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BODY&SOUL

Seka sina etta ymparistosi
hyodytte, kun taytat
kylpyhuoneen kaappisi
luonnollisilla tuotteilla.

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


http://www.facebook.com/lifeketju
http://www.life.fi/

Tervetulin

Fla taysilla
- joka hetki!

KESA ON KULMAN takana ja mikis sen ihanampaa!
On hyva kuitenkin pitda mielessd, ettd auringon
kanssa ei kannata pelleilla — varsinkaan, jos aikomuk-
sena on pitdd iho nuorekkaana ja rypyttémand mah-
dollisimman pitkddn. Kerromme tissa lehdessa,
kuinka suojaat ihosi fiksusti ja luonnollisesti liialliselta
auringolta.

TEIMME JUTUN my6s michen terveydestd ja mies-
kunnon ylldpidosta. Monet idn my6ta ilmaantuvat
miesten vaivat johtuvat testosteronitasojen alenemi-
sesta, joka alkaa yleensa 40 ikdvuoden tuntumassa.

Muokkaamalla elintapojaan parempaan suuntaan
testosteronitasojen alenemista on onneksi mahdollis-
ta jarruttaa. Hormonitoiminnan ylldpito parantaa
elaminlaatua ja saattaapa antaa uutta kipina4 pari-
suhteeseenkin.

o _eog e SUURENA TEEMANA Ichdessamme on talld kertaa
Slsalt() nro 2, 2017 raskaus ja aitiys. Varsinkin monet ensimmaista las-

taan odottavat ovat hammentyneita eri puolilta tulvi-

: vien ruokavalio-ohjeiden kanssa. Kerromme, millaisil-
2z Reseptlt la ruokavalinnoilla ja elintavoilla odottava iti voi
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Hexilett

—ennen kun
sattuu

Ve "N

Flexilett -sarja on kehitetty liikkuvuuden
yllapitamiseen.

Alkuperainen Flexilett sisaltaa useita tutkittuja
ainesosia, jotka tukevat toistensa vaikutuksia.
Siind on muun muassa kondroitiinia, C-vitamiinia,
MSM:a4, vihersimpukkaa ja inkivaaria.

Uutuus! Flexilett Collagen sisaltaa kollageenia,
Boswellia-Aflapin® -uutetta seka C-vitamiinia. C-vi-
tamiini edistaa kollageenin muodostumista, mika
on tarkeaa rustojen normaalille toiminnalle.

Uutuus! Flexilett Curcumin sisaltaa uniikkia ja
tehokasta kurkumauutetta, NovaSOLia, joka on
seka rasva- etté vesiliukoinen ja pH-stabiili, minka
ansiosta se imeytyy helposti elimistoon. Tuotteessa
on myds C- ja D —vitamiineja, jotka edistavéat
elimiston immuunijéarjestelman normaalia toimintaa.

Vain Life-myyméldisté ja osoitteesta www.life.fi
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"Scuraa omia
lahjakkuuksiasi”

Maailmaa kiertava joogaterapeutti
Petri Riisanen pyrkii rauhoittamaan
aamut ja illat tyolta ja kiireelta.

TEKSTI MARIA MARKUS KUVA TOM ROSENTHAL

PETRI RAISANEN ON SUOSITTU jooga-
opettaja ja joogaterapeutti, jonka oma joo-
gapolku alkoi jo kolme vuosikymmenti sit-
ten, kun hin ystiaviensi suosituksesta
kokeili dynaamista ja litkunnallista astan-
gajoogaa.

— Nuoruuteeni oli sithen asti kuulunut
lahinna jaakiekon ja jalkapallon pelaamis-
ta sekd rumpujen soittoa. Ensimmaisen
joogaharjoitukseni jalkeen olin kuin ensi-
rakkauden kokenut, vaikka tuskin pystyin
lihaskivuiltani kivelem#din, hian muistelee.

Vuosien mittaan Petri on kiertanyt
maanosasta toiseen opettamassa joogaa.
Nyt matkoilla kulkee mukana myos perhe,
johon kuuluvat vaimo Wambui ja 3-vuoti-
as Sesam. Perheeseen odotetaan toista
lasta.

— Tulimme juuri Thaimaasta ja Intiasta.
Kevit menee opetustoissia Euroopassa.

Omasta hyvinvoinnistaan pian 50 vuotta
tayttava joogaopettaja huolehtii ensisijai-
sesti pitamall4 kiinni omasta joogaharjoi-
tuksestaan. Han kertoo, etti harjoitus on
kuitenkin muuttunut vuosien myota.

— Viime aikoina mielen harjoitukset ovat
lisaantyneet. Terveys merkitsee minulle
enemmén mielen terveyttd kuin fyysista ter-
veytta, vaikka fyysinen kuntokin on tirkeda.

Han tekee saannollisesti hengitysharjoi-
tuksia ja harjoittaa meditaatiota, syo ter-
veellista kasvisruokaa ja huolehtii riitta-
vasta rentoutumisesta.

— Jatan aamut ja illat vapaaksi kiireelta
ja tyolta.

Rentous kuuluu myés Petrin opetusfilo-
sofiaan, silla vikisin tekeminen ei hinen
mielestdan kannata, oli sitten kyse jooga-
harjoituksesta tai elamasta.

— Thmisen kannattaisi seurata omia lah-
Jjakkuuksiaan eika vikisin puskea itsedaan
eteenpéin. Elami on paljon helpompaa,
kun tekee asioita oman luontonsa mukaan.

Wielon piilli..

... PETRI RAISANEN

1ka: 49 vuotta.

Asuu: Helsingissa. Maailmalla noin 9 kk vuodesta.
Ammatti: Joogaterapeultti.

Perhe: Vaimo Wambui, 3-vuotias Sesam ja kevaalld
syntyvd vauva.

Harrastaa: Musiikkia, ulkoilua ja saunomista.
Nettisivut: petriraisanen.com

Motto: ELama on liian pitka karsimykselle!
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TEKSTILOVISA BERGSTRAND

Lakritse -

PROTEIINIPATUKAT

Sitruuna ja lakritsi ovat lyomaton yhdistelmal
Reseptin on kehittanyt Hyvan olon raakaravinto
—kirjan kirjoittaja Erica Palmcrantz Aziz.

Ainesosat: Tee ndin:

1 dl mustia Hienonna seesamin- ja kurpit-
seesaminsiemenia sansiemenet tehosekoittimes-

2 dl kurpitsansiemenid sa. Lisdd muut ainesosat ja se-

2 dl hamppuproteiini- koita, kunnes seos on tasaista.
jauhetta Muovaa taikinasta leivinpaperin

15 taatelia paalle 1-2 cm paksuinen, noin 10

3 tl lakritsijauhetta x 20 cm kokoinen suorakulmainen
Ripaus suolaa levy. Kdytd apunasi toista leivinpa-

3 rkl sitruunamehua peria muotoillessasi taikinaa. Leikkaa

sitten massasta sopivan kokoisia patu-
koita ja kaardise ne leivinpaperiin. Pa-
tukat sdilyvat 1-2 viikkoa jadkaapissa ja
useita kuukausia pakastimessa.

Etko saa tarpeeksesi lakritsista?
Kokeile yrttiteetd, joka on ma-
keutettu lakritsijuurella.

" PIDA NIVELESI
NOTKEINA

LIFE TUO MARKKINOILLE kaksi uutta
\ ravintolisad tukemaan nivelten terveyttd.
Flexilett Collagen sisaltaa Boswellia-Afla-
/ pin® -uutetta ja kollageenia. Siind on myds

C-vitamiinia, joka edistaa kollageenin muo-
dostumista rustojen normaalia toimintaa

taa uniikkia NovaSOL®-kurkumauutetta,
joka on seka rasva- ettd vesiliukoinen ja
pH-stabiili, minka ansiosta se imeytyy eli-
mist6on tehokkaasti. Lisdksi siind on C- ja
D-vitamiinia, jotka tukevat immuunijdrjes-
telman normaalia toimintaa.
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varten. Flexilett Curcumin puolestaan sisal-
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Kaunis savy
TERVE ULKONAK®O LISAA viehitysvoimaa. Kevyt piivetys iholla
on yksi keino ndyttaa terveeltd ja elinvoimaiselta. lhon savyyn voi
vaikuttaa sydomalld karotenoideja sisaltdvia hedelmia ja vihannek-
sia. Uudessa amerikkalaisessa tutkimuksessa miehia pyydettiin syo-
maan betakaroteenia sisaltavaa ravintolisad. Naiset saivat katsella
tutkimukseen osallistuneista miehista otettuja valokuvia ja valita
viehdttavimmat miehet. Tulokset osoittivat, ettd ne miehet, jotka
olivat 12 viikon ajan syoneet betakaroteenia, tulivat 50 prosenttia
todenndkoisemmin valituiksi naisten mielesta viehattavien jouk-
koon kuin ne, jotka eivdt olleet syoneet betakaroteenia.

Muista, etta voit vaikuttaa ihosi savyyn myos kayttamalld karote-
noideja sisdltamaa ravintolisda, kuten Life Aurinko Plussaa.



" He loyswat tulehdusreaktion, Joka
. saattaajohtaa sydan- ja verisuonisai-
k‘sln kehlttymlseen Tata reaktiota

palvassa on suomalaisten
miesten suolan kulutus keski-
maarin. Se on noin puolet
enemmadn kuin suositusmaara
5 g/pdivdssd. Saamme suurim-

man osan suolasta prosessm—

gl’dmmdd dusta ruuasta ja eineksista.

Psst...

... olethan huomannut Lifen uuden luonnollisen ihonhoitosarjan
Body & Soul? Nyt myymadloistd l6ytyy myos uusi tuoksusarja Citrus.

PUUROAIKA!

Tuulia Jarvisen ja Tiina Strandber-
gin kirjoittamassa Puuron uusi aika
-uutuuskirjassa on yli 50 reseptia,
joista loytyy suosikkipuuro paivan
jokaiseen hetkeen. Uuden ajan
puurot tehddan laadukkaista raa-
ka-aineista ilman gluteenia, val-

MITA OVAT TELOMEERIT? e

puu-dé.,

LLFTEY, ni'\u

TELOMEERIT NAYTTAVAT hieman muovitupeilta, jotka ovat kenginnauho- kuulostaisi vaikkapa pestoinen
jen pddssa estamadssd nauhoja rispaantumasta. "Kengdnnauhat" ovat kromoso- hirssipuuro paivallispoytdan tai
meja ja "muovitupit” telomeereja. Ja miti lyhyempia telomeerit ovat, sit3 van- sitruunainen vanukas valipalaksi?
hempi ihminen biologisesti on. Kirjassa on vinkkeja myds ylijadmapuuron hyddyntdmiseen esi-
Nobel-palkitun Elizabeth Blackburnin yksi suurimmista oivalluksista on se, merkiksi herkullisiksi kekseiksi tai vohveleiksi. (Atena 2017)
ettd voimme itse vaikuttaa telomeeriemme pituuteen omilla elintavoillamme.
- Telomeerien pituuteen vaikuttavat monet asiat, kuten stressi ja fyysinen I

aktiivisuus. Tutkimustemme mukaan suurin vaikutus on kuitenkin ruualla. Soke-
ri ja varsinkin kaikki sokeriset juomat seka prosessoitu liha lyhentavdt telomee-
reja. Hyva ja monipuolinen ruokavalio, jossa on paljon mikroravinteita ja esi-

merkiksi omega-3-rasvahappoja, yhdistetaan puolestaan pidempiin . 7
telomeereihin, sanoo Elizabeth Blackburn. SEURAA MEITA \/x
o - S SOSIAALISESSA

” Meidan tulee siirtaa huomio maarastd LMEPtIASiAt

. . . Ooydat meida
laatuun. Olemme vuosisatojen ajan Facebookista oeoitteella
viljelleet ajatellen pelkastaan sadon maaraa. facebook.comjlifeketju ja
: : g e . Instagramista tunnuksella

Kukaan ei ole ajatellut sadon sisaltamia mikro- @lifesuomi

ravinteita, kuten vitamiineja, kivennaisaineita
jaennen kaikkea antioksidantteja.

Nobel-palkitun Elizabeth Blackburnin térkein sanoma N
tulevaisuuden ruokaan liittyen.
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J{Cgvd Hetaa ...

PROBIOOTTT

Probiooteista eli elavista mikrobeista povataan tulevaisuuden
Ihmeaineita. Probiooteilla voit tasapainottaa suolistosi mikrobistoa
janiihinlitetaan pitka liuta muitakin hyvia terveysvaikutuksia.

TEKSTI MARIA MARKUS KUVA SHUTTERSTOCK

MIKA IHMEEN
PROBIOOTTI?

Probiootit ovat suolis-
tossamme majailevia
hyvid bakteereja, kuten
maitohappobakteereja,
jotka suojaavat sai-
rauksilta ja yllapitavat
terveyttd. Ne hatistdvat
suolistosta huonoja
bakteereja ja tasapai-
nottavat suoliston

SUOJAA
SAIRAUKSILTA

D e : e mikrobistoa.
ddosa elimistdmme immuunipuolustuksesta
HAITALL' N E N sijaitsee suolistossa. Probiootit tehostavat

STRESS| ihmisen omaa immuunipuolustusta. Niinpa

probiootteja kdyttamalld voi vahentaa
esimerkiksi riskid sairastua flunssaan tai
vatsatautiin. Suoliston mikrobien koostumuk-
sella on merkitysta myds autoimmuunitau-
tien, kuten diabeteksen, puhkeamiseen.
On my6s ndyttod siitd, etta probiootit voivat
vahentaa nivelreuman ja siitepdlyallergian
oireita. Naisten kannattaa pitda mielessa,
etta probiootit voivat tukea myds
intiimialueiden luonnollista bakteeri-
kantaa ja ehkaista tulehduksia.

Stressihormoni on monelle
bakteerilajille kasvusignaali
ja voi saada suolen tervey-
delle haitallisten bakteerien
madran kasvamaan. Stressin
aikana onkin erityisen
tarkeda huolehtia probioot-
tien saannista.

TIESITKO, ETTA...

.... vatsa-suolikanavassa erittyy
paljon erilaisia hormoneja, joilla on
merkitysta my6s henkiseen hyvinvointiin.
Moni suoliston bakteeri erittdaa esimerkiksi
serotoniinia. Aivoissa serotoniini vaikuttaa
muun muassa mielialaan seka hyvanolon
ja vasymyksen tunteisiin. Tutkimusten
mukaan masennuspotilaiden suolisto-
floorassa on todettu serotoniinia
tuottavien bakteerien
vdhenemistd.

AIDILTA
VAUVALLE

Jos diti syo probiootteja raskausaikana
ja imettdessadn vauvaa, lapsi saa didin-
maidosta suojaa tulehduksia ja esimer-
kiksi atooppisia ihottumia, jopa astmaa,
vastaan. Monissa maissa probiootit on
jo lisatty osaksi raskaus- ja imetys-
ajan virallisia ravitsemussuosituksia.
Tutkimusten mukaan vauvat hyotyvat |
probiooteista myos ravintolisind tai
lisattyina elintarvikkeisiin.

HOIKENTAVAT
BAKTEERIT?

Viime aikoina on puhuttu
tutkimuksista, joiden mukaan
probiootit voivat auttaa merkitta-
vasti painonhallinnassa. Yksil6llisis-

td eroista suoliston bakteeri- HUOM!

kannoissa on haettu selitystd ’

myads siihen, miksi jotkut lihovat
helpommin kuin toiset.

Kun valitset probioottivalmis-
tetta, ota huomioon, etta kaik-
ki probiootit eivat toimi samalla
tavalla, eika erilaisten probioot-

tien vaikutuksia voi yleistaa.

ANTIBIOOTTIKUURIN Toiset tehoavat paremmin esi-
AIKANA JA JALKEEN' I'PErkilfSi suolist_otautien oirei-
Antibioottikuurin aikana suoliston UG UREEA L ED |nﬂugnssatyyp-
hyvia bakteereja tuhoutuu, joten Pl Gl e_hkalsyyn Ja
kuurin aikana ja ainakin kuukauden helpotidmiseen.
ajan sen jalkeen kannattaa sy6da

on kirjoittanut kirjan bi . T
Superhyviid suolis- probiootteja suolistoa
tasapainottamaan.

tolle! (Otava 2016) /

Juttuun haastateltiin
ravitsemusterapeutti
Leena Putkosta, joka



" Life Sport BCAA sisaltaa
~ aminohappoja proteii-
nien muodostukseen.

 Life Kine-
siology Tape ;'I
urheiluvammo-
jen ja erilais- f
ten kipujen

Life Flexil;c:\
Collagen nive- \

lille ja rustoille.

Smartshake- &8 . magn'ESlum
urheilujuo- el

“mapullon % 250 m_g
mukana saat
kuljetettua
myos lisara-
vinteet.
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Tap AAMUNEN

HAASTATTELUSSA TUULIA JARVINEN

Kokonaisuus
balanssissa

Reseptikehittdja Tuulia Jarvinen tunnustautuu makean ystavaksi ja vannoo
hyvaa tekevan herkuttelun nimiin.

TEKSTI MARIA MARKUS KUVAT MARKO OIKARINEN RUOKAKUVAT TUULIA JARVINEN

un saman katon alla
asuu kaksi kiireista yrit-
t4jaa, ja kuvioon tulee
pieni ihmisen alku,
saattaa elami alkaa
tuntua varsin taydelta.
Wellberries-blogin piti-
ja ja Wellmeals-ate-
riasuunnitelmapalvelun
luoja Tuulia Jarvinen kertoo, ettd Amalia-tyttiren syn-
nyttyd noin puolitoista vuotta sitten hén ja hinen valo-
kuvaajamiehensi ovat totutelleet elaméin lapsensa
chdoilla.

— Esimerkiksi litkuntaharrastukseni tarkoittavat nyt
vaunulenkkeji metsassd tai merenrannalla sekd kotona
tehtavid nettitreenejd. Karsimalla muun muassa treeni-
tunteja pois aikataulustani olen saanut pidettyd yritys-
toimintani pyoriméssa ja lisdd aikaa Amalian kanssa,
han kertoo.

AMALIAN TARPEET OVAT alkaneet nikyid myos per-
heen ruokapoydissa, silla muuten tiukasti gluteeniton-
ta ja pddosin kasvispainotteista ruokavaliota noudatta-
vat vanhemmat ostavat nyt hapatettuja maitotuotteita
seka silloin tilloin my6s spelttia.

— Amalia menee pian paivakotiin. Haluamme totut-
taa hanet sydbmaan joskus my6s gluteenipitoisia viljoja
seka maitotuotteita, ettei paivakotiruoka aiheuta vat-
saongelmia. Kotona aiomme jatkossakin noudattaa glu-
teenitonta ja mahdollisimman ravitsevaa ruokavaliota.

Tuulia kertoo, ettid vaikka hinet tunnetaan reseptike-
hittdjiana ja ruokabloggaajana, ja koko hinen yritystoi-
mintansa perustuu terveellisten aterioiden ja ateriako-
konaisuuksien luomiseen, aina hin ei ole ollut mikdian

k

Tuulia Jarvinen.

keittiotaikuri. Hanen keittiénsa uunistakin loytyi aikoi-
naan kuulemma useammin tiskejd kuin ruokia.

Kuten niin moni muukin asia elaméssa, kaikki alkoi
oikeastaan sattumalta.

— Opiskelin elintarviketicteiden maisteriksi ja olin
kyll4 aina ollut kiinnostunut ruuasta, mutta vasta omat
terveyshaasteeni veivit minut terveellisen ruuanlaiton
pariin, hin muistelee.

Paistikseen eroon vatsansa oireilusta, visymyksesti

ja jatkuvasta nuhasta hin jatti ruokavaliostaan pois

gluteenin, maitotuotteet ja sokerin, ja alkoi lisata lauta-
selleen kasviksia. Tulokset tuntuivat nopeasti, ja niinpa
hin inostui kehittelemain uusia, terveellisempid ruo-
kia kotikeittitssdadn.

— Huomasinkin olevani luova ja hyvi ruuanlaittaja.

Pian hin alkoi my6s opiskella terveys- ja hyvinvointi-
valmentajaksi Institute for Integrative Nutrition -oppi-
laitoksessa ja valmistui sieltd vuonna 2014.

— Mielesténi ravintorikkaan ruokavalion noudatta-
minen on suurin yksittdinen asia, jonka voi hyvinvoin-
tinsa eteen tehda. Koin tirkedksi jakaa oppimiani tie-
toja ja kehittdmiani resepteja muillekin, joten perustin
oman blogin, Wellberriesin, joka sittemmin laajentui
yritystoiminnaksi.

KIIREISTAAN HUOLIMATTA Tuulia on chtinyt osallis-
tua myos kirjaprojekteihin. Han teki yhdessa Piia Hei-
nosen kanssa opaskirjan allergisen vauvan imetysdieet-
tiin, Meidan perheen parhaaksi (Atena 2016). Han
noudatti itsekin kirjan oppeja ollessaan raskaana ja
imettaessaan Amaliaa.

— Raskauden ja imetyksen aikana oikeanlainen ruo-
kavalio on erityisen tarked, jotta lapsi saisi parasta
mahdollista ravintoa, hian tiivistia.



lka: 35 vuotta.

Perhe: Avopuoliso Marko ja
1,5-vuotias Amalia.
Ammatti: Reseptikehittadja,
hyvinvointivalmentaja ja yritta-
ja, osakkaana Asennemediassa.
Asuu: Helsingissa.
Harrastukset: Liikunta seka
kaikki ruokaan liittyva, kuten
ravintolat ja ruokatrendit.
Lempijalkiruoka: Lakritsi-
taateli-fudge.

Nettisivut: wellberries.com



http://wellberries.com/

Tapaaminen

MEIDAN PERHEEN parhaaksi -kirja esittelee lahes sata
ruokaa, jotka eivit sisilla useimmiten yliherkkyysoirei-
ta aiheuttavia ainesosia, kuten maitotuotteita, kanan-
munaa, gluteeniviljoja tai kauraa, perunaa, soijaa tai
naudanlihaa. Lisiksi kirjassa on ohjeita, neuvoja ja
vertaistukea lasten ruokayliherkkyyksien kanssa kamp-

paileville perheille.

Amalia on valttynyt pahemmilta ruoka-allergioilta
ja tulehduskierteilta sekd sairastelulta. Tuulia uskoo,
etti sithen vaikuttaa ainakin osittain se, etti heilli

Myds puolitois-
tavuotias Amalia

terveellisia lei-
vonnaisia.
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rakastaa makeita,

“ huolehditaan suoliston bakteeritasapainosta kaytti-

? malla fermentoituja elintarvikkeita, kuten kombutchaa

ja hapankaalia, sekd voimakkaita maitohappobaktee-
\ reja eri kantoja vaihdellen.

— My6s Amalia saa laajakantaista, lapsille suunnitel-
tua maitohappobakteerivalmistetta. Liséksi han kéyt-
taa omega-3-rasvahappoja sekd tietysti D-vitamiinia.

Miten aktiivinen perhe koostaa ruokavalionsa nyt,
kun talossa on vilkas taapero ja arki vie aikaa ruuan-
laitolta?

“Vasta omat terveyshaas-
teeni veivat minut terveelli-
sen ruuanlaiton pariin.”




— Olemme arkivegaaneja eli sydmme padasiassa kas-
viksia. Kalaa ja lihaa syomme korkeintaan kerran, pari
viikossa. Yritimme syodd mahdollisimman puhtaasti
ja rikastan monia ruokia erilaisilla superfoodeilla.
Syomme suhteellisen saannollisesti ja aika paljon,
Tuulia naurahtaa.

— En ole mikdén kaloreiden laskija.

Hin tunnustaa olleensa aiemmin varsinainen karkki-
hiiri ja edelleenkin jalkiruokaihminen. Hénen ruokafi-
losofiansa titvistyykin ajatukseen siitd, herkuttelu voi
tehdd hyvai niin mielelle kuin kehollekin, kunhan her-
kuttelee fiksusti.

— Rakastan esimerkiksi erilaisia raakakakkuja ja
-fudgeja.

Hyviian elamaan kuuluu Tuulian mukaan rentous ja
ruuasta nauttiminen. Kieltaytyminen ei johda mihin-
kaan, silla itsekuri on kuin lihas, joka aikanaan visyy,
kun sita tarpeeksi koetellaan.

— Jarkevampia on pitda suuret linjat kunnossa ja
kokonaisuus balanssissa. Eikd mausta saa tinkia! hian
painottaa.

TUULIA KERTOO PYRKIVANSA stressittémyyteen ja
rentouteen elamissaan muutenkin kuin ruokailun suh-
teen. Kierroksia hian saa rauhoitettua parhaiten luon-
nossa seka nukkumalla. Han kiittaa hyvia unenlahjo-
jaan pirteydestaan ja jaksamisestaan, mutta sanoo
my0s optimoivansa untaan ruokavaliolla ja ravintolisil-
la.

— Iltaisin sy6n hiilihydraattipainotteisesti, silld hiili-
hydraatit rauhoittavat elimistéd. Olen kehittinyt
Hyvin yon puuro -reseptin, joka sisiltaa tryptofaanipi-
toisia ruoka-aineita, silld tryptofaani auttaa nukahta-
maan. Puuro sisiltiia muun muassa banaania, kauraa
ja kurpitsansiemenii. Lisiksi otan iltaisin magnesiu-
mia, joka edistdd rentoutumista.

MYOS AMALIA ON TUULIAN mukaan nukkunut aina
superhyvin. Niinp4 4idilla on ollut aikaa ja energiaa
uusien projektien kehittamiseen. Keviilld Tuulialta
julkaistiin yhteistyossa Tiina Strandbergin kanssa tehty
kirja Puuron uusi aika. Se siséltaa erilaisia vegaanisia
ja gluteenittomia puuro- ja vanukasresepteja seki
muun muassa vinkkeja puuronjamien hyédyntimiseen
muussa ruuanlaitossa.

Toinen uusi kirjaprojekti liittyy arkiveganismin tun-
netuksi tekemiseen, ja julkaistaan niin ikaan keviin.
Taman projektin Tuulia toteuttaa kollegansa ja kai-
mansa Tuulia Talvion kanssa.

— Arkivegeily on helppoa, maukasta ja sopii kaikille:
mistaan ei tarvitse luopua, kunhan rajoittaa esimerkiksi
lihan ja juustojen syontid vitkkonloppuun — jo se vie pit-
kalle!

RESEPTT

Laku-taatelifudge lucumalla

Ainesosat

20 kpl kivettomia
Medjool-taateleita
1,2 dl lucumaa

2-3 rkl voimakasta
raakalakritsijauhetta
0,75 dl kookosoljya
(sulatettuna)

Tee ndin:

1. Aja taatelit tasaiseksi tahnaksi tehokkaassa blen-
derissa.

2. Lisdad mukaan sulatettu kookosoljy, lucuma, lakrit-
si ja suola. Sekoita tasaiseksi. Lisad tarvittaessa mu-
kaan lisaa lucumaa.

3. Painele taikina kiintedksi pieneen leivinpaperoi-
tuun vuokaan ja siirrd pakkaseen tekeytymadn het-
keksi.

4. Leikkaa fudge palasiksi ja herkuttele!
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RAVINTOA
KAHDELLE

Raskausaikana on erityisen tarkeaa syoda terveellisest,
onhan kyseessa seka didin etta vauvan hyvinvointi. Monet
raskaana olevat naiset kokevat kuitenkin vaikeaksi saada
riittavasti oikeanlaista ravitsemustietoa. Miten ruokavalio

kannattaisi koostaa ja tarvitaanko ravintolisia?

TEKSTI MARIA MARKUS

onet odottavat #idit koke-
vat saavansa riittaméatto-
misti tietoa ravitsemus-
asioista. Lisiksi saatavilla
oleva ravitsemustieto on
heidian mielestaan usein
ristiriitaista. N#in on todet-

tu muun muassa Uumajan
yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa. Monia raskaana ole-
via mietityttad, kuinka ravitsemusneuvoja tulisi tulkita ja
soveltaa, ja voivatko jotkut ruuat aitheuttaa terveysriskeja
vatsassa kasvavalle vauvalle.

Tutkimusten mukaan odottavat #idit kokevat helposti
myos stressid hethin kohdistuvista paineista syoda ter-
veellisesti.

Kitil6 ja imetysohjaaja Eliisa Karttusen mukaan
odottavilla naisilla kokonaisuus on usein hukassa,
kun puhutaan ravitsemuksesta.
— Esimerkiksi kieltoihin suhtaudutaan usein
todella fanaattisesti. Aidit voivat tuntea hirvein
huonoa omaatuntoa vitkkokaupalla, jos he ovat
menneet sydméin jotakin, jota ei olisi pitanyt, kuten
vaikkapa maksaa tai kylmasavulohta. Toisaalta sama &iti
saattaa kayttda valtavasti keinotekoisia makeutusaineita
sisaltavia virvoitusjuomia tai syoda paljon sokeria. Tar-
keinta olisi syoda puhtaasti ja monipuolisesti, ja viltelld
turhia kaloreita, hin sanoo.

— Nykyaan ongelmana on se, ettd monet naiset jadvat
kiinni sokerirasituksessa eli sokerinsieto on heikenty-
nyt. Néiden liian korkeiden sokeriarvojen myotd vau-

KOOSTA RUO-
KAVALIOSI
NAIN:

« Vahintdan 500
hedelmia ja vihan-
neksia paivittdin.
« Kalaa 2-3 kertaa
viikossa kalalajeja
vaihdellen.

* Puoli litraa ke-
-jogurttia tai
kasvimaitoa joka
paiva.

* Proteiinia
lihasta, kanan-
munista, pavuista
tai linsseista joka
pdiva.



RASKAUSAJAN RAVINTOLISAT

Vaikka kuinka yrittdisi sydda hyvin ja terveellisesti, aina se ei
onnistu liheskaan taydellisesti. Ndiden elintarkeiden ravinto-
aineiden saanti voi olla hyva turvata ravintolisien avulla.

D-VITAMIINI. Kalsiumilla on
tarkea rooli sikion luuston, ham-
paiden ja syddmen kehityksessa.
Kalsiumin tarve kasvaa raskauden
aikana. Silti kalsiumia ei yleensa
tarvitse sydda ravintolisand, vaan
on parempi kdyttaa D-vitamiinia,
joka auttaa elimistoa hyodynta-
maan kalsiumia. D-vita-

miinilisa on tdarkea

varsinkin silloin, .

jos ei vietd aikaa . . .

auringossa. pelkadvat rasvojen
} \\ syontid, mutta var-

FOOLIHAPPO. w ¥ 2 . sinkin raskauden

Foolihappoa : - aikana on tarkeaa

suositellaan y saada riittavasti

kaytettdvaksi ~ ¢ hyvia rasvahap-

400 mikrogramman ¢ poja. Rasva ei ole

(’;,\

vat kasvavat niin isoiksi, ettd synnytykset vaikeutuvat.

Sikion kasvun ja kehityksen takia didin on saatava
enemmin ravinteita odotus- ja imetysaikana kuin
muulloin. Mutta vaikka vitamiinien ja kivennaisainei-
den tarve kasvaa, kaloreiden saantia ei tarvitse lisita
kovinkaan paljon.

— Ei siis ole hyva “sy6da kahden edest4a”, vaan olen-
naista on kiinnittaa huomiota ravintosisaltoon ja syoda
raskauden aikana erityisen puhdasta ja ravintorikasta
ruokaa, Karttunen sanoo.

Hin neuvoo raskaana olevia sydmaian kolme ateriaa
patvissi ja lisiksi tarpeen mukaan terveellisid vilipalo-
ja. Painonnousun voi pitd4 kurissa lempeilld, mutta
tehokkaalla litkunnalla.

— Jos aidin voinnissa ei raskauden aikana ole mitain
terveydellistd ongelmaa, litkunta raskauden aikana on
enemmin kuin erittdin tirkedd, han painottaa.

— Se, kuinka paljon paino saisi nousta raskauden
myo6ti, riippuu painoindeksistid ennen raskautta. Jos jo
lahtotilanteessa on merkittivasti ylipainoinen, painon
el tulisi nousta juuri lainkaan.

VALTTAMATTOMIEN RAVINTOAINEIDEN saannin voi
varmistaa ravintolisilla, mutta ylilyénteji ravintolisien
kaytossa on tarkea vilttad etenkin raskauden aikana.
Eliisa Karttunen suosittelee D-vitamiinia, omega-3-
rasvahappoja ja probiootteja kaikille odottaville dideil-
le sekd vauvoille.

— D-vitamiinilisi on tarkea pohjoisen ilmastomme
takia, hyvit rasvahapot ovat tarkeita sikion kehitykselle

annoksena jo siita lahtien, kun
raskautta suunnitellaan, ja aina
raskausviikolle 12 asti. Foolihap-
po tehostaa raudan imeytymista
ja silla on tarkea rooli solunjakau-
tumisessa, verisolujen muodos-
tumisessa seka sikion hermoston
kehittymisessa. Se myds vahen-
taa riskia sikion hermoputken
sulkeutumishairiolle.

OMEGA-3. Monet

vain hyva energialdhde, vaan se
on tarkea rakennusaine vatsassa
olevalle vauvalle. Sy6 vahemman
tyydyttynyttd rasvaa ja lisaa
tyydyttymattomien rasvojen
saantia. Vaikka soisit kalaa, on
hyvad tdydentaa ruokavaliota
omega-3-ravintolisalld.
Omega-3-rasvahapoilla
on tarkea merkitys muun
muassa sikion aivojen ja
silmien kehitykselle.

RAUTA. Naisen raudan-
tarve kasvaa voimak-
kaasti raskausaikana.
Aidin verimaari kasvaa
ja rautaa tarvitaan myos
kehittyvdn vauvan

ja terveydelle, ja probioottien lukuisista terveysvaikutuk- |
sista on paljon suomalaistakin laadukasta tutkimustietoa.

Foolihapon kaytto tulisi aloittaa jo siind vaiheessa, kun
suunnitellaan raskautta. Aivan valttimatonté foolihappo-
lisdn nauttiminen jo hyvissa ajoin ennen raskauden alkua
on naisilla, jotka kuuluvat sikién hermostoputken sulkeu-
tumishairion osalta riskiryhmaén. Asiasta kannattaa jutel-
la oman katilon kanssa. Rautalisaa ei tarvitse Karttusen
mukaan syéda rutiininomaisesti. Han kertoo, etti raskau-
den keskivaiheessa hemoglobiinin kuuluu laskea, mutta
hyvilla ravitsemuksella se nousee sitten taas raskauden
loppua kohden. Jos kirsii selvisti raudanpuutteesta johtu-
vasta anemiasta, rautalisi on toki tarpeen.

TERVEELLISEN RUOKAVALION noudattamisen ei pitii-
si loppua synnytykseen. Kun vauva on syntynyt, on tar-
kedd syvdd monipuolisesti, jotta imetys sujuu hyvin, iti
jaksaa paremmin ja lapsi saa ravinteikasta ruokaa.

— Ruiittdva, monipuolinen ja ravintorikas ravinto
tekee maidosta ravintorikasta ja hyvaa ruokaa lapselle.
Mutta kannattaa pitaa mielessi, ettd vaikka didin ravit-
semus olisi heikko ja yksipuolinen, rintamaito on lap-
selle silti aina terveellisempi vaihtoehto kuin korvike.

Naisten kannattaisi Eliisa Karttusen mukaan kayttia
imetysaikaa enemmin hyédyksi painonhallinnassa.

— Aiti kuluttaa keskimaarin 500 kaloria paivassi
imetykseen. Se on siis erittain hyva painonhallintakei-
no. Luonto on tarkoittanut, etti raskauden aikana ras-
vaa keraantyy kehoon ja imetyksen aikana vararavin-
toa kaytetian maidontuotantoon.

amiay . i

tarpeisiin. Rautaa tarvitaan
hemoglobiinin muodostukseen.
Se hoitaa hapen kuljetuksen
keuhkoista soluille. Jos epailet
raudansaantiasi, juo rau-
tapitoista rypdlemehua
viikolle 20 saakka.
Sen jalkeen, jos hemo-
globiini on poik-
keuksellisen alhainen,
voi olla tarpeen siirtya
rautatabletteihin. Muista
myds, etta lehtikaali, pinaat-
ti ja parsakaali ovat hyvia rauta-
Lahteitd. Niita kannattaa syoda
yhdessa C-vitamiinirikkaiden
ruokien kanssa, silla C-vitamiini
tehostaa raudan imeytymista.

‘ ALKOHOLI RAS-

| KAUDEN AIKANA
Alkoholin kayttoa
kannattaa valttaa
raskauden aikana.

- Alkoholin suh-
teen ei ole turvara-
jaa. Kukaan ei pysty
sanomaan, milloin
raskaudessa on me-
nossa kriittiset het-
ket, jolloin alkoholi
vaurioittaa jo hyvin
pienindkin annoksi-
na, Eliisa Karttunen
painottaa.

Alkoholitonta lin-
‘ jaa olisi hyva jatkaa

myds imetyksen ajan,
vaikka alkoholi ei eri-
tyisesti tiivisty rinta-
maitoon eli maidossa
ei ole sen enempada
alkoholia kuin didin
veressakaan.

- Lapsi tarvitsee
turvallisen ja pdih-
teettéman didin, han
summaa.
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3 X ajatuksia
raskaudesta

Keskustelimme odotusajasta ja aitiydesta norjalaisen, ruotsalaisen

ja suomalaisen aidin kanssa.

"Nyt tiedan, etta
muidenaitien
puheet ovat totta

LILLE OSKARIN (4 VIIKKOA) elimi sai rankan alun,
silla hinen 4itinsd, ensisynnyttdja Sofie Horsle Setlo
(28), joutui sairaalaan korkean verenpaineen ja raskaus-
myrkytyksen takia kolme viikkoa ennen laskettua aikaa.

— Oskar oli kohdussani peppu alaspiin ja olisin saa-
nut keisarinleikkauksen. Olen kuitenkin itse syntynyt
keisarinleikkauksella ja epailen silld olevan vaikutusta
ruoka-allergioihini ja astmaani. Minulle oli tirkeinta
antaa paras mahdollinen elimén alku Oskarille, joten
valitsin normaalin synnytyksen.

Oletko ollut tarkka ruokavaliosi suhteen?

— Oskar saattaa olla yksi maailman terveimmista lap-
sistal Aloitin foolihapon kayttamisen joitakin viikkoja
ennen raskaaksi tuloa ja jatkoin sen syomisti koko ras-
kauden ajan. Kaytin my6s odottaville aideille sopivaa

ravintolisdd, jossa on muun muassa kalsiumia, rautaa
sekd D- ja B12-vitamiineja. Soin kalaa kolmesti vii-
kossa ja pysyttelin erossa sokerista. Nyt kiaytan
imettaville aideille tarkoitettua ravintolisaa ja
Oskar saa kalaoljyi.

Teitko jotain muuta pysydksesi kunnos-

sa odotusaikana?

— Kivin spinningissi ja joogassa sddnnolli-
sesti ja tein lisiksi voimaharjoittelua. Hyva
kunto auttoi minua jaksamaan rankan syn-
nytyksen ja edisti mygs palautumista. Halu-
ankin sanoa kaikille tuleville dideille, etti jat-
kakaa kuntoilua! Voima ja kestivyys ovat

tarpeen ja hyviksi.

Mitd muuta olet oppinut, josta olisi ken-
ties hyotya muillekin?

— Luulin, ettd imetys onnistuisi minulta luon-
nostaan. Eipd onnistunut. Tarvitsin apua paastak-
seni alkuun. Nyt imetys sujuu ongelmitta ja aion
jatkaa niin kauan kuin Oskar haluaa. Nyt tiedan
myds, ettd on totta, mita muut didit sanovat: kun sinulla
on maailman kaunein lapsi kisivarsillasi elamasi pisim-
man maratonin jalkeen, unohdat kaiken kivun.
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SOFIE HORSLE SETLO
1ka: 28 vuotta.

Asuu: Oslossa, Norjassa.
Perhe: Avomies Anders ja
poika Oskar.

Tyo: Juristi, Codex
Advokat Oslo AS.

KUVA MORTEN BRAKESTAD



'Raskaudet voivat
olla hyvin erilaisia

TIINA VARIS ODOTTAA toista lastaan. Laskettuun ai-
kaan on enii kaksi viikkoa.
Tiina, miten olet voinut?

— Tamai on ollut kaikin puolin haastavampi raskaus
kuin edellinen. Pahoinvoinnit alussa olivat voimak-
kaampia ja olen kirsinyt kivuliaista supistuksista, jotka
ovat hairinneet nukkumista. Olen myos sairastellut
flunssia ja minulla todettiin syksylld mykoplasma. Olen
todellakin huomannut, etti raskaudet voivat olla hyvin
erilaisia, eikd asiaan vaikuta edes vauvan sukupuoli,
silld odotamme toista poikaa.

Oletko miettinyt tarkemmin ruokavaliotasi ras-
kauden aikana kuin muulloin?

— Totta kai mielessd on lapsen hyvinvointi, joten nyt
mietin normaalia tarkemmin, kuinka ruuasta saisi
kaikki tarpeelliset ravintoaineet. Painoa minulle on
kertynyt tassd raskaudessa maltillisemmin kuin edelli-
sessd, silld ennen ensimmaisti raskauttani olin tosi hoi-
kassa kunnossa. Silloin alkuraskauden aikaan tuntui,
ettei mikdaan ruokamaara riita pitimaan nalkaa pois.
Luotan ruokavalinnoissa maalaisjarkeen ja pyrin valt- .
tamaan kiellettyja ruokia. Tuntuu, etta olen oppinut
raskauksien my6ta kuuntelemaan paremmin kehoani .

ruokavalinnoissa.
Oletko tehnyt muita elimantapamuutoksia? ‘

— Raskauden aikana en ole virjannyt hiuksia. En
myoskiaan juurikaan meikkaa. Haluan vilttaa haitallis-
ten aineiden kulkeutumisen vauvan verenkiertoon.
Kaytadtko ravintolisid?

— Kaytin rautalisii ja raskaus- ja imetysaikaan
suunniteltua monivitamiinivalmistetta. Valilla syon kal-
siumiakin. Hyvien rasvojen saannista huolehdin sys-
malla niita riittavasti ruuan mukana.

A

TIINA VARIS

1ka: 27 vuotta.
Asuu: Jyvaskyldssa.
Perhe: Aviomies
Ville ja 3-vuotias
Vito-poika.
Ammatti: Toiminta-
terapeutti.

KUVA PASI HAKALA

| Ikd: 35 vuotta.
Asuu: Solna
Ruotsissa.

'Suurin pelkoni of
pahoinvointi

PIAN BJORKLUND-KULLENBERGIN perheeseen syntyy
toinen lapsi. Talla kertaa raskaana on Anna Kullenberg,
Onko tdmd ensimmadinen raskautesi?

— Kylla, silld tyttdremme Sallyn synnytti puolisoni
Catharina. Han oli raskautensa aikana todella huonovoin-
tinen ja oksenteli pitkalle raskautta. Suurin pelkoni oli-
kin, etta karsisin pahoinvoinnista. Mutta kévikin niin,
etté olen voinut todella hyvin. Ensimmiisten 20 vii-
kon aikana, ennen kuin vauva alkoi potkia kun-
nolla, minun piti muistuttaa itseini, etti olen ras-
kaana. Olen vain ollut hieman visyneempi kuin
muulloin.

Oletko kiinnittanyt erityista huomiota
syomiseen raskauden aikana?

— Ehki enimmiikseen sithen, miti ei saa

syodd. Olemme noudattaneet Elintarvikevi-
raston ohjeita. Olen yrittinyt muistaa syoda
vilipaloja ja rautapitoisia ruokia, kuten pinaat-
tia ja veripalttua. Syon usein hedelmii tai jogurt-
tia, smoothieita, banaania ja maksapasteijaleipaa
paivan mittaan. Yritan myos syoda lohta tai turskaa joi-
takin kertoja viikossa.

Oletko tehnyt muita muutoksia ruokavalioosi?

— Olen vihentinyt kahvinjuontia, silla kahvi heikentai
raudan imeytymista. Nyt juon kahvia korkeintaan kaksi
kupillista paivassa. Alkoholin olen jattanyt kokonaan.
Kaytatko jotain ravintolisia?

— Séin foolihappoa raskauden ensimmaisen kolman-
neksen aikana siita hetkesta lihtien, kun sain tietda ole-
vani raskaana. Olen yrittanyt syodé rautapitoisia ruo-
kia, mutta viikolla 35 rauta-arvoni tipahtivat
voimakkaasti, joten aloin kiytti4 rautavalmisteita.
Haluan varmistaa, etti minulla on riittivisti rautava-
rastoja ennen synnytysti ja imetyst.
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Relpas

Naista ravintolisista saat
hyvat evdit itsellesi ja vau-

valle. Muista my6s luonnol-

askaus! @
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Rautaa

@ Naiset kirsivat helposti raudan
puutteesta, ja erityisesti raskaana
olevat naiset tarvitsevat usein
lisdrautaa. Rauta edistda puna-
solujen muodostusta seka hapen
kuljetusta kehossa ja se on valt-
tamaton energia-aineenvaihdun-
nalle. Ferronol on markkinoiden
vahvin nestemadinen rautavalmis-
te. Siitd saa myos reilusti C- ja
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@ Sesame+Argan No Stretch-
mark Body Oil on ihana sekoitus
seesam-, argan- ja auringon-
kukkadljyja sekd E-vitamiinia,
jotka ravitsevat ihoa ja auttavat
pitdmaan sen siledna ja jousta-
vana. Siind on kevyt, miellyttava
tuoksu ja se sopii mainiosti seka
pdivittdiseen ihonhoitoon etta
raskausarpien ehkaisyyn.
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pregnant

Hyva rasvoja
© Useat tutkimukset kertovat,
ettd omega-3-rasvahapoilla on

suuri merkitys sikion kehitykselle.

Erityisen tarkeaa niiden saanti on
raskauden viimeiselld kolman-
neksella. My6s EU:n elintarvike-
viranomainen EFSA suosittelee
omega-3-rasvahappoja raskaana
oleville. Life Omega-3 70 % on
erittdin hyvin tiivistetty ja laadu-

L,

Marjavoimaa

O Life Karpalo siséltdd New
Jerseyssa kasvatettujen karpa-
loiden uutetta. Siind on kaytetty
pelkastdadn Vaccinium macrocar-
pon -karpaloa, jonka on osoitettu
sisdltdvan kaikista karpalolajeista
eniten parkkiaineita. Karpaloa
kdytetddn muun muassa virt-
satieinfektioiden ehkdisyyn. Se
on myos hyva antioksidanttien

B-vitamiineja sekd foolihappoa. Body & Soul Get soft kas kaladljy. Life Omega-3 70 % lahde. Life Karpalo
Ferronol, Valioravinto
Foolihappoa Monivitamiini Hiuksille Omegoja iholle

O Folaatti on vesiliukoinen
B-ryhmadn vitamiini, jota tarvi-
taan solujen jakautumiseen ja
verisolujen muodostumiseen.
Sen tarve lisdantyy raskauden
aikana. Foolihappo on folaattia
vastaava synteettinen vitamiini.
Solgarin Folacin sisdltdd 800 ug
foolihappoa/tabletti. Soveltuu
my0s vegaaneille.

Folacin 800 g, Solgar
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@ Ravintolisi, joka on suunni-
teltu pohjoismaisten odottavien
ja imettdvien naisten tarpeisiin.
Se sisdltdd 12 eri vitamiinia ja 8
kivenndisainetta. Ainesosat ovat
100 % luonnollisia ja tuote on
koostettu pohjoismaisten ravitse-
mussuositusten mukaan. Kapselit
sisaltdvat muun muassa D-, B- ja
C-vitamiineja seka foolihappoa.
Life Multi Pregnant

Ravintolisdt eivdt korvaa terveellistd ruokavaliota. On tdrkedd syédd monipuolisesti ja noudattaa terveellisid elintapoja.

@ Hiukset reagoivat raskauteen
ja imetykseen. Usein raskauden
aikana hiusten kunto paranee,
mutta synnytyksen jalkeen
hiuksia alkaa irrota. Evonia on
hiusten kasvutuote, joka edistaa
hiusten kasvua ja antaa kasvu-
voimaa hiusjuurille pitamalld
ylla hiusjuuren verenkiertoa ja
ravinnonsaantia.

Evonia, Hankintatukku

@ Herkillekin iholle sopiva pe-
rusvoide sisdltaa luomulaatuisia
Oljyjd ja rasvoja, kuten mustahe-
rukansiemendljyd, auringonku-
kansiemendljyd, avokadodljyd,
jojobansiemendljya ja sheavoita.
Mustaherukkadljystd saatava
gammalinoleenihappo (GLA)
palauttaa ihon kimmoisuutta.
Iho Omega -voide, Valioravinto



Lclounta

6 kysymysta lilkkunnasta
raskausaikana

Vastaamassa personal trainer Olga Ronnberg, joka tyoskentelee erityisesti

raskaana olevien ja aitien kanssa.

Miten raskausaikana kannattaa
harjoitella?

— Raskauden aikana ei tehda henkilékoh-
taisia ennityksid, vaan pidetaan ylla kuntoa.
Kannattaa huolehtia kunnostaan jo ennen
raskaaksi tulemista. Silloin raskaus on hel-

pompi ja keho palautuu paremmin. Kuuntele kehoasi.
Vahva keskivartalo auttaa vaipanvaithdon kumarteluis-
sa ja nostelemisissa, ja pitad ryhdin kunnossa imetyk-
sen atkana. Kannattaa vahvistaa myos pakaralihaksia,
koska raskausaikana selkd on notkolla.

"Uskalla

on koko aj

omatunto ja lapsista voi olla
vaikeaa olla erossa. Mutta
jos diti ei voi hyvin, ei
kukaan muukaan voi hyvin,

joten lahde liikkumaan!”
Olga Ronnberg

Mita ravitsemus-

neuvoja antaisit ras-

kausaikana harjoit-

televille?

— Pitaa syoda, mutta

ei kahden edestd — eikd
missddn nimessi paljon herkkuja.
Alkuraskauden pahoinvoinnin aika-
na voi olla vaikea saada syodyksi
oikein mitdin, mutta yriti silti ravi-
ta itsedsi. Syo kasviksia ja proteii-
nia: sisillasi rakentuu uusi ihminen!
Hiilihydraatit auttavat varsinkin
liikkujaa jaksamaan.

Millaisella liikun-
nalla kannattaa
aloittaa?

— Keskity vatsaan:
keskivartalon voima
karsii raskausajasta

eniten. Raskaana ollessa hengityk-
sen, pallean, keskivartalon lihasten
ja lantionpohjan yhteys katkeaa.
Aloita kivelylenkeilld ja vahvista
vatsaa, pakaroita ja lantionpohjaa.
Sen jilkeen on tirke#d4 aloittaa voi-
maharjoittelu. Se on perusasia, kun
kehoa aletaan rakentaa uudelleen.

Kuinka pian ras-

kauden jdalkeen

tulee taas kun-

toon?

— Anna itsellesi

vuosi aikaa. Muista,
ettd raskausaika kesti 9 kuukautta.
Ole myo6s realisti — jos et ole nukku-
nut kunnolla, et voi jaksaa litkkua.
Jos saat siitd stressid, kasaat vain
stressid stressin paille, ja lopulta
palat loppuun. Asiakkaillani palau-
tuminen kestdd minimissaan kolme
kuukautta, joillakin kolme vuotta.

Kuinka kauan synny-
tyksen jalkeen voi
alkaa taas liikkua?

— Mielesténi ensin
on saatava imetys
kayntiin. Harjoittelun

voi aloittaa vaikka seuraavana pii-
vani, mutta silloin kyseeseen tule-
vat kevyenkevyet hengitysharjoituk-
set. Odota ainakin 6-9 kuukautta
ennen kuin alat taas juosta.

Kerro jokin hyva

harjoitteluvinkki

dideille?

— Kay valilld ulkona!

Jos olet koko ajan pel-

kastaan kotona, voi
kaikki alkaa tuntua vaikealta ja jou-
dut negatiiviseen kierteeseen, jol-
loin et jaksa harjoitella. Jos ei saa
nukuttua kunnolla, tulee tietysti
kiukkuiseksi. On tirkeaa lihted
ulos ja kayda kavelylld puhaltamas-
sa paha tuuli pois.

OLGAN VINKIT

» Keskity vatsaan! Opettele hen-
gittdmaan oikein pallealla.

« Kay kdvelemassa. Joskus paha
kierre katkeaa pelkastddn ldhte-
malla ulos tuulettamaan pahaa
mieltd pois.

« Veda puolison kanssa yhta
koytta. Jakakaa tyot ja tukekaa
toisianne.

« Luo rutiineja. Totuta lapsetkin
niihin mahdollisimman nopeasti.
Jos vauva nukkuu tunnin aamu-
paivalld, se on sinun tilaisuutesi
kuntoilla - kayta se!
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Teewma

Apua, meista tul
sovannhempia

Lastenlasten saaminen on monelle suurempi asia kuin omien
lapsien saaminen. Uusien isovanhempien kannattaa kuitenkin
suosia mukana elamisessad kultaista keskitietd. Ruotsalainen kir-
jailija Erik Sidenbladh neuvoo, kuinka paljon tai vihan lastenlas-

ten hoitoon kannattaa osallistua.
TEKSTI SOFIA ZETTERMAN

PAIVAKODISTA HAKEMINEN, hyvianyonsadun lukemi-
nen ja hemmottelu. Viikonloppu lapsenvahtina, Poké-
mon Go:n opettelu ja vanhempien kasvatustapojen
ihmettely. Lastenlasten saaminen sai ruotsalaisen toi-
mittajan ja kirjailijan Erik Sidenbladhin aivan uuden-
laisten asioiden ja ajatusten ddreen. Seitsemén lapsen-
lapsen isoisdnd hin haluaa kertoa, mit4 on oppinut.

Millainen isovanhemman pitdisi oikein olla?

— On osittain oltava ldsni ja osittain pitdydyttiva taus-
talla. On siséistettiavi, ettel isovanhempi ole lapsen #iti
eikd 154, eitkd vanhempien tehtavid saa omia. Kannattaa
tiedostaa, milloin on syyta pysya kauempana ja jattaa
asian hoitaminen vanhemmille. TaAst4 voist olla esimerk-
kin4 vaikkapa riitely ruokapoydissa.

Tarkeintd on kayttaa tilaisuus hyviksi ja opetella tun-
temaan lastenlapset. Vain puolet isovanhemmista asuu
niin lahell, ettd he voivat olla paivittdin tekemisissa las-
tenlastensa kanssa. Vaivanniiko kuitenkin kannattaa,
vaikka isovanhemmat asuisivat vahan kauempanakin.
Yhdessiolosta olosta eivit hyody ainoastaan lastenlapset.

— Lasten kanssahan on kivaa! Saan seurata heidan
kehitystaan ja tiedan ymparsivasta maailmasta nyt pal-
jon enemman kuin silloin, jos elaisin vain tavallista el4-
kelaisen arkeani. Lastenlasten kanssa olemisesta saa
uutta virtaa!

o
S0

Isovanhemmasta

voi tulla tarkea
henkild, joka on
kiinnostunut ja joka
valittaa - ja jolla on
usein enemman aikaa
kuin tydssa kayvilla
vanhemmilla.

Mita ei saa koskaan tehdd?

— Al koskaan aliarvioi omia lapsiasi vanhempina
heidén lastensa kuullen. Jos heilld ja lapsilla on riitaa,
anna heidin riidelld alika mene itse mukaan. Sinulla var-
masti on mielipiteitd heidin tavoistaan kasvattaa, mutta
ne kannattaa pitdid omana tietonaan, sanoo Erik painok-
kaasti. Muuten he saattavat tuntea itsensd epavarmem-
miksi vanhempina - ja tarkoitushan on juuri tukea heita.

Erikin mukaan isovanhempana kannattaa kuitenkin
ottaa itselleen tiettyja etuoikeuksia.

— Pienetkin lapset kylla ymmartavit, ettd eri paikoissa
patevit erilaiset sidnnét. Mummolassa pullakahvit ennen
ruokaa voi olla ihan paikallaan, vaikka kotona niin ei sai-
sikaan tehda.

Myo6s rajojen asettaminen on tiarkea.

— Jos et tykkaa olla lapsenvahtina, 4la tee sitd. Jos aika-
taulut pettavat, kannattaa tietysti lupautua auttamaan,
mutta jos et jaksa hakea lasta kahtena péivana viikossa,
kannattaa olla rehellinen, tuumii Erik.

Kaikki eivit vithdy lasten kanssa. Erik neuvoo kuiten-
kin kokeilemaan.

— Tehkai erilaisia juttuja. Lapset ovat kuitenkin vain
lainassa — heidit voi vieda takaisin vanhemmilleen, jos
homma kiy hankalaksi tai jos vaippaan ilmestyy jotakin,
josta et koe selvidvisi. Mutta jos vaipanvaihto onnistuu,
saat vanhemmilta varmasti paljon pisteita.

7 HYVAA NEUVOA UUSILLE ISOVANHEMMILLE

TARTU TILAI-
SUUTEEN!

Luo suhde lapsen-
lapseen hyvissa

ANNATILAA
VANHEMMILLE
Tarjoudu avuksi,
mutta ald se-

LASKE RIMAA
Koko ajan ei
tarvitse olla te-
kemdssa jotakin:

ajoin. Hyédynna kaannu asioihin. pelkka yhdes-
jokainen tilaisuus ~ Vanhemmat paat-  sdolokin riitt3a.
yhdessdoloon: tdvat: ald koskaan  Lapsenlapsen
my6hemmin kyseenalaista tai kanssa vietetty
lapsenlapset aliarvioi heita aika voi olla hieno

kokemus mind-
fulnessista.

paattavat itse, lasten edessa.
koska he haluavat

tavata sinut.

20 Livelife Toukokuu 2017

ALA LUPAA MUISTA MYOS MUISTA ITSESI HEMMOTTELE
LIIKOJA PUOLISOT Tee rajat selviksi KOHTUUDELLA
Ali lupaa lasten-  On tirked3, ettd niin lastenlap- Lastenlapsillasi
lapsille mitdan isovanhemman sille kuin heidan on luultavasti

jo lajapain
leluja, vaatteita ja

vanhemmilleen.
Tarjoudu avuksi,

suhde hdnen
lapsensa puoli-

sellaista, jota et
voi pitdd: ndin

kukaan ei pety.

soon on toimiva.
Silloin he voivat

rauhallisin mielin
jattaa lapset hoi-
dettavaksesi.

mutta ald ala
kynnysmatoksi.
Muista itsesi:
kuka olet, mita
mielta olet, mista
pidat ja mista et.

karkkia. He eivat
tarvitse jatkuvasti
lahjoja - anna
tavaran sijaan
rakkautta, aikaasi
ja kiinnostustasi.



BODY&SOUL

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

Luonnollinen ihonhoitosarja, joka on suunniteltu pohjoismaiseen ilmastoon. Vain Lifelta.
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KYLMAUUTETTU
JAATEE
Kylmauuttamalla teesta tulee
tayteldisempdd ja vdhemman
. m karvasta. Laita kylmalla vedelld
taytettyyn lasipulloon
2-3 teepussia ja anna hautua
yon yli. Sokeriton vaihtoehto
mehulle! 2




SALAATTIPURKISSA |
i Tee salaattiannokset
%= valmiiksi annoksiksi lasipurk-
keihin. Laita salaatinkastike
pohjalle ja ravista ennen
tarjoilua, niin salaatti sailyy
raikkaana pidempaan.
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Voimapatukat kookoksella
Jja Kkaakaolla

Energiapatukat ovat taydellisia piknikille ja valipalaksi.

Ainesosat Y dl agavesiirappia
2 dl pahkingita 2 rkl vahvaa kylmaa
% dl kookoshiutaleita kahvia

% dl hampunsiemenia 2 rkl kaakaonibseja

3/ dl raakakaakaota
V5 rkl Life Chia-siemenia Paille

1 tl vaniljajauhetta Kookoslastuja
Ripaus Himalajan suolaa Kaakaonibseja
% dl Life Kookosoljya Merisuolaa
Tee ndin:

Sekoita kaikki kuivat ainesosat paitsi kaakaonibsit tasai-
seksi massaksi. Lisad joukkoon kookoséljy, agavesiirappi ja
kahvi, ja sekoita. Sekoita sitten taikinan joukkoon kaa-
kaonibsit ja levitd taikina vuokaan leivinpaperin paalle ta-
saiseksi levyksi. Koristele kookoslastuilla, kaakaonibseilld
ja suolalla.
3 Anna massan kovettua viiledssa vahintaan puoli tuntia.
_ | Leikkaa sitten taikina patukoiksi ja kdardise leivinpaperiin.

VYuohenjuustosalaatti
hunajakastikkecella

Tee salaatti valmiiksi lasipurkkiin, jossa se sdilyy
raikkaana ja rapeana pitkaan.

Ainesosat Noin 75 g vuohenjuus-
2 raitajuurta tai muuta toa

juuresta

4-5 retiisia Hunajakastike

Noin 2 rkl paahdettuja 1 rkl manukahunajaa
auringonkukansiemenia 4 rkl sitruunamehua
Tuoretta babypinaattia %4 dloliivi6ljya

Noin 2 dl keitettyd kvi-  Suolaa ja pippuria
noaa tai muita ryyneja

Tee ndin:

Sekoita hunaja, oliividljy ja sitruunamehu keske-
naan kastikkeeksi, ja mausta suolalla ja pippuril-
la. Jaa kastike lasipurkkeihin.

Viipaloi juurekset ja retiisit ohuiksi siivuiksi.
Jaa ryynit purkkeihin ja sen jalkeen pinaatti, juu-
rekset, retiisit ja vuohenjuusto. Ripottele paille
auringonkukansiemenia ja sulje purkit. Sailyta
kylmassa.

Kaanna purkkeja pari kertaa ennen tarjoilua,
niin kastike sekoittuu salaatin joukkoon.

Vinkekl!
Knndn salantindean -
tike purkkien

Patyh[[c i
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Banaanikookosleipi

Mehukas leipd, jota voi sydda sellaisenaan tai vaikka mantelivoin,
manukahunajan ja vadelmien kera. Jos kaytdt leipavuoan sijaan
pienia muffinssivuokia, leipa on entistakin helpompi ottaa pikni-
kille mukaan.

Ainesosat

3 banaania

3 kananmunaa

2 rkl agavesiirappia

% dl Life Kookosoéljyd

2 4 dl mantelijauhoja
1% tl leivinjauhetta

1 rkl Life Chia-siemenia

1 dl rouhittuja saksanpahkingita
(tai esimerkiksi kurpitsansiemenid)
1 4 tl Ceylonin kanelia

Ripaus Himalajan suolaa

Paille
Kookoslastuja tai saksanpahkinoitd

Tee ndin:

Lammitd uuni 175 asteeseen. Sulata
kookos6ljy matalalla lammolla ja anna
jaahtya. Soseuta banaanit ja sekoita
joukkoon kananmunat, agavesiirappi ja
kookosoljy. Sekoita mantelijauhot, lei-
vinjauhe, chia-siemenet, kaneli ja Hi-
malajan suola kulhossa. Lisaa kuivien
ainesten joukkoon banaaniseos ja se-
koita kevyesti.

Kaada taikina pieniin muffinssivuo-
kiin tai leipdvuokaan. Koristele saksan-
pahkinoilld tai kookoslastuilla. Paista
noin 20 minuuttia. Anna jadhtya.

Leivan paille!
Sekoita fetajuustosta
ja tuorejuustosta sauvase-
koittimella kuohkea ja
tasainen levite. Lisda
leivdlle viela pinaattia
ja tomaattia.

3 7 .-'_ - y .II"_. G Iqr;jr‘ :
Gluteeniton piihKinié-
sicmenleipi

Superhelppo siemenleipd, joka paistetaan annosvuoissa. 12-14 kpl.

Ainesosat kurpitsansiemenid (tai sekoitus
2 4 rkl psylliumia molempia)
4 dl vettd 1 % dl hampunsiemenia

5-6 kuivattua taatelia

2 4 dlrouhittuja manteleita
tai haluamiasi pahkinoita

2 V5 dl auringonkukan- tai

1 tl Himalajan suolaa
2 rkl Life Chia-siemenid
3 rkl Life Kookosoljya

Tee néin:
Lammitd uuni 175 asteeseen.

Sekoita psyllium veteen ja anna levata kymmenisen minuuttia.
Paloittele taatelit. Sekoita kuivat ainesosat keskendan. Sulata
kookosdljy miedolla lAmmolLE ja sekoita se kuivien ainesten jouk-
koon taateleiden ja psylliumin kanssa.

Tayta muffinssivuoat taikinalla ja anna levata 15 minuuttia.
Paista uunissa noin 45 minuuttia. Anna leipien jadhtya kunnolla,
ennen kuin halkaiset ne.

.
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Minttumatcha-purkit

Raikas vegaaninen "cheesecake" cashewpdhkindista.

Pohja

1V dl pistaasipdhkinéitd, maapahki-
no6itd tai muita pahkinoita

3 rkl raakakaakaota

1rkl agavesiirappia

1 rkl kaakaonibseja

Ripaus Himalajan suolaa

Cheesecake

2 rkl cashewpahkingita, joita on lio-
tettu vdhintaan 4 tuntia, mieluusti
yon yli

Tee ndin:

1 rkl Life Chia-siemenia

Y dl agavesiirappia

3/, rkl matcha-jauhetta
Ruukullinen tuoretta minttua tai
1 rkl kuivattua minttua

1 dl kookosvetta (voidaan korvata
tavallisella vedelld)

%, dl Life Kookosoljya

Paalle
Kaakaonibsejd
Tuoretta minttua

Aja pdhkinat, kaakao ja suola tehosekoittimessa karkeaksi seokseksi. Kaada
joukkoon agavesiirappi ja anna pyorid muutaman sekunnin ajan. Sekoita
joukkoon kaakaonibsit ja jaa sitten seos purkkeihin.

Sulata kookosoljy matalalla ldmmo6lla ja anna jadhtya. Valuta cashewpdh-
kinat ja lisda ne tehosekoittimeen yhdessa chia-siementen, agavesiirapin,
matchan ja mintun kanssa. Lisdda myos puolet kookosvedestd. Sekoita tasai-
seksi taikinaksi ja lisda sitten loput vedesta (taikinasta tulee melko paksua
ja se paksuuntuu entisestaan jahmettyessddn viiledssd). Maista seosta ja li-
sdd tarpeen mukaan vield minttua, matchaa tai agavesiirappia. Kaada sitten
joukkoon kookoséljy ja sekoita, kunnes seos on tasaista.

Jos haluat oikein tasaisen cheesecaken, voit siivil6idd seoksen tihedssa
siivildssa. Muuten voit vain jakaa seoksen purkkeihin ja asettaa purkit jaa-
kaappiin jahmettymaan. Cheescake on parhaimmillaan viilednd, joten voit
laittaa purkit pakastimeen 30-60 minuutiksi ennen piknikille laht64, niin ne

sdilyvat kylmina.

Koristele tuoreella mintulla ja kaakaonibseilla.




Luonnollinen anainloo ng'a

SUOJAUDU

auringolta luonnollisesti

Fiksu suojaa ihonsa huolellisesti auringon paahteelta.
Aurinkosuojaa kannattaa rakentaa myos sisaisesti

TEKSTI MARIA MARKUS KUVA SHUTTERSTOCK

arva paistattelee hel-
teistd kesdpaivaa
auringossa ilman
aurinkovoidetta, silla
auringon ihoa van-
hentavat ja muut hai-
talliset vaikutukset tie-
dostetaan jo kiitettiavasti. Mutta sitd monikaan
ei tule ajatelleeksi, etta aurinkosuoja on tar-
peen muulloinkin kuin rantapéivind. Auringon
UV-siteily voi aiheuttaa haittaa, vaikka aurin-
koa tuskin nakisi pilvien lomasta.

On kuitenkin hyvi miettia, millaisia voiteita
iholleen levittd4d. Kannattaa muun muassa tie-
dostaa kemiallisen ja fysikaalisen aurinkosuo-
jan erot. Tavalliset aurinkosuojavoiteet sisalta-

vit useimmiten kemiallisen suojan, kun taas

luonnolliset aurinkovoiteet perustuvat
aina fysikaaliseen suojaan.
— Kemialliset suojat paasaantoisesti
imevit auringonsiteet itseensi ja
muuttavat ne lammoksi. Fysikaa-
liset suojat heijastavat sateilyn
poispiin, AK Karvonen Lifel-
ta kertoo.
— Kemialliset suojat voivat
/ allergisoida ja tuottaa vapai-
ta radikaaleja, jotka vanhen-
tavat ithoa. Ne sisdltavit usein hai-
tallisia aineita, kuten mineraali6ljyj tai
parabeeneja. Siksi niita kannattaa valtella.

ruaiEs
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"Noudata aina suojakertoimen mukaista
auringossaoleskeluaikaa alaka odota, kunnes

iho alkaa punoittaa tai poltella.”

LUONNONKOSMETIIKASSA hyvaksyttyja
aurinkosuoja-aineita, joista saa ilmoittaa suo-
jakertoimen, on vain yksi: titaanidioksidi,
joka on valkoinen mineraalipigmentti.
Monella onkin edelleen sellainen kasitys, ettia
fysikaalinen suoja jattda ihon aina valkoisek-
si. Tasta kasityksesta voi jo luopua. AK Kar-
vonen kertoo, ettd nykyaian on kehitetty
parempia raaka-aineita ja aurinkosuojavoi-
teissa kiytetyt aineet ovat pienempiné hiuk-
kasina kuin joskus ennen. Niinpi voiteet
eivit erotu endd thon pinnalta selkeisti,
mutta antavat kuitenkin suojaa.

Myés luonnolliset kasvisljyt, kuten kookos-
6ljy, ovat kasvattaneet suosiotaan luonnollista
aurinkosuojaa suosivien parissa. AK Karvo-
sen mukaan ne eivit kuitenkaan sovi aina-
kaan ainoaksi suojaksi.

— Kookosoljylla sanotaan olevan luontai-
nen suojakerroin, mutta tutkimusten perus-
teella timi kerroin on noin kolme, joka on
taysin riittamaton. Myoskaan karanjasie-
menoljy el ole hyviksytty suojakertoimen
antaja.

AURINKOSUOJAN VALINNASSA lihtokohti-
na ovat oman ihon sivy seka kiyttotarkoitus.
Jos aikoo oleskella pitkdan auringossa, tai iho
on vaalea tai aurinkoon tottumaton, tarvi-
taan korkeaa suojakerrointa. Suojakerroin eli
SPF liikkuu 6 ja 50 vililld ja kertoo, montako
kertaa pidempiain voi oleskella auringossa
tuotteen avulla kuin ilman tuotetta.

— Noudata aina suojakertoimen mukaista
auringossaoleskeluaikaa #laka odota, kunnes
iho alkaa punoittaa tai poltella, silla palamis-
reaktio nayttaytyy koko karmeudessaan
yleensi vasta muutaman tunnin paasti, AK
Karvonen neuvoo.

Hin muistuttaa myds, ettd aurinkosuoja-
voidetta tayty lisitd sitd mukaa, kun kiydaan
uimassa, kuivataan ihoa tai hikoillaan, tai
muutenkin noin parin tunnin valein, silla
voide kuluu iholta pois. Erityisen tarkkana

kannattaa olla sellaisten ihoalueiden kanssa,
jotka ovat suorassa linjassa aurinkoon. Esi-
merkiksi korvanlehdet ja niska jaavit usein
ilman suojausta, ja palavat siksi muita kehon-
osia helpommin.

Lapsille paras suojaus auringolta on varjos-
sa pysyttely, peittavit vaatteet ja levedlierinen
hattu, aurinkolaseja unohtamatta. Lapsille
on my6s omia aurinkosuojavoiteita. Ne ovat
yleensi hajusteettomia ja niissa on korkea
suojakerroin, eli ne sopivat lapsen herkille
iholle ja suojaavat tehokkaasti.

IHOA VOI AUTTAA suojautumaan auringon
haitallisia sateitd vastaan myos sisdisesti. AK
Karvonen sanoo, etti koska ruskettuminen
on thon oma keino suojautua UV-siteilta,
mikd tahansa ruskettumista tukeva aine —
kuten karotenoidit — nopeuttavat ’luontaisen
suojakertoimen” muodostumista.

— Karotenoidit ovat keltaisia ja oransseja
véripigmenttejd, joita 1oytyy runsaasti esi-
merkiksi porkkanasta ja spirulinasta. Keho
pystyy valmistamaan niista A-vitamiinia, joka
edistad thon pysymistd normaalina eli muun
muassa chkiisee auringon ihoa vanhentavaa
vaikutusta, hian kertoo.

— Karotenoidit voivat mygs varastoitua
ithonalaiskerroksiin ja antaa rusketukselle hie-
man pohjavirid. Siten rusketuksesta tulee
tasaisempi ja se kestdi itholla pidempéin.

Ravintolisista AK Karvonen suosittelee
esimerkiksi astaksantiinia, joka on rasvaliu-
koinen karotenoidi ja yksi luonnon voimak-
kaimmista antioksidanteista. Myos pycnoge-
nol eli rannikkoménnyn kuoriuute voi auttaa
thoa suojautumaan auringon haitallisilta vai-
kutuksilta.

On kuitenkin hyvi pitdd mielessd, ettd
aurinkosuojavoiteen korvaajiksi sisdisesti nau-
tittavista tuotteista ei ole. Ala siis laiskottele
aurinkovoiteen kanssa, vaan pida purkillinen
aina kasiesi ulottuvilla — ja muistaa myos
kayttaa sita.

SOLBRUN

AURINKO PLUS

Life Aurinko Plus auttaa saamaan ja
sdilyttdmaddn tasaisemman ruske-
tuksen.

Algamaris Aurinkovoide Kasvoille
SK 50 on erityisesti kasvojen ja
kaulan herkille ihoalueille ke-
hitetty kosteuttava aurinkovoide.

Bioteekin Super Alfalipoiini
ehkaisee auringon ihoa vanhentavia
vaikutuksia.

Life Aloe Vera -geeli ja -spray
viilentavat ja rauhoittavat ihoa
auringonoton jélkeen.
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- SMOOTHIE

Tuntuuko smoothien tekeminen aamuisin liian aikaa vievalta tai hanka-
lalta? Ota avuksesi pakastetut smoothiepussit!

Tee nain: pilko suosikkivihanneksiasi ja -hedelmidsi pienemmiksi paloiksi ja jaa ne annoksittain
pakastepusseihin. Voit kdyttda esimerkiksi hedelmid, marjoja, lehtikaalia ja pinaattia seka banaa-
niviipaleita. Pakasta annokset ja tee niista smoothieita sekoittamalla ne valitsemaasi nesteen,
kuten kookosveden, mantelimaidon tai jogurtin, kera. Treenin jalkeen smoothieta on hyva terds-
taa proteiinijauheella, immuunipuolustusta voit vahvistaa marjajauheella ja klorofyllia eli lehti-

vihreaa saat viher- ja levdjauheista. z
TEKSTI LOVISA BERGSTRAND KUVA EVA HILDEN




Kunnossa
kaikenkesaa

Kohti hyvan olon kesaal Nama tuotteet
auttavat sinua pysymaan terveena ja
hyvinvoivana koko kesan.

PYCNOGENOL

% Valioravinto

Ky

Pida punkit loitollal
Kyolic sisdltda ainoana maailmassa
Aged Garlic Extract (AGE) -valkosipu-
liuutetta. Uute vaikuttaa hyvin-
vointiimme erittdin monipuolisesti ja
sen on osoitettu tukevan elimiston
omia terveytta edistavid toimintoja.
Lisaksi Kyolic pitaa punkit loitolla niin
ihmisista kuin eldimistakin!
Kyolic, Valioravinto
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Vaivaako siitepoly?
Pycnogenol eli rannikkomannyn
kuoriuute on vahva luonnon bioflavo-
noidi, joka lisaa vireytta ja hidastaa
solujen vanhenemista. Lisdksi se
vahvistaa limakalvojen kollageenia,
vahentaa turvotusta ja edistaa
verenkiertoa helpottaen hengittamis-

ohc
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ta. Siksi sitd suositellaan kaytettavaksi |_ .
erityisesti siitepdlyaikana. omarelssu
Pycogenol Strong, Hankintatukku U ‘ ‘ «OMma | | ’ E?

Life Probiootit on maito-
happobakteerivalmiste,
joka sopii pdivittaiseen
kayttoon. Erityisen tarpeel-
linen se on ulkomaanmat-
kojen yhteydessa. Sen mai-
tohappobakteerikannat
ovat tutkitusti mahahappo-
ja ja sappisuoloja kestavia
kantoja, jotka pystyvat kul-
keutumaan suolistoon ja
eldmadan sielld. Ei sisalla
eldinperaisia raaka-aineita.

Y rHien
voiwan!

SR T £ """f“"

\RPE \CK U

ﬂh--u-n-u
mEELE BEE

/

Tenwaw MuL

il X T BT

Monipuoliset
yrititipat

Perinteiset Carmolis-

pistokohtien kutinaa.
Lisdksi ne ovat avuksi
ruuansulatukselle ja
lepyttavat stressattua
vatsaa. Kokeile myds
vasyneille ja rasittu-
neille lihaksille.
Carmolis Yrttitipat,
Valioravinto

Gastronel+ sisaltaa ainutlaa-
tuisen yhdistelman luonnol-
lisia ainesosia koko maha-suo-
likanavan hyvinvointiin. Se
sisaltaa maitohappobaktee-
reita, inuliinia, ternimaitoa
seka riisistd saatavaa Gamma
oryzanolia.

Gastronel+, Harmonia

yrttitipat helpottavat Life Probiootit L uon no”iset
kesanuhaa ja ulkoisesti . Oy . .
Kiytettyni hyttysten Liikaa grilliruokaa? suinkugeelit

Lifen uuden Body & Soul -
sarjan luonnolliset suihkugee-
lit ovat hyvdksi sekd ihollesi
ettd luonnolle. Kasviperdiset
tensidit puhdistavat ihon
tehokkaasti mutta helldvarai-
sesti.

Body & Soul Shower Gel
Almond ja Shower Gel Citrus
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Kunnossa

Hormonitoiminnasta kannattaa pitaa hyvaa huolta kaiken ikaa.
Testosteronitasojen yllapito luonnollisin keinoin parantaa

elamanlaatua ja voi puhaltaa liekkia parisuhteeseenkin.

TEKSTI MARIA MARKUS KUVA TIMO AITTOKOSKI

aikka kyse ei olisikaan
varsinaisesta andropaus-
sista, monet 1in myoti
lmaantuvat miesten vai-
vat johtuvat yleensi tes-
tosteronitasojen alenemi-
sesta. Testosteronitasot
alkavat miehilla laskea 40
vuoden tuntumassa noin
prosentin vuosivauhtia. Ikd4ntyessi tapahtuu myos
muiden anabolisten eli lihasta kasvattavien hormonien
hiipumista. Nima hormonaaliset muutokset johtavat
ikaantymiseen liittyviin lihaskatoon eli sarkopeniaan,
varsinkin jos litkkuminen ji4 sohvan ja jadkaapin vi-
lilla kulkemiseksi. Ei kuitenkaan ole syyta heittad hans-
koja tiskiin, painvastoin. Muokkaamalla elintapoja
parempaan suuntaan on mahdollista jarruttaa testos-
teronitasojen alenemista, ylldpitad tervetta hormonita-
sapainoa ja saada lisad virtaa elimain.
— Tiedan omasta kokemuksesta, kuinka suuri merki-

energiaa alkoi riittid myos muihin parempiin valintoi-
hin, ja tilanne korjautui nopeast, terveystieteiden mais-
teri, farmaseutti ja valmentaja Timo Kettunen kertoo.

ELINTAPAVINKIT KANNATTAA LAITTAA korvan taak-
se, vaikka keski-ika tuntuisi olevan vieli kaukana edes-
sd. Vuodet vierivat nopeasti, ja mita aiemmin alkaa
huolehtia hormonitasapainostaan, sita helpommalla
padsee, kun ikd vaistamitta alkaa rapistaa fysiikkaa.

Sita paitsi jo nuorilla miehilli voi olla heikentynyt
testosteronituotanto.

— Olen tavannut nuoriakin miesasiakkaita, jotka ovat
saaneet hormonitoimintansa sekaisin huonosti kooste-
tulla ruokavaliolla ja véaranlaisella litkunnalla, han
$anoo.

Hormonitoiminnan tasapainottaminen tulee Timo
Kettusen mielestd aloittaa laittamalla perusasiat kun-

tys elintavoilla on. Jokin aika sitten jouduin tekemazn Q€N tavannut nuoriakin miesasiakkaita, jotka
jopa 20-tuntisia tyopaivia ja terveelliset elintavat jaivit — Ovat saaneet hormonitoimintansa sekaisin
kitreen jalkoihin. Oloni alkol olla mutunut ja painoa- 1y |36t koostetulla ruokavaliolla ja vagraniai-

kin kertyi. Tyopaineiden helpottuessa aloin tasapainot- __ |
taa elintapojani korjaamalla ensin univajeen. Sitten sella likunnalla
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toon. Se taas vaatii omien elintapojen ja elamantilan-
teen rehellista tarkastelua.

—Jos on vaikkapa tottunut sydméin péivan ainoan
kunnon aterian vasta illalla ja lievittaméén stressia juo-
malla 4-5 olutta joka ilta television dérella, jo naista
huonoista tavoista luopuminen saa hyvia muutoksia
aikaan, hin sanoo.

ALKOHOLI LASKEE ELIMISTON testosteronitasoja,
minka liséksi se sisaltdd turhia kaloreita ja heikentaa
younta. Myds univaje hiiritsee hormonitoimintaa, silld
elimistéssd valmistuu kasvuhormonia ja muita tarkeita
hormoneja nimenomaan yéunen aikana. Univaje ja
stressi myos lisaaviat keskivartalolihavuutta. Ja lihavuus
puolestaan héiritsee hormonitoimintaa. Niinpa ikédvi
g noidankehi on valmis.
— Rasvakudoksella on kyky vaikuttaa hairit-
sevisti testosteronin muodostukseen vai-
kuttaviin mekanismeihin. Mitd enem-
min on rasvakudosta, sitid
todennikoisempiai on, ettd estro-
geenin ja testosteronin suhde
kaantyy michelle epdedulliseksi.
Lisaksi verenkiertoon vapau-
tuvan testosteronin maara
voi alkaa laskea.
Hormoniepatasapai-
non myota miehen
kehoa koristaa pian

\ komean vatsakummun
i liséiksi “miestissit” ja
i allit”, ja lantionseudul-
lekin kertyy rasvaa. Ei
thme, jos mieliala alkaa laskea ja niin itse-
tunto kuin mieskuntokin rapistua.
Miten sitten kannattaisi syoda pitaiak-
seen mieskunnostaan huolta?
— Huonoin vaihtoehto on vihiproteiini-
nen ja vaarin koostettu kasvisruokavalio,
josta rasvakin puuttuu. Myos paljon pro-
[ sessoituja lihatuotteita sisaltava ruokava-
lio on huono. On viiri luulo, ettd ham-
purilaisia “miehekkaasti” tankkaamalla
saisi pidettyé testosteronitasoja ylla,
Timo Kettunen summaa.
— Eli tarvitaan riittavasti hyvalaa-
tuista proteiinia sekd hyvia rasvoja, ja
mitd enemman urheilee, sitid enem-
mén hyvid hiilihydraatteja. On myos
tarkedd syoda saannollisesti.

g

on peruspalikat ovat kohdillaan, on aika
lahtea liikkkeelle — mieluiten nostamaan
rautaa.

— Suosittelen kuntosalitreenii, ja salilla
kannattaa tehdi isoja lihaksia aktivoivia
liikkkeitd, kuten kyykkyja ja maastavetoja.
Kestavyysharjoittelussa kannattaa viltella

VIIMEISTAAN SITTEN, KUN ruokavali-

aarimmaisyyksiin menemista, silla liiallisena se saattaa
vaikuttaa testosteronitasoihin heikentévasti. Timo Ket-
tusen mukaan normaali juoksulenkkeily muutamia
kertoja viikossa on kuitenkin vain hyvi asia, varsinkin
jos vastapainoksi tehdain voimaharjoittelua.

Eika kannata unohtaa aktiivisuutta lakanoiden vilis-
s, silld sadnnollinen seksuaalinen elami suosii testos-
teronin erittymista.

— Seksi on yksi hyvinvoinnin osa-alue ja on huomat-
tu, ettd mitd enemmin pariskunnat harrastavat seksia,
sitda enemmin seksi myos kiinnostaa. Seksuaalisuus
kannattaa ottaa osaksi arkea ja huomioida kumppa-
niaan aamusta iltaan.

Kun ruokavalio ja liikuntatottumukset ovat mallil-
laan, voi alkaa miettid ravintolisii, joilla saa buustattua
hormonituotantoaan. Niitd ovat muun muassa sinkki,
magnesium ja B-vitamiinit sekd erityisesti mieskunnon
ylldpitoon kehitetyt rohdosvalmisteet.

— Kannattaa kuitenkin kdyda ensin laakarissa, var-
sinkin jos on ongelmia libidon kanssa. Monet tankkaa-
vat vuosikausia esimerkiksi sinkkii siini toivossa, etti
libido paranisi, vaikka taustalla voikin olla jokin lazke-
tieteellinen ongelma.

D-vitamiinia han kuitenkin suosittelee kaikille, silla
se on elintarked hormoni, josta meilla Pohjolan asuk-
kailla on helposti puute.

Lopuksi Timo Kettunen muistuttaa maltista. Kaik-
kia mediassa uutisoitavia tutkimustuloksia ei kannata
purematta nielld tai vaivata paatiaan esimerkiksi silla,
montako kananmunaa viikossa uskaltaa sytdd. On
parempi pitad pad kylminai ja jatkaa perusasioiden
adrelld.

— Muutokselle pitaa antaa aikaa, hin summaa.

9 ASKELTA PAREMPAAN
MIESKUNTOON
1. Laita unirytmisi kuntoon
2. Opettele sydmadn sadannollisesti
3. Koosta ruokavaliosi terveellisesti
4. Hillitse alkoholin kayttoa
5. Aloita voimaharjoittelu
6. Pussaa ja paijaa
7. Ota rennosti aina kun mahdollista
8. Varmista tarkeiden ravintoaineiden
saanti
9. Anna muutokselle aikaa




Michen Yerveys

fueks

Naista tuotteista saat tukea terveyden,
elinvoiman ja mieskunnon ylldpitoon ja

parantamiseen.

(3]

" TRADAMIX

Aurinkovitamiini

@ Riittdvan D-vitamiinin
saannin on todettu kohottavan
miesten veren testosteroni-
pitoisuutta ja voivan ehkaista
eturauhassyopda. D-vitamiinilla
on myos lukuisia muita positiivi-
sia terveysvaikutuksia: se muun
muassa vahvistaa immuunipuo-
lustusta.

Aurinko D, Terveyskaista

\Vlieskunnon -

Luonnolliset
monivitamiinit

@ Lifen omasta monivitamiinisar-
jasta loytyy raatdloidyt tuotteet
eri ikaisille miehille seka paljon
liilkkuville miehille. Ne sisaltavat
12 vitamiinia ja 8 kivenndisai-
netta seka kasviuutteita, joiden
luonnolliset tehoaineet tukevat
vitamiinien imeytymistd.
Multiman ja Multisport, Life

Seksuaalista
hyvinvointia

© Kolmen tehoaineen yhdis-
telmd, joka vahvistaa miehen
seksuaalista kykya luonnollisesti.
Tutkimusten mukaan Tradamix
voimistaa erektiota, lisdd haluk-
kuutta sekd kohentaa kokonais-
tyytyvdisyytta seksieldmaan.
Tradamix, Polar Pharma

multy

[Thed Il 55+

Lunovuwrollget
monvipamiindt

Halujen
palauttamiseen

O Arginiini on aminohappo,
joka on tarkea lihasten energi-
antuotannolle sekd sydamen ja
verisuoniston hyvinvoinnille.
Sitd kdytetddn myos edista-
maan seksuaalista halukkuutta.
Argimax, Hankintatukku

Tarkeat mineraalit

@ Magnesium osallistuu testos-
teronitasojen yllapitamiseen.
Lisaksi se voi edistaa lihasten
rentoutumista ja hermoston
rauhoittumista. Myds sinkki on
tdrked kivenndisaine mieskunnon
kannalta, silld se edistaa elimis-
ton testosteronituotantoa.
Super Magnesium ja Super Zinc,
Great Earth

Suorituskykya
lisaamaan

O Luontainen vaihtoehto
miehisen suorituskyvyn lisddami-
seen. KP 2000 Total sisaltaa
muun muassa arginiinia, sinkkia
seka erilaisia yrttikasveja, kuten
seksuaalista halua lisadvaa
damianiaa.

KP 2000 total, Bioteekki

Vahva B-vitamiini

@ B-vitamiineja tarvitaan muun
muassa tuottamaan energiaa
sekd huoltamaan hermostoa

ja hormonitoimintaa. Ne ovat
vesiliukoisia ja siksi niitd tarvitaan
paivittdin. Super B -valmisteessa
on vahvat pitoisuudet kaikkia
B-vitamiineja.

Super B-vitamiini, Bioteekki

|n|<asotureider1
salaisuus

© Maca on perinteinen afro-
disiakki eli lemmenrohto ja
sitd my6s syotettiin muinoin
inkasotureille lisadamadn
suorituskykya ennen taisteluja.
Maca sisaltaa runsaasti proteii-
nia ja kuitua sekad vitamiineja,
kivenndisaineita ja entsyymeja.
Maca, Cocovi



MAINOS

LUONNOLLISET
MONIVITAMIINIT KAIKILLE!

Jotkut véittavat ruoan olevan "vain polttoainetta’,
mutta se on kaukana totuudesta - makroravinteiden
(proteiini, hiilihydraatit ja rasvat) lisaksi meidan pitaa
nimittdin saada ravinnostamme myds monia mikro-
ravinteita. Tutuimpia mikroravinteita ovat vitamiinit ja
kivennaisaineet, joille on maaritelty saantisuosituk-
set, mutta oikein koostetusta ruokavaliosta saamme
myods valtaisan maaran kasviravinteita, kuten lehti-
vihred4, antosyanosideja (sinisen ja violetin sévyt),
karotenoideja ja flavonoideja. Melko iso osa néaiden
kasviravinteiden vaikutuksista elimistossa 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-

mull

marl

Life MultiMan sisaltaa viini-
rypéleensiemenuutetta, jonka
sisaltamat antioksidantit tukevat
tervettda mikroverenkiertoa.

mull

111411 55+

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

www.life.fi

mult

wolnan

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

mult

WOIL11el1l 55+

Life MultiWoman 55+

sisaltda uutteita parsakaalista,
kukkakaalista ja
mustaherukasta.

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 1&hteena luonnollista guavauu-
tetta; guavahedelma sisaltad 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
sisaltdd 12 eri vitamiinia ja 8 kivennaisainetta, seka
kasviuutteita joiden luonnolliset tehoaineet mm. tu-
kevat vitamiinien imeytymista.

¥ I

vegelarian

Life MultiVegetarian sopii
vegaaneille ja sisaltad mm.
spirulinauutetta.

mulhy

SPOI

Life MultiSport sisaltaa extra-
annoksen B-vitamiinirikasta
guavauutetta.

life


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 Itis Pasaasi = Life
Kamppi = Life Kannelmaki Kauppakeskus Kaari = Life Lauttasaari Lauttis = Life Malmi Nova = Life Viikki Prisma = Life Vuosaari Columbus HOLLOLA: Life Hollola HYVINKAA: Life Willa
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 Prisma KARHULA: Life Karhula KAUHAJOKI: 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 Ideapark LIEKSA: Life Lieksa LOHJA: Life Lohja
MIKKELLI: Life Akseli = Life Stella NOKIA: Life Nokia OULU: Life Ideapark Ritaharju = Life Kaakkuri Citymarket = Life Rotuaari PORI: Life Pori Isolinnankatu = Life Lansi-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 Koivistonkylé Prisma = 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

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