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MAGNESIUM TOI AVUN
LIHASKRAMPPEIHIN

Kolme vuotta sitten Anita Sundin saattoi heriti useita
kertoja viikossa disin siihen, etti hiinelld oli kramppeja
jalkaterissi ja pohkeissa. Pahimpina aikoina varpaat
olivat taysin jaykkini, ja ainoa apukeino tilanteeseen oli
nousta kivelemiin.

Kun Anita alkoi kiyttid Great Earth Super Magnesium

- ravintolisii, hin huomasi, ettd suonenvedot vihenivit
huomattavasti.

Anita Sundin on liikkunut aina hyvin aktiivisesti. Han urheilee kolme
kertaa viikossa kdymalld jumpassa, juoksemassa ja uimassa. Nain hian on
tehnyt yli 40 vuoden ajan.

- En osaa vain olla paikallani kaiket paivit, vaan olen aina halunnut pitaa
itseni kunnossa.

Téta kuitenkin hankaloitti noin kolme vuotta sitten alkanut ongelma. Anita
sai toisinaan disin suonenvetoja tai kramppeja jalkateriin ja pohkeisiin.

- Saatoin herété keskelld y6ta hirvittdvadan kipuun. Se oli todella epamiel-
lyttavaa.

Varpaat jaykkini

Pelkké 6sin heriily ei niinkdén haitannut Anitaa, eikd unenpuute hénen
mielestdédn vaikuttanut arkieldmain merkittavasti.

- Ian karttuessa ihminen heraa joka tapauksessa usein disin esimerkiksi
‘WC-kaynneille, Anita toteaa.

Sen sijaan lihaskrampit saivat aikaan sen, ettd herailyista tuli yhd epamiel-
lyttavampid.

Pahimmillaan kramppeja tuli muutamia kertoja viikossa. Anita kuvailee,
miten varpaat osoittivat joskus tdysin jaykkind eri suuntiin ja kipu oli niin
kova, ettd hanen taytyi melkein huutaa déneen.

- Se oli kamalaa, paljon pahempaa kuin synnytys!

Omatoimista avun etsintii

Kun Anita nousi hetkeksi kdvelemaén, kipu helpotti, ja Anita pystyi palaa-
maan takaisin nukkumaan.

- T4td ei tapahtunut péivittain, mutta kun kramppi iski muutamana yona
perikkiin, ajattelin aina, ettd minun tiytyisi 16yta4 sithen apua. Sitten
krampit kuitenkin helpottivat hetkeksi, enkd mennyt ladkariin.

Sen sijaan Anita alkoi etsid apua kramppeihin Internetisti.

Hén sai my6s kuulla tuttaviltaan, ettd krampit saattaisivat johtua magne-
siumin puutteesta.

Helpotusta kramppeihin

Magnesium vaikuttaa luuston hyvinvointiin seki edistaa lihasten nor-
maalia toimintaa ja energia-aineenvaihduntaa. Magnesiumia kaytetaén
myos lievittdméidn visymysté ja uupumusta. Ensin Anita kévi apteekissa
etsimissd magnesiumtabletteja, mutta apteekin tuotteissa magnesiumia
oli vain muiden tuotteiden yhteydessi.

- Sitten 16ysin Super Magnesium 250 mg -ravintolisén luontaistuotekau-
pasta, ja nyt olen valmisteen vakiokayttija.

Anita ottaa yhden tabletin péivissé, puoli tuntia ennen nukkumaanmenoa.
Krampit eiviit loppuneet hetkesséd, mutta noin 4-6 kuukauden kuluttua ne
alkoivat vaimentua asteittain.

- Uskon, ettd se on magnesiumtablettien ansiota. Lihaskramppeja tulee
edelleen silloin tdlloin, mutta ei samassa méirin kuin aikaisemmin.

Helposti imeytyviit kivenniisaineet

Kivenniisaineet eivit aina imeydy kovin tehokkaasti. Keho hyodynt&a
niistd usein alle 10 prosenttia, tuskin koskaan enempai kuin 30
prosenttia. Super Magnesium 250 mg sisiltaa erityisen Portamins-
kuljetusjarjestel-man, joka koostuu helposti liukenevista ja imeytyvista
kivenniisaineyh- disteista.

Kivenniissuolat ovat liittyneet aminohappoihin, jotka vievit oikean
mairin kivenndisaineita juuri niihin solujen osiin, joissa niité tarvitaan
eniten. Super Magnesium -tabletit, 250 mg, siséltavit myos kurkumauu-
tetta ja aktiivista kurkumiinia, jotka edistdvit ruoansulatusta ja tukevat
ravintoaineiden imeytymisté.
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Great Earth’

Anita suosittelee magnesiumia

Anita ei ole selvittdnyt jalkaterissd ja pohkeissa esiintyneiden kramppien
tarkkaa syytd, mutta hdnen mielestdén ne ovat vihentyneet huomattavasti
sen jilkeen, kun han alkoi kayttdd magnesiumtabletteja.

- Lihaksia kiristaa joskus kun venyttelen, mutta se ei ole samanlaista varsi-
naista kipua niin kuin aikaisemmin.

Anita suosittelee magnesiumlisdd muille, jos esimerkiksi jumpassa joku
kertoo karsivinsa samasta ongelmasta.

- Silloin ehdotan, ettd kannattaa kokeilla magnesiumia, mutta sen kaytossa
on oltava hieman kéarsivillinen. Mielestani kdyttoa kannattaa jatkaa niin
kauan kuin vointi on hyva.

Portamins-kuljetusjarjestelma takaa kivenndisaineiden
optimaalisen imeytymisen ruoansulatuskanavassa.

[ Portamins Mineral .=
Super Magnesit!
250 mg
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Lisatty kurkumauutetta tukemaan ruoansulatusta ja tehostamaan
kivennaisaineiden imeytymista.

Sisaltad seitseman erilaista magnesiumin
lahdetta parhaan tehon saavuttamiseksi.
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MAHATUNTUMA. Se voi toimia kompassina

niin arjessamme kuin terveysasioissakin. Vatsan
terveys kannattaa ottaa tosissaan, silla sen kunto on
osoittautunut merkitykselliseksi sekd kehomme etta
paanuppimme hyvinvoinnin kannalta. Ei sanota
turhaan, etti suolisto on toiset aivomme.

ON TARKEAA SAADA suolistossamme asustelevat
miljardit hyodylliset bakteerit vithtym#én ja voimaan
hyvin, silla niilld on merkittavi rooli sekd immuuni-
puolustuksessamme ettd hormonituotannossamme.
Ravitsemustutkimus antaa hyvid ohjeita, kuinka mei-
dan pitaisi syoda ja eldd saadaksemme bakteerikas-
vustomme kukoistamaan, mutta edelleen tirkeinti
on oma mahatuntuma — silli se ruokavalio, mika
sopii toisille, ei vilttimatta sovi sinulle yhta hyvin.
Ehka kuulut niiden noin 10 prosentin joukkoon suo-
malaisista, jotka karsivit toistuvista vatsaongelmista?
Silloin kannattaa perehty4 vatsan terveytta kasittele-
vaan artikkeliimme sivulla 18.

Siséilto nro 3,2016

OMAT SUOLISTOBAKTEERINI saavat usein ravintoa
voileivistd. Niitd ei ehkd perinteisesti lasketa varsinai-
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Gluteeni. MIKA LAASONEN
Toimitusjohtaja, Life Finland
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...NANNA MIKKONEN:

"Kehossa on

KaikKki viisaus”

Nanna Mikkonen ei usko
yhteen oikeaan ruokavalioon,
joka sopisi kaikille. Ayurvedaan
han uskoo - ja hyvasta syysta.

TEKSTI MARIA MARKUS KUVA MIKKO HARMA

MUSIIKKIBISNEKSESSAja mainos-
maailmassa uraansa luonut Nanna
Mikkonen on siirtynyt muotialalle.
Ex-idolstuomarinakin tunnetun
naisen uravalinnat voivat akkisel-
tddn kuulostaa ehka hieman pinnal-
lisilta, mutta totuus on aivan
muuta. Hinen uuden, Nannasan-
tuotemerkin alla myytavit vaatteet
valmistetaan Intiassa hyvin tiukkoi-
hin eettisiin periaatteisiin nojaten.
Vaatteet ommellaan mittatilaukse-
na, asiakkaan yksil6llisid muotoja
kunnioittaen.

— Briandini nojaa vahvasti arvo-
maailmaani. Meille on tarkeda
pitaa huolta tyon{ekijoistaimme Inti-
assa. Haluamme my®os juhlistaa
naisen kehoa ja korostaa, ettd
arki on asia, josta lopulta loy-
damme onnellisuuden, hian
kertoo.

— Elama on tissd ja nyt.
Voimme joka aamu valita, tulee-

ko paivastd hyva vai huono. Valinnat

ohjaavat sitd, miten hyvin voimme.

NANNA KERTOO, etti loppujen o

lopuksi kaikki asiat hanen elamas-
sdan ovat liittyneet jollain tavalla
hyvinvoinnin edistamiseen, ja etta
han on koko eliménsa opiskellut
sithen liittyvia asioita — eiké vihiten
siksi, ettd hin on joutunut itse kamp-
pailemaan vakavien sairauksien
kanssa. Kipu kuului hanen paivittii-
seen elimainsi vuosien ajan.
Muutettuaan Intiaan kuusi vuotta
sitten ja opiskeltuaan maailman
vanhinta terveystiedettd, ayurvedaa,
hin 16ysi oman tapansa eldi ja hoi-
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taa itseadn. Viimeiset kolme vuotta
hin on ollut tiysin terve ja kivuton.
— Ayurvedan myota aloin

ymmértii entista paremmin ruoka-
valion merkityksen terveydellemme.
Ayurveda ei ole kapea tie, vaan sen
kautta opitaan elementit, joiden
avulla kehoa ja mielta voidaan tasa-
painottaa. Tajusin my®6s, etta keho
on hirvittavan fiksu. Kehossa on

kaikki viisaus. \
HAN EI USKO, etti on olemassa yhta

oikeaa ruokavaliota, joka sopisi kai-
kille, vaan jokaisen olisi 1oydettiava
itselleen sopiva tapa syodd. Hanen
omaan ruokavalioonsa kuuluu esi-
merkiksi paljon luonnollisia rasvoja,
ja han kertoo syoévinsi kookosras-
vaakin paivittdin lusikalla purkista.
Se, mihin hin taas ei koske pitkalla
tikullakaan, on valkoinen sokeri.
Myos valkoiset jauhot kuuluvat vil-
teltavien ruokien listalle, joten hian

L~ leipoo itse leipdnsia omin kdsin

jauhamistaan spelttijauhoista.

NYT NANNA ON muuttanut takai-
sin Suomeen ja kertoo nauttivansa

_ —ssuuresti Suomen puhtaudesta ja
“==luonnosta.

— Kaipasin juurilleni. Delhi on
maailman saastunein kaupunki, ja
paluuni jalkeen elamini on ollut
jokapdiivaista juhlaa, silld osaan
todella arvostaa esimerkiksi puhdas-
ta vetta. Mehin elamme taalld kuin
lintukodossa, emme vain aina muis-
ta sital

NANNA MIKKONEN

1kd: 46 vuotta. Asuu: Helsingissa.
Ammatti: Yrittdja ja inspiroija.
Ayurveda-kehotyyppi: Pitta-vata.
Harrastaa: Monipuolisesti liilkuntaa.
Nettisivut: nannasan.com

Motto: Ald odota sateen loppuvan, vaan
opettele tanssimaan sateessa!


http://nannasan.com/
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Liiku muistisi hyviiksi
HALUATKO LISAA STRESSINSIETOKYKYA, 3lykkyytt ja luovuutta
seka terdavamman muistin? Silloin kannattaa pysya liikkeessa!
Saannollinen kuntoilu on uuden tutkimuksen mukaan osoittautu-
nut yhdeksi parhaimmista aivojumpista - paremmaksi kuin seka
sudoku ettd ristisanatehtavat.

Psykiatrian yliladkari Anders Hansen painottaa, ettd istuminen
tekee hallaa aivoille, ja ettd liikunta puolestaan voi parantaa
kognitiivisia toimintoja, kuten muistia ja oppimiskykya. Lue Hanse-
nin haastattelu osoitteesta www.facebook.com/lifeketju

KUVITUS: LISA ZACHRISSON

Idattdminen on helppoa.
Valineiksi tarvitset vain
ison lasipurkin, sideharsoa
ja kumilenksun. Aloita
vaikka mungpavuista tai
sinimailasesta.

Idéittziméilli parasta

LINSSIT, PAVUT JA SIEMENET ovat taynna vitamiineja ja kivennaisaineita, mutta tiesitko, etta niista tu-
lee vielakin terveellisempid idattamalla? Idatyksen seurauksena vitamiinien maara kohoaa entisestaan
ja siementen sisdltamat ravintoaineet muuttuvat helpommin imeytyvaan muotoon. Muun muassa C- ja
E-vitamiinien maardt kohoavat ja kivenndisaineiden, kuten raudan, magnesiumin, sinkin ja kalsiumin,
imeytyminen paranee, silld kivenndisaineita liukenemattomaan muotoon sitova fytiinihappo hajoaa
iddtettdessad. Lisdksi liukenemattomat kuidut muuttuvat liukeneviksi. Hyvdksi vatsallekin!
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TEKSTI LOVISA BERGSTRAND & MARIA MARKUS
ANTISTRESS
R

STRESSAAMA LAMNITELIA f
El
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Stressi kuormittaa muistia. Ota
rennommin AntiStressin avulla!

KOLLAGEENILLA
IHOKUNTOON

UV-SATEILY ON tupakoinnin ohella ihon
suurin vanhentaja, joten niin ihana kuin
aurinkoinen kesa onkin, se jattda usein
ikdvia jalkid iholle. Jos haluat piristaa,
uudistaa ja nuorentaa ihoasi aurinkose-
songin jdlkeen, kokeile kollageenia. Se
voi korjata auringonoton aiheuttamia
vaurioita seka tasoittaa ihon sdvyd. Ihon
hienot juonteet seka rypyt erityisesti ot-
san ja silmien alueella voivat vahetd.
Couperosa-ihon punoituskin voi helpot-
taa.

Kollageenia voi kayttda seka sisdisesti
ravintolisina etta ulkoisesti voiteina ja
naamioina. Elimistén oma kollageenin
tuotanto hidastuu noin 25-vuotiaasta
lahtien ja vahenee radikaalisti noin
40-vuotiaana.

Li e o0
Kkasviksia!

UUTUUSKIRJA KASVISRUOKAA koko
perheelle (Gummerus) ndyttdd, miten
kasviksista on helppo saada vaihtelua
aterioihin ja valmistaa uusia lempi-
ruokia, jotka maistuvat myos kaikkein
nirsoimmalle perheenjdsenelle. Kirja
sisdltaa 60 reseptia.
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Tiesitko, etté

... vihred tee on maailman suosituin juoma veden jilkeen?
... matcha-teelehdet on kasvatetaan varjossa, joten ne ovat
vihredampid ja niissa on tavallista teetd runsaammin sekd
klorofyllid ettd L-teaniini -aminohappoa?

... kupillisella matcha-teetd on sama ORAC-arvo
(antioksidanttien maard) kuin kourallisella mustikoita?

KEMIKAALIT

ALTISTUMME NYKYAAN melkoiselle kemikaalipommi-
tukselle, ja erilaisten kemikaalien vaikutuksesta terveyteen
tiedetddn vield harmittavan vahan. Jos haluat keventad ke-
mikaalikuormitustasi, keinot ovat monet. Helppoja arkisia
keinoja ovat luonnollisen kosmetiikan ja luonnonmukaisten
kodinhoitotuotteiden suosiminen, puhtaampi ruoka ja

NIVELET
NOTKEIKSI

SATUNNAISIA NIVELKIPUJA on ldhes
kaikilla. Niitd voi onneksi hoitaa lem-
peadsti oikeanlaisella ravinnolla ja Lliikun-
nalla. Nivelille sopii monipuolinen kas-
vispainotteinen ruokavalio, jossa on
runsaasti hyvia rasvoja ja mikroravintei-
ta. Kannattaa pysya liikkeelld, vaikka va-
han kolottelisikin, silld liikunta edistaa
nivelrustojen aineenvaihduntaa ja siten
mydos nivelten hyvinvointia. Samalla ni-
velid tukevat lihakset vahvistuvat ja ke-
honhallinta paranee. Nivelid voit hoitaa
my0s erilaisilla ravintolisilld, kuten
glukosamiinilla, MSM:ll4, hainrusto-vi-
hersimpukka -kapseleilla ja ruusunmar-

SYO AVOKADON SIEMEN?

MONISSA BLOGEISSA JA terveyssi-
vustoilla ylistetdan nyt avokadon sieme-
nid ja kehotetaan sadstamaan ne ja
murskaamaan terveelliseksi jauheeksi.
Mutta onko se oikeasti terveellista?
Vditettd tukevat muutamat tutkimukset,
jotka ovat osoittaneet avokadon siemen-
ten sisdltavan paljon antioksidantteja.
Ongelmallista on se, ettd avokadokasvi
sisdltad myos haitallisia aineita, eika
avokadon siementen vaikutuksesta ihmis-
elimistoon ole riittavasti tutkimusta.
Siemen sitd paitsi maistuu kitkeraltd -
joten sekd maun etta varmuuden vuoksi
- pitdydy avokadon pehmedss3, terveel-
lisessd hedelmalihassa!

harkinta muovituotteiden kaytossa. jajauheella.

Sydamelle - merta kunnioittaen

Nykyaan olemme tietoisia omega-3 rasvahappojen hyodyllisyydesta.
Omaa tuotetta valittaessa keskitytaan kuitenkin helposti vain sihen, etta
tuote sisaltaa mahdollisimman suuren mddrdn omega-3 rasvahappoja
etta sydamelle suotuisa vaikutus saavutetaan kun nautitaan 250 mg EPA
tdvdt juuri tdmdn mddrdn kyseisid rasvahappoja yhdessd vuorokausian-
joita ei kemiallisesti muokatuista tai tiivistetyista kalaoljyista loydy. Kalaoljy

on luonnollista silloin, kun sen rasvahappokoostumus vastaa
mahdollisimman tarkasti tuoretta kalaa.

Kalastus vaikuttaa ymparistoon

Eskimo-3 Puren tuotannon ympdristovaikutukset on
minimoitu. Tuotteiden raaka-aineena kaytetaan sy-
vanmerenkaloja, jotka syntyvat Eteldisen jadmeren
puhtaissa vesissa Etelamantereen edustalla ja seu-
raavat kylmaa Perunvirtaa Etela-Amerikan lansirannikolle. Kalat pyydetaan
Perun ja Chilen rannikon edustalla, missa kalakanta on elinvoimainen ja
uusiutuu nopeasti. Sardiinit ja sardellit sisaltavat runsaasti omega-3-rasva-
happoja, joka on elinehto kylmissa vesissa elaville lajeille.

Kalastus ei vahingoita merenpohjaa ja on ekologisesti kestavaa (ei ylikalas-
tusta eikd uhanalaisten lajien pyyntia). Tuotanto tayttaa tiukat ymparisto-
vaatimukset ja noudattaa saantoja, joilla pyritaan vahentamaan kalastuk-
sen imastovaikutusta mahdollisimman tehokkaasti.

*Test av de tio storsta fiskoljorna i Sverige. Eurofins Food & Agro Testing, Lindkoping, 2013
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EPA ja DHA. Euroopan elintarviketurvallisuusvirasto (EFSA) on madrittanyrt,
ja DHA rasvahappoja paivittain. Luonnollinen Eskimo-3 Pure kalabljyt sisdil-

noksessa. Eskimo Pure sisdltaa lisaksi myos muita terveellisia rasvahappoja,

MAINOS

[Kaikki Eskimo-tuotteiden valmistuksessa kaytettava kala pyydetaan
aluksilla, jotka palaavat satamaan paivittain ja saalis hyodynnetaan
pyyntipdivand. Viranomaiset valvovat kalastusta ja sitd saddellaan tarkoilla
kiintioilla. Pyyntialuksia tarkkaillaan GPS-paikantimilla ja alukset palaavat
satamaan pdivakohtaisen kiintionsa taytyttyd. Aluksilla tydskentelee
paikallisia kalastajia, joilla on asianmukaiset tybehdot ja ammattiryhman
keskimaaraista tulotasoa parempi palkka.

Happamoitumisen hallinta

Kaikkien monityydyttamattémien rasvahappojen happamoituminen (eli
harskiintyminen) alkaa kun ¢ljy joutuu lammon ja valon kanssa tekemisiin.
Happamoituminen alkaa heti pyynnin jalkeen ja jatkuu lapi tuotantopro-
sessin. Kuluttajana on tarkeaa valita kalaoly, jolla on korkea stabiliteetti.
Kaikki Eskimo-3 Pure -kalaoljyt sisaltavat patentoidun PUFANOX -yhdis-
teen E-vitamiinia ja muita antioksidantteja, jotka suojaavat oliya harskiinty-
miselta. Ruotsissa tehtiin vuonna 2013 riippumaton tutkimus 10. myy-
dyimmasta kaladljysta, jossa todettin, etta yhdellakaan toisella kalaolylla ei
ollut yhta tehokasta suoja harskiintymista vastaan kuin Eskimo-3 Pureilla*.
Eskimo Pure-3 nesteen maku on miellyttavan neutraali

Kysy lisdd asiantuntevalta Life-myyjdltc!

www.bringwell.fi


http://www.bringwell.fi/

PAHKINOITA JA VALIMEREN
RUOKAA

UPPSALAN AKATEEMISESSA sairaalassa
tehdyssa tutkimuksessa osoitettiin jalleen, ettd
Vdlimeren ruokavalio on hyvaksi syddmelle. Tutki-
mus kattoi 39 maata ja tutkijat seurasivat 15 000
ihmista, joilla oli ollut sydan- ja verenkiertoelimis-
ton ongelmia. Niilla koehenkil6illd, jotka soivat
tutkimuksen aikana paljon hedelmid, vihanneksia
ja kalaa, uudelleen sairastumisen riski pieneni
merkittavasti. Ruokavaliolla on siis tarkea rooli
Lladkehoidon tukena.

Euroopan Kardiologinen Seura nostaa uudessa
suosituksessaan esiin erityisesti pahkinat. Sydan-
vaivojen ehkaisemiseksi ruokavalioon pitdisi sisal-
lyttda 30 grammaa suolaamattomia pdhkinoitd

Koira
pidentiai

iKkda

KOIRA EIl OLE pelkastaan ihmisen paras
ystdva - se on myos hyva nuorennusladke.
Missourin yliopistossa tehty tuore tutki-
mus vahvistaa, ettd ihmiset, joilla on lahei-
nen suhde koiraansa, liikkuvat enemman ja
voivat paremmin kuin muut.

Muista, etta myos uskollinen lenkkika-
verisi tarvitsee riittdvasti ravinteita
jaksaakseen ja voidakseen hyvin. Esimer-
kiksi monet rasvahappo- ja nivelvalmisteet
sopivat hyvin koirillekin.

N ¥ Han!
Hau!

Marianne
Hyténen,
personal
trainer, 29,
Helsinki (Life
Pasila)

o " |

Asiakas-
tapaaminen

Mita ostit tandan Life-myymaldsta ja miksi?

- Ostin Puhdas+ C-vitamiinijauhetta. Kaytan
sita paivittain smoothieissa. Se on puhdasta ja
tuntuu imeytyvan hyvin. Se on ehdottomasti
suosikkiravintolisani. Uskon, ettd valtan flunssat
sen avulla.

Kaytatko muita ravintolisid?

- Aika paljonkin, esimerkiksi magnesiumsit-
raattia lihasten palautumiseen seka lisdproteii-
nia ja aminohappoja treenin tueksi. Myos viher-
jauheita kuluu.

Miten piddt huolta hyvinvoinnistasi?

- Treenaan nelja kertaa viikossa kuntosalilla
ja liikun paljon muutenkin tyoni parissa. Aloin
muutama vuosi sitten treenata saannéllisem-
min ja opettelin myds sydémaan kunnolla. Ennen

sitd olo oli jatkuvasti vasynyt. Nyt jaksan paljon
paremmin.

paivittdin.

nossa liikunnalla ja kurkumapillerilla!

on karsinyt lihas- ja nivelvaivoista jo vuodesta 1998, jolloin han oli vasta hiukan
olmekymppinen. Tauti jyllasi pahimmillaan Virpin ollessa neljankympin molemmin puolin.
- Vaivat myllasi seldssd, lonkissa, polvessa, akillesjanteessa ja padnupissa, han luettelee.
- Minulla on hiukan sellainen tunne, ettd olen karsinyt siita lapsesta asti, silla minua kiikutet-
tiin oletettujen kasvukipujen takia ladkarille. Selitysta ei tuolloin [8ytynyt.
Olin sydnyt pitkaan erilaisia ladkkeita, ja silti sattui jatkuvasti seka nilkkaan etta lonkkaan.
Minulla oli tunne etta sarkyladkkeet vain veisivat minut ennen aikaiseen hautaan. Myonsin
tarvitsevani apua, mutta en jaksanut endd uskoa, ettd saisin vaivaani mistadn helpotusta.
Nyt Virpin tilanne on ollut jo runsaat puoli vuotta selvésti parempi - ellei suorastaan erinomai-
nen. Viime vuoden loppukesasta Virpi kokeili aivan uudenlaista, PhenoCur-nimista kurkuma-
valmistetta.
- Rupesin ottamaan sita kaksi kapselia joka aamu ja huomasin erdana kauniina paivana, ettei
sarkyja ollut enda ollenkaan. Olen nyt kdyttényt sita reippaat puoli vuotta ja olisiko niin, etta
yhtena péivana on hiukan sarkenyt jostakin. Otan edelleen kahta kapselia aamuisin, mutta jos
tuntuu, ettd on ylen maarin rasitusta tdissa, nappaan iltapdivalla viela toiset kaksi lisaa.
Virpi on aloittanut heindkuussa my6s juoksuharrastuksen. Aloitin ohjelman mukaisen juoksu-
koulun ja alku oli hiukan hankalaa, mutta kun rupesin sydméaan PhenoCuria, tuntui kuin koko
kroppa olisi avautunut. Olen hirvittdvdn ylped tapahtuneesta: aloitin ihan nollasta, mutta
pystyn nyt juoksemaan viisi kilometrid alle 40 minuutin. Sitd ei minun eldmassani ole ihan
hiljattain tapahtunut! Laitan tdman ihan puhtaasti PhenoCurin ansioksi. - Tuote alkoi toimia
melkein heti. - Kaikkein mahtavinta on, etta sdryt ovat poissa, silld ne olivat vihoviimeisia, kun
ne iskivat milloin minnekin. Lihas- ja nivelvaivat eivat talla hetkella rajoita elamaani milldan
tavalla. On ne vaivat edelleen olemassa, mutta nyt ne ovat pysyneet kurissa.
- Pystyn taas omistautumaan hevosharrastukselleni, kun paikkoja ei kolota. - Meilld on kaksi
islanninhevosta, joista toinen on vanhempi ja toisesta, nuoremmasta toivotaan kisahevosta.

Lisdtietoja www.hca.fi



PIRITTA HAGMAN

Lu()nnollinen

1t1

- Ihmisten tulisi ottaa enemman vastuuta terveydestaan, sanoco
Piritta Hagman, joka on oppinut ditiytensa myota kuuntelemaan
kehoaan ja tekemaan omanlaisiaan valintoja.

TEKSTI MARIA MARKUS KUVAT MARKO OIKARINEN

otiditi. Se on titteli, jota
Piritta Hagman rakas-
taa, vaikka hinell4 on
fysioterapeutin koulu-
tus ja kokemusta seki
hoitoalalta etta media-
tyostd. Eikid Piritta eniaa
edes ole kotiaiti sanan
varsinaisessa merki-
tyksessi, silla hanen arkensa tayttyy perheesta huo-
lehtimisen lisaksi monenlaisista téista, yhdistystoimin-
nasta ja opinnoista.

Aitiys tuntuu kuitenkin nousevan kaiken edelle,
miké on hauska takinkdannos thmiseltd, joka kertoo
nuorena unelmoineensa akateemisesta urasta ja pita-
neensi tyouraa ehdottoman tarkeana.

— Arvostan kotiditiytta korkeammalle kuin mitian
koulutusta tai tydkokemusta, hdn painottaa nyt.

— Toki arvostan uraa ja koulutusta suuresti edel-
leenkin, mutta en pid4 niitd endd menestyksen mitta-
reina. Asioihin voi vaikuttaa monella eri tavalla.

PIRITTA TUNNETAAN EHKA parhaiten missina ja jaa-
kiekkovaimona. Héan on ollut naimisissa pitkdn uran
NHL:ssa tehneen Niklas Hagmanin kanssa kohta 10
vuotta.

Jadkiekkovaimon elami kolmen pienen lapsen

"Olemme muuttaneet Niklaksen tyon perassa
paikasta ja maasta toiseen, ja elamamme on ollut
taynna nopeita muutoksia.”

kanssa vaihtelevissa olosuhteissa ja ympéristdissd on
varmasti ollutkin kuin pienen kansainvilisen startup-
yrityksen luotsaamista — ilman lomia tai vapaailtoja,
puhumattakaan kokonaisista younista.

— Olemme muuttaneet Niklaksen tyon perissa pai-
kasta ja maasta toiseen, ja elamamme on ollut taynna
nopeita muutoksia. Kahdella lapsellamme on
Yhdysvaltain kansalaisuus, ja kolmas lapsemme syntyi
Kanadan puolella. Olen ollut pitkid aikoja my6s yksin
lasten kanssa.

PIRITTA KERTOO, ETTA vuodet pienten lasten ja kat-
konaisten y6unien kanssa olivat kiyda ajoittain liian
raskaiksi. Kun paalle lisattiin viela raskauksiin, syn-
nytyksiin ja imetyksiin liittyvit hormonivaihtelut seka
tukiverkoston puute, keho ja mieli alkoivat kapinoida.
Hin on avoimesti puhunut rankoista ajanjaksoistaan
ja jopa masennuskausistaan, jolloin hin ei oikein
jaksanut pitaa huolta omasta hyvinvoinnistaan.

— Onneksi Niklas on oppinut nakeméin, milloin
olen vetdmaissi itseni piippuun. Silloin hin ottaa ohjat
ja huolehtii, ettd syon ja lepain, hian kertoo.

— Sanonkin aina, etti puolisoiden velvollisuutena
on pitad silmallé lastensa Aitid, siis hyvinvoinnin
nikokulmasta. Thminen, joka on vajoamassa alakulon
syovereihin, ei valttimitta itse ymmarri tilaansa.

TULEVIA VANHEMPIA Piritta padsee neuvomaan syn-
nytysvalmennuksissa, joissa hin kdy puhumassa 4itiys-
fysioterapeuttina, imetystukihenkiléni ja doulana eli
synnytystukihenkilonid. Synnytysvalmennuksen pariin
hin innostui lahtemian huomattuaan sen merkityk-
sen omien raskauksiensa aitkana. Han on synnyttanyt
kaksi lapsistaan kotona ja yhden kodinomaisessa
synnytyskeskuksessa sairaalan vieressa.
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Hektisen arjen vastapainoksi Piritta hakeutuu usein luontoon rauhoittumaan.

Pirittan mukaan olisi tirked#, ettd kaikkien saatavilla
olisi neutraalia tietoa, jotta paatokset oman kehon ja
lapsen suhteen eivit perustuisi pelkidstaan muiden
mielipiteisiin ja perinteeseen, tai koska niin on aina
tehty’ —ajatukseen.

—Ei ole yhti oikeaa tapaa synnyttii tai kasvattaa
lasta. Ohjeita on tietenkin mukava kuunnella, mutta

niistd taytyy poimia kiyttoon itselleen sopivat. Ympiri
maapallon lapsia kasvatetaan hyvin eri tavoin jo kult-
tuurisidonnaisesti, ja se on rikkaus, hin painottaa.

Koska Piritta on viettanyt raskausaikoja eri maissa,
han on itsekin saanut erilaisia ohjeita matkan varrella
ja oppinut valitsemaan niisti itselleen toimivimmat.
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Hin el ymmirra, miksi thmiset niin kovin mieluusti
antavat padtosvallan omasta terveydestaan ulkopuoli-
sille. Synnytys on Pirittan mielestd tasta vain yksi esi-
merkki. Hén toivoisi, ettd ihmiset kuuntelisivat tarkem-
min omia tuntemuksiaan ja opettelisivat olemaan
kriittisempia tiedon suhteen.

— Uskon, ettd tunnen itseni ja kehoni parhaiten.
Totta kai haen apua asiantuntijoilta, mutta otan kui-
tenkin aina itse vastuun siitd, mikd on minulle ja lapsil-
leni parasta, han painottaa.

— On hyva uskaltaa kulkea omaa polkuaan.

Kiinnostus raskaudenajan hyvinvointiin ja luonnol-
liseen synnytykseen on houkuttanut Pirittan takaisin
koulunpenkille. Viime talven aikana hin suoritti muun
muassa pilatesohjaajan ja personal trainerin tutkinnot.

Hin on myos opiskellut lisaa fysioterapiaa, erityisesti
vatsalihasten erkaantumaan ja lantionpohjan lihak-
sistoon litttyen. Hén haluaa auttaa naisia valmistautu-
maan synnytyksiin seka henkisesti ettd fyysisesti.

— Keskivartalon hallinnan parantaminen pitaisi
aloittaa viimeistiadn raskausaikana, ei vasta sen jilkeen.

Hin kertoo, etti istumapainotteinen elamintapa
johtaa usein siithen, ettd keskivartalon hallinnassa tar-
vittavat lihakset ovat jo valmiiksi liian kireiti tai heik-
koja, ja se taas vaikeuttaa sekd synnytystd ettad siitd
palautumista. Toisaalta aktiiviliikkujien kehoa on saa-
tettu kuormittaa liian yksipuolisesti tai ilman syvien
lihasten hallintaa, joten heilla on samankaltaisia ongel-
mia.

NYT PIRITTAN JA Niklaksen nuorimmainenkin, Eliana,
on jo 4-vuotias. Valvotut yot ovat siis endd padasiassa
muistoja, ja perhekin on asettunut Suomeen. Reissaa-
minen kuitenkin jatkuu, silld perheelld on koti Helsin-
gin liséksi Porissa, josta Piritta on kotoisin.

Arjen palapeliin tuovat lisihaasteita perheen litkun-
taharrastukset, silla Niklas ei ole ainoa, jonka elima
rytmittyy urheilun ja treenien mukaan. Perheen lapset
harrastavat muun muassa tackwondoa, jalkapalloa,
telinevoimistelua ja taitoluistelua. Aktiivinen eliménta-
pa vaatii paljon myos ruokavaliolta. Yleensi Hagma-
nin perheessi ruoka tehdiin itse ja mahdollisimman
puhtaista raaka-aineista.

— Pyrimme syémian terveellisesti ja saannollisesti,
mutta emme ole tiukkapipoja. Voimme ihan hyvin
kiayda hampurilaisravintolassakin, jos siltd tuntuu.
Pidan kiinni sddnnostd, ettd kun sy 80 prosenttisesti
laadukkaasti, 20 prosenttia voi syodd lihes mita haluaa.

"Jos kehoa kuormittaa liikaa, vaikka-
pa prosessoidulla ruualla, se menee
sekaisin eika enaa anna selkeita
merkkeja siita, mita se tarvitsee. Siksi
on tarkeaa pyrkia sydmaan puhdasta
ravintoa.”



PIRITTA HAGMAN

1ka: 36 vuotta.

Perhe: Lapset Lukas 9 v, Lila 6 v ja
Eliana 4 v. Aviomies Niklas Hagman.
Koirat parsonrusselinterrieri Eddie ja
yorkshirenterrieri Chloe.

Ammatti: Tv-juontaja, fysioterapeutti,
doula, synnytysvalmentaja ja yrittdja.
Harrastukset: Ryhmaliikuntatunnit,
lukeminen, koirien kanssa ulkoilu,
yhdistystoiminta.

Motto: "Be kind".

Jos tekee jostain ruuasta kiellettya, sitd enemmin tuota ruo-
kaa tekee mieli. Joskus on sitd paitsi paljon tirkeimpii ottaa

paitsi paj p
paivaunet kuin pilkkoa vihanneksia, hin sanoo.

PIRITTA USKOO, ETTA keho kertoo, miti se tarvitsee. Aina
kehon viestinti ei kuitenkaan toimi niin hyvin kuin pitaisi.

— Jos kehoa kuormittaa litkaa, vaikkapa prosessoidulla ruu-
alla, se menee sekaisin eikd enida anna selkeitd merkkej4 siité,
mitd se tarvitsee. Siksi on tirkedd pyrkia syomadn puhdasta
ravintoa.

Ravintoaineiden saannin Piritta haluaa varmistaa lisara-
vinteilla, silld varsinkin kiireisini aikoina sydminen saattaa
unohtua tai ainakin jaada heikommaksi. Perheelld on
saannollisesti kaytossdan muun muassa probiootit, magnesi-
um, D-vitamiini seka kalaoljy- ja jattihelokkisljyvalmisteet.

Itsensa Piritta médrittelee terveystuotteiden hevijuuseriksi
ja talla hetkella han on innostunut hiusten kasvua edistiavasta
ravintolisasta. Han kertoo kédyttaneensa paljon lisiravinteita
myos suunnitellessaan raskautta, silla raskaaksi tuleminen ei
ollut itsestddnselvyys.

— Minulla on ollut ongelmia hormonitoiminnan kanssa.
Tuin elimisté4ni ennen raskautta muun muassa jéttihelok-
kioljylla, kalasljylla sekd D- ja B6-vitamiineilla.

RASKAUSAIKOINA PIRITTA ON aina saanut reilusti lisad pai-
noa, noin 25 kiloa. Se ei Pirittaa ole haitannut. Han uskoo,
ettd painon kertymiselle on ollut hyvi syy.

— Hormonit varastoituvat rasvakudokseen. Luulen, etti
kehoni kompensoi hormonituotantoni vajeita kerryttaimalla
rasvavarastoja. Kylla ne kilot siit4 sitten karisivat ajallaan
pois.

Paino-ongelmien kanssa Piritta ei ole koskaan joutunut
suuremmin kamppailemaan ja kiittaa siitd sekd geenejaan
ettd aktitvista elaméntapaansa. Han kuitenkin muistaa koke-
neensa missiaikoina paineita nayttaa jatkuvasti hyvalti, ja
paineet uhkasivat ajaa nuoren kaunottaren jojoilemaan pai-
nonsa kanssa. Maalaisjarki voitti onneksi nopeasti.

— Olen aina ollut luonnonlapsi eiki meilla kotonakaan
koskaan kiinnitetty ylenmééraista huomiota ulkoisiin asioi-
hin. Meilla arvostettiin enemman esimerkiksi opiskelua.
Ehka siksikin osasin laittaa asiat tarkeysjarjestykseen ja paa-
sin tasapainoon ulkoniképaineiden kanssa.
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HYVAA VOITELUA
NIVELILLE

NUTRILENK ACTIVE on kukonheltasta
valmistettu itsehoitotuote nivelille. Sen
hyvin imeytyva, hydrolysoitu hyaluroni
tukee nivelnesteen iskunvaimennusky-
kya, voiteluominaisuutta ja ravinteiden
imeytymisté nivelrustoon.

NUTRILENK on hoitava ja Vvii-
lentava geeli nivelten ja lihasten ulkoi-
seen huoltoon. Sen ainesosat inkivaari,
kondroitiini, MSM, mentoli ja eukalyp-
tus viilentavat ihoa
sekd hemmottelevat
aktiivisia lihaksia ja
nivelia. e -

NUTRILENK

I T8 e hapnla

NUTRILENK
[
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www.mezina.fi
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Cashew—& o
® ba8111kajuust0
2,5 dl cashewpdhkindita P 4 :
; 2 . . oy : 0,5 dl vetta 18,
Voille, juustolle ja kinkulle kaikki kun- <~ Lridolividliya -
3 rkl oluthiivahiutaleita e

nia, mutta miksi et kokeilisi uusia,
raikkaita leivanpadllisia? Vihan-
neksia ja superfoodeja sisalta-
vat levitteet ovat taysin

1 pieni valkosipulinkynsi

2 tl sitruunamehua

2 tl omenaviinietikkaa

2 rkl tuoretta basilikaa hienonnettuna
Himalajan suolaa ja mustapippuria
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il ’ Lisaa esimerkiksi acai-
tai vehnanorasjauhetta
Hummus tai kurkumaa, niin saat |

lisdd makua, varia ja

1 purkki kikherneitd, 400 g ravinteital

3 rkl tahinia
0,5 dl 6ljya
1 valkosipulinkynsi murskattuna
0,5 rkl sitruunamehua
Himalajan suolaa ja musta-

pippuria

Sekoita kaikki ainesosat keske-
naan sauvasekoittimella tai te-
hosekoittimessa. Lisaa tarpeen
mukaan hieman 6ljya, jotta
koostumuksesta tulee halu-
tunlainen. Mausta sitruuname-
hulla, suolalla ja pippurilla.
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g~ piahKiniivoilla
o) Kokeile pahkindvoita voileivan
i paalld. Pahkinivoita on helppo
tehda itsekin, ja valmiina sita
Loytyy Life-myymaldista.

1. Vegaaninen cashew-basilikajuusto.
2. Punainen pesto aurinkokuivatuista
tomaateista.*

3. Siemenvoi auringonkukansiemenista.* |4
4. Hummus kurkumalla. 73,
5. Viipaloitua avokadoa ja tuoretta ; |-
viikunaa. 2 1
6. Kotitekoinen vegaaninen Nutella et ]

kaakaolla ja hasselpahkingilla.

7. Cashewvoi ja padrynda.

8. Chia-hillo mangolla ja mustikoilla.

9. Vihred levite herneista ja kurpitsansie-
menista.*

10. Chia-vadelmahillo ja maapahkina-
voita. =W
11. Hummusta, keitettyjd punajuuria ja :
acai-jauhetta.

12. Hummusta, pinaattia ja vehnanoras-
jauhetta.
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Chia-hillo
Mangolhillo:

250 g pakastemangoa
3 rkl chia-siemenia

Noin 3 rkl kookosvetta d
1 rkl sitruunamehua

CocoVi Vehnanoras,
150g.

CocoVi Acai-jauhe
100g.

.
ACAL-
JAUHE

Foodin Kurkuma,
100g.

Foodin Goji-marja,
150g.

|
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Vadelmahillo:
250 g pakastevadelmia
3 rkl chia-siemenia
Noin 4 rkl kookosvetta
1 rkl manukahunajaa (tai agavesiirap-
pia tai muuta makeutusainetta)

Unsia
m.ak.gyh
Raikkaat ja makeat

hillot syntyvat
hetkessa.

Tee ndin:
Sulata marjat/hedelmat. Sekoita .
kaikki ainekset sauvasekoittimella.

Lisdd nestetta tarpeen mukaan, jotta
saat haluamasi koostumuksen. Sailyy
jadkaapissa vahintaan viikon.

Cocofina | I I
kookosvesi,
500 ml.

L elvan
padlle

N&ista aineksista syn-

tyvat terveelliset ja . _
herkulliset levitteet. iy

Life Chia-siemen,

Voimaruoka 350g.

Himalajansuola +
Jodi, 4004g.

Biona Luomu
Agavesiirappi,
250 ml.

Manuka-huna-
jaMGO 400+,
250 g.

Life Kookoséljy, 500 ml.




Vuokaleipii chia-siemenilli ja goji-

marjoilla

Ainesosat:

50 g hiivaa

5 dl kadenlampoista vettd, 37 oC
0,5 dl auringonkukkadljya

0,5 dl tummaa siirappia

1 dl seesaminsiemenid

1 dl auringonkukansiemenia

1 dl kurpitsansiemenia

1 dl murskattuja pellavansiemenia
0,5 dl chia-siemenid

noita

1 dl goji-marjoja

3 dlriisijauhoja

2 dl teff-jauhoa, mieluusti tummaa
1 tl suolaa

1 rkl psylliumia

Voita vuoan voiteluun

Tee ndin:
Liota hiiva pieneen mdardan vettd ja

1 dl karkeaksi rouhittuja saksanpahki-

lisaa sitten loput vedesta. Kaada jouk-
koon 6ljy ja siirappi ja pyordyta monitoi-
mikoneessa. Lisda siemenet, pahkinat ja

Tumma, mehukas ja maukas leipa. Chia-siemenista saat vesiliukoista kuitua ja goji-
marjoista hieman makeutta ja tarkeitd ravintoaineita.

goji-marjat. Sekoita keskendan jauhot,
suola ja psyllium, ja lisda seosta pikku
hiljaa taikinan joukkoon. Sekoita taikinaa
noin 12 minuuttia ja kaada sitten voidel-
tuun leipavuokaan (1,5 litraa).

Anna taikinan kohota tunnin ajan vedot-
tomassa paikassa. Lammitd uuni 225 as-
teeseen. Laita leipa uuniin ja alenna
ldmpotila 175 asteeseen. Paista leipdd
1,5 tuntia.

Laita uuni pois paalta ja anna leivan pais-
tua jalkilammaossa vield 15 minuuttia.
Kumoa leipa ritilan pddlle ja anna
jaahtya liinan alla.

Vanrsktli!
Voit vaihtaa goji-marjat
kuivattuihin karpaloihin

tai mustikoihin.

KIPU-NIVEL MAGNESIUM POISTI KIVUT
— PYSTYN TAAS NUKKUMAAN!

Oulun Jaalissa asuvalla, Pertti Latvalalla, 58, on
ollut polvien kanssa paljon ongelmia mm. piinaava
hermo- ja kulumasarky on hairinnyt younta.

Vuonna 2005 hanelle sattui tyétapaturma. Oikea
polvi vaantyi ja nitkahti. Polveen tehtiin tahystys, jol-
loin elimistoon paasi bakteeri. Puhuttiin jo amputaa-
tiostakin, mutta jalka saatiin pelastettua.

Polvea operoitiin seitsemén kertaa. Jossain ope-
raatiossa polven hermo vaurioitui niin pahasti, etta
Pertti joutui pitkaksi aikaa pyératuoliin.

- Opettelin pikku hiljaa kavelemaan, mutta tarvit-
sin koko ajan vahvoja neurolaakkeita.

- En jaksa olla katkera. Pystyn nyt kévelemaan,
mutta apuna ovat vahvat opiaattilaakkeet.

- Olen osittain paassyt sinuiksi kipuni kanssa,
joten aikaa jaa lehtityolle. Toimin vapaaehtoisena
paatoimittajana Suomen Kipu ry:n Kipupuomi-
lehdessa (www.suomenkipu.fi).

Pertin vasenkin polvi kipeytyi. Kun toisessa jalas-
sa on ongelmia, silloin varataan terveemmalle jalalle,
joka kipeytyy.

- Rusto on vasemmasta polvesta kadonnut nivelten
jaluuston valista melkein kokonaan, siella on luu luuta
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vasten. Hermokipulaakitys ei auta.

Pertti luki Nordic Health Sprays™ -magne-
siumihosuihkeista ja vitamiini-suusuihkeista ja
kiinnostui.

- Ryhdyin kayttamaan Kipu-Nivel magnesium-
suihketta. Ennen en saanut unen paasta kiinni kuin
sarkylaakkeilla. Suihkautin ensimmaisend aamuna
18 suihkautusta molempiin polviin. Aine levittyi ja
imeytyi hyvin. Yo oli kuitenkin yha kivulias.

- Sen jalkeen suihkutin kymmenen kertaa aamuin
illoin. Nyt sain jo nukuttua.

- Kolme péivaa aloituksesta kipuilua tuntui viela,
mutta yot alkoivat olla vasemman polven osalta jo
ihan siedettavia.

Sitten Pertti teki virheen - oli ilman suihketta
viikon verran ja saryt palasivat. Han jatkoi jokapai-
vaistéd suihkauttelua. Kokonaan kivut eivat ole va-
semmasta polvesta kadonneet, mutta suihke antaa
hénelle kuitenkin yérauhan.

- Tama on minun henkilékohtainen kokeilu ja sen
kautta olen avun saanut. Yokipu on suihkeen ansios-
ta kadonnut 98-prosenttisesti, Pertti toteaa.

MAINOS

” Yokipu on suihkeen ansiosta

kadonnut 98-prosenttisesti!
PERTTI LATVALA

JANNEVAIVOJA? NIVELRIKKOA?
TULEHDUS? NIVELVAIVOJA?
TENNISKYYNARPAA?
KULUMIA? FIBROMYALGIA?
ISKIASVAIVA? SUONENVETOA?
LEVOTTOMAT JALAT? REUMA?

MordicHealth

I KIPU-NIVEL
MAGNESIUM

Poistaa mm. krampit alle mi-
nuutissa ja auttaa tehokkaas-
ti hartiakivuista jalkakipuihin.
Suoraan iholle, sinne missé vai-
va on! Todella hyva apu myos
iskiasvaivoihin, nivelrikkosér-
kyyn, fibromyalgiaan, jan-
netuppitulehdukseen. 20
suihkausta sisaltaa 180 mg
hyvin imeytyvaa luonnon

magnesiumia. Farmaseut-
tista laatua. Pullosta saat
800 suihkaisua.

Saatavana
myos
matkakokona.

100 suihkaisua

VALITSE SINAKIN VALMISTE, JOKA IMEYTYY!

LISATIETOJA: MA-PE 9-17, PUH. 044 737 7137
INFO@NORDICHEALTHSPRAYS.FI - WWW.NORDICHEALTHSPRAYS.FI

SAATAVANA: _
LIFE-MYYMALAT


http://www.suomenkipu.fi/
mailto:INFO@nordichealthsprays.fi
http://www.nordichealthsprays.fi/

Kotitekoinen
Nutella

3 dl hasselpahkindita

4-5 rkl raakakaakaojauhetta

1 tl vaniljajauhetta

1-2 rkl Life neitsytkookosoljyd
3 rkl agavesiirappia

Ripaus Himalajan suolaa

2-4 rkl kasvimaitoa

LsAan va
levitereseptei
v AAt- osoitteestn
v, fhc&baok/.
com/ /lfﬁk.cyia

Tee ndin: Paahda hasselpahkingitd 10-15 mi-
nuuttia 200-asteisessa uunissa. Ole varovainen,
etteivat ne padse kdrdhtamaan. Hiero pahkinoista
kuoret pois. Tee pahkinoista sauvasekoittimella
tai tehosekoittimessa kermainen tahna. Lisaa
kaakao, vaniljajauhe, kookosoljy, agavesiirappi ja
suola. Sekoita, kunnes tahna on tasaista. Lisaa
maitoa sen verran, ettd tahna saa mukavan, hel-
posti levittyvdn koostumuksen. Sdilytd purkissa.
Sdilyy vahintaan kaksi viikkoa jadkaapissa.

/

Pharma Nord

25 v.

Suomessa

Bio-Qinon Q10 sisaltaa hyvin imeytyvaa ubikinonia
seka C-vitamiinia, joka edistaa normaalia energia-
aineenvaihduntaa seka auttaa vahentamaan
vasymysta ja uupumusta.

Kehon energia tuotetaan solujen mi-
tokondrioissa, jotka ovat pienid, pavun
muotoisia rakenteita jokaisen solun si-
salla.

Ubikinoni on valttamaton aine solujen
toiminnalle, mutta sen pitoisuudet alka-
vat laskea jo 20-25 -vuotiaana. Bio-Qinon
Q10 voi auttaa palauttamaan normaalit
ubikinonitasot. Myds voimakas fyysinen
harjoittelu tyhjentda kehon ubikinoni-
varastoja.

Bio-Qinon Q10 on yli 20 vuoden tut-
kimuksen ja tuotekehityksen tulos.
Parhaiten dokumentoidulla ubikinoni-
valmisteella on tehty yli 100 tieteellista
tutkimusta, jotka takaavat valmisteen
laadun, hyétyosuuden sekd puhtauden.

Pharma Nord

09-8520 2215 « www.pharmanord.fi

FI_Q10_Ad_LiveLife_215x140_0416


http://www.pharmanord.fi/
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GLUTEENI

Gluteeniton ruokavalio on taalla jaadakseen. Mutta onko
gluteenittomasta ruokavaliosta hyotya kaikille?

MITA
GLUTEENI ON?
Gluteeni on vehnan,
ohran ja rukiin sisalta-
mien proteiinien
muodostama aine.

TEKSTILINNEA BOLTER KUVAT SHUTTERSTOCK

MONET GLUTEENITTOMAAN ruokavalioon siirtyneet kokevat voivansa paremmin ja ndytta-=
vansa paremmalta kuin aiemmin. He kertovat saaneensa lisi4 virtaa ja paremman ihon, ja

painokin on voinut pudota. Mitaan selkedd tutkimusniyttoa gluteenin haitoista ei ole muilla
kuin keliaakikoilla tai henkil6ill4, jotka reagoivat vahvasti gluteeniin. Paljon valkoista veh-

naa sisaltavd ruokavalio liitetaan kuitenkin moniin tavallisiin elintapasairauksiin, vaikka tut-
kijat eivit haluakaan mustamaalata juuri gluteenia. Miten nama asiat siis liittyvat toisiinsa?
Ravintofysiologi Kristina Andersson auttaa meiti ottamaan asiasta selvaa.

KELIAAKIKKO VA
YLIHERKKA?

Keliaakikon vatsa reagoi usein vah-

vasti pieniinkin maariin gluteenia, ja
gluteeni voi aiheuttaa esimerkiksi oksen-
telua tai ripulia. Hoitamattomana keliakia
voi aiheuttaa vitamiinien ja raudan puu-
tosta, silla vaurioitunut suolinukka hei-
kentaa suoliston kykyd imeyttda ravintoa.

Jotkut ovat herkkia gluteenille, vaikka
heill3 ei ole keliakiaa. Tavallisia gluteeni-
herkkyyden oireita ovat muun muassa vat-
sakivut, ummetus, ilmavaivat, aikuisian
akne, nivelkivut ja voimattomuus.

- IBS, eli drtyvan suolen oireyhtyma,
aiheuttaa vatsa- ja suolisto-ongelmia.
Gluteeniton ruokavalio saattaa auttaa joi-
takin artyvasta suolesta karsivid, Kristina
Andersson sanoo.

Tee fiksuja
gluteenittomia
valintoja

Nykydan gluteenittomia vaihtoehto-

ja loytyy lahes kaikista tuotteista,
mutta esimerkiksi gluteeniton leipa tai
pasta voi olla erittdin prosessoitua eika
siksi niin kovin terveellistd. Leivo glutee-
niton leipa itse ja valitse mieluummin pa-
pupasta tarkkelyksesta tehdyn gluteenit-
toman pastan sijaan. Kukkakaaliriisi,
hoylatty kesakurpitsa ja paistettu valko-
kaali ovat muita raikkaita vaihtoehtoja
pastalle.

- Juurekset, peruna, riisi ja kvinoa ovat

luonnollisesti gluteenittomia ja ravintorik-
kaita tuotteita, Kristina Andersson sanoo.

VALITSE TAYSJYVA
VALKOISTEN JAUHOJEN
SIJAAN

Kristina Anderssonin mielesta glu-

teenin syontid ei tarvitse lopettaa,
jos ei karsi toistuvista vatsaongelmista.
Kannattaa sen sijaan suosia puhtaita
raaka-aineita ja kokonaisia jyvid, ja luo-
pua kokonaan hienoksi jauhetusta veh-
nastd. Syomalla taysjyvaa keho saa
enemman kuituja, rautaa ja antioksi-
dantteja. Vehndjauhoissa vehnan ter-
veellinen kuori on seulottu pois. Veh-
najauhot sisaltdvat paljon tarkkelystd,
mutta vahan kuituja, mika voi aiheuttaa
nopeita muutoksia verensokerissa. Ta-
man takia tdysjyvdvaihtoehdot ovat
aina parempia valintoja.

GLUTEENI EI AINA OLE SYYPAA!

Gluteeniton trendi saattaa vieda muka-

naan, vaikkei karsisikaan vatsaongelmis-
ta. Gluteenittomat tuotteet eivdt kuitenkaan
automaattisesti ole terveellisia, Kristina An-
dersson muistuttaa.

- Monet samaistavat gluteenin epaterveelli-
seen ruokaan ja kokevat voivansa paremmin
jattamalld leivat, pastan ja pullat pois ruokava-
liosta. Silloin on kuitenkin yleensa kyse siita,
etta ruokavalio muuttuu aiempaa terveelli-
semmaksi, eikd tama valttamatta tarkoita yli-
herkkyytta gluteenille.

Vinkki! .

- Voit itse jauhaa kaurahiutaleet*
jauhoksi. Sekoittamalla joukkoon .
hieman mantelijauhoja ja psylliumia -‘
saat hyvan pohjan lettutaikinalle.
Gluteenittoman granolan teet kau-
rahiutaleista, 6ljystd, hunajastaja i
vedestd. Paista granolaa uunissa,

.I
LR

niin siita tulee todella hyvaa, P

Kristina Andersson sanoo. N “».
," -g}.:.

ONKO GLUTEENITON
RUOKAVALIO
VAARALLINEN?

Ei, gluteeniton ruokavalio ei sindl-

Llaan ole vaarallinen. Vehndjauhojen
vahentaminen tekee hyvaa ldhes kaikille.
Keliakia kannattaa kuitenkin selvittaa,
ennen kuin aloittaa gluteenittoman ruo-
kavalion. Keliakiaa voi nimittain olla vai-
keaa havaita, jos on noudattanut glutee-
nitonta ruokavaliota.

*Kaura ei sisdlld gluteenia, mutta kauratuotteet
saattavat sisdltdd jadmid vehndstd, rukiista tai ohrasta.
Gluteenille herkdn kannattaa ostaa puhdasta kauraa.
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Pokumandts:

\

Opi tuntemaan

SUOLISTOS

Suolistosi ei ole vain paikka, johon kaikki syomasi ruoka paatyy,
vaan myos miljardien mikro-organismien koti. Padosa
immuunipuolustuksestamme tapahtuu suolistossa.

TEKSTI LOVISA BERGSTRAND/DAVID JONSSON KUVITUS BJORN OBERG

o

Syomdmme ruoka N Bakteerit auttavat
sekoittuu suolistoka- aktivoimaan immuuni-
navassa bakteereihin. puOl_uStuksemme_._ Ne
Bakteerit sekd hajot- vmkuttcavat myos
tavat ravintoaineita hormonituotantoon.
ettd tuottavat uusia

aineita, jotka imeytyvat
suolistossa.

18 LivelLife syyskuu2016



... antibioottikuuri voi
sekoittaa suoliston bak-
teerikannan jopa useaksi
vuodeksi.

uolisto on asia, josta emme "\/asta
mieluusti puhu kovin suureen .. .
aaneen. Puhumme mieluummin viime vVuosl

— Tiedimme edelleen aivan liian vihan tistd yhtey-
dests, mutta tutkimukset osoittavat, ettd meidéan tulisi
suhtautua vatsan terveyteen vakavasti. Enka tarkoita

perhosista vatsassa kuin baktee- na Olem [T1@ nyt vain vatsaongelmista kérsivid, vaan aivan kaikkia,
reista, jotka vatsassamme asuste- alkaneet sanoo David Jonsson.
levat. Sithen pitiisi tulla muutos, T
sanoo ravintofysiologi David ymimd dd  TERVEYDEN KANNALTA OLISI tarke#d, ettd suolistossa
Jonsson. Ravitsemustieteen uraa Sy\/é |liserm-  olisi mahdollisimman monipuolinen bakteeristo. Voi-
uurtavinta tutkimusta tehdidin min. kuinka daksemme hyvin suolistostamme pitiisi loytyd paljon
talld hetkelld juuri vatsa-suolikanavaan seka siella " erilaisia mikrobeja seké hyvi tasapaino hyvien ja huo-
asustaviin ja terveyteemme vaikuttaviin mikro-organis- - nojen bakteerien valilla.
taviin ja terveyt kutt kro-org suurrmer jen bakt lill
methin liittyen. |<|ty5 Sisai- Mitaan selkedd ja aukotonta vastausta sithen, kuinka

— Olemme tienneet jo pitkddn, etta suolisto sisaltaa I3 el voisimme ruokavalion ja elintapojemme avulla vaikut-
suuren miiran bakteereita, mutta vasta viime vuosina S€elld eko taa suoliston bakteeriston koostumukseen, tutkijat eivit
olemme alkaneet ymmartid syvillisemmin, kuinka ne SyStee- ole vield loytianeet. On kuitenkin joitakin selkeitid
vaikuttavat meihin ja kuinka suuri merkitys sisaisella millamme suuntaviivoja, joiden avulla voimme luoda suoliston
ekosysteemillamme on, sanoo David Jonsson. o bakteeristolle suotuisat olosuhteet.

— On yha vaikeampaa vetdi selvaid rajaa “meidan” on. — Thivistdisin asian niin, ettd jos syo paljon pikaruo-
ja sisallimme asuvien mikro-organismien vilille, silla kaa, sokeria ja pitkélle prosessoituja ruokia, atheuttaa
niin tiiviissd symbioosissa elamme niiden kanssa. Voisi vatsan hyvinvoinnille negatiivisia vaikutuksia. Sokeri
sanoa, etta sind olet ekosysteemisi, sanoo David. muun muassa edistad terveydellemme haitallisten bak-

Tuoreimmat tutkimukset painottavat myos, etta teerien kasvua. Paljon sokeria sisaltava ruokavalio on
monilla yleisilla terveysongelmilla ja sairauksilla on kaiken lisdksi usein koyhd ravintoaineista, jotka tekevit
tekemisté suoliston bakteeriston kanssa. Ilmeisimpia vatsalle hyvaa. Niitd ovat esimerkiksi oikeanlaiset
esimerkkejd néista ovat tietysti vatsavaivat. ravintokuidut. Suoliston hyddylliset bakteerit kaipaavat

ravinnokseen ennen kaikkea vesiliukoisia kuituja,
NOIN 20-25 PROSENTTIA viestosta kérsii jonkinlaisista David Jonsson kertoo.
toistuvista vatsavaivoista. Tavallisimmat niista nipute- Hin muistuttaa kuitenkin, ettd kyse on myds suolis-
taan lyhenteen IBS alle. Sill4 tarkoitetaan artyvin suo- ton yksilollisestd bakteerikoostumuksesta. Ruoka-aine,
len oireyhtymii ja siitd kirsii Duodecimin mukaan joka on hyviksi yhdelle, voi atheuttaa ongelmia toiselle.
ainakin joka kymmenes suomalainen. — Hyvinvoivan vatsan kannalta on parasta vihentda

Artyvan suolen oireyhtymalla ja suolistoflooralla on sokeria ruokavaliosta ja lisata kuidun saantia. Vihan-
selvd yhteys, mutta vatsan ja suoliston bakteereilla on nekset, marjat ja hedelmit ovat loistavia valintoja.
paljon laajempiakin vaikutuksia terveyteen. Kannattaa myos olla tarkka rasvalahteiden suhteen ja

Ylipaino, diabetes, nivelsairaudet ja allergiat ovat suosia esimerkiksi oliiveja, avokadoa, pahkinoita ja ras-
esimerkkeja ongelmista, joiden taustalla suoliston bak- vaista kalaa.
teerit néyttelevit tutkijoiden mukaan suurta roolia. David suosittelee tehtaissa valmistettujen ruokien
Tutkimusten mukaan bakteerit voivat vaikuttaa seka valttdmista ja kannustaa valmistamaan ruokaa itse vat-
maksan ettd immuunipuolustuksen toimintaan ja siten saystavallisilla menetelmilla.
myos elimiston muihin toimintoihin. — Jos haluaa vain yhden ravintoneuvon noudattaak-

Myos psyykkisilld ongelmilla, kuten masennuksella, seen, se on mahdollisimman luonnollisen eli prosessoi-
katsotaan nykyisin olevan tekemista suoliston baktee- mattoman ruuan suosiminen. Silloin loppu seuraa
reiden kanssa. @ enemmain tai vihemmén omalla painollaan.
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Rauhoita vatsasi

Moni suomalainen karsii erilaisista vatsaongelmista, kuten

Imavaivoista, turvotuksesta ja nipistelysta. Vaivat ovat
epamukavia ja voivat rajoittaa sosiaalista elamaa. Mista

vatsaongelmat aiheutuvat ja miten niista paasee eroon?

TEKSTI DAVID JONSSON KUVITUS BJORN OBERG

IBS ON NIMITYS MONELLE VATSA-
VAIVALLE

Irritable Bowel Syndrome tai IBS,
suomeksi artyvin suolen oireyhty-
mi, on tuttu vaiva ainakin yhdelle
kymmenesti suomalaisesta. IBS on
niin sanottu toiminnallinen suolisto-
vaiva. Tutkimuksissa suolesta e1 16y-
detid mitain vikaa, mutta suolen toi-
minta on héiriintynyt. Syyta toi-
minnan hiiriintymiseen ei tiedeta
tarkasti. Diagnosointi tehddin oirei-
den perusteella: ei ole olemassa
koetta tai mittausta, jolla IBS voitai-
siin todeta.

Usein laakarit ottavat kokeita sul-
keakseen pois gluteeni-intoleranssin,
haavaisen paksusuolen tulehduksen
ja vakavia suolistosairauksia. Jos
tulokset ovat negatiivisia, diagnoo-
siksi tulee yleensa IBS.

AIVOT VOIVAT VAIKUTTAA
VATSAN TOIMINTAAN

Psyykkiset tekijat, kuten stressi ja “tie-
tokatkokset” aivojen ja suoliston vilil-
14, voivat olla osasyyna IBS:n puh-
keamiseen. IBS ei kuitenkaan ole
psyykkinen vaiva. IBS:n hoidossa on
otettava huomioon thminen kokonai-
suutena. Laukaiseva tekija e yhdelld
henkil6lla ole sama kuin toisella.

20 Livelife syyskuu2016

IBS:n puhkeamisen taustalla voi
olla pitkdin jatkunut kova stressi.
Ruotsissa onkin kaytetty kognitiivis-
ta kayttaytymisterapiaa menestyk-
sekkaasti IBS:n hoitoon. Voi tuntua
omituiselta, ettd ajatukset ja tunteet
saisivat vatsan turpoamaan, mutta
lopulta siiné ei ole mitd4n ihmeel-
lista. Aivot ovat hermojarjestelman
keskustietokone ja ne ohjaavat kaik-
kea, mitd kehossa tapahtuu.

STRESSI VAIKUTTAA BAKTEERI-
KANTAAN

Stressin aikana kehossa erittyy hor-
monia, joka valmistaa kehoa taiste-
lemaan tai pakenemaan. Samalla
suoliston toiminta hidastuu voi-
makkaasti. Suolistobakteerien kan-
nalta tassd tapahtuu jotakin kimn-
nostavaa. Vatsan sisilto likkuu
hitaammin ja pysyy pidempiin
paikallaan, mika saa bakteerit erit-
tamadn lisad haitallisia aineita.
Stressthormoni on monelle baktee-
rilajille kasvusignaali ja voi saada
suolen terveydelle haitallisten bak-
teerien maaran kasvamaan.
Bakteerit puolestaan osallistuvat
itsekin stressthormonien tuotan-
toon, joten stressin tunne vain
lisdantyy:.

Ravitsemus-
fysiologi David
Jonsson.

VATSA VOI VAIKUTTAA AIVOIHIN

Tiedetdén jo entuudestaan, ettd
aivot voivat vaikuttaa vatsaan. Nyt
tutkijoita kiinnostaa myos vaikutus
vastakkaiseen suuntaan. Vatsa-suo-
likanavassa erittyy paljon erilaisia
hormoneita, joilla on merkitysta
hyvinvointiin. Moni vatsan bakteeri
erittdi serotoniinia. Aivoissa sero-
toniini vaikuttaa muun muassa
mielialaan sekd hyvanolon ja visy-
myksen tunteisiin. Tutkimusten
mukaan masennuspotilaiden suolis-
tofloorassa on todettu serotoniinia
tuottavien bakteerien vahenemista.
Vatsan toiminnan vaikutus henki-
seen hyvinvointiin onkin nyt ravit-
semustutkijoiden kuuma aihe.

YLEISIA
IBS-OIREITA

« Ilmavaivat ja levoton, turvonnut
maha.

» Epasaannollinen vatsan toiminta.

« Vatsa on vuoroin kovalla ja loy-
salla.

« Aterian jalkeen vatsakipua, joka
helpottaa vessassa kdynnin jal-
keen.

Ndma oireet ovat varmasti monel-
le tuttuja eika niiden kokeminen
tarkoita sairastumista. Monessa
tapauksessa kyse on ohimenevasta
vaivasta. Jos vatsaongelmat jatku-
vat yli kaksi kuukautta, kyse voi
olla IBS:std. Diagnoosin IBS:sta te-
kee aina laakari.




valse

Ummetus voi johtua monesta syysta.
Yleisin syy on stressi. Stressihormonit
saavat vatsan sisallon liilkkumaan hi-
taammin, minka vuoksi massasta imey-
tyy enemmadn nestetta ja uloste muut-
tuu kovemmaksi.

Toinen syy on liian vahainen vesiliu-
koisten kuitujen ja nesteen saanti. Jos
syot riittavasti kuitua ja juot tarpeeksi, ei
kaikki neste imeydy suolistossa kehon
kayttoon. Siksi ummetuksen kotihoitoon
kuuluvat marjat, hedelmat, kaurapuuro
ja muu vesiliukoisia kuituja sisaltava ruo-
ka.

Myos kofeiini voi auttaa, koska se sti-
muloi suolen liikkeita. Ei ole ollenkaan
huono idea juoda kunnon kupillinen kah-
via aamupuuron kanssa.
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Jos vatsasi turpoaa ja pingottuu helpos-
ti, sydmasi ruoka saa mita todennakai-
simmin vatsabakteerit voimaan vahan
lilankin hyvin. [lmavaivat johtuvat ruuas-
ta, jota bakteerit hajottavat. Yleensa on-
gelmia aiheuttavat sipulit, pavut, lak-
toosia sisdltdva maito ja liiallinen viljojen
kuten vehnan ja rukiin maard ravinnossa.
My®6s muut ruoka-aineet voivat aiheut-
taa ongelmia. Kannattaa tutustua FOD-
MAP-Llistaan ja tutkia, mitd ruokia kan-
nattaa syoda ja mita valttaa.

3V leist:
ongelmaa

Jokaisen suolistossa on erilainen bakteerikanta ja siksi samanlai-
nen ravinto ei sovi kaikille. Muutama keino kuitenkin tepsii
useimpiin vatsavaivoihin. Kannattaa kokeilla ja kuunnella, miten
juuri sinun vatsasi niihin reagoi.

©

My®s Loysadn vatsaan on monta eri syy-
td. Ripuli voi olla infektioperdinen ja joh-
tua bakteereista tai viruksista. Jos ripuli
ei mene ohi, kannattaa menna [aakariin.

Jos syyna ei ole infektio, kyse voi olla
samantapaisista seikoista kuin umme-
tuksessakin. Ei ole ollenkaan tavatonta,
ettd vatsa on vuoroin LOysalla ja kovalla.
Ratkaisu on sama kuin ummetuksen hoi-
dossa: ravinnon olisi liikuttava suolessa
sopivalla nopeudella. Liukoiset kuidut
tepsivat tassakin. Nyt hyddynnetdan
kuitujen kykya imea itseensd nestetta
suolesta ja tehda vatsan sisallosta kiin-
teampadad. Ruokaan voi muutamana
pdivana sirotella chia-siemenia tai hie-
man psylliumia, ja seurata tilannetta.
Ripulin aikaan kannattaa valttaa kahvia,
koska se stimuloi suolen liikkeita.

FODMAP

Monen IBS:sta karsivan keho rea-
goi ikavasti elintarvikkeisiin, joissa
on paljon FODMAP-yhdisteita.
FODMAP on lyhenne sanoista
Fermentable Oligo-saccharides,
Di-saccharides, Mono-saccharides
And Polyols. Kyse on sokereista ja
hiilihydraattiketjuista, jotka eivat
hajoa ruuansulatusentsyymien
vaikutuksesta. Niita ovat maito-
tuotteiden laktoosi seka fruktoosi
ja sokerialkoholit, joita lisatddan
moniin sokerittomiin tuotteisiin,
mutta niitd on myos vihanneksissa,
kuten sellerissa, avokadossa,
kukkakaalissa, maississa ja sokeri-
herneissa.

Vatsavaivoista karsivan kannat-
taakin vahentad FODMAP-ruokia
hetkeksi ja seurata, miten vatsa
reagoi muutokseen.
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N/
Pokumandts: »

Da \/ | d | n Et ehka hihku riemuissasi kuullessasi,

etta olisi tarkeda valttaa sokeria. Kokeile
: i kuitenkin kuukauden ajan vaihtaa sokeri-
\/l n |< | t \/a tsa ﬂ pitoiset ruoka-aineet tuoreisiin hedel-
miin ja marjoihin. Siten saat otettua suu-
ren askeleen paremman terveyden

O“, ‘J[a Sa pa I ﬂ OO n suuntaan. Sinun ei tarvitse poistaa lau-

taseltasi kaikkea epaterveellistd, mutta
yritd valttaa suurimpia pahiksia. Jos ha-

luat poistaa ruokavaliostasi kolme asiaa
o parantaaksesi vatsasi kuntoa, ne ovat
Vatsassa on monenlaisia hormoneja ja sokeri, valkoinen jauho ja prosessoitu
hermosignaaleja, jotka ohjaavat sen toi-  liha, kuten makkara.

mintaa. Nama signaalit mukautuvat ajan

my0td ruokailutapoihisi, nukkumiseesi ja

muihin elintapoihisi. Siksi on tarkead, et- e

tet jarkyta vatsaasi epatavallisen suurilla  Monet viimeaikaiset tutkimukset ovat

aterioilla epdtavallisiin aikoihin. Yrita pureutuneet siihen, millaisia vaikutuksia
noudattaa ruokailu- ja unirytmia, johon probiooteilla on suoliston bakteeristolle
tulee ruokailujen osalta korkeintaan ja immuunipuolustukselle. Maitohappo-
puolen tunnin heittoja. Silloin elimistési  bakteereita kdyttdmalld on mahdollista
oppii tunnistamaan rytmin ja tietdd, mitd  lisitd hyédyllisten suolistobakteerien
odottaa. Muista myds, ettd stressi on maaraa. Elintarvikkeet, joissa on maito-
yksi ilmeisimpid vatsavaivojen aiheutta- happobakteereita, kuten hapatetut vi-
jia. Rutiinit voivat myos vahentda stres- hannekset, kefiiri ja jogurtti, sisaltavat
sid ja parantaa siten vatsan kuntoa. eldvid mikro-organismeja, joiden usko-
taan vaikuttavan suolistoflooraan posi-
tiivisesti.
9 Hyddyllisia suolistobakteereja voi
Ruuansulatusta ja vatsan tydskentelyd myos ruokkia oligosakkarideilla eli niin
voi edistd3 varaamalla aikaa syémiselle sanotuilla prebiooteilla, joita Loytyy
ja sydmaill3 kaikessa rauhassa. Tekee muun muassa sipulista, maa-artisokasta,
ehka hyvia myds rentoutua hetki sydmi-  Pavuista ja kaurasta. Ne eivat pilkkoudu

sen jalkeen. Jos ruokailutilanne on usein ~ Vatsalaukussa eivdtka ohutsuolessa,
stressaava, esimerkiksi keskella hektista vaan kulkeutuvat paksusuoleen alkupe-
tydpiivad, kannattaa etsid rauhallisempi  réisessd muodossaan ja fermentoituvat

paikka, jossa voi rauhoittua sydmaan il- siellda.

man stressia ja halinda. HUOM! Artyvan suolen oireyhtymadsta
Syémiseen uhraamasi pari lisiminuut-  kdrsivat voivat olla yliherkkia oligosak-

tia ansaitset varmasti takaisin voimalla karideille.

paremmin ja tyoskentelemalld tehok-
kaammin loppupaivan ajan sen sijaan,
ettd kipuilisit turvonneen ja kipuilevan
vatsan kanssa.

Voi kuulostaa liiankin yksinkertaiselta,

mutta tama on silti yksi tehokkaimmista

keinoista edistda vatsan hyvinvointia.

e Yrit4 juoda paivittdin vihintdan 1,5 litraa
vettd. Jos vatsa on epdtasapainossa,

Maailman terveimpien vdestojen kuidun-  t3m3 neuvo toimii lihes aina.

saanti on viidesta kymmeneen kertaa

suurempi kuin meiddn taalld lansimaissa.

On myos paljon viitteita siitd, etta heidan

vatsansa ja suolistonsa terveys on loistava.

Mita he sitten tekevat? Syovatko he vain

pelkkid leseitd ja pettuleipda pdivasta

toiseen? Ei. Itse asiassa padosa heidan

£
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oyl
syomastdan kuidusta on peraisin juurek- | ”.,'- e
sista, marjoista, pahkindista ja hedelmis- ) AN
ta. Ei siis tarvitse opiskella tdysjyvatuot- | G s
teiden etiketteja ulkoa vaan lisdta Lifella on laaja valikoima tuotteita, | o .—f’f
vesiliukoisten kuitujen saantia sydomalld jotka edistavat vatsan ja suoliston : ge 3 g
enemman hedelmid ja vihanneksia. Vesi- hyvinvointia. Saat myymalgista || i i
liukoiset kuidut ovat hyodyllisten suolis- koulutettujen Life-asiantuntijoiden
tobakteerien ruokaa ja edistavat terveyttd neuvoja, joiden avulla loydat | s
monin tavoin. Yritd syoda jokaisella ate- paremman tasapainon ruokavalion,
rialla jotain hyvaa kuitupitoista ruokaa! liilkunnan ja levon vilille.
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KUVA: FRIDA WISMAR

Revept

Hapattamalla
Nyvia bakteereja

Saat oman pienen bakteeritehtaan kotiisi, kun aloitat
vihannesten hapansailonnan. Kun purkin kansi
sulkeutuu, hapatusprosessi ja hyvien bakteerien kasvu
alkaa. Hapattamista voi tehostaa
maitohappobakteerikapselilla.

Tarvitset:
» Yhden tai useamman ilmatiiviin lasi-
purkin, mieluusti kumitiivisteelld

» Luomuvihanneksia, esimerkiksi kaalia
ja porkkanoita (750 g porkkanoita ja
750 g kaalia, yhteensa noin 1,5 litraa)

« Joditonta suolaa, esimerkiksi merisuo-
laa tai Himalajan suolaa (1 rkl suolaa per
1,5 kg vihanneksia)

« 1 Life Probiootti -kapseli

Tee ndin:

Pese purkki huolellisesti. Varmista myos,
etta kaikki valineesi ja seka katesi ovat
puhtaat.

Kuori porkkanat ja raasta ne raastin-
raudan karkealla puolella. Huuhtele kaa-
li ja suikaloi ohuiksi siivuiksi joko veitsel-
La tai monitoimikoneessa. Sekoita
vihannekset ja suola suuressa kulhossa.

Anna kulhon seista hetken aikaa huo-
neenlammaossd, niin suola alkaa irrottaa
nestetta vihanneksista. Hiero tai nuiji sit-

ten vihanneksia niin, etta nestetta irtoaa
kunnolla. Tyhjennd probioottikapselin
sisdlld oleva jauhe kulhoon ja sekoita.

Painele vihannekset tiiviisti lasipurk-
kiin niin, etta ne peittyvat nesteelld.
Jatd pari senttia tilaa vihannesten ja
kannen viliin, silld hapatusprosessin ai-
kana sisalto laajenee. Sulje purkin kansi
ja annan astian seista pimeassa huo-
neenldmmossd hapatusprosessin ajan.

Se, kuinka kauan vihanneksia tulee
hapattaa, riippuu halutusta mausta. Jo
parin paivan kuluttua vihannekset ovat
kevyesti happamia. Mita kauemmin ne
saavat seistd, sitd enemman syntyy bak-
teereja ja sitd happamampi maku.
Useimmat suosivat 1-2 viikkoa huoneen-
ldmmossa.

Hapatuksen jalkeen purkki siirretaan
jaakaappiin, jossa aromit jatkavat kehit-
tymistaan. Avaamattomana sdilyke sdi-
lyy useita kuukausia ja avattunakin va-
hintaan kuukauden.

VAIHTELUA

Eniten hapatetaan kaalia ja porkka-
naa, mutta kokeile myds vaikkapa
lanttua ja palsternakkaa. Sipuliakin
voi hapattaa, mutta se ei valttamatta
sovi kaikille herkkavatsaisille.

Jos haluat hapattaa parsa- tai
kukkakaalia, lohko ne ensin ja lisda
sitten suolavetta (1 rkl suolaa/litra
vettd), kunnes ne peittyvat.

Voit laittaa purkkiin myos teelusi-
kallisen sinapin-, kuminan- tai korian-
terinsiemenid, niin saat lisdd makua.
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Fructolax

Edistah luonnollsta
,ﬁ\ suolentoimintan
fg'_h\ﬁ,l Framjar en naturlig
' tarmiunktion

Probiootteja

© Maitohappobakteerit sopivat
hyvin padivittdiseksi ravintolisaksi.
Life Probiootti sisiltad seitseman
ihmisperdista maitohappobaktee-
rikantaa ja viisi miljardia bakte-
eria/kapseli. Kapselin kuori on
kasviperdinen eika tuotteessa ole
kaytetty mitadn maidosta perdisin
olevaa ainetta.

Life Probiootit.

SILICUM
TONIC

VATTERA CHLIGT KISERSYRAEE RARAT

Posinteinen f’ o
suomalainen y
plivalmiste

2x250 ml

i

Mikroveda
Life

I s

Vatsan suojaksi

@ Suomalainen piihappogeeli
akuutteihin vatsaongelmiin.
Tuote sisaltaa piigeelin lisak-

si karmelloosigeelid. Yhdessa
geelit muodostavat suolen
seinamille kalvon, jonka suojassa
herkistyneilla limakalvoilla on
mahdollisuus uudistua. Piihappo-
geeli myos sitoo suolistokaasuja ja
vahentda vatsan turvotusta.
Silicum Tonic.

HESTEMAIHEN PoHAFPOAVALMETT ¥

LY

Artyvalle suolelle

@ Kliininen ravintovalmiste
drtyvan suolen oireyhtyman

(IBS) oireisiin ja ummetuksen
ruokavaliohoitoon. Kotimainen
helppokayttdinen jauhe sopii
pitkaaikaiseen kdyttoon ja sisaltaa
runsaasti liukoista kuitua. Jauhe
sekoittuu tdydellisesti nesteeseen
ja on hajuton, mauton ja variton.
Sunwic IBS.

. =
alaa
=t ACL
Harel - yritidevalminte ssolndon hyvimeointss
Kamed - rfonirakipandokt o vilbelinnando

i Larfma

Terveysjuomaa

O Molkosan on luonnollinen
maitohappoa sisdltdva terveysjuo-
ma, jota valmistetaan tuoreesta
sveitsildisestd alppimaidosta. Se
sisaltdd runsaasti L+ -maitohap-
poa, jota elimisto tarvitsee ja
tuottaa hyddyllisten suolistobak-
teerien ravinnoksi. Kokeile myds
hedelmaistd Molkosania.

Vogel Molkosan ja Molkosan
Fruit.

Vauhtia vatsalle

@ Hedelmi- ja kuitutiiviste,

joka on kehitetty vauhdittamaan
vatsan toimintaa luonnollisesti. Se
sisaltdd normaalia suolentoimin-
taa tukevia aineosia hedelmista

ja kuiduista. Tuotetta saa nyt
kuutioiden lisaksi tabletteina ja
tehokkaampana tuplatehona.
Fructolax kuutiot, tabletit ja
Tuplateho.
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Suolisto tasapainoon

O Ruuansulatuskanavan mikrobis-
ton tasapainottamiseen kehitetty
tuote, jonka valmistukseen on
kaytetty maitohappobakteereja,
korkealuokkaisia luomuyrtteja
sekd luomulaatuista viinirypaleen
siemenuutetta. Pdivdannoksessa
on noin 25 miljardia maitohappo-
bakteeria.

MikroVeda® Life.

Entsyymien tueksi

@ Pankreatiinia, hiransappiuutet-
ta ja muita entsyymejd sisdltdva
laadukas entsyymivalmiste. Auttaa
ruuansulatusta, kun mahassa ei
ole riittdvasti ruuansulatusent-
syymeja eika ruoka sula kunnolla.
1-2 tablettia paivassa ruokailun
yhteydessa tai terveydenhoidon
ammattilaisen antaman erillisen
ohjeen mukaan.

Solgar Digestive Enzymes.

Turvotusta vastaan

© Dida-tabletit voivat ehkaist ja
vahentaa turvotusta ja ilmavai-
voja. Niiden sisaltamat yrtit,
mausteet ja 6ljyt tukevat suolis-
ton toimintaa. Kaneli-, fenkoli- ja
piparminttudljyt voivat vahentda
ilman muodostusta, ja timjami
seka valkosipuli tukevat ruuan-
sulatuskanavan biosfaaria.

Dida.



Lopcta
asioiden
vVAtvo-

minen!

Jaatko usein jumiin huoliin P
ja ahdistaviin gjatuksiin?
Silloin kannattaa lopettaa
asioiden vatvominen.
Loyda psykologien
parhaiden vinkkien avulla
itsellesi sopiva menetelma.

TEKSTI SOFIAZETTERMAN KUVAT SHUTTERSTOCK

merikka-
laisen
psykolo-
gin ja
kirjai-
lijan Guy
Winchin
mukaan
asioiden
vatvominen mielessd johtaa usein
noidankehian, vaikka se hetkelli-
sesti saattaisikin lieventa ahdis-

Minanda Fritz

tusta.

— Keskittymalli litkaa ongel-
miimme voimme vain huonommin,
han sanoo.

Vatvominen ei nimittiin auta
meitd parantamaan haavojamme,
vaan piinvastoin nostaa haavat
pintaan yhi uudelleen.

"Vatvomisella yritetadn ratkaista ongel-
ma ajattelemalla sita. Tama ei kuiten-
kaan useimmiten johda mihinkaan.
Mita useammin ajattelemme jotain
asiaa, sita latautuneempi siita tulee””

MITEN Nizw7

Vatvomisella on monia negatiivi-
sia seurauksia seka psyykkisesti ettd
fyysisesti. Se syo voimia ja innos-
tusta, ja vol myos heikentad keskit-
tymis- ja analysointikykya. Negatii-
visilla tunteilla misséily luo
synkemmin kokonaiskuvan
elimista — ja mitd surullisempia
olemme, sitd enemmain vatvomme.
Sama koskee myos vihaa, silld vat-
vomalla vihaa aiheuttavia asioita
suutumme yhi enemmin. Pahim-
massa tapauksessa vihaisuus johtaa
stressiin, joka pidemmén paalle voi
kohottaa sydin- ja verisuonitautien
riskid.

Guy Winchin mukaan positiivista
on, ettd jokainen voi tehd4 jotain
vatvomiselleen. Kirjassaan Emotio-
nal first aid hian antaa kdytannén
vinkkej4 vatvomisen vihentamiseen.

ORGANISAATIOPSYKOLOGI JA
psykoterapeutti Minanda Fritz on
samaa mieltd Winchin kanssa.

— Vatvomisella yritetian ratkaista
ongelma ajattelemalla sitda. Tama ei
kuitenkaan useimmiten johda

Haonleinen k& vinvointe

mihinkédan. Mitd useammin ajatte-
lemme jotain asiaa, sitd latautu-
neempi siitd tulee.

Minandan mukaan kaikki vatvo-
minen on vilttelevad kaytosta. Sen
sijaan, ettd ryhtyisimme
selvittimaan asioita — joko hyvik-
symalla jonkin asian tai tekemalla
jotain itse — juutumme vatvomisen
negatiiviseen kierteeseen.

HALUATKO VAHENTAA vatvomis-
ta? Mieti, voitko itse vaikuttaa asi-
aan ja tehda muutoksen. Jos vas-
taus on kyll4, sinun pitaa tehda se.

— Omaa vatvomistaan pitid
kyseenalaistaa. Ovatko asiat tosiaan
nain? Onko timi kohtuullista?
Pitaako tama paikkansa? Useimmi-
ten ei pida, vaikka tuntuisikin silta,
Minanda sanoo.

Toinen tapa vihentdi vatvomista
on elad hetkessi esimerkiksi mind-
fulnessin tai meditaation avulla.

— Yrit4 ajatella positiivisesti. Jos
et pysty sithen, keskity hetkeen ja
kokemiseen, Minanda Fritz
neuvoo.
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Guy Winchin nelja menetelmaa

monta tapaa johtaa ajatukset muual-
le: ratko sudokua, [dhde kuntosalille
tai mene elokuviin. Pida listaa muka-
nasi, jotta voit katsoa sitd aina, kun
haluat lopettaa negatiivisen vatvo-
misen.

VAIHDA NAKOKULMAA

@ Vatvotko jotain jo tapahtunutta?
Tarkastele tilannetta ulkopuolisena
kuin katsoisit elokuvaa. Nakokulman
vaihtaminen auttaa sinua nakemaan
tilanteen toisessa valossa ja siten
voit helpommin jattaa sen taaksesi.
Tata menetelmaa voit kayttaa kaik-
kiin tilanteisiin, jotka johtavat tur-
haan vatvomiseen.

JOHDA AJATUKSESI MUUALLE

@ Tee lista ajatuksista ja paikoista,
jotka aina saavat sinut vatvomaan.
Kay sitten lapi jokainen kohta erik-
seen ja kirjoita mahdollisimman

TULKITSE UUDELLEEN

© Tulkitse uudelleen tilanne, joka
johti alakuloisuuteen, ja yritd antaa
tapahtuneelle uusi positiivisempi si-
salto, joka ei enaa huoleta tai vihas-
tuta. Tama on tehokas tapa saadella
omia tunteitaan. Nae uuden tilan-
teen tuomat mahdollisuudet. Al4
keskity omaan drtymykseesi, kun

puolisosi ilmoittaa jadvansa viela
muutamaksi tunniksi téihin - ajatte-
le sen sijaan, mita voisit tehda nyt,
kun sinulla on omaa aikaa.

VAALI YSTAVYYSSUHTEITA

) Vatvomalla koko ajan samoja
asioita ystaviemme kanssa koette-
lemme heidan karsivadllisyyttddn ja
myotdtuntoaan. Mieti, kuinka suuri
osa yhteisestd ajastanne kuluu sinun
asioidesi vatvomiseen. Onko aika
kohtuullinen? Annatko myos ysta-
vdllesi tilaa puhua omista asioistaan
ja huolistaan? Muista aina kuunnella
heita, jotka kuuntelevat sinua.

ACT - HYVAKSY
TAITOIMI

Viime vuosina Accep-
tance and commitment
therapy (ACT) eli hy-
vaksymis- ja omistau-
tumisterapia on lOyta-
nyt tiensa Suomeenkin.
Yksi ACT:n perusajatuk-
sista on, ettd ihmiset
eivat ainoastaan valtte-
le vaarallisia tai epa-
miellyttdvid asioita,
vaan pyrkivat vilttele-
maan myds ajatuksia,
tunteita ja muistoja,
jotka liittyvat ikaviin
asioihin.

ACT-terapiassa ope-
tellaan hyvaksymadan ei
toivottuja ajatuksia ja
tunteita sen sijaan, ettd
niitd valteltdisiin. ACT:n
mukaan kannattaa ope-
tella hyvdksymaan
asiat, joita ei voi muut-
taa. Muutettavissa ole-
viin asioihin sen sijaan
kannattaa pyrkid vai-
kuttamaan.

Lisdd seksuaalista halua ja kykyd. Patentoitu ja tutkittu Tradamix auttaa.

AINA EI PYSTY VAIKKA HALUAISIKIN

Seksuaalinen hyvinvointi kuuluu meille
kaikille. Se on yksi onnellisen elimin perus-
pilareista. Liheisyyden antaminen ja vastaan-
ottaminen ovat elimén suuria ja voimaan-
nuttavia ilon ja nautinnon lihteiti, jotka
edesauttavat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
terveytti. Tirkeinti seksissi ei ole miiiri vaan
se, milti se tuntuu. Parisuhteessa seksuaali-
elimi on molempien vastuulla. Siksi siti on
tirkei Kiisitelld ja hoivata yhdessi.

SEKSUAALINEN HYVINVOINTI ON
ONNELLISEN ELAMAN PERUSPILARI
Elimintilanteiden ja terveyden heilahtelut vaikuttavat seksu-
aaliseen kykyyn ja halukkuuteen. Aina ei pysty, vaikka haluai-
sikin. Tradamix on luonnollinen tapa lisiti michen seksuaa-
lista halukkuutta ja elinvoimaa. Se auttaa, silloin kun omat

voimat eivit riitd.

TRADAMIX PALAUTTAA HALUN
Seksuaalisella aktiivisuudella on runsaasti mydnteisii terveys-
vaikutuksia. Michen sukuhormoni eli testosteroni vaikuttaa
michen halukkuuteen seki kykyyn harrastaa seksid, mutta myds
yleiseen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Testosteroni-
hormoni syntyy kiveksissi, mutta sen tuotantoa siitelee aivo-
lisike. Idn karttuessa testosteroniarvot tippuvat pikkuhiljaa.
Testosteronituotannon viheneminen nikyy seksuaalisen aktii-
visuuden vihenemiseni, keskivartalolihavuutena, erektiohiiri-
6ind sekd lihasmassan ja voiman vihenemiseni.

Tradamix on kolmen tehoaineen yhdistelmi, joka palauttaa
halun ja vahvistaa miehen seksuaalista kykyi. Luonnollisesti.

KOLMEN TEHOAINEEN YHDISTELMA LISAA
HALUA JA KYKYA

Tradamix sisiltdd kolmen luonnollisen tehoaineen patentoidun
yhdistelmén. Tribulus terrestris, Alga Ecklonia bicyclis-levi seki
ravun kuoresta eristetty Biovis-kitosaani muodostavat yhdis-
telmin, jolla on saatu kliinisissi tutkimuksissa poikkeuksellisen
hyvii tuloksia. Tribulus terrestris aktivoi tehokkaasti testostero-
nituotantoa. Alga Eckloni bicyclis - levi ja kitosaani vaikuttavat
typpioksidin vapautumiseen. Typpioksidi on erektion kannalta
erittdin tirked vilittdjiaine.

_Mﬁjmm

Tradamix
auttaa kaikilla
seksuaalisen
hyvinvoinnin
osa-alueilla.

Tutkimusten mukaan Tradamix voimistaa erektiota, lisid seksu-
aalista halukkuutta seki kohentaa kokonaistyytyviisyytti seksi-
elimiin. Tradamixin on todettu auttavan kaikilla seksuaaliter-
veyden osa-alueilla niin halukkuuteen, erektioon, nautintoon
kuin kokonaistyytyviisyyteenkin.

Periti 65 prosenttia Tradamixia kiyttineistd michistd raportoi
energisyyden lisiéintyneen jo viikon kiyton jilkeen. Kymme-
nelld prosentilla kiytedjistd valmisteen hyddyt tuntuivat vasta
8 viikkoa kiyton aloittamisesta.

NAIN KAYTAT TRADAMIXIA
Yksi kapseli pdivéssd, 24 tunnin vilein.
Tradamixin teho on lempei ja progressiivinen. Se vaikuttaa
heti ensimmiisestd pdivistd lihtien. Valmisteen teho ja vaiku-
tukset lisdéintyvit pdivi piiviltd ja ovat huipussaan 6-8 viikon
kiyton jilkeen.
Jo ensimmiiiselld kiyttoviikolla Tribulus terrestris vaikuttaa
elimiston testosteronituotantoon. Tradamix ehkiisee vapaiden
radikaalien aiheuttamia virtsatickudosten vaurioita ja vaikuttaa
kudosten elastisuuteen.
Tradamixistd on julkaistu jo 15 tieteellistd tutkimusta. Se on
todettu turvalliseksi tavaksi huolehtia miehen seksuaalisesta
aktiivisuudesta, kyvysti ja pariskuntien seksuaalisesta hyvin-
voinnista. Tradamix lisid michen seksuaalista kykyi ja testos-
teronin tuotantoa. Luonnollisesti.

HELLYYS TEKEE HYVAA
Tieteellisesti tutkittu Tradamix on lempei apu intiimiin vaivaan.
Se parantaa michen seksuaalista kykyd. Luonnollisesti.

Lue lisii: www.tradamix.com


http://www.tradamix.com/

Faktaa ihosta: Thon tehtdva: > Sen kautta poistuu kuona-aineita elimistosta
>Tho on on ihmisen suurin elin > Lammonsdately, suojaa auringolta ja bakteereilta > Toimii osana elimiston luonnollisen tasapainon
> Paino jopa yli 10 kg, se on my&s painavin elin > Tuntea kosketus, kipu ja lampotila itsesdatelymekanismia

Mika avuksi, kun lapsen iho kutisee?

Atooppinen iho alkaa oireilla usein iltaisin, koska ihosolujen uudistuminen on

vilkkaimmillaan 6isin. Iho kutisee ja raapimiskierre on valmis, jolloin ihon
suojamekanismi heikkenee entisestaan. Dr. Hauschka Med
Jadruoho Tehovoide helpottaa kutinaa valittomasti.

» Lievittad kutinaa valittomasti

» Auttaa erityisen kuivia ihoalueita
I6ytamaan luonnollisen tasapainonsa

» Erinomainen mm. taiveihottumaan
kyynar- ja polvitaipeisiin

» Vahvistaa ihon suojamekanismia

» Hajusteeton
. . . . Sertifioitua luonnonkosmetiikkaa
> SO|JII myos pienten lasten ihon-

hoitoon 3 kk idsta [dhtien

» Imeytyy nopeasti

Med

=
=
©
=
7
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Vaitamme, etta D-vitamiinin
virallinen saantisuositus,
10 pg paivassa, on

lilan vahan!

Lukuisat tutkimukset seka kansainvaliset asiantunti-
jat ovat kanssamme samaa mielta, ettd D-vitamiinia
tulisi nauttia 50-100 pg paivassa. Jos et usko, kay
mittauttamassa oma D-vitamiinitasosi!

Turvalliset
D-vitamiinin saannin
ylarajat ovat
1-10-vuotiailla 50 pg ja
yli 10-vuotiailla 100 pg
paivassal

_l‘yrvag riittav
Iitamiinjp, Saantil

Terveyskaistan 4 Hyvinimeytyva
. oljykapseli
AurinkoD
) otimainen
50 pg tal 100 Mg avainlipputuote

Lahteet: www.ruokatieto.fi/uutiset/efsa-nosti-d-vitamiinin-turvallisen-saannin-ylarajaa | viwww.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term



YLOS, VLOS JA LiTKKYMAAN!

VAUHTIA
MUKSUIHIN!

Lapset likkuvat aivan lian vahan. Tukija Danield Berglindin mielesta vanhemmilla on suuri
vastuu lastensa esikuvina - tarkeinta on miettia, miten arkeen saa lisaa likuntaa.

TEKSTIIDA THUNBERG KUVA JANE HAGLUND

anield Berglind, Karolii-
nisen instituutin lapsiin ja
nuoriin erikoistunut epi-
demiologi, kuuluu tutki-
jaryhmiin, joka on
toteuttanut suuren tutki-
muksen lasten liikunta-
tottumuksista. Noin tuhat
neljavuotiasta Ruotsin eri
osissa asuvaa lasta kaytti aktiivisuusmittaria vuosina
2014-2015. Laitteella mitattiin lasten aktiivisuutta ja
paikallaanoloa.

Maailman terveysjarjesto6 WHO:n antaman suosi-
tuksen mukaisesti lapsilla pitisi olla vahintdadn 60
minuuttia keskiraskasta tai raskasta litkuntaa péivittain.

— Silla tarkoitetaan litkuntaa, joka atheuttaa hengis-
tymistd, Berglind sanoo.

Tutkimuksesta saadut tulokset ovat tylya kuultavaa:

— Vain 30 prosenttia lapsista liikkui riittavasti arki-
paivisin. Viikonloppuisin luku oli vield alhaisempi,
noin 20 prosenttia.

DANIELD BERGLIND KERTOO yllittyneensi negatiivi-
sista tuloksista. Hén nikee tulevaisuuden huonona, jos
nykypaivin lapsia ei saada liikkumaan enemmaén.

— Nuorena opitut tavat usein siilyvit ja niitd nouda-
tetaan aikuisenakin. Erds tutkimus osoittaa selvisti,
ettd lapsuusajan lihavuus lisad ylipainon riskia myos
atkuisidlla.

— Tama on erittdin huono startti ndiden neljavuotiai-
den eliamaille. Tutkimusten mukaan liian vihiinen lii-
kunta on nihtévissa jo neljavuotiaiden kehossa.

n liikunnasta

. o . S pri n. Nai :
— Nailla lapsilla jalat ovat heikompia kuin enemmén Tuo liiketta ao‘&(i?;n osa lapses!
liikkuvilla, Daniel Berglind sanoo. P tulee WO erheen elama on PIt-
Hinen mielestiin tutkimuksen tuloksiin tulee suh- ,V"S/ o T‘;lrtr-:;;;ikallaan olemista, e“'l'aytbssé
. B .. . .. K hdessa :
tautua vakavasti. Se, ettd lasten liikkuminen viikonlop- V/ /V Kk/ A' muutokset tapahdu‘zlannattaa ope-

puisin vanhempien kanssa ollessa on arjen péivikoti-

AKTIIVISEM ~ | uusia i@ BB o avelemls

patvia vihiisempid, osoittaa, ettd vanhempien on P A_ A’ N tella vahitelle vkotin 2 start-
. v a "
elintarke4d pystyd kddntdmé4n suunta parempaan. LapSEf:(k?\‘l‘;;us vietto kotona dis-
. o .. . 0
— Monille aikuisille iPad, puhelin ja tv ovat tarkeim- A’KKEE/V taa VIO
ili— i kota n55|“.a .
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mit harrastukset. On selvii, etti tillainen toimin-
tatapa siirtyy vanhemmilta lapsille. Uust tekniikka
on hieno juttu, mutta se ei saa korvata litkuntaa.

Daniel Berglind ei painota ensisijaisesti litkunnal-
listen harrastusten merkitystd. Ennemmin hin
puhuu arkilitkunnan puolesta.

— Pienilla asioilla voi vaikuttaa merkittavisti ter-
veyteen. Ei siitd tarvitse potea huonoa omatuntoa,
jos yksi harjoituskerta on jaanyt valiin, kunhan pai-
van aikana on muuten liikkunut riittavasti.

Kun lapsille opetetaan hyvia tapoja, arkilitkunnan
rooli nousee suureen arvoon. Muutaman kerran vii-
kossa toistuvalla rankalla salitreenilli ei ole niin
suurta merkitysta.

— Lapselle tulisi opettaa, etta on luonnollista ajaa
pyorélla kauppaan tai mummon luo ja kulkea por-
taita hissin kayttdmisen sijaan. Vanhempien ei tar-
vitse kuskata isompia lapsia joka paikaan, vaan hei-
dan voi antaa pyorailld kavereiden luokse tai

harrastuksiin. Hyvid tapoja kannattaa alkaa rakentaa
pienesti lihtien.

— Ei kaikista tarvitse tulla huippu-urheilijoita.
Haluaisin, ettd thmiset kuitenkin ymmartaisivit, etta
thmisen kehoa ei ole luotu paikallaan istumiseen.

Daniel Berglindin mielestéd kyseessd on nyky-yhteis-
kunnan aitkaansaama ongelma: fyysinen aktiivisuus
kuihtuu vihitellen pois. Ostoskeskukset ovat taynni
rullaportaita ja parkkipaikat rakennetaan niin lihelle
ulko-ovia kuin mahdollista.

— Vanhempien lapsia aktivoiva rooli nousee yha
keskeisempadn asemaan.

TUTKIMUKSET OVAT OSOITTANEET, ctti ulkona vie-
tetyn ajan ja fyysisen aktiivisuuden vélilla on selva
yhteys.

— Se on oikeastaan aika yksinkertaista. Kun ollaan
ulkona ja touhutaan seka leikitaan lasten kanssa, lap-
set eivit istu paikallaan, Berglind sanoo.

Daniel Berglindin mielestd my6s koululitkunnan
merkitys on erittdin tarke.

— Ei pitiisi kuitenkaan jumiutua keskustelemaan
pelkastiain litkuntatunneista. Lapsia voidaan aktivoi-
da liikkumaan koulupiivin aikana monilla muillakin
tavoin. Voitaisiinko luokkiin esimerkiksi hankkia pul-
petteja, joiden vieressi voisi seista? Olisiko tunteja
mahdollista keskeyttaa silloin talloin venyttelytuokion
ajaksi? Pystyttaisiinko lukujirjestykseen lisidmaian
patvittaisia litkuntatuokioita varsinaisten litkuntatun-
tien lisdksi?

— Nykyain tyopaikoilla kiinnitetdin koko ajan
enemmin huomiota terveyteen. On askelkisaa, seiso-
matyopistettd ja kaikkea muuta mahdollista. Onko
siis eettisesti oikein antaa lastemme kasvaa kouluym-
paristossd, missa istutaan kuusi tuntia paikallaan?

Daniel Berglindin mielesta kaikki voittavat, kun
elamaan saadaan lisd4 liiketta.

— Meista tulee idearikkaampia ja luovempia, ja
suorituskykymme paranee merkittavasti. Tama pétee
sekd atkuisiin ettd lapsiin.

— Fyysisen aktiivisuuden lisidmiseen ei liity min-
kéznlaisia riskejd, painvastoin.

_Mongt lapset Jjuuttuvat tablettien
Ja muiden fuutujen direen Lait-
teet varastavat sekd aikaa éttéi
_mahdollisuuksia liikkua. Lapset
lme)./tyvéit YouTube-videoiden
Maailmaan ja Saattavat olla

Opeta heille Y-

Va.
un¥d e, Jos haluat

Olet lastest esi

ko ; / o 33t itse MAKORET
paikoillaan vaikica kuinka piticsan - eidmaan 212 e utesi VAU
liikkumatta lainkaan. Kun rajoi- sohvalle. Oma a iildurmisesta \uon-
tamme ruutuaikaa, annamme lisj myds lapsiin- Tee lil
aikaa liikunnalle, d nollinen 053 arkea.

i ———— .
"""‘-._.___:'F_. -n_-"__ i — i
e, e
: \\a
aak0 KOO el N\f;osa -
Peittdd PRUO- ket
s callittua MU 2 nar
Sisalld on helppoa olla paikoil- \iva asen \oj L
laan, ulkona liikkumismahdol- ta pelt \V E‘a\na\(s
lisuudet lisdantyvat. Eik3 huonoa fulavanne: helpom™®
sddtd olekaan. Monien lasten alineitd en paremPt
mielestd on vain jaénnempas, kun \iikkurmis :

sataa vetta tai lunta. Kaiva lap-
senmielesi esiin ja hyppaj vesi-
Latakkoon tai tee kuperkeikka Lu-
mihangessa.

syyskuu 2016 Livelife 29



Suosittelen
Bodyflex®
Combia!

Aira Samulin

Vetreytta
niveliin ja lihaksiin

BODYFLEX Combi

Nokkos — Kalkki — Inkivaari — Vihersimpukka

Bodyflex® Combi -tabletit on kehitetty nivelten, lihasten
ja luuston toimintakyvyn ja liikkkuvuuden edistdmiseen.
Hyvinvointia ja rakennusaineita nivelille, lihaksille ja luus-
tolle samassa tabletissa.

7 tehoainetta:
Vihersimpukka, inkivaari,
OptiMSM® metyylisulfonyyli- _
metaani, nokkonen, kalsium, &s i

ODYFLEX cont

magnesium ja D-vitamiini

Bodyflex® Combi on
laktoositon, hiivaton ja
gluteeniton Suomessa !
valmistettu ravintolisa. bedumbisngipig ol
Tuote sopii sdanndlliseen

kayttdon tai jaksoittain 7 1ehoalnetia

nautittavaksi. * Uielile, lihaksille ja luustalé e

Hankintatukku Oy

www.hankintatukku.fi

Tutkittua suomalaisen ladketehtaan laatua

LIIKULASTEN
KANSSA

Terese Alven on personal trainer ja likunta-
bloggari. Han on myos kirjoittanut kirjan per-
helikunnasta. Terese on sita mielta, etta kaikki
voivat treenata lastensa kanssa, rippumatta
lasten iasta.

TERESEN
Lapset haluavat edeta
TREENIVINKIT nopeasti, Jos heil e
B LA—PS,’LL 6! ole hauskaa, he lopettavat.
Muista siis kuunnella lasten
Pienet lapset tykkaa- toiveita valitessasi leikkej ja
vit kuntoilla leikin harjoituksia, ja vaihtele liik-

varjolla. Heiddn ei tarvitse
edes tietda "treenaavan-
% sa", he vain leikkivit.
_+ Leikkikad vaikka pal-
. __ loilla ja matkikaa eldi-
4 mid. Anna lapsen tut-
% kia kehonsa ja toi-
mintakykynsa mahdol-
lisuuksia.
Esteradat ovat haus-
koja ja yksinkertaisia
toteuttaa. Voit rakentaa es-
teradan sisalle tai ulos esi-
merkiksi huonekaluista, laati-
koista, hulavanteista, kivista,
polkyista tai melkein mista
tahansa, mita sinulla sattuu
olemaan saatavilla. Kiipeil-
kaa, ryomikaa, hyppikaa ja
tasapainoilkaa.

keita tihedan tahtiin. Lapset
oppivat toistamalla. Jos
haluat tehda kyykkyja lapsen
kanssa, pyyda hanta ensin
vaikka osoittamaan samalla
nendansa, sitten asettamaan
kadet pepun paille, ja sen
jalkeen tekemaan hypyn
kyykyn jalkeen. Pddasia, ettd
touhu tuntuu hauskalta.
Jos kaytdssanne on
paljon tilaa, kokeilkaa
viestijuoksua. Liikkukaa
vaikka takaperin tai nelinkon-
tin, tai hyppikaa yhdelld
jalalla. Anna lasten kayttaa
mielikuvitustaan ja osallistua
erilaisten liikkumistapojen
keksimiseen.
Pitdadko lapsesi tieto-
konepeleista? Miksi
ette siis pelaisi liilkuntapele-
ja? Ne voivat olla varsin vaa-
tiviakin ja saavat puuskutta-
maan. Toinen vaihtoehto
on hyva yksinkertainen
treenisovellus, jota voit
kayttaa lasten kanssa. Ne
toimivat hyvin varsinkin, jos
lapset ovat jo vahan vanhem-
pia. Jos lapset ovat viela pie-
nid, voit etsid YouTubesta
tanssivideoita ja liikuntafil-
meja.
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AKTIIVISEEN

ARKEEN

Nailla ravintolisilla koko perhe pysyy kunnossa ja

jaksaa likkua.
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Eye Q Chews

@ Eye Q on runsaasti tutkittu, puhdas ja
luonnollinen kaladljy. Mansikanmakuiset
purukapselit ovat erityisesti lasten
makuun.

Bactosan

@ Ravintolisi helpottamaan teinien
iho-ongelmia. Ravitsee ihoa sisaltapdin.
Muista my6s antibakteerinen Bactosan-
voide finneihin ja muihin iho-ongelmiin.

Vogel Echinaforce

© Tuttu rohdosvalmiste flunssaa ehkai-
semaan ja vilustumisoireisiin.

Life D-Chew

O Appelsiinilta maistuva, pureskeltava
D-vitamiini soveltuu kaikille 3-vuoti-
aasta ylospdin.

Nordic Health DLux

@ Helppokiyttdinen ja erittiin hyvin
imeytyva D-vitamiinisuihke. Yksi suih-
kaus pdivassa riittaa.

Bioteekin Probiootti Junior

O Mansikanmakuinen purutabletti,
jossa on tutkitut maitohappobakteeri-
kannat ja C-vitamiinia vastustuskyvylle.

Bioteekin Omega Junior

@ Tirkeit omega-3-rasvahapot juuri
oikeassa suhteessa. Pureskeltava geeli-
pala maistuu mansikalta ja sitruunalta.

Strath Elixir

O Kaikenikaisille sopiva luonnollinen ja
tehokkaasti imeytyva monivitamiini.

YSKAA? ASTMAA?
2 ﬂengil‘cﬁi“ _/ie/;oomml'nﬁ i

Suolaterapiaa aikuisille ja lapsille
missd ja milloin tahansa

Aito keraaminen Suolapiippu ja
Suolapiippu Lite -kevytversio
Muutaman minuutin pdivittaiselld kéaytélla voidaan
lievittéé hengityselinvaivojen oireita
ja ennaltaehkéista niitd.

-

~
Huomiota herdattamaton

Kuulokoje KuuloPlus+

Edullinen, kevyt ja kompakti.
Kuulet TV:n ja keskustelun kuuluvasti ja selkeasti.

Ei turhautumista
eikd hammennysta.

e KUULOLAITE
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Chia-vanukas 2.0

Overnight

Trendikas chia-vanukkaan ja kaurapuuron hybridi, joka valmiste-

taan illalla ja on valmista herkuteltavaksi aamulla. Kaapeissa lojuvat

kannelliset hillopurkit padsevat nyt hyotykayttoon.

RESEPTI SOFIA ANTONSSON KUVA PONTUS JOHANSSON

NELJA TAPAA MAUSTAA
VAIHTOEHTO1 VAIHTOEHTO 2 VAIHTOEHTO 3 VAIHTOEHTO 4
1 rkl maapahkina- 2 tlvaahterasiirappia | 2 tl raakakaakaota Ripaus vaniljajauhetta
voita 0,5 dl tuoreita 1 tl vaahterasiirappia 1 rkl vadelmahilloa
1tlvaahterasiirappia | marjoja % banaani 0,5 dl tuoreita tai
 banaani pakastevadelmia

32 Livelife syyskuu2016
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Perusresepti J
1 annos
Ainekset 0,75 dl laktoosi-
0,5 dl kaurahiuta-  tonta maitoa
leita (Huom! Ei 0,5 dl laktoosi-
kuitulisalla, jos tonta turkkilaista
noudatat FOD- jogurttia

MAP-dieettia
) 2 tl chia-siemenia

Tee ndin:

Sekoita kaurahiutaleet, maito, jogurtti ja
chia-siemenet purkissa, jonka tilavuus
on ainakin 2 dl. Aseta kansi purkin paal-
le ja ravista kunnolla. Aukaise purkki ja
lisda haluamasi mausteet. Sekoita uu-
delleen lusikalla. Anna seoksen levata
jadkaapissa yon yli. Tarjoile aamulla
haluamiesi lisukkeiden, kuten marjojen
tai hedelmien, kanssa.

Tuunaa superfoodeilla:

Puurovanukkaita on helppoa tuunata ja
maustaa superfood-jauheilla. Acai-jauhe
ja goji-marjat sopivat pienina maarind
my6s FODMAP-ruokavalioon. Ne, joiden
vatsa ei ole kovin herkka, voivat kokeilla
my0s lucumaa, camu camua tai vaikkapa
matcha-jauhetta.



K-vitamiini on tarkea

luustolle ja verisuonille

Ravintolisi

kapseli

Luuston pitiminen lujana on asia,
joka meille suomalaisille opetetaan jo
pienesti pitien. Luuston tirkeimpiin
rakennusaineisiin kuuluu kalkki, mutta
samoin kuin tiilitalon rakentamisessa,
myos luuston rakentamiseen tarvitaan
”laastia”. Yksin kalkkKi ei riita, vaan
tarvitaan myos vitamiineja. Luuston
kuntoa yllapitaviin vitamiineihin kuu-
luu tutun D-vitamiinin lisdksi myo6s
K-vitamiini, jonka ansiosta kalsium
kiinnittyy luustoon. Se on tirkeid myos
veren normaalille hyytymiselle.

Kiinnittaa kalsiumin luustoon ja hampaisiin
K2-vitamiini toimii koentsyymina eli avusta-
jana useiden proteiinien toiminnassa kehos-
samme. Yksi ndista proteiineista on osteokal-
siini, jonka tehtdvand on kiinnittda kalsiumia
luustoon ja hampaisiin. Veren hyytymista saa-
televista proteiineista puolestaan useampikin
on K2-vitamiinista riippuvainen. K2-vitamiinin
roolia verisuonten kalkkeutumisen ehkaisyssa
tutkitaan myos aktiivisesti.

www.life.fi

K1 facebook.com/lifeketju

ILMOITUS

60 kaps./23 g

Vitamin D och K bidrar tll att bibehalla/

edligeholde normal ben-

enhygnit

D-ja K-vitamunit edistavit luiden pysymisti

normaaleina.

K-vitamiinin lihteet ja annostus

Luonnollista K-vitamiinia on kahta paa-
tyyppia. Kl-vitamiinia eli fyllokinonia saadaan
vihreista kasviksista (esim. pinaatti, lehtikaa-
li). Se imeytyy melko heikosti, joten isommis-
takaan maarista ei terveelle ihmiselle ole hait-
taa. Padosin elimistd muuttaa Kl-vitamiinin
K2-muotoon. K2-vitamiinia eli menakinonia
puolestaan valmistavat tietyt bakteerit suolis-
tossa, minka lisiksi sen parhaiten imeytyvaa
muotoa, menakinoni-7:44, saadaan joistain
juustoista ja hapatetuista maitotuotteista.
Japanissa suosittu hapatettu soijavalmiste,
natto, on erinomainen menakinoni-7:n lahde,
ja my6s useimmat ravintolisissd kaytetyt
K2-vitamiinit on valmistettu nattosta.

K-vitamiinivarastot kuluvat nopeasti

Usein varoitellaan rasvaliukoisten vitamiinien
kertymisestd kehoon. K~vitamiinivarastot kui-
tenkin kuluvat nopeasti, silld (toisin kuin voisi
luulla) luusto on aineenvaihdunnaltaan hyvin
aktiivista kudosta, joka luovuttaa ja vastaan-
ottaa kalsiumia ja muita aineita kaiken aikaa.
K-vitamiinille ei Suomessa ole asetettu lain-
kaan saantisuositusta, eika sille ole maéritelty

@lifesuomi

my6skdan turvallisen paivasaannin ylirajaa.
Sopivan paivasaannin katsotaan olevan nor-
maalitilanteessa noin 1 pg/painokilo/paiva;
toisaalta tutkimuksissa parhaat tulokset on
saatu noin 200 pg paivdannoksella. K-vitamii-
nin normaalia saantia voivat hairitd mm. tu-
lehdukselliset suolistosairaudet. K-vitamiinia
ei suurina médrina suositella veren hyytymista
vahentavaa varfariinia eli Marevania kéytta-
ville henkiloille, koska K-vitamiini on
ladkkeen vastavaikuttaja.

Life K2+D3 sisaltad 200 pg natto-K2-vitamiinia
ja 20 pg D3-vitamiinia.

Life K2+D3 14,50 € 60 kaps. (630,43/kg)

®

Luonnollisena olet vahvempi.


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

Eskimo®-3 Pure - iuonnoliiset kaladljyt koko perheelle!

Eskimo-3 Pure on kalacdlyy terveys- ja ymparistotietoiselle kuluttajalle, joka haluaa elaa terveellisesti.
Kemiallisesti kasittelermnaton Eskimo-3 kaladljy tayttaa erittain korkeat laatu- ja puhtausvaatimukset ja
on luonnollisen stabiili
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Eskimo -3 Pure on Friend of the Sea-sertifioitu, eli tuotannossa kaytetaan Eskimo-3 Kids, neste 210 ml. Eskimo-3 Pure, neste 210 ml tai kapselit 120 kpl
hyvaksyttyja ymparistoystavallisia kalastus- ja tuotantomenetelmia. Eskimo Brainsharp, neste 210 ml tai kapselit 120 kpl. RAVINTOLISA.
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Jokaisena paivana kanssasi

AHVENANMAA: Life Mariehamn = Life Maxinge ESPOQO: Life Entresse = Life Iso Omena = Life Lippulaiva * Life Sello = Life Tapiola Ainoa FORSSA: Life Citymarket HALIKKO:
Life Prisma HELSINKI: Life Arabia = Life Forum = Life Itékeskus City-Jatti = Life Itis Bulevardi = Life Itis Pasaasi = Life Kamppi * Life Kannelméki Kauppakeskus Kaari = Life Malmi
Nova = Life Pasila * Life Sérnainen = Life Viikki Prisma = Life Vuosaari Columbus HOLLOLA: Life Hollola HYVINKAA: Life Willa HAMEENLINNA: Life Goodman = Life Prisma
IISALMI: Life Kauppahalli = 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 Kajaani Kauppakatu = Life Kajaani Prisma KARHULA: Life Karhula KAUHAJOKI: Life Puistotie Citymarket KEMPELE:
Life Zeppelin KERAVA: Life Prisma KIRKKONUMMI: Life Prisma KOTKA: Life Kotka KOUVOLA: Life Hansa = Life Prismakeskus KUOPIO: Life Sektori = Life Matkus
KUUSAMO: Life Kuusamo 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 NIVALA: Life Nivala NOKIA: Life Nokia OULU: Life Ideapark Ritaharju
= Life Kaakkuri Citymarket = Life Limingantulli Prisma = Life Raksila Prisma = Life Rotuaari = Life Oulu Valkea PIRKKALA: Life Pirkkala PORI: Life Pori = Life Lansi-Pori Prisma
» Life Puuvilla PORVOO: Life Porvoo RAISIO: Life Mylly RAUMA: Life Rauma RIIHIMAKI: Life Prisma ROVANIEMI: Life Revontuli = Life Citymarket SAVONLINNA: Life
Savonlinna 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 Hovioikeudenpuistikko = Life Kauppahalli = Life Vaasa Rewell Center VALKEAKOSKI: Life Valkeakoski
VANTAA: Life Jumbo = Life Myyrmanni = Life Tikkurila Tikkuri YLIVIESKA: Life Ylivieska | i1 www.facebook.com/lifeketju | W @lifesuomi | www.life.fi
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