat: Suklaagranola

10 dl kaurahiutaleita
Matcha-jogurtti 2 dl kookoshiutaleita
3 dl kreikkalaista jo- 1 dl mantelijauhoa
gurttia 2 dl pahkinoita
1 tl matcha-jauhetta (esim. saksanpahkinoi-
Noin 1 rkl agavesiirappia  td tai hasselpdhkinditd)
tai manukahunajaa % dl hampunsiemenia

3 rkl chia-siemenia

Tee ndin:

4 tl Himalajan suolaa
1 tl vaniljajauhetta

1 dl agavesiirappia
%, dl Life Kookosoljya
1 dl raakakaakaota

2 dl kookoslastuja

1 dl kaakaonibseja

Lammita uuni 120 asteeseen. Sekoita kaura- ja kookoshiutaleet, manteli-
jauho, pahkindt, hampunsiemenet, chia-siemenet, suola, kaakao ja vanilja-

jauhe suuressa kulhossa.

Sulata kookosoljy matalalla lammolla. Lisad 6ljyyn agvesiirappi ja sekoita ta-
saiseksi. Kaada sitten dljy-siirappiseos kuivien aineiden joukkoon sekoittaen.
Levitd seos uunipellille leivinpaperin paalle ja paahda uunissa noin 45 mi-

nuuttia. Sekoita pari kertaa paistamisen aikana.

Valmista silld aikaa matcha-jogurtti sekoittamalla matcha-jauhe jogurttiin
ja makeuttamalla agavesiirapilla tai manuka-hunajalla.

Ota granola pois uunista ja anna jadhtyd. Sekoita joukkoon kookos-
lastut ja kaakaonibsit. Tarjoile granola jogurtin kera. Sdilyta granola ilmatii-

viissa purkissa.
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Tapaaminen

HAASTATTELUSSA ARTO NYBERG

PAKKO ON
PARAS
KONSULTTI

"Kaikkea ei kannata muuttaa kerralla” neuvoo Arto Nyberg,
joka teki elamantaparemontin kaksi vuotta sitten puolivahingossa
mutta pysyvin tuloksin.

TEKSTI MARIA MARKUS KUVAT MARKO OIKARINEN

OMAA NIMEAAN KANTAVAN kes-
kusteluohjelman isdnti, toimittaja

Arto Nyberg, e juurikaan kuntoil-

lut pari vuotta sitten. Painoa oli

kymmenisen kiloa enemmin kuin

nyt, ja mahakin oireili. Vatsaon-
gelmat saivat michen etsiméén ratkaisua vaivoihinsa
omin péin.

Lueskeltuaan aikansa Arto padtteli, ettd hanen ruo-
kavaliossaan on jotain vialla, ja ettd suurin syyllinen
loytyy todennékoisesti viljoista.

”Paatin jouluna 2014, etta kokeilen mita tapahtuu,
jos jatan kaikki viljat pois. Ajattelin, ettd ei se ota, jollei
annakaan,” hin kertoo.

Samoihin aikoihin Arton ohjelman tuottaja Liisa
Akimof etsi kuumeisesti ithmisia 100 paivaa ilman vii-
naa - televisio-ohjelmaan ja kysyi Artoakin mukaan.
Ensin haaste ei Artoa innostanut, mutta pienen taivut-
telun jilkeen hin paitti ottaa haasteen vastaan.

ARTON RUOKAVALIOSTA jaivit siis parin viikon sisaan
pois sekd viljat ettd alkoholi. Tulokset alkoivat tuntua
ja niky4 nopeasti. Paino alkoi pudota kilon viikkotah-
tia ilman, ettd hin teki mitdin muita muutoksia elinta-
pothinsa.

8 Livelife Helmikuu2017

"Paatin
jouluna
2014, ettd
kokeilen
mita ta-
pahtuu,
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viljat pois.
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etta ei se
ota, jollei

annakaan.

”Yhdeksassa vitkossa yhdeksén kiloa. Parhaimmil-
laan paino laski 11 kiloa,” han muistelee.

”Uskon, ettd se johtul padasiassa siitd, ettd mistian
el endd saanut huikopalaa, jossa ei ole viljoja. Niinpa
napostelu jii automaattisesti pois, sydminen alkoi
muuttua terveellisemmaksi ja 16ysin itselleni sopivan
ruokarytmin. Eika ole tarvinnut katsella sen perdian,
paljonko sy6. En muista koskaan syéneeni niin paljon
suklaata kuin 100 paivaa —haasteen aikana.”

Myoskédan alkoholin jattaminen pois ei tuntunut yli-
voimaiselta, vaikka Arto tunnetaan laatuoluen ystava-
na.

”Ensimmaiset pari viikkoa tuntuivat pitkiltd, mutta
sitten asiaan alkoi tottua ja lopulta sata paivaa kului
nopeasti. Kévin edelleen silloin tilléin oluella, mutta
valitsin alkoholittoman oluen. Olut ei atheuta minulle
vatsaongelmia, vaikka muuten vilttelen viljoja.”

POSITIIVINEN "KIERRE" piisi kunnolla vauhtiin, kun
Arto kokeili kuntoilua pienen tauon jilkeen. Kevyempi
ja reippaampi olo sai aitkaan sen, ettd litkkuminenkin
tuntui mukavalta.

”Vaikka olen liikkunut nuorena paljon, litkunta jai
vuosien varrella lahinna polviongelmien takia. Polvea-
ni on operoitu kahdeksan kertaa,” hin kertoo.



"En urheile sen takia,
etta minusta tulisi
olympiaurheilija, vaan
siksi, etta pystyn
nauttimaan
SENENEN




Tapaaninen

"Aloitin jaakiekkoilun 45-vuotiaana
eli viisi vuotta sitten. lkahaitari
meilla on 25-75 vuotta ja pelaamme
veteraanisaannaoilla.”

”Keventyneeni jopa juoksumatolla juokseminen
sujul.”

Nyt Arto kiy pari kertaa viikossa kuntosalilla, jossa
han juoksee alkuverryttelyksi puolisen tuntia ja tekee
sen jalkeen puolen tunnin mittaisen punttitreenin. Sen
aikana han kay koko kehon lapi isoja lihasryhmia akti-
voivilla liikkeilla.

”En ole kehonrakentaja, vaan kidyn jumppaamassa,”
han naurahtaa.

”Enki urheile sen takia, ettd minusta tulisi olympia-
urheilija, vaan siksi, ettd pystyn nauttimaan elamaista.”

Salitreenin liséiksi Arto kiavelee kerran, pari viikossa
pitkia lenkkeja ja pitd4 tiukasti kiinni jaakiekkotree-
neistaan kahdesti viikossa. Jadkickon pelaaminen Rait-
tius- ja urheiluseura Zoomissa tuntuu olevan miehelle
ennen kaikkea mielen hoitoa.

”Aloitin jagdkiekkoilun 45-vuotiaana eli viisi vuotta
sitten. Ikahaitari meilld on 25-75 vuotta ja pelaamme
veteraanisaannoilli. Kdyn pelaamassa siksi, ettd saan
hien pintaan ja kuulen hauskoja juttuja. Sitd paitsi
treenit ovat aamuisin. Minua ei saa illalla mihinkizn,
paitsi lukemaan kirjoja tai oluelle.”

ARTO OLETTI elaméntaparemonttinsa alussa, ettd kun
100 paivdd ilman viinaa -haaste on ohi, sen aikana tip-
puneet kilot tulevat takaisin. Eivit tulleet, vaikka alko-
holikin on palannut kohtuullisina annoksina elimin
pleniin nautintoihin.

Hin kertoo painonsa heittelevian parin kilon sisalla
riippuen siitd, kuinka raskaasti tulee sy6tya. Jos vitkon-
loppuisin tulee herkuteltua, paino tahtoo kivuta hie-
man ylospain, mutta muutamassa paivassi vaaka nayt-
t44 taas normaaleja lukuja.

Arton sydmisrytmi on vakiintunut kolmeen kertaan
paivissd ja han sanoo syovinsi lihes kaikkea, mita on
tarjolla. Viljoista hén on kuitenkin pysytellyt tarkasti
erossa, silla vatsa reagoi heti, jos niita tulee syotya
viahankin. Elama ilman pizzaa, pastaa, leipad ja leivon-
naisia on vaatinut ajoittain tahdonvoimaa, mutta sor-
tuminen on ollut ldhelld vain kerran.

”Tuore tandooriuunissa paistettu naanleipi. Sitd on
ikavd, ja kerran lomareissulla puraisinkin sellaisesta jo
palasen.”

Hin kertoo, ettd monet ovat ihmetelleet, mita han sit-
ten syo, vaikkapa aamiaiseksi. Vaihtoehtoja kuulemma
on paljonkin, eika tarvitse tyytya pelkkiin riisikakkuihin.

”Olen loytanyt monia hyvia leivan korvikkeita. Kun
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| Arto Nyberg
1ka: 50 vuotta.
Perhe: Vaimo ja
13-vuotias poika.
Ammatti:
Toimittaja.

Asuu: Helsingissa.
Harrastukset:
Lukeminen ja
matkustaminen.
Motto: Niin tai
ndin, aina vaarin
pain.

niiden péélle laittaa kananmunia, juustoa ja varsinkin
Marmitea, hyvi tulee,” hidn sanoo ja paljastaa englan-
tilaisen Marmite-levitteen olevan hianen elamansa
suola.

”Se on hyvii, siind on B-vitamiineja ja sen kanssa el
tarvitse edes sirotella suolaa kananmunan paalle!”

Arto el kuitenkaan ole paittinyt, ettd leivit ja pizzat
olisi nyt syéty loppuelamiksi. Héan aikoo eldi niin kuin
hyvilta tuntuu.

UUDEN VUODEN LUPAUKSIA Arto ei ole tehnyt eikid
kuulemma teekdidn. Han uskoo, ettd muuttumista ei
kannata tehda muuttumisen vuoksi. Térkeintd on tun-
nustella itsedén, ja jos el tunne oloaan hyviksi, tiytyy
miettid, mikdhan huonon olon aiheuttaa ja ettd pitiisi-
ko tehda jotain.

”Pakko on paras konsultti,” mies naurahtaa.

Hin kannustaa malttiin ja kohtuullisuuteen.

”Ei kannata tehda jarjettomia muutoksia eli sellaisia,
joita el voi pitad. Mutta totta on sekin, ettd mikdin el
muutu, jos el tee muutoksia,” han sanoo ja muistuttaa,
ettd pysyviin tuloksiin tarvitaan pysyvid muutoksia.



BODY&SOUL

UUST THONHOITOSARJA, JONKA RAAKA-AINEET OVAT 95-100 % LUONNOLLISIA

Luonnollinen ihonhoitosarja, joka on suunniteltu pohjoismaiseen ilmastoon. Vain Lifelta.



Miksi tarvitsemme
RAVINT()LISIA"

Meidan pitaisi saada joka paiva monipuclisesti hivenaineita ja vitamiingja,

jotta voisimme hyvin. Aina se ei kuitenkaan ole kovin helppoa.
- Tehotuotetun ruoan ja valmisruokien kayttd on tehnyt ravinnostamme ravinnekoyhempaa,
sanoo Lifen AK Karvonen.

uokavaliolla on valta-
va merkitys, jos
haluaa pysy4 vahva-
na, terveeni ja pir-
teani lapi elamén.

— Suosittelen sydmaan paljon
hedelmii ja vihanneksia ympéri
vuoden scka kalaa ravitsemussuosi-
tusten mukaan kahdesti viikossa,
sanoo ravitsemusasiantuntija ja
ravitsemusfysiologi Anki Sundin.

— Monipuolinen ruokavalio auttaa
vilttimaidn puutostiloja. Osta suk-
laakakkupalan sijaan parsakaalia tai
porkkanaa, niin saat samalla arvok-
kaita ravintoaineita, hin sanoo.

Joskus valinnassa voiton vie kui-
tenkin suklaa eikd porkkanat. On
my6s monia muita syitd, joiden
takia nykyihmisten on vaikeaa saada
riittavisti hyodyllisia ravintoaineita.
Syémme esimerkiksi paljon eineksia
Jja puolivalmisteita, jotka eivit
yksinkertaisesti ole sama asia kuin
tuore ruoka.
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— Muun muassa B-vitamiinit ovat
melko lampoherkkid ja niita katoaa
ruuasta valmistusvaiheessa. Eines-
ruuassa kuumennus tapahtuu ensim-
maisen kerran valmistusvaiheessa ja
toisen kerran ennen syomisti, ja
siind valissd saattaa olla viikkojen
varastointi. Valmisruokien sailonta-
aineet estavit pilaantumisen, mutta
elvit suojaa ruoan ravinteita, kertoo
AK Karvonen Lifelta.

Ja vaikka tekisimme ruuan alusta
alkaen itse, ruoka on koyhempaa
ravintoarvoiltaan kuin ennen, silla
yha suurempi osa ruuasta on teho-
tuotettua.

— Mitd nopeammin kasvit kasva-
vat, sitd vihemmin nithin kertyy tir-
keitd suoja-aineita kasvun aikana.
Koska viljelysmaa ei saa levitia
samalla tavalla kuin vanhan ajan
vuoroviljelyssa, maapera koyhtyy
mineraaleista. Se hetjastuu myos
kasvien kivenniisainepitoisuuksiin.
Samasta syystd tuotantoeldimet saa-

"Elimis-
tdamme
rasittaa
nykyaan
fyysisen
tyon sijaan
stressi,
kiire, ilman-
Saasteet

ja ymparis-
tomyrkyt.”

vat vihemmin ravinteita suoraan
rehustaan, hin painottaa.

Myos kalojen ravintoarvot ovat las-
keneet. Norjan kalantutkimusinstituut-
ti Nifesin mukaan kasvatetun lohen
omega-3-pitoisuus on vihentynyt
50 % kymmenessa vuodessa. Se joh-
tuu kalojen ruokkimisesta soijalla
omega-3-pitoisten pikkukalojen ja
planktonin sijaan.

SUOMALAISTEN ravitsemussuositus-
ten mukaan meidén tulisi syoda kas-
viksia vahintaan puoli kiloa paivissa.
Se ei kuitenkaan AK Karvosen
mukaan useinkaan tayty, vaan keski-
méirin kasviksia syoddaan 400 gram-
maa paivassi.

— Ja keskiarvohan tarkoittaa sitd,
ettd hyvinkin i1so osa sy6 kasviksia huo-
mattavasti vihemmén.

Ongelmana on myos se, ettd sydom-
me litkaa hiilihydraatteja, kuten leipaa
ja sokeria, ja kdytimme prosessoituja
rasvoja luonnollisten 6ljyjen sijaan.



PAIVITTAISEN
SAANNIN
VERTAILUARVO?

Oletko joskus miettinyt, mitd tar-
koittaa jonkin vitamiinin tai kiven-
ndisaineen padivittdisen saannin ver-
tailuarvo? Se on arvo, joka on
laskettu vdestdlle keskimadrin. Se ei
ole sama kuin yksil6llinen tarve,
mutta toisaalta yksilollista tarvetta
ei pystytd mittaamaan. Pdivittdisen
saannin vertailuarvon vastapainona
on paivittaisen saannin ylaraja, jota ei
tulisi sdannollisessa kaytossa ylittaa.

Kannattaa my®6s pitda mielessd,
ettd suuremman annoksen kaytto ei
yleensa tarkoita suurempaa tehoa,
silld elimiston kyky vastaanottaa vi-
tamiinia tai kivenndisainetta on
rajallinen.

KUINKA USEIN
RAVINTOLISIA
OTETAAN?

Joitakin ravintolisia kdytetaan
joka paiva. Vesiliukoiset vitamiinit,
kuten C-vitamiini, poistuvat elimis-
tosta nopeasti. Niitd pitda ottaa jat-
kuvasti, jotta vitamiinit ovat kdytet-
tavissa, kun keho niita tarvitsee.
Rasvaliukoiset vitamiinit varastoitu-
vat kehoon hieman pidemmaksi ai-
kaa. Osaa ravintolisistd, kuten D-vi-
tamiinia, kdytetaan
kausiluontoisesti. Joitakin taas kay-
tetdan tarpeen mukaan. Nditd ovat
esimerkiksi magnesium ja ruusun-
juuri. Probiootteja voi kdyttaa pai-
vittdin tai tarpeen mukaan, vaikka-
pa antibioottikuurin tai
ulkomaanmatkan aikana.

ravintoainetta,

oitamonisaa

iian vahan

® D-vitamiini - Var-
sinkin talviaikaan.

® Rauta - Erityisesti
naisilla, joilla on
kuukautiset.

® Omega-3 - Jos
ravinnossa ei ole
riittdvasti kalaa.

® Magnesium -
Tarpeen erityisesti
paljon kuntoileville.

® B12-vitamiini - Jos
ruokavalioon kuu-
luu vain vdhan lihaa
ja maitotuotteita.

Sillikin on merkitystd, ettd nykyih-
minen kuluttaa energiaa keskimaa-
rin vahemman kuin ithmiset ennen
vanhaan, kun tehtiin enemmsin ruu-
miillista ty6td. Nykyaan tarvitsemme
siis vahemmin makroravinteita eli
hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiinia,
mutta mikroravinteiden eli vitamii-
nien ja kivenniisaineiden tarve ei ole
vihentynyt.

— Pikemminkin painvastoin, silla
elimistdamme rasittaa nykydén fyysi-
sen tyon sijjaan stressi, kiire, ilman-
saasteet ja ymparistomyrkyt.

POSITIIVISTA AK Karvosen mukaan
on se, etta luonnollisuustrendi jatkaa
kasvuaan niin ravinnon kuin levon ja
litkunnankin suhteen. Nyt syod4an
taas mieluummin "oikeaa ruokaa"
kuin otetaan ravinteet purkista, ja
ravintolisissikin ollaan enemmin
kiinnostuneita mahdollisimman
luonnollisista vitamiineista ja muista
valmisteista.

Myos ruokakauppojen valikoimis-
sa vol jo hyvin huomata terveelli-
syystrendit.

— Superfoodit ovat arkistuneet ja
kookosoljykin on jo esillda muiden
6ljyjen kanssa eikd vain super-
food-hyllyssa. Vegaanisilla ruokatar-
vikkeilla hyllytila on moninkertaistu-
nut, samoin gluteenittomilla
elintarvikkeilla. Eettisyys on yhé tar-
keampi tekijd kuluttajille ja timan
myota paitsi kasvisruokailu lisaantyy,
kauppoihin on myos saatu enem-
min luomulihaa. Tama on hienoa
kehitysta, silld mitd enemman nama
elintarvikkeet ovat esilld kaupassa,
sitd enemmin ne saavat kayttajia,
han sanoo.

Ihmisten kiinnostus mys ravinto-
lisid ja niiden sisialtéja kohtaan on
kasvanut. AK Karvosen mukaan
kysyntikin on kasvanut roimasti
viime vuosien mittaan monien tuo-
teryhmien, kuten D-vitamiinivalmis-
teiden ja maitohappobakteereiden,

SUOSI
LAADUKKAITA
RAVINTOLISIA

Ravintolisamarkkinoilla on myos
toimijoita, joita ei kiinnosta tuottei-
den laatu tai alaan liittyvat saannot.
Kannattaa valttaa naitd ja hankkia
ravintolisat vain sellaisilta myyjilta,
joihin luotat. Luotettavilla jalleen-
myyijilla on tarkka laadunvalvonta-
jarjestelma ja he toimivat niin kut-
sutun Good Manufacture Practisen
mukaan. Se on saannosto, joka oh-
jaa ladkeaineiden, elintarvikkeiden
ja ravintolisien valmistusta. On syy-
td varoa nettisivuja, jotka lupaavat
lilan paljon liian pieneen hintaan.
Jos jokin kuulostaa liian hyvaltd ol-
lakseen totta, se ei usein mydskaan
ole totta.

osalta. Hén suositteleekin D-vitamii-
nia lihtokohtaisesti kaikille talviai-
kaan.

— Viahintdankin kannattaa kdydi
mittauttamassa D-vitamiinitasot.

Hénen mukaansa etenkin henki-
16iden, joilla on heikentynyt ravinto-
aineiden imeytyminen esimerkiksi
suolistovaivojen tai i4n takia, tai eli-
misto rasittuu normaalia enemméin
vaikkapa sairauden tai raskaan fyy-
sisen aktiivisuuden myotd, kannat-
taa kayttaa ravintolisia. Laakityksel-
14 olevia han opastaa kuitenkin
kysymaan laakarilta tai apteekki-
henkilokunnalta laakkeen yhteenso-
pivuudesta ravintolisien kanssa.

— On myds hyvi pitaa mielessa,
etta suuremman annoksen kaytto ei
tarkoita suurempaa tehoa. Elimistén
kyky vastaanottaa vitamiinia tai
kivenniisainetta tulee usein vastaan.
Esimerkiksi magnesium voi atheut-
taa lilan suurina annoksina vatsavai-
voja, han muistuttaa.
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p SINULLA ON STRESSIA

Lifen asiantuntijat suosittelevat kaikille ruoka-
valiota, josta saa paljon vitamiineja, kivennais-
aineita ja rasvahappoja. Tata perustaa voi tdy-
dentda ravintolisilla tarpeen mukaan.

Tiesitko, ettd stressi lisda kehon
ravintoaineiden tarvetta?
Stressaavalla ajanjaksolla voi
olla hyva kayttaa B-vitamiinia,
magnesiumia, sinkkid ja C-vitamiinia.

Markkinoilla on myds
yrttipohjaisia ravintolisia,
jotka lievittavat stressia

ja rauhoittavat.

E

TEKSTI LOVISA BERGSTRAND KUVITUS KAJSA ELDSTEN

HALUAT VAHVAT
HIUKSET, KYNNET JAIHON

Sinkki auttaa pitamaan hiukset, kynnet ja ihon
kunnossa. Niille tarkoitetuissa valmisteissa myos

s

4% seleeni, mangaani ja pii ovat tavallisia raaka-
RN aineita. Markkinoilla on myos erityisesti ihon
\ "#\ B hyvinvointiin suunniteltuja ravintolisia,
“ ’;" Y joissa on kollageenia.
HALUAT VAHVISTAA
HALUAT TEHOSTAA VERISUONIA JA SYDANTA
IMMUUNIPUOLUSTUSTASI Kalaoliy, jossa on omega-

D-vitamiini, C-vitamiini, 3-rasvahappoja, erityisesti

B-vitamiinit B6 ja B12 seka EPA:a ja DHA:ta, edistaa VASYNEESEEN JA
hivenaineet, kuten sinkki ja sydamen normaalia toimintaa *. HALUTTOMAAN OLOON

seleeni, edistavat
immuunijarjestelman
normaalia toimintaa.

My®6s valkosipuliuute saattaa
auttaa edistamadn
sydanterveytta.

LIKUT
AKTIIVISESTI
Proteiini kasvattaa lihasmassaa
ja aminohapot ovat proteiinin
rakennusaineita. Magnesium
edistaa lihasten normaalia
toimintaa. Jos harrastat raskasta

liilkuntaa ja hikoilet paljon,
=

magnesiumvarastot voivat

mitokondrioissa.

TARKKAILET
PAINOASI

Glukomannaani on vesiliukoinen

tyhjentyd. Se voi aiheuttaa ’
kramppeja ja lihaskipua.

Painonhallintaan tarkoitetuissa
ravintolisissa on usein myos vihreitd
kahvipapuja ja chilid. Kromi voi
vdhentda sokerinhimoa,
koska se auttaa pitdmaan
verensokerin
normaalina.

Muista, etta ravintolisilla ei voi korvata vaihtelevaa ruokavaliota.

On tarkeda sydda monipuolisesti ja eldd terveellisesti.

* Suotuisa vaikutus saadaan, kun pdivdannos on 250 mg EPA:a ja DHA:ta.
**Suotuisa vaikutus saadaan, kun pdivdannos on 200 mg DHA:ta suositellun
250 mg:n EPA:a ja DHA:ta lisdksi.
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Ruusujuuri ja ginseng piristavat.
B6- ja B12-vitamiinit seka
magnesium edistdvat normaalia
energianvaihduntaa ja vahentdvat
vasymysta. Q10 voi edistaa
energiantuotantoa solujen
omissa voimalaitoksissa eli

kuitu, joka auttaa painonhallinnassa.

HALUAT TULLA RASKAAKSI

Foolihappolisaa suositellaan.

K3ytd myos omega-3-rasvahappoja.
Aidin DHA-rasvahappojen saanti
vaikuttaa sikion ja imevdisen aivojen

ja silmien kehitykseen. **

&«

VALTTELET LIHAA
Tarvitset B12- ja D-vitamiinia,
jos ruokavalioosi ei kuulu
eldinkunnan tuotteita. Jos syot
vain vahan kalaa, kannattaa
tarkistaa, saatko riittavasti
omega-3:a

VATSASIEI
TOIMI KUNNOLLA
Kuitupitoinen ravintolisa edistaa
suolen toimintaa. Niissa voi olla
myo0s ruoansulatusentsyymejd ja
probiootteja, jotka ovat hyvaksi
suolistoflooralle. Piigeeli sitoo
kaasuja ja vahentaa turvotusta.

HALUAT NUKKUA
PAREMMIN
Magnesium edistda normaalia
lihasten toimintaa. Rentoutuneet
lihakset voivat vaikuttaa myos unen
laatuun positiivisesti.
Nukahtamisvaikeuksiin on tarjolla
myo0s useita perinteisia
kasvipohjaisia valmisteita.
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Eiole helppoa
syoda hyvin

Mita syodaan tanaan? Miten ehtia kauppaan?
Kumpi kokkaa? Tukholmalainen Forss-Wormin
perhe kamppailee kuten niin monet muutkin
lapsiperheet tiukan arkirumban kanssa. Ja muiden
perheiden tapaan tuntee ahdistusta siitd, etta
pitaisi syoda ‘oikein’ - eika se el aina oikein tahdo
onnistuakaan.

TEKSTISOFIA ZETTERMAN KUVAT MAGNUS GLANS

Tandan turvaudut-
tiin thaimaalaiseen
noutoruokaan, silld
into ei riittanyt
ruuanlaittoon. Ida
Forss, 45, Anders
Worm, 43, sekd
lapset 14-vuotias
Eskil ja 7-vuotias
Erland.

SEKA IDA ETTA ANDERS pitavit ruunalaitosta, mutta
arkiruuan tekeminen tuntuu usein tyoldata.

— Otamme molemmat vastuuta ruuanlaitosta ja suunnit-
telemme piavillisemme sen mukaan, mitké ruoka-aineet
kulloinkin ovat tarjouksessa. Se joka ehtii, laittaa ruuan.
Usein kdy niin, ettd samoja ruokia syddaan lihes koko
ajan. Kalaa sydbmme aivan liian harvoin, sanoo Anders.

Viikkoruokalistan suunnittelu tissa perheessa on enem-
minkin poikkeus kuin sdinto, eikd harvoin tehtavit suu-
ret ruokaostokset oikein ota onnistuakseen. Ida kertoo,
ettd pikkuostoksia tulee tehtyi lihes paivittain.

— Jos emme jaksa tai halua kokata kunnollista paivllista,
syomme yleensi kaurapuuroa pakastemarjojen ja soseute-
tun banaanin tai raastetun omenan sekid maidon kanssa.

Pakastimesta loytyy yleensda myos kalapuikkoja ja liha-
pullia, mutta muuten eineksia syddaan harvoin.

— Se johtuu ehk4 siita, ettd minusta alkoi tuntua vas-
tenmieliselta syoda jotain, josta ei tiedd, mita se pitaa
sisallaan. Moraaliset syyt eivét niinkaan vaikuta asiaan.
Valitettavasti lapset eivit aina tunnu arvostavan laadukas-
ta ruokaa, joka tehdéin alusta alkaen itse, sanoo Ida.

Perheen paras vinkki on ostaa laadukkaita raaka-ainei-
ta, joiden siilyvyys ei ole kovin pitki, kuten luomulihaa,
puoleen hintaan.

— Se voti tarkoittaa kunnon sunnuntaipihvii keskiviik-
kona ja makaronia voin kanssa vitkonloppuna. Hyédyn-
namme aina myos kaikki jasentarjoukset ja tarjouskupon-
git, Ida naurahtaa.

HAASTEELLISTA TUNTUU olevan ennen kaikkea vihan-
nesten riittava saanti.

— Yritimme tehda vihannestikkuja lapsille ennen
ruokaa, mutta usein se jai kiireen jalkoihin. Silloin
tarjoilu tuntuu vahin varittomalti ja ravinnekéyhal-
t, sanoo Ida.
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“ Perheen paivillissuosikit ovat tacot, jauhelihakastike ja
| spagetti, curry-kana riisin kanssa seki lohi jogurttikastik-
keella ja bulgurilla.

Tavoitteena on, etti lapset osallistuvat ruuanlaittoon
ainakin kerran viikossa.

— Kokkailu lasten kanssa on kuitenkin niin aikaa vievii,
etta kiireessa on pakko olla tylsa vanhempi ja tehda kaikki
itse, Ida tunnustaa.

Sit4 paitsi kaikilla perheessa on erilaiset makumielty-
mykset. Anders rakastaa vahvasti maustettua ruokaa, ja

“ nirso perheen pienin, Erland, sy6 mieluiten valkoista riisia

| tai pastaa. Hanen lautasellaan mitaan ruoka-aineita ei saa
sekoittaa keskenéén, ja kaikki asetellaan lautaselle pieniksi
kuiviksi kasoiksi.

— Kuiva on hyvid, on Erlandin tunnuslause, Ida nauraa.

— Minun suosikkejani ovat sushi, perunapyorykit ja tans-
kalaiset kalapullat, jotka ovat kuin tavallisia kalapullia,
mutta eivit alléttavia, perheen teini Eskil puolestaan kertoo.

JOS LAPSET civit pid4 jostakin ruuasta, he saavat sydda
riisid tal pastaa pienen voinokareen kera. Ennen nukku-
maanmenoa he syovit yleensi vield voileivin tai muroja
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Mitd mieltd asiantuntija
on perheen =
ruokavalinnoista? Lue
ravintofysiologi Anki

Sundinin kommentit el
perheen ruokalistasta.

N

kasvisaterioista!”

Lapset auttavat
mielellddn ruuan-
laitossa esimerkiksi
pilkkomalla vihan-
neksia. Vihannes-
tangot ovat kivaa
naposteltavaa
ennen varsinaista
ateriaa. Ne pitavat
pahimman nalan
kurissa ja niistd saa
tarkeita vitamii-
neja.

| ja maitoa. Varsinkin Erland sy6 mielell4én iltapalaa,
| silla han on usein illalla néalkdinen nirsoiltuaan paivillis-
" ruuan kanssa.

Perheen aamiainen on sellainen kuin se sattuu kul-
loinkin olemaan. Ida ei usko, etti aamiainen olisi niin
kovin tirke4 asia.

— Tarkeintd on, ettd syo edes jotain niin, etti jaksaa
lounaaseen asti. Muksut sy6vit maissihiutaleita tai
paahtoleipiia maapihkinivoin tai hillon kera. Erlandia
saa houkutella syomain. Yhteen aikaan hin oli niin
laiha, ettd kaadoin kermaa hinen maitolasiinsa.

Ida yrittaa vahentaa leivan syomista arkisin, mutta
Andersilla on tapana sydda ruisleipidd banaanin kanssa.
”Kuin happamia kaarnan palasia”, muu perhe ihmette-
lee.

Huolimatta satunnaisista hankaluuksista keksia ate-
rioita ja chtia niitd valmistamaan, ovat yhteiset ruoka-
hetket tarkeitd koko perheelle.

— Yritimme padstd istumaan yhteisen aterian dareen
koko perheen voimin. Mutta aika usein kay kyll4 niin,
ettd Erland kiemurtelee alas tuoliltaan ja katoaa omiin

| touhuthinsa...
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Polwmenttc

Hyva ja monipuolinen ruokalista, vaikkakin
melko niukasti vihanneksia. Perhe Worm-Forss
saa kehuja etenkin siit3, etta viikon ruokalistal-
la on useita kasvisruokia.

- Mutta missa on kala? kysyy ravintofysiologi
Anki Sundin.

RUOKAVIIKKO ALKAA valmiilla lihapullilla ja peru-
noilla, mika toimii Ankin mukaan vallan mainiosti.

— Valmisruuat ja puolivalmisteet eivit ole niin huonoja
vaihtoehtoja kuin moni luulee. Ne voivat olla hyvii
valintoja niille, jotka eivit voi, halua tai ehdi laittaa ruo-
kaa alusta asti itse. Mutta tima koskee vain hyvistd raa-
ka-aineista valmistettuja eineksia!

Perunat saavat Ankilta kehuja.

— Niita thmisten pitaisi syoda enemmain. Ne sisaltivit
sopivan médarin energiaa seki kivenniisaineita, vitamii-
neja ja ravintokuitua.

Tiistain makkararuokaa Anki hieman

— Edullisissa makkaroissa ei ole
kovinkaan paljon ravinteita, mutta
Jjos niitd syo vain silloin talloin, ei
niista haittaakaan ole.
Ravintorikkaat kananmunat
pelastavat aterian ravintoarvon.
Keskivitkkona perhe valmisti
intialaista linssipataa, jota tarjoiltiin
riisin kanssa. Ateria saa Ankilta hyvik-
synnan.

— Lasten on hyvi oppia sydmain kasvisruokaa.

Anki kuitenkin muistuttaa, etta vaikka riisi on hyva
ravintoldhde, lasten tulisi syod4 sitd suositusten mukaan
korkeintaan neljd pienti annosta viikossa, silla se sisaltaa
enemmin raskasmetalleja kuin muut viljelykasvit.

Torstaina oli vuorossa lasten suosikki eli pannukakut,
jotka ovat saaneet Ankin mukaan aivan turhaan niin
huonon maineen.

LASTEN RAVINTOLISAT

Evira suosittelee D-vitamiinivalmisteen ympdrivuotista
kayttod kahden viikon ikdisesta 2-vuotiaaksi saakka 10 mil-
ligrammaa vuorokaudessa. 2-18-vuotiaille suositellaan
D-vitamiinivalmisteen ymparivuotista kayttoa 7,5 mil-
ligrammaa vuorokaudessa.

- Haluan painottaa, ettd useimmat Pohjolan ihmiset
eivat saa riittdvasti D-vitamiinia hyvinvoinnin takaamiseksi.
D-vitamiinilisasta ei missdan nimessa ole ainakaan mitdan
haittaa, sanoo Anki Sundin.
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Kokeile raastaa vihanneksia

muun ruuan joukkoon - silloin

lapset eivdt edes huomaa niita.
Voit raastaa esimerkiksi kesakur-
pitsaa, porkkanoita tai kaalia ja
lisata niitd vaikkapa patoihin,
jauhelihakastikkeeseen ja
munakkaaseen.

L t&, ANKISUND!I'\I,RA\/INTO.F.Y.S.IOLOGI:
"Hyvaksytaan - mutta
isaa vihanneksia'

— Ne ovat edullisia ja nithin on helppo upottaa pian pilaan-
tuvat ruoka-aineet, kuten maito ja kananmunat. Hillon sjjaan
kannattaa kuitenkin tarjoilla marjoja ja hedelmis, tai tehda
ateriasta ruokaisampi syomalld pannukakut esimerkiksi juus-
toraasteen, quornin tai kanan kanssa, Anki sanoo.

Perjantain juhlaillallinen saa pelkistiaan plussaa Ankilta.

— Fetajuusto ja linssit siséltivit paljon proteiinia. Ne ovat
todella hyvai ruokaa ja tdynni vitamiineja ja kivennaisaineita!

NOUTORUOKA SILLOIN tilloin ei mydskidin ole asia, josta
kannattaisi huolestua. Ruoka on harvoin kovin suuri ongel-
ma. Useimmiten suurempi ongelma on arkisin juotavat
limsat, sanoo Anki.

— Joissakin ravintoloissa sdadstetaan kuitenkin rahaa kiytta-
milld samaa friteerausoljya moneen kertaan, ja paistooljyjen
myo6ta kasvaa riski saada ruuasta paljon transrasvoja. Pida
huolta siitd, ettet syd wok-annosta, joka maistuu viahankiin
harskiintyneelle!

Perheen viitkkoruokalistan puutteisiin lukeutuu

ithmettelee. Millainen on makkaran liha- /};a’crvylff kala. Meidén tulisi ravitsemussuositusten
pitoisuus? , antiya , mukaan syod4 kalaa kahdesta kolmeen ker-
vihanwestee faandin

taan viikossa, eri kalalajeja vaihdellen.

— Lohi, makrilli ja silli ovat rasvaisia
kaloja, ja ne sisaltivit paljon proteiinia,
omega-3-rasvahappoja ja D-vitamiinia.
Vihirasvainen kala, esimerkiksi turska ja

seiti, eivat sisalla omega-3-rasvahappoja
eikd D-vitamiinia merkittivia maarid. Kala-
puikot menevit myos, mutta pidd mielessd,
etta mita halvempi tuote, sita huonompaa laatua
voit odottaa.

Myoskaan puuron tai viilin sydminen kunnon péivillisen
sjjaan silloin talloin ei ole mikéin katastrofi, mutta ateriaa
kannattaa tiydentdd kananmunalla.

— Tarkastele, miti sy6t vitkon mittaan ja millaiseksi ravin-
teiden saannin kokonaiskuva muodostuu. Jos sorrut karkkei-
hin, kakkuihin ja limsoihin useita kertoja viikossa, on se asia,
josta ruokavalion korjaamislitke kannattaa aloittaa, sanoo

Anki.

Omega-3-rasvahapot ovat tarkeita rasvoja, joita saam-
me padasiassa rasvaisesta kalasta, eli ruuasta, jolle monet
lapset nyrpistelevat nendansa.

- Mita tulee omega-3-rasvahappoihin, en nde mitaan

ongelmaa sen ravintolisdkaytossa, jos
lapsi kieltdytyy syomadsta lohiannostaan.
e Tarvitsemme hyvia rasvoja. Sinun tay-
1 tyy vanhempana arvioida, saako lapse-
-/ si omega-3-rasvahappoja riittavasti.

-
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UUST THONHOITOSARJA, JONKA RAAKA-AINEET OVAT 95-100 % LUONNOLLISIA
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Luonnollinen ihonhoitosarja, joka on suunnitgltu pohjoismaiseen ilmastoon. Vain Lifelta.



Reveptit

TEATOX

Afternoon tea eli iltapdivan teehetki saa nyt uuden, terveellisen twistin!
Kokeile pirteita terveysshotteja ja raikasta hedelmasalaattia, ja tietysti
skonesseja eli englantilaisia teeleipia, jotka tehddan gluteenittomiksi ja
tarjoillaan lemon curdin ja mantelivoin kera.

TEKSTI JA RESEPTI ANNIKA GOLDHAMMER KUVA EVA HILDEN

Gluteenittomat manteliskonssit

Ainesosat:
2 dl mantelijauhoja 0,5 tlsuolaa ;
12 dL gluteenitonta kaurajauhoa 0,75 dl Life Kookos6ljya e T
. 2 tl psylliumia 1,5 dl mantelimaitoa v
kookossokeria 1 kananmuna + 1 kananmuna voiteluun
injauhetta 1 rkl Life Chia-siemenia

ain:

ni 4 uuni 200 asteeseen. Sekoita mantelijauhot, kaurajauhot, psyllium, kookos-

i it“'\_n:njauheja suola keskendan. Nypi kookosoljy kuivien aineiden sekaan. -
aen mantelimaito, kananmuna ja chia-siemenet. Anna taikinan turvota 4

uttia. Muotoile taikinasta pienid, pyoreita teeleipia uunipellille leivinpape- f'/

Nante ledvonmaget -
matchave, pakuriteen
1AC pakurikahiin
kern!



T = i diee i ° 5
Kurkumashotti
FRMHE *

1 dl omenamehua’ i

2 tl kurkumaa

Ripaus cayennepippuria

1 tl jauhettua ceyloninkanelia
1 rkl sitruunamehua

1 rkl pellavansiemenoljya

Spirulinashotti

1 dl omenamehua

2 tl Life Spirulinajauhetta
1 tlinkivadrijauhetta

1 rkl sitruunamehua

1 rkl pellavansiemendljya

Tee ndin:
Laita kaikki ainesosat pulloon
ja sekoita!

Teekakut chailla tai matchalla

Ainesosat: 1 tl vaniljajauhetta Mausteeksi:

4 dl gluteenitonta kaurajauhoa 1,75 dl kookossokeria 4 pussia chai-teetd tai
1 dl mantelijauhoa 1 dl Life Kookos6ljya 3 tl matcha-jauhetta
2 tl psylliumia 1 kananmunan keltuainen

0,75 tlsuolaa Noin 100 g tummaa suklaata

Tee ndin:

Sekoita kaurajauhot, mantelijauhot, psyllium, suola, vaniljajauhe ja kookossokeri keskendan kul-
hossa. Sulata kookoso6ljy miedolla lammolld, anna sen jadhtya hetki ja sekoita sitten jauhojen
joukkoon kananmunan keltuaisen kanssa.

Lisaa valitsemasi mausteet: matcha-jauhe tai nelja pussillista chai-teetd. Jos kaytat chaita, avaa
ensin teepussit ja hienonna tee morttelissa. Laita taikina lepaamadan jadkaappiin, jotta se kovettuu
hieman ja siitd tulee helpommin kaulittavaa. Lammita uuni 150 asteeseen.

Kauli tai painele taikina tasaiseksi levyksi ja leikkaa taikinasta teepussin muotoisia paloja. Paista
uunissa 10-15 minuuttia ja anna sitten jadhtya ritilan paalla.

Sulata suklaa mikrossa tai vesihauteessa, ja dippaa kakut suklaassa. Anna valua ja kovettua. Jos
haluat, voit kiinnittda pienet etiketit langan avulla kakkuihin.
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Rereptit

Tlesitks, etti...

... tee on veden jalkeen
maailman eniten juotu juoma.
Teestd tuli suosittua jo
200-luvulla. Ensimmaiset
kirjalliset ohjeet siitd, kuinka
teeta tulisi viljelld, valmistaa
jajuoda, ovat 350-luvulta.

L]

Keltainen

L3 L]
superhedclmisalaatti
Ainesosat: Paalle:
1 kiivi, mieluusti keltainen 1 dl vatkattua kookoskermaa
Y4 tuoretta ananasta tai kreikkalaista jogurttia
1 tuore mango (tai sulatettua  Kookoslastuja
pakastemangoa) Kuivattuja mulperinmarjoja
10 ananaskirsikkaa Mehildisen siitepolya

Tuoretta minttua

Tee ndin:

Paloittele tuoreet hedelmat reilun kokoisiksi paloiksi. Jaa he-
delmat kahteen kulhoon ja tarjoile kookoskerman, kookoslas-
tujen, mulperinmarjojen, siitepolyn ja mintun kera.

Chocolate chip cookies
inkividrilld ja Kurkumalla

Ainesosat:

3 dl mantelijauhoja . 1 tlinkivaarijauhetta

0,5 dl kookosjauhoja 1 tl vaniljajauhetta

0,5 dl kookossokeria 1 dl mantelivoita

0,5 tl leivinjauhetta 1 dl Life Kookosoljya
Ripaus Himalajan suolaa + 1 kananmunan keltuainen
hieman myo6s keksien paalle 75 g rouhittua tummaa
0,75 tl kurkumaa suklaata tai suklaahippusia
Tee ndin:

Lammitd uuni 175 asteeseen. Sekoita kaikki kuivat ainekset
kulhossa. Sulata kookosoljy miedolla lammolla ja sekoita man-
telivoin kanssa. Sekoita sitten seos kananmunan keltuaisen
kanssa kuivien ainesten joukkoon. Lisaa lopuksi suklaarouhe.
Anna taikinan levatad jadkaapissa noin tunnin ajan.

Muotoile taikinasta pienia palloja ja taputtele ne tasaisiksi
uunipellille leivinpaperin paalle. Paina niita kevyesti kimme-
nelld ja sirottele paalle hiukan Himalajan suolaa. Paista uunissa
10-15 minuuttia. Anna jaahtya ja sailyta ilmatiiviissa purkissa.



Chia-hillo

Chia-siemenista saat
tehtya hilloa
ennatysnopeasti. Voit
kayttda vadelmien sijaan
muitakin marjoja, kuten
mustikoita.

Ainesosat:

2,5 dl sulatettuja
pakastevadelmia

1-2 rkl agavesiirappia

Ripaus vaniljajauhetta
1 rkl Life Chia-
siemenia

Tee ndin:

Soseuta marjat kulhossa haarukalla. Sekoita
joukkoon agavesiirappi, vaniljajauhe ja chia-
siemenet. Anna levata vahintdadn 10 minuuttia.
Sekoita silloin talloin, jotta siemenet eivat
paakkuunnu. Kaada hyvin puhdistettuun
purkkiin ja sdilyta jadkaapissa.

Herkutteluun

Naista aineksista leivot herkulliset
ja terveelliset iltapdivan teehetken
naposteltavat.
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Detox-tee, Pukka

Kurkumamehu, Kurkuma,
luonl1LI|1, Organic Foodin Kaakaojauhe,
Healt Foodin

Paahdettu
mantelivoi

Mantelivoin tekeminen on hur-
jan helppoa. Erityisen nopeasti se
valmistuu kokonaisten mantelei-
den sijaan mantelijauhoista.

Ainesosat:
2 dl mantelijauhoja
1 rkl Life Kookosoljya

Ripaus Himalajan
suolaa

Halutessasi 0,5 rkl
agavesiirappia

Tee ndin:

Paahda mantelijauhoja kevyesti paistinpan-
nulla matalassa lampotilassa, kunnes jauhot
ovat saaneet hieman varia ja ne tuoksuvat
pahkindiseltd. Kaada jauho tehosekoittimeen
muiden ainesten kanssa ja sekoita voiksi.
Lisaa halutessasi suolaa.

Pakurikadpa on koivussa
kasvava lahottajasieni. Se sisdl-
tda runsaasti antioksidantteja ja

polysakkarideja, jotka voivat
muun muassa vahvistaa

Himalajan suola + Jodi,
Voimaruoka

Ceyloninkaneli,
Foodin

Lemon curd

Tdma versio klassisesta englantilaisesta lemon
curdista eli sitruunatahnasta ei sisalla valkoista
sokeria eika voita. Se on herkullista teeleipien,
jogurtin, pannukakkujen ja paahtoleivan kera.

3 kananmunaa
0,75 dl agavesiirappia
0,75 dl Life Kookosoljya

Ainesosat:
2 sitruunaa,
kuori ja mehu

Tee ndin: i

Raasta sitruunoista kuori ja purista mehu. Vatkaa
kananmunat kevyesti paksupohjaisessa kattilassa.
Sekoita munien joukkoon agavesiirappi ja
sitruunankuori. Lammitd seosta matalalla
lammolla koko ajan sekoittaen, kunnes se sakenee
hieman. Sekoita joukkoon sitruunamehu ohuena
nauhana seka kookos6ljy pikkuhiljaa ja koko ajan
sekoittaen. Jatka sekoittamista matalassa
lammossd, kunnes koostumus on paksu. Se voi
kestaa jonkin aikaa, joten ole karsivallinen. Maista
tahnaa ja lisda agavesiirappia, jos maku tuntuu
lilan happamalta. Siiviloi tahna tiiviissa siivildssa.
Kaada lasipurkkiin ja sdilyta kylmassa.

Kookosoljy,

Life 2

".J;_

COCONUT
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]
Puhdistamo
pakurikahvi

PUHDISTAMO

Chia-siemenet, Life

Spirulina, Life
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" Puhdistaudu

Haluatko vieda teatoxin astetta pidemmalle tekemalla oikean
detoxin eli elimiston puhdistuskuurin? Lifelta [0ydat useita

tuotteita detoxin tueksi.

TEKSTI LOVISA BERGSTRAND KUVA SHUTTERSTOCK

KROM/KROMI

Luomuyrtteja

© Luomuyrteisti valmistettu 20
paivan puhdistuskuuri, joka auttaa
elimistéa neutraloimaan myrk-
kyja ja kuona-aineita. Samalla se
antaa antioksidanttisuojaa vapaita
radikaaleja vastaan. Kolme eri
makua: vadelma-karpalo, persikka-

Suosikkikuuri

@ Lifen asiakkaiden suosikki
ympari Pohjolan! Ruuansula-
tuselimiston puhdistuskuuri,
joka sisaltaa tarkkaan valittuja
yrttiuutteita. Sitd kdytetdan pai-
vittdin 2-6 viikon ajan tukemaan
elimiston puhdistautumista.

Active Liver’

Tukee mshsen baimictas ja

R
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Maksan tueksi

© Sisiltda muun muassa koliinia
ja artisokkaa. Koliini tukee maksan
normaalia toimintaa ja rasva-
aineenvaihduntaa, artisokka puo-
lestaan sapen ja maksan paivittais-
td toimintaa. Active Liver auttaa
keventdmadan, jos ruokavalio on
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ROSENROT
ROSENROD
RUUSUJUURI

Puhdistava aamujuoma *
O Luomulaatuinen yrttijuoma, . '
joka sisdltad muun muassa eli- =
miston puhdistumista edistavaa HE T )
latva-artisokkaa. Tiivistettd sekoi- £
tetaan lasilliseen vettd ja nauti- i
taan aamuisin ennen aamiaista.

Pakkauksesta riittda kymmeneksi

sitruuna ja omena (joditon). BioDrain, New Nordic ollut raskas ja olo on tunkkainen. paivaksi. i
MethodDraine Detox, Harmonia Active Liver, New Nordic Detox Express, Life Sl
Makeanhimoon pH-tasapaino kuntoon  Vihreda voimaa Lisda virtaa

@ Onko makeanhimo kiusanasi
detoxin aikana? Kokeile silloin kro-
mia. Se auttaa elimistoa sdilytta-
maddn tasaisen verensokeritason
edistamalld makroravinteiden ai-
neenvaihduntaa ja veren glukoosi-
tasojen pysymistd normaaleina.
Kromi, Life
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@ Linsimainen ravitsemus
tuottaa usein paljon happamia
aineenvaihduntatuotteita ja vain
vdhan emaksisia. pH-balance
PASCOE® -jauhe sisaltad emak-
sisid kivennaisaineita ja auttaa
tehokkaasti vdahentamaan kehoa
kuormittavaa happotaakkaa.
pH-Balance Pascoe, Bringwell

@ Detoxissa pyritain ensisijaisesti
padsemaan eroon kehoa kuormit-
tavista aineista, mutta samalla
tarkoituksena on tankata hyvia
ravinteita. Foodinin Viherjauhe on
monipuolinen ja helppokayttoinen
yhdistelma maailman ravinteik-
kaimpia vihreita sekd maalta etta
merestad.

Viherjauhe Luomu, Foodin

O Vaikka detoxin tarkoituksena

on ladata keho uudella ener-

gialla, puhdistuskuurin alussa

voi vasyttdd. Jos olo on nuu-

tunut, kokeile jattaa kahvi s
valiin ja vahvistaa kehoasi yrteilla. 1
Ruusujuuri voi auttaa lisédmadn
keskittymiskykyad, kestavyytta ja
elinvoimaa.

Ruusujuuri, Life

Ravintolisd ei korvaa monipuolista ruokavaliota. On tdrkedd syédd tasapainoisesti ja noudattaa terveellisid elintapoja.

I
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Lelounta

Kuinka paljon liitkuntaa
tarvitsemme?

Tiedamme, etta istuminen uhkaa terveytta. Mutta paljonko meidan pitaisi likkua
hyotyaksermnme likunnan terveysvaikutuksista parhaiten? Uuden tutkimuksen
mukaan jopa 17 tuntia viikossa - myos imurointi lasketaan aktiivisuudeksi!

TEKSTI SOFIA ZETTERMAN KUVA SHUTTERSTOCK

UUSI KANSAINVALINEN tutkimus, johon koottiin tietoa
kaikkiaan 174 kontrollitutkimuksesta, osoittaa, ettd mei-
dan tulisi litkkua paljon aiemmin luultua enemmén.

Tutkimuksessa, joka julkaistiin British Medical Journa-
lissa, tarkasteltiin kaikkia fyysisen aktiviteetin muotoja ja
sitd, kuinka aktiivisuus vaikuttaa erilaisiin tavallisiin sai-
rauksiin. Tulosten mukaan parhaat terveysvaikutukset
saavutetaan, kun litkkutaan kokonaiset 17 tuntia viikossa.

Mutta #la sdikdhda. Kaikki litkkumisen muodot laske-
taan — aina imuroinnista ja ruuanlaitosta kavelyyn ja
kuntosalitreeniin.

— Tama tarkoittaa siis kahta tuntia viittitoista minuut-
tia paivissd. Minusta se ei kuulosta kovinkaan paljolta,
sanoo dosentti Orjan Ekblom Ruotsin voimistelu- ja
urheilukorkeakoulusta.

Uuden tutkimuksen yllattavimpiin tuloksiin kuuluu se,
etta kuntoilun positiiviset vaikutukset kasvavat litkunnan
madrin kasvun myoti, ja tamé pétee vikoittaiseen 17
tunnin reippaaseen kéavelyyn asti. Se vastaa noin kahdek-
saa tuntia holkkaa viikossa. Maard on 5-6 kertaa suurem-
pt kuin WHO:n eli Maailman terveysjarjeston suositus,
jonka mukaan 150 minuuttia reipasta kavelya viikossa
riittdd pienentimiian diabeteksen, sydankohtauksen ja
aivoverenkiertohéirididen riskid noin 25 prosentilla.

EKBLOMIN MUKAAN itsearviointeihin perustuviin tut-
kimuksiin kannattaa kuitenkin suhtautua hieman varo-
vaisesti.

— Thmiset ovat yleensi huonoja tekemiin itse arvioi-
ta omasta aktiivisuustasostaan. Passiivisten joukosta
loytyy thmisid, jotka ovat aktiivisempia kuin miti he
itse luulevatkaan, silli heille voi kerty4 paljon arkilii-
kuntaa. Toisaalta aktiivisten joukosta 16ytyy paljon
niit4, jotka yliarvoivat litkkumisensa ja aktitvisuutensa.

NYT KAIVATAAN lisa4 tutkimuksia muun muassa
siitd, kuinka intensiivisesti ja kuinka pitkid aikoja
kerrallaan tulisi kuntoilla, ja minkilainen litkunta olisi
hyodyllisinta.

— Meidin on tehtavi tutkimuksia, joissa voidaan mitata
tarkemmin, miten thmiset litkkuvat. Sen olemme jo
pitkdaan ymmartaneet, ettd suositusten mukainen
150 minuuttia litkuntaa viikossa on liian vihin, sanoo
Orjan Ekblom.

— Aikuisille suositellaan nykyisin 30 minuuttia litkuntaa
paivissd, mutta silloin ei yleensi puhuta mitién paikallaan
istumisesta tai kestavyyslajien ja voimatreenin eroista. Toden-
nikoisesti meidin taytyy joka tapauksessa nostaa
litkuntasuositukset 45 minuuttiin pAivassi.

HYVA UUTINEN on se, etti heti, kun lopettaa
paikallaan istumisen ja aloittaa ihan minka
tahansa fyysisen aktiivisuuden, hyotyy
selkeistd positiivisista terveysvaiku-
tuksista.

— Tassa voimme nihda suurimmat
vaikutukset. Terveysongelmista
karsivien henkildiden kohdalla lii-
kunta voi palauttaa heikentynytta
toimintakykya ja vaikuttaa posi- .
tiivisesti esimerkiksi uneen, oppi- *
miskykyyn, muistiin, aineenvaih-
duntaan, sydin- ja verenkierto-
elimistoon sekd mahdollisesti myos
masennustaipumukseen. Litkuntam#i-

ran voimakas kasvattaminen jo ennes-
taan aktivisilla henkil6illi ei sen sijaan
valitettavasti takaa “superterveyttid”,

painottaa Orjan Ekblom.

Nain saavutat suositellun paivittdisen
aktiivisuustason:

® [avele portaita 5-10 minuuttia.

® Imuroi ja siivoa 15 minuuttia.

o Leiki lasten kanssa 20 minuuttia.

® [Kivele reippaasti 25 minuuttia
(esimerkiksi tydmatkat).

o Holkkaa kevyesti 20 minuuttia.

Terveysvinkkeja toimistyotyoldiselle:

o Liiku 5 minuuttia joka tunti.

® [Civele aina portaat.

o Kavele, kun puhut puhelimessa.

o Korota tydtasoasi ja tydskentele seisten.
e Hyodynna lounastaukosi kuntoiluun.

® Pyoraile toihin jos mahdollista, tai
hyppda bussista pois pari pysakkia
aiemmin
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KOSMETIIKKAHYLLY
PUHDISTUSKUURILLE

Kylpyhuoneessa majailee purkkiarmeija, jonka tarkoitus on kaunistaa ja hoitaa. Mutta kuinka
jarkevaa on levittaa inolleen erilaisia synteettisia aineita? Kauneusasiantuntija Hannah
Sjostrom kertoo, miksi kauneudenhoidossa kannattaa suosia luonnollisia tuotteita,

TEKSTI ELIN GUNNARSSON KUVA SHUTTERSTOCK

OLETKO KOSKAAN MIETTINYT, kuinka montaa kos- |
metiikkatuotetta tulet kayttaneeksi paivin mittaan?
Lasketaanpa: shampoo, hoitoaine, suihkusaippua, var-
talovoide, kasvovoide, deodorantti, puuteri, maskara,
hiusmuotoilutuotteet, puhdistusmaito, kisisaippua...
Listalle kertyy helposti ainakin 10-15 tuotetta. Enta
oletko kiinnittinyt huomiota sithen, miti tuotteet sisél-
tavat?

Tavalliset kauneudenhoitotuotteet siséltavit usein
synteettisid kemikaaleja, jotka eivat ole hyvaksi ympa-
ristolle eikd kayttijien terveydelle.

— Tdhén asti huomiomme on kiinnittynyt ruokaan ja
sithen, miti se sisaltdd. Seuraavaksi vuoroon tulee itho ‘
ja se, mitd aineita sen kautta kertyy elimistoén, sanoo
ruotsalainen toimittaja ja kirjailija Hannah Sjéstrom.

Hin kertoo olevansa kosmetitkan suurkuluttaja ja
kokeilleensa valtavan méaran erilaisia tuotteita, niin
marketin hyllylta 16ytyvia kuin kalliita merkkituotteita-
kin. Vasta 16ydettyaan luonnonmukaiset kauneuden-
hoitotuotteet han paasi eroon iho-ongelmistaan. Sen ‘
jalkeen han kyseenalaisti keinotekoisia ainesosia sisalta-
van perinteisen kosmetiikan.

— Keinotekoiset aineet tuntuvat tarpeettomilta eika
niiden kaytto ole tata paivaa.

Synteettiset kemikaalit voivat olla tdysin vaaratto-
mia, mutta ne voivat myos olla haitaksi niin ympiris-
tolle kuin terveydelle. Aineiden haitallisuutta on tilla
hetkelld vaikea arvioida. Kaikkea nithin liittyvii et
viela tiedeti tarkasti.

— Yhdet ovat todistetusti hormonihdiritsijoita, toiset
ovat vaarallisia ymparistolle ja lisiksi on suuri joukko
aineita, joiden vaikutuksiin liittyy paljon kysymysmerk-
kejd, sanoo Hannah Sjéstrom.

ERILAISET KEMIKAALIT kuuluvat arkeen monin
tavoin. Tarvitsemme niita yllapitiaksemme nykyistd
elaméntapaa.

— Elintasomme on tédysin riippuvainen kemiasta,
muuten palaamme takaisin 1800-luvulle. Internet,
puhelin, lentdminen ja ladkkeet — kemia liittyy nithin
kaikkiin, sanoo orgaanisen kemian professori Leif
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Kronberg Abo Akademista. Jotkut kemialliset aineet
ovat kuitenkin haitallisia, koska ne voivat vaikuttaa ter-
veyteen. Tillainen aine on esimerkiksi palosuoja-aine,
jota kiytetain muun muassa huonekaluissa. Sen sisil-
tdmit aineet voivat imeyty4 thon kautta verenkiertoon
ja héiritd hormonitoimintaa.

Ftalaatit, bisfenolit ja tietyt parabeenit kuuluvat syn-
teettisiin kemikaaleihin, joiden tiedetddn vaikuttavan
hormonitoimintaan.

— Kauneudenhoitotuotteista ottaisin esimerkiksi
aurinkovoiteet. Epiillaan, ettd osa keinotekoisista
ainesosista, jotka suojaavat ithoa auringolta, hiiritsevit
hormonitoimintaa. Se on huolestuttavaa, sanoo Leif
Kronberg.

TIETO ON erityisen huolestuttava hedelmallisten nais-
ten kannalta, koska synteettiset kemikaalit ja hormoni-
toimintaa hairitsevit aineet voivat vaikuttaa sikioon
raskauden aikana. Ne voivat hairita sikion kehitysta ja
niiden epiilladn esimerkiksi aiheuttavan tyypin 2
diabetesta, ylipainoa ja jopa hormonitoimintaan liitty-
vid syopid. Hormonihairitsijiat voivat vaikuttaa myos
hedelmallisyyteen ja vaikeuttaa lasten saamista. Kemi-
kaalien vaikutuksesta voi seurata myos astmaa, hilsetta,
sienitauteja, kosketusallergiaa ja drtynyt iho.

Erilaisia synteettisia kemikaaleja on sadoin tuhansin.
Kuluttajan on todella vaikea tietd4, mitka niista ovat
huonoja, ja onko niitd edes testattu riittavisti.

— On ilmeisti, ettei kaikkia markkinoille tulevia
kemikaaleja ehditi testata. Sanotaan, ettd noin 80 pro-
senttia kemikaaleista ei ole testattu, sanoo Hannah
Sjostrom.

Hénen mukaansa varminta onkin noudattaa varo-
vaisuusperiaatetta. Sjostrom itse on jattanyt pois peri-
aatteessa kaiken synteettisia kemikaaleja sisaltavan kos-
metiikan.

ONGELMALLISTA ON myo6s kemikaalien sekoittaminen.

Jokin aine voi olla yksistd4n taysin haitaton, mutta

aineiden yhdistelmien vaikutuksia ei aina tunneta.
— Cocktail-ilmié on suurin ongelma. Altistumme val-



Vaihda tavalliset kosmetiikkattot-
teesi luonnollisiin asteittain, neuvoo
Hannah Sjostrom. Kun yksi tuote
loppuu, valitse uusi suosikkisi luon-
pollisen kosmetiikan valikoimasta.

Lunovuwolliset

valivwat
Ostatko luomubanaaneja?

Entds luomumaitoa? No miten on
kasisaippuan laita? Tai ihovoiteen?
Luomuruuan suosiminen on nykyisin
monille itsestddn selva valinta. Yhta
luontevaa pitaisi olla luonnollisen

ihonhoidon suosiminen,
painottaa Hanna
Sjostrom.

AINEET, JOITA KANNATTAA
VALTELLA KOSMETIIKASSA

@ Hormonihiiritsijit

Ihovoiteissa voi olla aineita, jotka hai-
ritsevat kehon hormonitasapainoa.
Hormonit ovat elimiston viestinvalit-
tdjid, ja kun niiden toiminta hairiintyy,
voi seurata monenlaisia ongelmia.
Hormonihairitsijat voivat aiheuttaa eli-
Oille muun muassa kehitys- ja lisddanty-
mishdirioita seka lisata syopdriskia.
Voivat olla nimeltdan: Benzophenone,
Butylparaben, Propylparaben, Ethyl-
hexyl methoxycinnamate, Cyclomethi-
cone, Cyclotetrasiloxane.

Niita voi loytya: Ihovoiteista, sham-
poista, hoitoaineista, deodoranteista,
partageeleistd, hiusvahoista, aurinko-
voiteista ja meikeista.

© Muovipartikkelit

Pienet muovipalaset, joita lisatddn jos-
kus ihonhoitotuotteisiin ihoa kuorivan
vaikutuksen aikaansaamiseksi tai tuot-
teen koostumuksen parantamiseksi.
Kun ne padsevat luontoon, kalat sy6-
vat niitd luullessaan niitd ruuaksi.
Voivat olla nimeltdan: Acrylate/Styre-
ne copolymer, Nylon, Polyethylene
(PE), Polymethylmethacrylat (PMMA).
Niita voi loytya: Ihovoiteista, sham-
poista, hoitoaineista, deodoranteista,
partageeleistd, hiusvahoista, aurinko-
voiteista ja meikeista.

© PFAS

PFAS on suuri ryhmd kemiallisia yhdis-
teitd, joita kdytetdadan monissa kulutta-
jatuotteissa niiden vettd, likaa ja ras-
vaa hylkivien ominaisuuksien vuoksi.
Kun ne paasevdt luontoon, ne eivdt
hajoa, vaan voivat kertya kasveihin ja
eldimiin. Joidenkin niista on todettu
voivan heikentda elimiston puolustus-
jarjestelman toimintaa seka hairita ke-
hitystad ja lisdantymista.

Voivat olla nimeltaan: Ammonium C6-
16, Perfluoroalkylethyl Phosphate,
Polyperfluoroethoxymethoxy difluo-
roethyl PEG phosphate, Polyperfluo-
romethylisopropyl ether, Perfluorono-
nyl dimethicone ja Polytef (PTFE).
Niita voi loytya: Partageeleistd, meik-
kivoiteista.

O Allergisoivat aineet

Ne eivat ole pahimmasta paasta ver-
rattuna muihin tdman listan aineisiin,
mutta on tietysti ikdvaa saada ihottu-
maa ihovoiteesta. Syyllinen loytyy
useimmiten kosmetiikan hajusteista.
Tuotteet voidaan parfymoida myos
tdysin luonnollisesti. Jos olet kovin
herkka, valitse hajusteeton tuote.
Niita voi loytya: Kaikenlaisista hygie-
nia- ja kosmetiikkatuotteista.

LAHDE: NATURSKYDDFORENINGEN
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tavalle maarille erilaisia aineita ja voi olla, etti ne vai-
kuttavat yhdessd ikavilld tavalla, sanoo Leif Kronberg.
Siksi my6s luonnosta periisin olevat aineet voivat olla
haitaksi.

— Yleisesti luullaan, ettd ihmisen valmistamat aineet
ovat vaarallisempia kuin luonnosta l6ytyvit, mutta niin
asia ei ole. Luonnossakin syntyy valtavan myrkyllisia
kemikaaleja, selventdd Leif Kronberg.

Myos Hannah Sjéstrom sanoo, ettei luonnollinen
valttimatta tarkoita hyvaa.

— Kauneudenhoitotuotteissa on luonnosta peraisin
olevia aineita, jotka voivat atheuttaa allergiaa siini
missi keinotekoisetkin aineet. Luonnollinen ei tarkoita,
ettd se sopii kaikille.

LUONNOLLISEN KOSMETIHKAN kysynti on lisddntynyt
viime vuosina valtavasti seka luonnollisten etta luon-
nonmukaisesti viljeltyjen tuotteiden osalta. Viime syk-
synd Ruotsin luonnonsuojeluyhdistys kampanjoi teke-
maan vihreitd valintoja myts kosmetiikkahyllylla.

Hannah Sjéstromille se on jo itsestadnselvyys.
Kompromisseja ei tarvitse tehdi: ei tuotteiden tehon
eikd laadunkaan kanssa.

— Minua kiehtoo kauneus. En alkanut kiyttdi luon-
nonkosmetiikkaa ympéiriston takia vaan minua hou-
kutteli nimenomaan kiinnostus kauneuteen.
Kauneudenhoitotuotteiden vaithdos kannattaa tehdi
palanen kerrallaan. Kun yksi tuote loppuu, sen tilalle
hankitaan luonnollinen vaihtoehto.

— Helpointa on aloittaa suihkusaippuasta. Ei kestd
kauan, kun tho muuttuu kauniimmaksi eiki kuivu yhta
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helposti. Monissa tavallisissa suihkusaippuoissa on vah-
voja pesevid aineita, varsinkin halvemmissa vaihtoeh-
doissa.

Siitd on helppo jatkaa vartalonhoitotuotteisiin, kuten
vartalovoiteeseen ja aurinkovoiteisiin. Sitten voisi olla
shampoon ja hoitoaineen tai kasvojenhoitotuotteiden
aika.

Kannattaa varautua sithen, etti iho tai hiukset voi-
vat reagoida muutokseen. Hiukset voivat rasvoittua tai
kasvoihin voi tulla finneja.

— Moni, joka on kokeillut luonnollisen kosmetiikan
shampoota, sanoo kertakokeilun perusteella, ettei se
toimi. Alussa vaaditaan hieman karsivallisyytta, silla
osalla padnahka reagoi kovasti, kun sulfaatteja sisaltavi
shampoo jaa pois. Omakin ihoni reagoi, mutta sen jal-
keen se on ollut paremmassa kunnossa kuin koskaan.
Voi olla, etta pitaa kokeilla eri merkkeja tai vaihtoehto-
ja ennen kuin oma suosikki I6ytyy, mutta niinhén pitaa
tavallisten tuotteidenkin kanssa.

HANNAHIN MUKAAN luonnollisen kosmetiikan vali-
koimat kasvavat hitaasti, mutta ne kasvavat kuitenkin
koko ajan. Nyky#in on helppo 16yta4 yhtd hyvi vaih-
toehto useimmista tuotteista, niin edullisista kuin kal-
liistakin.

— Muutama vuost sitten oli vaikea 16ytidd hyva
deodorantti, mutta nyt se on jo paljon helpompaa. On
kuitenkin yhi vaikea l6ytd4 hyva vedenkestiava maska-
ra: niissd kdytetadn usein silikoneja, jotta ne saadaan
toimimaan.

Luonnollinen ihonhoito voi olla hyvin pitkille kehi-
tetty4 ja erikoistunutta.

— Jotkut ajattelevat, ettei luonnollinen voide paranna
thoa. Moni luonnollisista ainesosista valmistettu tuote
kuitenkin hoitaa todella hyvin aknea, ihon epatasai-
suuksia ja pienid juonteita, Hannah kertoo.

Hén painottaa, ettd kauneudenhoitotuotteiden puh-
distuskuuri kannattaa tehdd omista ldhtokohdista kisin
ja omaan tahtiin.

— Kaikkia tuotteita ei tarvitse vaihtaa, silli mitian
sdantojd ei ole. Haluan vain kertoa, ettd vaihtoehtoja
on — ja ne hoitavat kauneutta luonnollisesti.

Vadn vdjelhv vol olla lnonmn

ele lnovwronimumbaiven.,

Vain viljelty voi olla luonnonmukainen. Jokin tuote voi
olla sataprosenttisen luonnollinen, mutta luonnonmukai-
nen joko tdysin, osittain tai ei ollenkaan.

- Valinta riippuu siitd, kuinka tarkka haluaa olla luon-
nonmukaisesti tuotettujen tuotteiden kaytossa. Aloitteli-
jan virhe on ajatella, ettd kaiken tdytyy olla sataprosent-
tisen luonnonmukaista. Esimerkiksi vartalovoiteen kanssa
se ei onnistu, sanoo Hannah Sjéstrém.

Luonnonmukaisuutta voi arvioida seuraamalla erilaisia
sertifiointeja. Niitd ovat esimerkiksi Ecocert, Natrue ja
Cosmos. Apua Loytyy myos patevilta luontaistuotekaup-
pojen henkilokunnalta, han vinkkaa.



BODY&SOUL

UUST THONHOITOSARJA, JONKA RAAKA-AINEET OVAT 95-100 % LUONNOLLISIA
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Luonnollinen ihonhoitosarja, joka on suunniteltu pohjoismaiseen ilmastoon. Vain Lifelta.
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Luonnollisen kosmetiikan
suosimiseen on monta hyvaa
syyta. Nyt Life esittelee
uuden kosmetiikkasarjan,
joka on lempea seka iholle
etta ymparistolle.

Roll along !

Sarjan deodorantit ovat
hoitavia ja ne sopivat herkal-
lekin iholle. Alumiinin sijaan
deodoranteissa on kdytetty

bakteerikasvua hillitsevia
luonnollisia ainesosia.
TEKSTI LOVISA BERGSTRAND KUVA LIFE/SHUTTERSTOCK

LIF.E B.ODY & SOl.!L on hc?ita}vier.l ihor}li.oitot}lottei.den ‘ "Olemme
sarja, joka on kehitetty erityisesti pohjoismaiseen ilmas- | .. It ‘
toon. Sarjan tuotteet sisaltavit luonnollisia ja luomutuo- valttaneet
tettuja ainesosia, ja ne on valmistettu Pohjolassa. |<a | |<|<ia Sel -
— Halusimme tehda kosmetiikkasarjan, jonka tuotteet laisi .
L . . . diSla dlnel-
ovat luonnollisia ja tehokkaita. Samalla halusimme kui- o
tenkin valttaa tylsyyden ja ryppyotsaisuuden, kertoo ta, JOI den
Lifen kategoriapaallikko Isabell Skoglund. e pa illaan
— Jos luonnollinen kauneus kiinnostaa, on Body & Soul olevan
taydellinen ja hintatietoinen valinta. Tuotteissa luonnolli- )
sen ihonhoidon periaatteet on otettu tosissaan, mutta hormoni-
pilke silmékulmassa, .h'an sanoo. hairits U oita
Body & Soul valmistetaan Allison-tuotantokeskuksessa, tai -
joka sijaitsee Brammingissa Tanskan maaseudulla. Maria _al ym pa- _
Bonnelykke vastaa Allisonissa tutkimus- ja kehitystyosta. ristolle hai-
— Tavoitteenamme oli luoda pohjoismaisiin tarpeisiin tallisia”

sopiva thonhoitotuotesarja miedoista ja ymparistdysti-
vallisista raaka-aineista. Kaikki tuotteet on valmistettu
noudattamaan COSMOS-sertifikaatin standardeja eli 95
— 100 prosenttia niiden raaka-aineista on luonnollista
alkuperéi, hin kertoo.

Miksi tuotteet eivit ole aina sataprosenttisesti
luonnollisia?

— Kyse on ennen kaikkea varmuudesta ja toiminnal-
lisuudesta. Tiettyihin tuotteisiin on tarpeen lisitd syn-
teettisid ainesosia bakteerikasvun estamiseksi. Sailonti-
aineemme ovat kuitenkin aina luonnollisia ja olemme
paattineet valtelld kaikkia sellaisia aineita, joiden

300y & SoU

epiillaan olevan hormonihiiritsijoiti tai haitallisia

ymparistolle.
Toimivatko luonnon ainesosat yhtia hyvin kuin
synteettiset?

Kyll4, ehdottomasti. Jotkut luonnolliset tuotteet voivat
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tuntua hieman erilaisilta kuin niin sanotut tavalliset tuot-
teet, varsinkin puhdistusaineet. Tavalliset tuotteet sisalti-
vt usein SLS:44 eli voimakasta ja tehokkaasti vaahtoa-
vaa pesuainetta, joka voi arsyttdd ihoa voimakkaasti.
Olemme valinneet miedompia aineita, jotka puhdistavat
yhta tehokkaasti, mutta eivat vaahtoa yhta paljon.

Voiteet ja thoa pehmentavit tuotteet toimivat erin-
omaisesti pelkidstaian luonnollisista ainesosista valmistet-
tuina, Maria sanoo. Sarjan sisaltamét 6ljyt, kuten seesa-
mi- ja mantelioljy sekd eteeriset tuoksudljyt, ovat 100 %
luonnollista alkuperi.

— Tuotteiden hajustamiseen on kiytetty padasiassa
eteerisid 6ljyja eli luonnollisia tuoksuaineita, joita uute-
taan erilaisista kasveista. Niilla on monia terapeuttisia
ominaisuuksia ja ne myds edistavit tuotteiden siilyvyyt-
ta. Niille, jotka suosivat tuoksuttomia thonhoitotuottei-
ta, olemme jopa kehittineet oman parfymoimattoman
sarjan, Sensttiven.

SENSITIVE ON KEHITETTY kuivalle ja herkélle iholle.
Tuotteet ovat kdyneet lipi tarkat dermatologiset, puo-
lueettomat testit, joissa on todettu niiden olevan turval-
lisia kaikille herkkaihoisille, jopa lapsille.

Muut sarjat ovat mantelin- ja ruusuntuoksuinen
Smooth Almond seké raikas Citrus. Nama sarjat 1oytyvit
myymaloistd maaliskuun puolessa vilissi.

— Yksi sitrussarjan suosikkituotteistani on kuorinta-ai-
ne Rub it in, sanoo Maria Bennelykke.

— Tavallisten muovihelmien sijaan olemme kaytta-
neet kuorivana aineena hienoksi jauhettuja olitvinkivii.
Henkilokohtaisia suosikkituotteitani ovat myos vartalo-
voiteet Smooth the way ja Spoil your skin. Ne tuntuvat iha-
nilta iholla.
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Luonnolliset iInooljyt

Sarjassa on viisi erilaista ihodljya. Kaikki
oljyt koostuvat hoitavien kasvidljyjen
sekoituksesta ja sisaltdvat vitamiineja,
antioksidantteja ja rasvahappoja, jotka
imeytyvat tehokkaasti ihoon.

6&7“ Saﬁ'- no stretchmarks argan+shea oil

Thana sekoitus seesami-, argaani- ja
auringonkukkaéljyja. Se ravitsee luon-
nollisesti thoa ja auttaa sailyttimaan
ithon joustavana ja pehmeéni. Kayti
oljya raskausarpiin tai kun haluat
ehkaisti venytysjuovia tai raskausarpia.
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Eave aﬁcrelaxing lavender body oil

Rauhoittava oljyseos, joka palauttaa
ihon kosteustasapainon ja tasapainot-
taa ihoa. Seos sisaltaa laventelioljya ja
kamomillaa, jotka molemmat tunne-
taan niiden rauhoittavasta tuoksusta.
Seesami- ja avokadodljyt tekevit
ihosta pehmein ja silean. Oljy sopii
mainiosti myos hieronta- tai kylpyol-

Jyksi.

Get Glowén” glowing copper oil

Hohtava 6ljy kasvoille ja keholle. Se
sisaltad kolmea kasvioljyd: mantelia,
argaania ja seesamia. Kuparin luon-
nollinen pigmentti antaa iholle iha-
nan savyn. Kayta oljya saariin,
kasivarsiin ja dekolteen alueelle, kun
haluat ihosi hehkumaan.

Make the
modst af !
Body & Soul -tuotesarja

on saatavilla vain Life-
myymaloissa.

il

Get the Look vitalizing argan+shea oil
Argaani-, shea- ja jojobadljyja
siséltava thooljy sopii niin iholle kuin
hiuksille.

Kayta olya hauksun ndin: Lisaa muuta-
mia tippoja 6ljyd pyyhekuiviin hiuksiin
pesun jilkeen ja foonaa hiukset. Oljy
ehkiisee hiusten kuivumista.

Kayta olyya tholle ndin: Hiero 6ljya var-
talollesi tai kasvoillesi iltaisin. Oljy pal-
auttaa ihon kosteustasapainon luon-
nollisesti ja uudistaa solukalvoja.

Get Boofted energizing
bergamott+spearmint body oil

Ihana sekoitus piristavaa bergamottia
Jja piparminttua seké ravitsevia ja
kosteuttavia 6ljyji, jotka tekevit thosta
pehmein ja silean. Bergamotilla on
sekd raikastavia ettd puhdistavia omi-
naisuuksia ja sen uskotaan lieventivan
alakuloa ja ahdistusta seki parantavan
mielialaa. Oljy sopii hyvin myos hie-
ronta- tai kylpyoljyksi.
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NONNOItOSUOSIKIL

Lifella on laaja valikoima ihonhoito-
tuotteita, joiden ainesosat ovat
95-100-prosenttisesti luonnon
omia raaka-aineita. Voit olla varma,
ettd tehdessdsi kosmetiikkaostok-
sia Lifella, valintasi ovat turvallisia
seka ympariston etta terveytesi

ja ihosi kannalta. Kosmetologi ja
luontaistuoteneuvoja Marianne
Derragi antaa nyt omat tuotesuosi-
tuksensa.

* Malioravinto
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Sisdiseen ihonhoitoon

Tyrni6ljykapseli edistdd ihon ja limakalvojen

Hei sielli...

... Marianne Derra- hyvinvointia. Se sisdltdd niin sanottua

qi on kosmetologi, kaksoistyrnioljya, joka koostuu seka tyrnin
meikkaaja ja luon- hedelmalihadljysta ettd siemendljysta.
taistuoteneuvoja, Monipuolinen cocktail hyvia rasvahappoja,
joka tyoskentelee kasvisteroleita ja antioksidantteja.

Life Helsinki Pasi- Omega 7, Valioravinto.

lassa. Marianne,

miksi suosit luon-

nollista kosmetiikkaa?

- Minulle luonnollinen kosmetiik-
ka on itsestdaanselvyys. Keho tunnis-
taa luonnolliset aineet. Synteettisia
aineita emme tarvitse ihonhoitoon.
Luonnollinen kosmetiikka tekee hy-
vaa koko keholle sekd mielelle.
Mika on mielestasi kaiken A ja O,
kun puhutaan luonnollisesta ihon-
hoidosta?

- Ihonhoidossa kannattaa muistaa
valita tuotteet oman ihotyypin mu-
kaan. N&in saa parhaimman tuloksen.
Pyyda apua Life-asiantuntijalta, joka

. Hauschka

©

valitsee kanssasi juuri sinulle sopivat Rose i
tuotteet. Lifen valikoimissa on paljon Day Cream DIlY DEFEMCE
vaihtoehtoja kaikenikdisille, sekd nai- i - go-f'
sille ettd miehille. b ;::' & | Vo
Onko ihmisilla joitakin vaarinkasi- Hro v vl

o e a TR T
tyksia liittyen luonnolliseen kosme- | S
tiikkaan? £

- Usein luullaan, ettei luonnolli-
nen kosmetiikka ole riittdvan teho-
kasta tai hoitavaa, mutta se ei pida
paikkaansa, kunhan valitsee itselleen
sopivat tuotteet. i
Parhaat ihonhoitovinkkisi? .

- Térkeint3 on saannéllinen ihon- Klassikko
hoito oman ihotyypin mukaisilla Ruusuvoide on Dr.
tuotteilla. Myds sisdinen ihonhoito Hauschkan suosituin
on tarkead, eli kannattaa suosia ter- tuote - ja syystdkin! Se
veellista, vitamiinirikasta, paljon hy- hoitaa ja suojaa
via rasvoja ja vahan sokeria sisaltavaa tehokkaasti myos kuivaa,
ruokavaliota. On myos hyva tayden- herkkaa ja helposti
tda ruokavaliota sopivilla, erityisesti punoittavaa ihoa.
ihon kuntoa tukevilla lisdravinteilla, Ruusuvoide, Dr.

Hauschka.

kuten vitamiineilla ja rasvahapoilla. Madara.
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Monitoimivoide
Pihlaja DD-voide sopii
kaytettdvaksi ympdri vuoden
suojaamaan ihoa ympadriston
ddriolosuhteita vastaan.
Hoitaa ja pehmentda
kynsinauhoja, kyynarpdita ja
muita kuivia ihoalueita.
Pihlaja Daily Defence Cream,

Kasille jajaloille

Geelisukkien ja -hanskojen avulla padset eroon
jatkuvasta ihon rasvaamisesta. Niiden
sisaltdmat jojobadljy, oliivioljy, E-vitamiini ja
laventeli6ljy kosteuttavat ja hoitavat ihoa
napparasti vaikka samalla, kun teet arjen
askareita normaaliin tapaan!

Life Kosteuttavat geelisukat ja -hanskat

lhon syvapuhdistaja
Luonnollinen Konjac-kasvin juu-
resta tehty pesusieni puhdistaa
meikin, syvdpuhdistaa ihohuo-
koset, kuorii kevyesti, kosteut-
taa ja palauttaa ihon pH-tasa-
painon. Valitse omalle
ihotyypillesi sopiva pesusieni!
Konjac Sponge, Hyvan Olon
Maailma.



MAINOS

LUONNOLLISET
MONIVITAMIINIT KAIKILLE!

Jotkut véittavat ruoan olevan "vain polttoainetta’,
mutta se on kaukana totuudesta - makroravinteiden
(proteiini, hiilinydraatit ja rasvat) lisaksi meidan pitaa
nimittain saada ravinnostamme myds monia mikro-
ravinteita. Tutuimpia mikroravinteita ovat vitamiinit ja
kivennéisaineet, joille on maaritelty saantisuosituk-
set, mutta oikein koostetusta ruokavaliosta saamme
myods valtaisan maaran kasviravinteita, kuten lehti-
vihred4, antosyanosideja (sinisen ja violetin savyt),
karotenoideja ja flavonoideja. Melko iso osa néaiden
kasviravinteiden vaikutuksista elimistdssa on viela
tutkimatta, mutta yksi asia on varma - tarvitsemme
niitd. Tasta syystd monivitamiini ei ikina voi korvata
monipuolista, kasvispitoista ruokavaliota.

Joskus tulee kuitenkin tilanteita, joissa ehka haluat
varmistaa, etta varmasti saat riittavasti kaikkia mik-
roravinteita. Talloin kannattaa valita monivitamiinival-

90kaps./589

miste, jossa jokainen raaka-aine on hyvin imeytyvassa
ja, jos vain mahdollista, luonnollisessa muodossa.
Lifen monivitamiinisarjasta 10ydat itsellesi juuri sopi-
van valmisteen.

Kaikissa Lifen monivitamiineissa on kaytetty paaasi-
allisena B-vitamiinien 1ahteena luonnollista guavauu-
tetta; guavahedelma sisaltaa erittéin monipuolisesti
B-ryhman vitamiineja, jotka saadaan uutettua luon-
nollisen sitruunahapon avulla sailyvaan muotoon. Li-
fen monivitamiinien sisaltama C-vitamiini puolestaan
on valmistettu luonnollisella kaksoisfermentaatiome-
netelmalld, ja mineraaleissa on kaytetty hyvin imey-
tyvia orgaanisia yhdisteitd. Jokainen monivitamiini
siséltdéd 12 eri vitamiinia ja 8 kivennaisainetta, seka
kasviuutteita joiden luonnolliset tehoaineet mm. tu-
kevat vitamiinien imeytymista.

90kaps./579g 90kaps./57g

multy

mar

12 vit neraler med naturligt
I miéin.

Life MultiMan sisaltaa viini-
rypaleensiemenuutetta, jonka
sisaltamat antioksidantit tukevat
tervetta mikroverenkiertoa.

90kaps./589

wolnanmn 55+

Life MultiMan 55+ sisaltaa
mm. eturauhasta tukevaa
sahapalmu-uutetta.

www.life.fi

Life MultiWomanissa teho-
aineina ovat tuttu karpalouute
seka viinirypaleensiemenuute
verenkierron tueksi.

Life MultiWoman 55+
siséltda uutteita parsakaalista,
kukkakaalista ja
mustaherukasta.

wolnar

Life MultiVegetarian sopii
vegaaneille ja sisaltad mm.
spirulinauutetta.

90kaps./589

Life MultiSport sisaltaa extra-
annoksen B-vitamiinirikasta
guavauutetta.

o


http://www.life.fi/

BODY&SOUL

...itho on elimiston suurin elin?
Sen pinta-ala aikuisella ihmisella
on noin kaksi neliometria. Oletko

koskaan miettinyt, mita aineita

ihollesi levitat?

Jokaisena paivana kanssasi

AHVENANMAA: Life Maxinge ESPOO: Life Entresse = Life Iso Omena = Life Lippulaiva = Life Sello = Life Tapiola Ainoa HELSINKI: Life Arabia = Life Itis Bulevardi = Life ltis
Pasaasi = Life Kamppi = Life Kannelmaki Kauppakeskus Kaari = Life Lauttasaari Lauttis = Life Malmi Nova = Life Pasila Life Viikki Prisma = Life Vuosaari Columbus HOLLOLA:
Life Hollola HYVINKAA: Life Wila HAMEENLINNA: Life Goodman = Life Prisma ISALMI: Life Prisma IMATRA: Life Mansikkala Prisma JYVASKYLA: Life Keljo Prisma *
Life Torikeskus = Life Seppala Prisma = Life Palokka JARVENPAA: Life Prisma KAARINA: Life Prisma KAJAANI: Life Kauppakatu 11 = Life Prisma KARHULA: Life Karhula
KAUHAIJOKI: Life Puistotie Citymarket KEMPELE: Life Zeppelin KIRKKONUMMI: Life Prisma KOTKA: Life Kotka KOUVOLA: Life Prismakeskus KUOPIO: Life Sektori = Life
Matkus KUUSAMO: Life Kuusamo = Life Ruka Kumpare KUUSANKOSKI: Life Veturi LAHTI: Life Syke = Life Trio = Life Karisma LAPPEENRANTA: Life Weera = Life IsoKristiina
» Life Prismakeskus LEMPAALA: Life |deapark LIEKSA: Life Lieksa LOHJA: Life Lohja MIKKELI: Life Akseli = Life Stella NOKIA: Life Nokia OULU: Life Ideapark Ritaharju
= Life Kaakkuri Citymarket = Life Rotuaari PORI: Life Pori Isolinnankatu = Life Lénsi-Pori Prisma = Life Puuvilla PORVOO: Life Porvoo RAISIO: Life Mylly RAUMA: Life Rauma
ROVANIEMI: Life Revontuli = Life Citymarket SALO: Life Halikko Prisma SEINAJOKI: Life Hyllykallio Prisma TAMPERE: Life Koskikeskus * Life Lielahti = Life Linnainmaa =
Life Turtola TURKU: Life Kauppahalli = Life Lansikeskus Citymarket = Life Hansa = Life Skanssi TUUSULA: Life Tuusula VAASA: Life Vaasa Rewell Center VALKEAKOSKI: Life
Valkeakoski VANTAA: Life Jumbo = Life Myyrmanni = Life Tikkurila Tikkuri YLIVIESKA: Life Ylivieska Tulossa: Life Koivistonkylad Prisma, Tampere

E] www.facebook.com/lifeketju | [F] @lifesuomi | www.life.fi
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