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DIEETIT

Mité ruokavaliota suosittelee
luontaisterapeutti?

NOSSHIAT 1IVIN VAN
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Uudenvuodenlupauksia on monia ja erilaisia, mutta jotkut ovat

—
MAITOHAPPO

Testiss@ uusi ja monipuolinen
kuntoilumuoto -ViPR

RESE PTIT kestosuosikkeja. Liikkuminen on yksi niistét. Monet rynté&dvart
. ) . . kuntokeskuksiin n&ind pdivind. Ehkda sind haluat kokeilla jota-
Vuohenjuustog ja pinaattia kin uutta t&nd vuonna. L&hetimme toimittajan testaamaan
- _s@k‘jyﬁq(arpwros ViPR-ryhmélikuntatuntia.
e — ‘ - Ruokavalion muuttaminen painon pudottamiseksi on myds

suosittua joulun

Monet ryntadvat kuntokeskuk-  Ylioyntien jdlkeen.

Luontaisterapeutti

siin n@ind paivind. Me olemme  stein Fiaatrud kirjoittaa
testanneet ViPR-ryhmadliikunta-  eriaisista dieeteistd,

. ja olemme otto-
tunnin. neet mukaan pari
karppausreseptid, jos
vaikkapa haluat kokeilla.

Ruokavalion epd&tasapaino voi johtaa aineenvaihdunnan
hairidihin. Sivulta 4 voitte lukea, mité sind voit I&akari Carsten
Vagn-Hansenin mielestd tehdd tamdan ehkdaisemiseksi.

Jos olet edelleen epdavarma, millainen ruokavalio olisi sinulle
paras, voit ehkdpd kysy& neuvoa ravitsemusterapedutilta. Yritmme
kertoa lehdess& neutraalisti erilaisista vaihtoehtoisista hoitomuo-
doista. Se toivottavasti auttaa sinua harkitsemaan, mité haluat
kokeilla.
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Carsten Vagn-Hansen on
Tanskasta ja on harjoittanut
|&&k&rin ammattia 18 vuotta,
sekd toiminut myds opettajana
ja kurssinjohtajana l&dkdarien
téydennyskoulutuksessa. Han
oli Kansainvdlisen yleisl&dke-
tieteen seuran puheenjohtaja
vuosina 1979-82. Lis¢iksi hén
on saanut useita palkintoja,
mm. The International Nature
Medicine Honorary Price.
H&n on julkaissut useita kirjoja
terveydestd ja toiminut radio-
|&&karing Tanskan radiossa
sekd tv-tohtorina DR TV:ssd.

Nyt hé&n kirjoittaa Eqology
Magazineen sen liséksi,
eftd on terveyskonsultti,
esitelmoij¢l ja “terveyden
kauppamatkustaja”. Lue
lis&& hdnen kotisivultaan
www.radiodoktoren.dk.
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Energian ja ravintoaineiden kiertokulkua, joka tapahtuu kaikissa
kehon soluissa, kutsutaan aineenvaihdunnaksi eli metaboliaksi.

uuan ravintoaineet antavat

energiaa, mutta vasta, kun ener-

giaa  poltetaan  mitokondrioissa

(solujen  voimalaitoksissa), keho
voi kiyttdd sitd hyvikseen. Mitokondrioissa
tapahtuu hapettumisprosessi hapen avulla.
Nidin energia muunnetaan ja varastoidaan
ATP:ni (adenosiinitrifosfaatti). Tdmi toimii
kuin paristo, joka voi vapauttaa energiaa.
Energiaa tarvitaan, kun solut rakentavat uusia
solurakenteita ja varastoja, kuten esim. rasvaa.
Térkeintd on proteiinien rakentaminen, mm.
entsyymien, jotka ohjaavat solujen tyoti. Osa
energiasta kiytetdin fyysiseen tyohon, joka
vapauttaa mm. aineenvaihduntaa kiynnissi
pitivdd lampoenergiaa.

Aineenvaihdunta on tasapainossa, kun
kalorien saanti ja kulutus ovat yhti suuret.
Keho kiyttiid kaloreita aineenvaihdunnassa.
Osa kaloreista my6s hividd kehosta ulosteen,
virtsan ja hien mukana.

KILPIRAUHANEN
Hormoneilla on tirked tehtévi aineenvaih-
dunnan ohjaamisessa. Aineenvaihdunta-
hormonit syntyvit kilpirauhasessa. Jos
hormoneja on liian vihin, koko elimist6
toimii hitaammin. Suolisto pysihtyy ja paino
nousee. Tho kuivuu ja muuttuu taikinamai-
seksi. Jos taas aineenvaihduntahormoneja on
liikaa, elimist6 kiy ylikierroksilla ja ssamme
oireita, kuten syddmentykytys, vapina, hikoi-
lu, ripuli, laihtuminen jne.
Aineenvaihduntaa ohjaavat aivot aivoli-
sikkeen kautta. Aivolisike tuottaa hormonia
nimeltd TSH eli tyreotopiini, kilpirauhasta
stimuloiva hormoni. TSH stimuloi aineen-
vaihdontahormonien T4 (tyroksiini) ja T3

(trijodityroniini) tuotantoa kilpirauhasessa.
Mikaili T3- ja T4-hormoneja syntyy liikaa,
TSH:n erittyminen vihenee. Jos taas niité
syntyy liian vihin, TSH lisidéintyy.

T3:n vaikutus aineenvaihduntaan on 4-5
kertaa suurempi kuin T4:n. T4 muuntuu
T3:ksi koko kehossa mutta eniten maksassa.
Jos maksan toiminnassa on ongelmia, timi
voi johtaa liian matalaan T3-tasoon. Sinkin
ja seleenin puute voi ehkiistd maksan kyky#
muutaa T4:44 T3:ksi. Yksi sinkin ja seleenin
puutteen syy voi olla stressi.

Jokin muu sairaus, esim. diabetes, voi myos
vihentdd T4:n muuntumista T3:ksi. Stressi
voi johtaa liséddntyneeseen kortisolin eritty-
miseen lisimunuaisen kuoressa. Kortisoli voi
puolestaan ehkiistd muuntumista, mutta vain
kolmen viikon ajan.

Mineraalit sinkki, seleeni ja rauta ovat
tarpeellisia T4:n muuntumiselle T3:ksi.
Raudan osalta mahdollista liséi suositellaan
vain, jos siitd on puutetta. Liika rauta johtaa
solujen ja kehon rasvan hapettumiseen.

Jodilla on suuri merkitys aineenvaihdun-
nalle, koska tim# mineraali kuuluu aineen-
vaihduntahormoneihin. Maailman mitta-
kaavassa jodin puute on suhteellisen yleisté.
Pohjoismaissa sen sijaan se on suhteellisen
harvinaista, ja sitd esiintyy enimmikseen
sisimaassa, jossa ei syodi kovin paljon
merikalaa.

Jodin puutteen ehkiisemiseksi on
tavallista liséiti sitd sekd suolaan etti eldinten
rehuun. Lidkeaine litium ja monet ruoka-
aineet estivit jodin imeytymisti. Téllaisia
ovat esim. maapéhkiniit ja soijatuotteet,
kuten soijamaito, tofu ja soijasljy.

Fluori (esim. vedesti tai hammastahnasta)

Solut. Ruuan ravinfeet antavat energiaa, joka
kulkeutuu soluihin. Mutta vasta, kun energia
poltefaan mitokondrioissa (solujen voimalaitok-
sissa), keho voi kdyitdd sen hyvikseen.

jabromi ovat mineraaleja, jotka hidastavat
kilpirauhasen toimintaa kilpailemalla jodin
kanssa. Fluori on my6s entsyymimyrkky,
joka suoraan ehkiisee T4:n muuntumista
aktiiviseksi aneenvaihduntahormoniksi T3.
Suosittelen siksi vahvasti fluorin vilttdmis-
td, myos fluoripitoisen hammastahnan.
Valkoinen sokeri ja valkoiset viljatuot-
teet kuormittavat kilpirauhasen toimintaa.
Monityydyttymiton rasva on tavallisesti
hyvii rasvaa, mutta jos sité saa liikaa
(esim. kasvioljyistd ja margariinista), se
estid kilpirauhashormonien tuotantoa ja
niiden vaikutusta soluissa. Kun hapettu-
neet rasvahapot ja transrasvahapot paity-
vit soluihin, ne ovat osaltaan ehkiisemissi
aineenvaihduntahormonien aktivoitumista.
Kookos6ljy on sitdvastoin hyvi valin-
ta, koska timé rasva siséltdi keskipitkin
ketjun rasvahappoja (MCT - Medium
Chain Triglycerides). Nimi rasvahapot
voivat nimittéin lisétd aineenvaihduntaa

Valkoinen sokeri ja
valkoiset viljatuotteet
kuormittavat kilpirauhasen
toimintaa.

ja siten edistdd laihtumista. Kookos6ljy on
tyydyttynyttd rasvaa (mutta hyvilaatuista)
ja sietdd siksi kuumennusta paistolampoti-
laan. Ruuanlaitossa kiytettivin kookosol-
jyn pitéd olla hyvilaatuista.

Aineenvaihduntahormonit ovat
tirkeitd progesteronin ja ”ditihormoni”
pregnenolonin tuotannolle, joista jilkim-
maisesti syntyy monia muita hormoneja.
Kun kilpirauhanen ei toimi kunnolla, nita
hormoneja on liian vihin. Hormonit ovat
kiintedsti yhteydessi toisiinsa ns. hormoni-
jarjestelmissi. Siksi kehossa ilmenee usein
monia ongelmia samanaikaisesti.

Liian hidas aineenvaihdunta on paljon
yleisempi naisilla kuin miehill4, mutta riski

kasvaa iin my6td molemmilla sukupuolilla.
Naisilla yleisin liian hitaan aineenvaihdun-
nan tyyppi on autoimmuunisairaus nimelti
Hashimoton tyreoidiitti, jossa keho tuottaa
vasta-aineita kilpirauhasen hormoneja
tuottaville soluille. Kyseessi on kilpirauha-
sen tulehdus. Sen alussa aineenvaihdunta
on usein liian nopea ja muuttuu sitten liian
hitaaksi, kun kehossa syntyy paljon vasta-
aineita.

HIDAS AINEENVAIHDUNTA
Hidasta aineenvaihduntaa hoidetaan
yleensi synteettiselld T4-hormonilla eli
tyroksiinilla. Hoito voi aiheuttaa ongel-
mia henkilill4, joilla on ongelmia sen
muuntamisessa T3-hormoniksi. Téllai-
sessa tapauksessa parempi hoito voi olla
standardisoitu kuivattu sian kilpirauhanen,
koska se sisiltidd sekd T4- ettd T3-hormonia.
Liian hidasta aineenvaihduntaa voi
ehkiisti luonnonlifketieteen keinoin
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Nukula. Tdmé yriti on luokiteltu laGkkeeksi ja sitd on viljelty ladkekasvina keskiajalfa asti. Se vaimentaa kilpirauhasen hormonituotantoa ja on erityisen hyvd lievittamadn
syddnoireifa liian nopean aineenvaihdunnan yhteydessd. Varren pddssd on useita syddmenmuotoisia ja sormiliuskaisia lehtid. Kasvi funnetaan myés nimelld syddmen-
vahvistusyrti.

monipuolisella ja terveelliselld ravinnolla.
Vihintiin 600 g hedelmii ja vihanneksia
on olennaista, mutta kaalia ja soijaa ei pidd
syoda liikaa. Ne voivat nimittiin edistdd
struuman kehittymisti ja liian hidasta
aineenvaihduntaa. Pitkiille jalostettua
ravintoa kuten sokeria ja puhdistettuja
viljatuotteita (vehni, pasta, perunat, riisi)
pitdd vilttid, koska téllaiset ruoka-aineet
stimuloivat liikaa insuliinin erittymisti,
joka puolestaan kuormittaa kilpirauhasta.
Liséksi on viisasta ottaa lisdd antiok-
sidantteja, kuten sinkki ja seleenii, jos
potee ndiden puutetta. C-vitamiini ja
B-vitamiinit B2, B3 ja B6 ovat tarpeellisia
normaalille aineenvaihduntahormonin
tuotannolle. D3-vitamiinilla (luonnollinen
D-vitamiini) on suuri vaikutus immuu-
nijérjestelmin normaalille toiminnalle,
ja se ehkiisee autoimmuunisairauksia,
kuten Hashimoton tyreoidiitin, kehitty-
misti. Pdivittdinen tarve D3-vitamiinia on
vihintddn 70 pg.
Autoimmuunisairauksien taustalla on
usein liikaa makeaa ja pitkélle jalostettua
ruokaa siséltdvi ruokavalio. Téllainen
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ruokavalio edistdi candida-hiivasienen
kasvua mahassa ja suolistossa. Timi sieni
kasvattaa rihmaston, joka kiinnittyy suolen
limakalvoon ja tekee siitd vuotavan. Vuota-
va suoli voi aiheuttaa sen, etti ravinto, joka
ei ole tiysin sulanut, siirtyy vereen. Silloin
immuunijérjestelmi reagoi hyokkaamél-

14 kehon normaaleja kudoksia vastaan.
Tuloksen on allergioita ja autoimmuunisai-
rauksia.

Liikunta lisdd aineenvaihduntahormonin
tuotantoa kilpirauhasessa ja samalla tekee
kudokset herkemmiksi sille. Erityisesti
ylipainoisten, jotka ovat vihikalorisel-
la dieetilld, pitéi liikkkua paljon, koska
muutoin aineenvaihdunta hidastuu.

NOPEA AINEENVAIHDUNTA

Nopean aineenvaihdunnan syyni on
aineenvaihduntahormonien liikatuotan-
to. Verikokeista kiy ilmi, miki on vialla.
Nopean aineenvaihdunnan l4éketieteel-
linen hoito tapahtuu yleensi aineenvaih-
duntahormonien tuotantoa vihentévilld
laskkeilld. Potilaalle voidaan myés antaa
radioaktiivista jodia, jonka radioaktiivisuus

vaikuttaa vain kilpirauhasen jodia sisilti-
vidn kudokseen. Se voi ajan myo6ti johtaa
liian hitaaseen aineenvaihduntaan. Sama
pitee kirurgiseen hoitoon, jossa poistetaan
osa kilpirauhasesta.

Luonnonléikinnéssi on kaksi yrttii,
jotka voivat ehkéistd liian nopeaa aineen-
vaihduntaa. Molemmat kuuluvat huulikuk-
kaiskasveihin. Yksi on rantayrtti (Lycopus
europaeus) ja toinen nukula (Leonurus
cardiaca), joka tunnetaan myos nimelld
syddmenvahvistusyrtti. Jilkimméiinen
vihentii kilpirauhasen hormonituotantoa
ja sopii erityisen hyvin lievittimién sy-
dénoireita liilan nopean aineenvaihdunnan
yhteydessa.

Tietyt ruoka-aineet voivat myos
ehkdisti kilpirauhasen liikatoimintaa.
Tillaisia ovat erilaiset kaalit, kuten keri-
kaali, punakaali, ruusukaali, parsakaali,
kiinankaali jne. Lisiksi soijalla, hirssilld ja
valkosipulilla on edullinen vaikutus liian
nopeaan aineenvaihduntaan.

Montrealin yliopiston
tutkijat ovat tutkineet,
miten kaksi viikoittaista
harjoitusta neljén kuu-
kauden ajan vaikuttaa
kuuden ylipainoisen
sohvaperunan kehoon
ja aivoihin. Neljan kuu-
kauden jalkeen kaikkien
osallistujien paino oli las-
kenut. Heid&n painoin-
deksinsd oli matalampi,
rasvaprosentti pienempi
ja vydtarénympdrys
kapeampi kuin testin
alkaessa. Eiké siiné
kaikki. Fyysisen kunnon
kohotessa myds heiddn
kognitiiviset kykyns& eli
alykkyytensd parantui
huomattavasti mah-
dollisesti sen seurauk-
sena, ettd keho pystyi
paremmin kuliettamaan
happea aivoihin.

Lisdd hapenottoa.
Juokse kovaa, muttei niin
kovaa, ettd jaykistyt.

Ensin selvennys kynnysharjoit-
teluun: anaerobinen kynnys
tai maitohappokynnys on se
syke, jossa keho poistaa ja
tuottaa yht& paljon maito-
happoa. Vield yksinkertaisem-
min sanottuna kyseessé on
korkein syke, jota voit yllapitad
likkuessa ilman, ettd lihaksiin
kertyy niit& jaykistavad maito-
happoa.

Leif Inge Tjelta Stavangerin
yliopistosta ja Eystein Enoksen
Norjan urheilukorkeakoulusta
ovat tutkineet neljén nuoren
keskimatkojen juoksijan har-
joittelua.

Tjeltan ja Enoksenin tutki-
muksen padtulokset julkaistiin
Intfernational Journal of Sports
Science & Coaching-julkaisus-
sa. Ne osoittivat, ettd suhteel-

lisen suuri m&daré matalasyk-
keist& harjoittelua yhdistettynd
2-4 harjoituskertaan anaerobi-
sella kynnyksell& paransi dra-
maattisesti maksimihapenot-
toa ja tuloksia keskimatkoilla.

Lahde: Forskning.no

Aktiiviniili siséltéd yleisté

nanopartikkelia carbon

black (nokimusta), jota

eri muodoissa kdytetddn

myos vanadmadn elin-

tarvikkeita. Carbon black

nAyttad vaikuttavan

roftien verisuoniin - eik&

vain keuhkojen kautta,
mik& on tiedetty jo pit-

k&adan, vaan myds mahan

ja suoliston kautta.

-Voimme ndhdd, ettd

verisuonten lagjenemi-
nen huononee. Silloin
veren virtausta ei voi
s&adelld kovin hyvin,

mik& on tyypillinen aikai-

nen merkki verisuonten

kalkkeutumisesta, sanoo

Peter Mgller, ympdristd-
|&dketieteen professori

K&6penhaminan yliopis-

fon kansanterveystie-

teen laitokselta.
Professori painottaa,
ettd futkimuksessa
kaytetty& carbon
black -partikkelia on
ensisijaisesti tulostimen
vdarikasetissa, joten ei ole
varmaa, ettd tulos patee
turkinpippuri-makeiseen
tai muihin elintarvikkeisiin,
joissa carbon black esiin-
tyy nimellé E153. Mutta
ei ole haitaksi, jos valitsee
tuotteita ilman nanopar-
tikkeleita, on professorin
neuvo.

Perinteisiss& arvoketjuissa on paljolti kyse tehokkuudesta, médardsté ja
+ matalista kustannuksista - luonnon ja kulttuurin kustannuksella. - Vaihtoeh-
. toinen tapa gjatella arvon luomista perustuu kysynndn huomioimiseen,
: sanoo tutkija Margrete Haugum Tréndelagin tutkimus- ja kehityslaitok-
: selta. Vaihtoehtoiset elintarviketuottajat ansaitsevat rahaa yhteistydlld,
1 markkinarakoajattelulla ja erikoistumisella. Arvoketjuista tulee lyhyempid,
ja silloin tulee esille uusia ominaisuuksia, kuten jdljitettévyys ja l&pindky-
1 vyys, paikallinen yhteenkuuluvuus, luottamus, tuotantotapa ja ekologinen
monimuotoisuus.
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Stein Flaatrud pyorittéd
Helhetshelse-klinikkaa Oslossa
yhdessd kollegansa

Eva B.E. Anderssonin kanssa.

H&n on opettanut vitamiini-

ja mineraaliterapiaa Axelsons
terapia- ja luonnonl&dketie-
dekoulussa, joka on alansa
johtava oppilaitos Skandinavi-
assa. Han on pitényt kursseja
ravitsemuksesta, mineraaliana-
lyyseist& ja mikrobiologiasta ja
kehittanyt ravintolisi¢ johtaville
kansainvdlisille luontaistuoteval-
mistajille.
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PARAS DIEETT

Kirja, Jota kukaan el

Ole kirjoiffanut!

dlli kertaa Kkisittelemme dieettej.

Meitd muistutetaan lakkaamatta siiti,

etti me linsimaalaiset alamme olla

liian lihavia. Monet alkavat lihota vi-
hitellen hiukan yli kolmikymppisini ja siitd
eteenpdin. Useimpien kohdalla kyseessd on
yksi drsyttivi kilo vuodessa. Huolestuttavam-
paa on kuitenkin se, ettd niemme kokonaisen
kansakunnan lihavia lapsia ja nuoria. Niemme
helposti yhteyden pikaruokaan, ja kun
katsomme amerikkalaisten pikaruokaketju-
jen ruoka- ja juoma-annosten kokoa, ymmér-
rimme, mistd kaikki on 1dhtoisin. Nykypéivan
globaalissa maailmassa nimi ketjut ulottavat
mustekalamaiset lonkeronsa jopa syrjdisim-
piin paikkoihin sekd Aasiassa, Afrikassa ettd
Eteld-Amerikassa. Useimmissa niistd maista
perinteinen ruokavalio on erittdin hyvi, eiki
ylipaino ole koskaan ollut ongelma (jos unoh-
damme lihotetut sumopainijat)!

KOSKA OLEMME NAHTAVASTI unohtaneet,
miten sy6d ja ravita itsemme, on tietenkin
myos teollisuus lihtenyt mukaan lihavuuse-
pidemiaan kaikenlaisilla lupauksilla lahdu-
tuskuureista ja dieeteist4, joihin halukkaasti
heittiydymme. Ongelmana on, ettd hyvin
harvat niisti ovat todella toimineet pidem-
min péille. Monet ovat kokeneet jojo-ilmion,
kun paino ensin laskee ja nousee taas nopeas-
ti kuurin paityttya.

AMERIKKALAISET DIEETIT, kuten Eastcoast-
tai Westcoast-dieetti, Zone-dieetti, Atkins
jne. ovat tulvineet yllemme viime vuosina.
T#dllda Norjassa meilld on ollut tri Fedon
Lindberg ja terveyslehdet ovat tutustuttaneet
meidit vield useampiin. Useimmat teistd ovat
varmaan saaneet osanne karppausaallosta.

Useimpien dieettien ongelmana on, etti ne
on suunniteltu sopimaan kaikille. Koska itse
kunkin biokemia on hyvin yksilollinen, tillai-
nen ajatus on mahdottomuus. Jotkut dieetit
ovat toki yksil6llisesti mukautetumpia, mutta
jokaisen oma biologinen sormenjilki pitad
huomioida vield paremmin.

Terapeuttina minulla on onneksi useita
mittaustuloksia, joita voin kiyttid hioakseni
hoidon hyviin tulokseen johtavaksi. Eiko
sitten ole yksinkertaisia asioita, joita voit
tehdd omatoimisesti? On todellakin! Voit
kayttis tervettd jarked. Kaikki tietévit, ettd
on hyvi ajatus syddd monta kertaa paivissi
pitddkseen seki aineenvaihdunnan etté ener-
giatason tasaisena. Sitdpaitsi kaikki tietévit,
ettd meidit on luotu lilkkumaan joka péiva.
Usein ei vaadita muuta kuin puolen tunnin
reipas kévely paivittdin, kun jo tapahtuu
ihmeiti. Useimmat meisté ovat onnistuneet
saamaan padhénsi, ettd liian runsas paivittii-
nen sokerin ja kaikenlaisen makean kiytto on
huono ajatus.

KUN TRI FEDON LINDBERG melko varovasti
vihjasi, etti meidén norjalaisten pitéisi syoda
vihemmin leipdi ja perunaa, nousi meteli!
Viime vuosina tri Fedon Lindberg ja muut
samanmieliset ovat auttaneet monia ihmisii
seuraamaan ns. eurodieettid. Tri Lindbergin
ajatukset ovat paljolti periisin tri Barry Sear-
sin kirjoista Zone-dieetistd. Hianen kirjojaan
on myyty satoja tuhansia ja ne siséltavit
melko tasapainoisen dieettisuunnitelman,
jonka pitdisi sopia useimmille meisti. Jos
laskemme rasvan melko harmittomaksi,
jaljelle jaa kaksi padtekijdd nimittdin hiili-
hydraatit ja proteiinit. Monien timéin paivin
karppausdieettien salaisuus on nimenomaan

proteiinien ja hiilihydraattien keskindinen
tasapainottaminen. Haimassa ei nimittiin
synny ainoastaan insuliinia vaan my6s
glukagonia. Hiilihydraatit laukaisevat
insuliinin tuotannon, jolla on vastakkainen
tasapainottava vaikutus glukagoniin, jonka
tuotannon laukaisevat proteiinit. Itse en
usko, ettd on tarpeellista menni darimmaéi-
syyksiin sydomilld vain rasvaa ja proteiineja.
Tri Atkins ja puolalainen Kwasniewski ovat
tdmin suunnan edustajia. Monet pétevit
terveyslehtien kirjoittajat ovat pédtyneet
kivikauden dieettiin. Joillekin timé voi
olla liiketieteellisesti kiinnostavaa, mutta
itse uskon kuitenkin, ettd Barry Searsin
Zone-dieetti sopii paremmin useimmille
meisti. Erés asia, joista monet meisti ovat
yksimielisig, on ettd valtiollisten instituu-
tioiden antamissa ravitsemussuosituksissa
keskitytidn aivan liikaa hiilihydraatteihin
(lue: leipd, pasta ja perunat). Téllainen ruo-
kavalio edistdd minun kisitykseni mukaan
seki tulehduksia etti allergioita.

YKSIKERTAINEN OHJE kuuluu siksi néin:
sy proteiinipitoisia ruokia jokaisella
aterialla. Muista suosia hitaita hiilihydraat-
teja, toisin sanoa ei litkaa kypsennettyji
juureksia, vihin hedelmii ja paljon vihan-
neksia, vihin ja tummaa leip4, pdhkinoité
ja siemenid, linssejd, papuja, kikherneiti

ja tavallisia herneiti. Valitse hyvilaatuista
rasvaa, kuten rypsi-, oliivi- ja kookosoljya.

Pysy kaukana kevyttuotteista, silld ne eivit
ole koskaan toimineet! Jos haluat kayttaa
sokerin korvikkeita, suosittelen ehdotto-
masti steviaa, koska se ei vaikuta verenso-
keriin. Monet niistd yksipuolisista diee-
teistd, joihin ihmiset ovat heittiytyneet,
kuten ananas-, greippi-, sitruunakuuri jne.
ovat my6s aiheuttaneet, ettd ihmiset ovat
saaneet liian vihin sellaisia ravintoaineita
kuin vitamiineja ja mineraaleja.

YKSI HIUSMINERAALIANALYYSIEN eduista
on, ettd voimme yksinkertaisesti ja tarkasti
nihdi, ketki ovat nopeita ja ketki hitai-

ta aineenvaihdunnaltaan. Saitelemailld
magnesiumin ja kromin méérad voimme
helposti vaikuttaa kalsiumin, natriumin ja
kaliumin tasoon. Ja till4 tavalla voimme
vauhdittaa liian hidasta aineenvaihduntaa
tai hidastaa liian nopeaa. Toinen erittdin
tirked mineraalitasapaino on kuparin ja
sinkin vilinen. Jos kuparia on liikaa, sinkin
taso laskee ja siitd seuraa liikaa estrogee-
nia. Liika estrogeeni aiheuttaa naisilla
usein lihomista ja miehille kertyy vatsan
alueen rasvaa ja rinnat kasvavat. Tillaisessa
tilanteessa pitdi vakavasti harkita proges-
teronivoiteen kéyttod ja joissakin tapauk-
sissa miehen pitéisi ehki alkaa ottaa pienti
annosta testosteronia.

MONET PATEVAT TUTKIJAT, kuten tri Lee,
pitévit my0s estrogeenin epitasapainoa

mahdollisena sy6vin riskitekijini. Seka
liika insuliini etti estrogeenin epétasa-
paino voivat laukaista tulehdusreaktioita
kehossa, ja estrogeenin on my6s tyroksii-
nin vasta-aine. TAm4 kilpirauhashormoni
on tarpeellinen, jotta aineenvaihdunta
ylipdétéin toimii, ja usein hitaan aineen-
vaihdunnan syyni onkin liika estrogeeni.
Niinp4 - hyvét naiset — ehki seké vaihde-
vuosiongelmat ettéd ehkiisy pitiisi ratkaista
jollakin muulla tavalla.

VIIMEINEN DIEETTI, jota pidén eritéitin mie-
lenkiintoisena, on veriryhmidieetti. Sen on
kuvannut tri D’Adamo, ja siini suositellut
ravintoaineet miéritelldéin eri veriryhmien
mukaan. Monet ovat saaneet hyvii tuloksia
monien sairauksien ja ylipainon suhteen
ottamalla veriryhménsi huomioon.

KUTEN YMMARRAT, tiydellinen dieetti

on vield laatimatta. Minun mielestéini sen
pitdisi olla yhdistelmai sek# Barry Searsia
/ tri Lindbergi, tri D’Adamoa, karppausta
ja niité eroja, jotka saamme hiusmineraa-
lianalyysin avulla selville aineenvaihdun-
tatyyppien eroista. Haluaako joku yrittés,
jotta mind viltyn laatimasta sen itse?

Copyright:
luontaisterapeutti Stein Flaatrud 2012
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— UUSI, armaoton treenimuoto

Kuntokeskukset esitfelevat jatkuvasti uusia, kiinnostavia
kuntoilumuofoja. ViPR on yksi kovimmista ja kuumimmista SATSIn

tarjonnassa talla hetkelld . Ryhmaliikuntatunti, jossa painotangon
filalla on kumiputki — ViPR. Tatd pitdd kokeilla!

TEKSTI ASTRID SCHAUG

KUVA MARI E

untokeskukset ovat hyvid vaihtelemaan
ja uudistamaan tarjontaansa motivoi-
dakseen liikkujia. Vierailimme yhdessd
SATSin, pohjoismaiden suurimman kunto-
keskusketjun, keskuksessa ja testasimme uutta ja
rankkaa ryhmiliikuntatuntia nimeltd ViPR.

- Haluan n#hdai verta, hikei ja kyyneleita!
Kuin ilotulite syoksihtelee ohjaaja, Stine,
ympéri saloa ja kannustaa meiti. - Pysykdd
mukana! Takana on 15 minuuttia ryhmaliikun-
taa, joka minusta néyttii olevan kuntokeskuk-
sen vastine BootCampille.

Koko sali tekee yhtiaikaisen iskun vasem-
malle sylinterinmuotoisella kuminkappaleella
musiikin tahtiin. Iskujen vililla kumiputkea
pidetiiiin 1dhelld kehoa, kaulan korkeudella,
kun hyppidédmme sivuttain ennen iskua oikeal-
le. Vaikka liikkeet ovat suhteellisen yksinker-
taisia, olen puoli tahtia muiden perissi. Pieni
harjoitus olisi paikallaan, ajattelen.

- Kédet suoriksi ylspéin, ennen kuin
pyorititte vaiperia!

Katson peiliin, korjaan asennon ja jatkan
parhaan kykyni mukaan. Me kumarrumme
alas ja nousemme nopeasti ylos. Kumiputki on
mukana koko ajan. Hiki virtaa ja nien peilis-
ti, ettd kasvoni alkavat olla tomaatinviriset.
Salissa soi tarttuva rytmi. Vihdoinkin néyttda
siltd, ettd olen saanut sylinterin oikeanlaiseen
liikkeeseen. Ajoittain pysyn myGs samassa
tahdissa muiden kanssa. Kylld timé onnistuu.
Taméi on hauskaa!

Mutta sitten alkavat hypyt, ja ohjaaja juoksee
tuomaan minulle painavamma ViPR:n. - Nyt
voit kokeilla till4, hdn sanoo ja vaihtaa neliki-
loisen putken kuusikiloiseen. - Pdén yldpuolel-
le ja alas maahan asti! Kylld te pystytte!

Mini hypin ja hypin. Kumiputki pdén péille
ja alas maahan. - Minuutti vield! Tunnen, etti
kestévyys alkaa pettii ja negatiiviset ajatukset
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EQ [IITNE

1. ViPR-ohjaaja Stine on hyvd kannustamaan meitd dérimmilleen. — Vauhtia, jalkojen pitdd kaydd kuin rumpupalikat!
2. Joka iskun vdlissd ViPR pidetadn Idhellé kehoa. T&ma on yksi perusasennoista. Se voi tuntua raskaalta, kun siihen ei ole fottunuf, mutta kun tekniikan on harjoitellut,

tma asento sdastdd voimia iskujen valilld.

3. Kyykyssd pitdd ajatella istuvansa tuolille. Mitd alemmas tulet, sitd enemman vaikutusta sillé on istuma- ja reisilihaksiin. VIiPR liikkkuu kuin heiluri suoraan alas ja faas
suoraan ylés. Késivarret ovat koko ajan suorina. Putken nostaminen tuntuu kunnolla seldssé ja harfioissa.

> tulevat tilalle. Miksi teen tiitd? Akku on

tyhja!

- Oletteko NOIN visyneitd vain 20
minuutin jilkeen? Ei, timi ei kdy péinsi,
hymyilee ohjaaja.

Mité hén sanoi? Vain 20 minuuttia?
Voiko olla totta, etti emme ole vield edes
puolivilissd? Otan vihin juotavaa piés-
téikseni shokin yli. Sitten tulee yhtédkkii
muistikuva keskustelusta ohjaajan kanssa
ennen tuntia:

- Kuinka painavaa putkea suosittelet
aloittelijalle kuten min#? - Oletko vahva,
oletko harjoitellut paljon? - Olen harjoi-
tellut salilla painotangolla, sanon ylpeéna.
Mutta unohdan kertoa, etti siitd on pian
kaksi vuotta. — Me suosittelemme neliki-
loista putkea aloittelijoille, joten aloita sen
kanssa ainakin limmittelyn ajan. - Mutta
entd jos en visy riittivisti? — Kuule, miné
pidén kylld huolen, ettd visyt...

Miti oikein olen tekem#ssd? Seison tdssd

kuusikiloisen putkihirvién kanssa, kun
voisin kéyttii nelikiloista. Panen vesipul-
lon pois ja vaihdan takaisin aloittelijan
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, Kuin ilotulite sy6ksdhtelee
ohjaaja, Stine, ympdari

saloa ja kannustaa meitd.

putkeen. Se toimi. Motivaatio palaa ja olen
taas oikeilla jaljilla. Mutta sité ei kestd
kauan.

Nyt vuorossa ovat sikaraskaat punner-
rukset. Toinen kési putkella, toinen latti-
assa. - Ja sitten pyoriytitte putken toiselle
kidelle ennen seuraavaa punnerrusta! Ja
taas vaihto! Myos selkd saa osansa muuta-

MITA ON VIPR?

¢ VIPR on ryhmadliikuntatunti, jossa kéyte-
t&an saman nimistd harjoitusvalinetta

* ViPR on kumiputki, jossa on k&densijoja.

* SATSissa ViPR:t painavat 4, 6 tai 8 kg.

e Lajissa yhdistyvat kestévyys, voima,
tasapaino, joustavuus ja liikkuvuus.

*  Musiikki tunnilla on rankkaa ja moti-
voivaa.

*  VIiPR:& suositellaan niille, joilla on jo
jonkin verran harjoitusta pohjalla ja
jotka haluavat treenata kovaa.

masta todellisesta ViRP-nostosta — lank-
kuna. Sitten asetumme matoille ja alamme
meloa - kuin riivattuina, puolelta toiselle.
Ryhtilihakset tekevit kiivaasti toité.

Sitten on vuorossa pariharjoittelu, johon
kuuluu hyppyj4, istumaannousuja ja lisdd
hikeé.

En liioittele, kun sanon, etti on suuri
helpotus, kun tunti lopulta paittyy venyt-
telyyn ja muutamiin kehuihin ohjaajalta.

TAKAISIN TOIHIN

Heti suihkun jilkeen istahdan koneeni
ddreen toimistossa, kidessini kylmi, vasta-
sekoitettu Nutriguard. En ole edelleenkiin
lakannut hikoilemasta, ja kasvoni ovat
vaihteeksi chilipippurin viriset. Vaikka

on vasta maanantai, en muista olleeni
koskaan niin visyneeni toissd. On selvii,
ettd epitavallinen harjoittelu aamutuimaan
on vienyt paljon voimia. Lohduttaudun
silld, ettd palautuminen on kiynnissi ja
huomenna tuntuu jo paremmalta, ainakin
energian suhteen. Mutta yht# asiaa en voi
vilttdd: huomenna olen jaykka! o

CHEVRE-, PEKONI- JA
PINAATTI-KARPPIPIIRAS

ADOLSHNIHL VANA

Ohje ei sisallé

PIIRASPOHJA:

* 6 munaa

* 1 tlleivinjouhetta

* 1 dl kuohukermaa

* 150 g maustamatonta tuorejuustoa

e 2dljuustoraastetta

TAYTE:

* 1 pkt pakastepinaattia
(hienonnettua)

e 3 valkosipulin kyntta

* 3 rkl voita

* 2 kourallista aurinkokuivattuja

tomaatteja (silputtuna)

1 pkt pekonia

3 munaa

2 dl kuohukermaa

100 g chévre-juustoa

1 pkt cheddar-juustoa

suolaa & pippuria

TEE NAIN:

PIIRASPOHJA

1. Erottele munanvalkuaiset ja
-keltuaiset.

2. Vaahdota valkuaiset yhdessd leivin-
jauheen kanssa kovaksi vaahdoksi
(niin ett& vaahto pysyy yldsalaisin
kadnnetyssd kulhossa).

3. Vatkaa keltuaiset, kerma ja
tuorejuusto yhteen niin, ettd seos on
tasaista.

4. Ka&dantele keltuais- ym. seos varovasti
valkuaisvaahdon joukkoon ja liséé
vield juustoraaste. Taikinan pitéid

5.

6.

ol edelleen viljatuoftteitq, joten

iimavaa.

Kaada taikina
piiras- tai kakku-
vuokaan ja paista
uunin keskitasolla
175 asteessa

n. 30 minuuttia.
Anna pohjan jadhtyd, ennen kuin
lisaicrt taytteen.

se sopii hyvin myds
keliaakikoille.

TAYTE

1.
2.

Pilko pekoni kuutioiksi ja paista.
Sulata pinaatti ja hienonna se (ellei
se ole valmiiksi hienonnettua) ja
paista voissa yhdessé hienonnetun
valkosipulin kanssa.

Pekonin ja pinaatin voi myds hyvin
paistaa yhdessd, koska ne sekoite-
taan joka tapauksessa.

Sekoita joukkoon myds airinkokuiva-
tut tomaatit.

Levit& seos tasaisesti piiraspohjalle.
Levitd siivutettu chévre pdadile ja
lis&i& viel& raastettu cheddar.
Vispaa munat kerman joukkoon ja
mausta suolalla ja pippurilla.
Kaada munakermaseos tdytteen
padlle.

Voit vield lisété mausteeksi vahéan
basilikaa, joka antaa hyv&d makua.
Paista uunin keskitasossa 200 astees-
sa 30 minuuttia.

10. Tarjoa salaatin kanssa.

RESEPTI @]

TEKSTI INGRID CAMPBELL PEDERSEN

KARPPILEIPA
GOJIMARJOJEN KERA

60 g saksanpdhkinoitd

40 g manteleita

40 g leseitd

1 dl kuivattuja gojimarjoja

3 dl kokonaisia pellavansiemeni&
1 prk raejuustoa

5 suurta munaa

2 tl leivinjauhetta

2 1l FiberHuskia (psylliumjauhe)
2 tl rypsidliy&a

1 rkl Sukrinia (makeutusjauhe)

e e o o o o o o o o o

TEE NAIN:

1. Hienonna mantelit ja saksanpahki-
nart.

2. Sekoita joukkoon pellavansieme-
net, leseet, FiberHusk, leivinjauhe,
Sukrin ja gojimarjat.

3. Sekoita kuivat aineet kesken&dn
hyvin, ennen kuin lisé&t nesteet.

4. Kaytd sekoittamisessa mieluiten
yleiskonetta tai vastaavaa taikina-
koukuilla, sillé taikinasta tulee aika
sitkedd& ja kdsin vaivaaminen voi
olla vaikeaa.

5. Kaada faikina voideltuun leipavuo-
kaan. Voit ripotella p&dlle vahan
gojimarjoja tai siemenid. Paista
uunin keskitasossa 180 asteessa
n. 60 minuuttia. J&ahdyta rifilén
p&dlléd ennen tarjoilua.

Reseptit ovat Anna Hallénin kirjasta
Lavkarbo Husmannskost.

TAMMIKUU 2013 13



RAVITSEMUGS TERAPIA

Ravitsemusterapiassa on tavoitteena hoitaa ja ehkdistd sairauksia

ravinfoneuvonnan, elintapaneuvonnan ja kohdennettujen
vitaamiini-, mineraali- ja rasvahappolisien avulla.

TEKSTI ASTRID SCHAUG KUVA THINKSTOCK

avitsemusterapiaa kutsutaan myos ra-

vitsemus-, ortomolekyldériseksi, bio-

logiseksi ja toiminnalliseksi lddketie-

teeksi sekd megavitamiiniterapiaksi.

Hoitomuoto perustuu tiedolle, etti
vdirin ravitsemuksen, kuormittavan ym-
périston (ilmansaasteet, epdpuhdas vesi,
radonsiteily jne.) ja elintapojen (stressi, is-
tumaty®6 jne.) yhteisvaikutus pitkélla aika-
vililld yhdess# geneettisten syiden kanssa
on syyni suurelle méirille sairauksia.
My®6s koululédiketieteessi on viime

aikoina alettu ottaa kiytt6on tietimys ra-
vitsemuksen ja elintapojen merkityksesti
ihmisen terveydelle. Koululdiketieteessd
titd lihestymistapaa kutsutaan usein ”vih-
redksi reseptiksi”. Tahén liittyen lddkéreita
kehotetaan antamaan ravinto- ja elintapa-
neuvoja ldidkkeiden sijaan tai liséksi siiné
tapauksessa, jos ravinnolla ja elintavoilla
voidaan olettaa olevan merkitysti potilaan
terveyteen ja sairauteen.

MITEN RAVITSEMUSTERAPIA SAI ALKUNSA?
Tieteeseen perustuva tietimys ruuasta al-
koi 1700-luvulla. Ensimmiiseni yhteyden
sairauden ja tietyn ravintoaineen puutteen
vililld osoitti James Lind. Hén toimi ladka-
rind Britannian laivastossa ja huomasi, etti
merimiehille kehittyi keripukki pitkilla
merimatkoilla, jos laivalla ei ollut sitrus-
hedelmii. Yhteys C-vitamiinin puutteen ja
keripukin vililld vahvistui, kun merimiehet
saivat mukaansa sitrushedelmii eivitké
sitten saaneet keripukkia.

TEORIAPERUSTA

Ravitsemusterapia perustuu tietimykselle
ravintoaineiden fysiologisista vaikutuksista
kehossa. Ravitsemusterapeuteille ravitse-
mus ei ole kuitenkaan tédrkedd vain sairauk-
sien ehkéisyssd vaan myos niiden lievitta-
misessi, hidastamisessa ja parantamisessa.
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Oletetaan, ettd mikéli asiakkaan ongelman
syy poistetaan ja vahvistetaan kehon kykyéi
uudistua ja korjata itsedén, tuloksena on
tervehtyminen. Timé pitee pédasiassa sai-
rauksiin, jotka aiheutuvat epiterveellisisti
elintavoista, ravinnosta ja ympéristOsta.
Infektiosaurauksissa ravitsemusterapeutti
kéyttid ravintolisid tarkoituksenaan paran-
taa kehon vastustuskykyé.

Liagkiri Stig Bruset ja homeopaatti Dag
Tveiten esittelevit mallin, jossa ravin-
nonsaanti (ruoka ja ravintolisit) jaetaan
neljdin tasoon. Viranomaiset méirittelevit
standardin kahdelle ensimmiiselle tasolle,
jotka ovat vdhinmdissaanti ja suurin hyvdk-
syttdvd saanti. Vihimmaéissaanti on pienin
miir, joka suojelee puutossairauksilta.
Suurimman hyviksyttivin saannin
maiérittelevit kunkin maan viranomaiset
yliannostuksen vilttimiseksi.

Kahdesta viimeisesti tasosta, optimaa-
linen annos ja terapeuttinen annos, ovat
kiinnostuneita 1dhinni ravitsemusterapian
harjoittajat ja kannattajat.

Optimaalinen annos on ravitsemuste-
rapeuttien mukaan se annos, joka ehkiisee
useita sairauksia. Viranomaisten antamien
ohjeiden mukaan terveellinen ja tasapai-
noinen ruokavalio (virallisten suositusten
mukainen) edustaa optimaalista annosta
useimmille ihmisille. T4sti ravitsemustera-
peutit ovat eri mieltd ja vittivit, ettd mm.

amerikkalainen ja brittildinen tutkimus
osoittaa, ettd maataloustuotteiden ravintosi-
sélt6 on muuttunut huomattavasti huo-
nompaan suuntaan. Timén syyni viitetddn
olevan mm. keinotekoisten lannoitteiden,
kasviensuojeluaineiden ja kasvua edistéivien
keinojen kiytto seki geneettinen muuntelu.

Terveydelle optimaalinen annos ravinto-
aineita on ravitsemusterapeuttien mukaan
yksilollinen ja riippuu mm. ruokavaliosta,
elintavoista, ympéristotekijoistd, yleisestd
terveydentilasta ja ifst4.

Terapeuttinen annos tarkoittaa ravit-
semuksen kiyttod ldikkeend sairauksia
vastaan. Ravitsemusterapeutit antavat
silloin yleensi ravintoaineita annoksina,
jotka ovat jopa satakertaisia viranomaisten
suosittelemaan pdiviannokseen nihden.
Vitamiinien terapeuttisia annoksia kéyte-
tddn joskus koululdédketieteessikin, esim.
suuria annoksia A-vitamiinia potilaille,
joilla on tietyn tyyppinen leukemia.

DIAGNOOSI

Potilan sairaudesta ja/tai oireista riippuen,
ravitsemusterapeutti ottaa niytteen esim.
verestd, hiuksista, syljesti tai virtsasta ja
mahdollisesti vield muita niytteits, joista
selvitetidiin puutokset, epitasapainot,
myrkytykset tai aineenvaihduntaongel-
mat. Néytteet voivat esim. kertoa raskas-
metallien méirin kehossa, vitamiini- ja

EQ SUHTAUTUU NEUTRAALISTI VAIHTOEHTOISIIN

HOITOIHIN

Vaihtoehtoisten hoitomuotojen kéaytté on Norjan tilastokeskuksen mukaan
lis&antynyt 50 % viimeisten 10 vuoden aikana. Niinpd ei ole yllattavad, ettd myods
lukijamme toivovat artikkeleita tasté aiheesta. Siksi EQ Magazinessa esitellédn
erilaisia vaihtoehtoisia hoitomuotoja. Eqology suhtautuu neutraalisti n&ihin hoitoihin
ja niitd pyritéén kdasittelemdadn mahdollisimman puolueettomasti ja monipuolista

fiefoa antaen.

mineraalitilanteen, hormonitasapainon jne. Niytteet analysoidaan
laboratoriossa.

MITEN RAVITSEMUSTERAPEUTTINEN HOITO TAPAHTUU?
Ravitsemusterapeuteille on tirke#i saada yleiskuva potilaan terveys-
historiasta, sairauksista, oireista, ruokavaliosta, elintavoista seki fyy-
sisesti ja psykososiaalisesta ympéristostd. Tamén jilkeen terapeutti
ottaa usein ne néytteet, jotka hinen mielestién ovat tarpeellisia
tiedon saamiseksi mahdollisista puutteista, epétasapainosta, myrky-
tyksisti, allergioista jne. Jos terapeutti ei itse ole ld#kéri, jotkut testit
pitdd jattaa ladkirin tehtiviksi.

Kun tulokset ovat valmiina, potilas saa ravitsemussuunnitelman,
ohjeita elintapojen muuttamiseen seki yleisia ohjeita siitd, mité ra-
vintolisid hinen pitiisi ravitsemusterapeutin mukaan ottaa ja kuinka
paljon.

TUTKIMUS
Ravitsemusterapian vaikutuksesta kokonaisvaltaisena hoitomuotona
ei ole olemassa vahvaa dokumentaatiota. Ravitsemuksen 14ékinnl-
linen vaikutus on ylipéitdin puutteellisesti dokumentoitu. Erddni
syyni tille on, ettd on vaikeaa tutkia hoitoa, joka on niin monimutkai-
nen ja yksilokohtainen.

Vaikka ravitsemusterapian vaikutuksesta on olemassa yksittiisii
tutkimuksia ja systemaattisia kiyttdjikokemuksia, niité ei pidetd
vahvana dokumentaationa.

ONKO SE TURVALLISTA?

Hivenaineita sisiltivit ravintolisit luokitellaan elintarvikkeiksi ja
niilli ei pitdisi olla sivuvaikutuksia. Ravintolisien nauttiminen suurina
annoksina voi joissakin tapauksissa johtaa myrkytystilaan. Liséksi
jotkin hivenaineet voivat vaikuttaa heikentévisti tai vahvistavasti
toisiin hivenaineisiin. Mutta niin kauan kuin terve ihminen ottaa
viranomaisten suosittelemia miirii, ravintolisit ovat turvallisia.

Ldbhteet:

 Nifab.no

* Helsedirektoratet.no
 Naturopatforbundet.no
» Forskning.no

HUOM! Artikkeli perustuu norjalaiseen ravitsemusterapian
kéytdntoon, joka voi joiltakin osin erota suomalaisesta mm.
ravitsemusterapeuttien erilaisen koulutuksen takia.

TEKSTI ASTRID SCHAUG

- Quiz

Etsi oikeat vastaukset t&sta
lehdestd. Vastaukset ja voittaja
julkaistaan kaksi numeroa
mydhemmin.

Onko liilan hidas aineenvaihdunta enem-
mdan naisten vain miesten ongelma?

Milléd nimelld kutsutaan elintarvikkeita
ja ruoka-aineita, jotka ovat erityisen
ravinteikkaita?

Kuka 16ysi yhteyden keripukin ja
C-vitamiinin puutteen valillé?

Onko anaerobinen kynnys korkein vai
matalin pulssi, jolla likkuen et jéykisty?

Mist& ViPR-kuntoiluvdaline on valmistettu?
Sopiiko karppipiiras-resepti keliaakikoille?
Mist& Nutriguardin proteiini on perdisin?

Montako kaloria on yhdessd tuubillisessa
Multichi Energy Geli&?

Onko keitetyissa juureksissa hitaita vai
nopeita hiillinydraatteja?

Montaako kiloa kehon rasvaa vastaa 300
kcal pdivassd vuoden gjan?

Osalllistu EQ Life Packin, ynden eniten myydyn
tfuotteemme arvontaan! Paketin arvo on
74,90 €.

L&hetd vastauksesi, nimesi ja osoitteesi
sahkopostilla osoitteeseen quiz@eqology.no
10. helmikuuta mennessd.

Vastaukset numeron 11/2012 kysymyksiin:
1. 1888 2. Bioburn 3. Energy Bar 4. Ei

5. Saksanpdhkindt 6. Magnesium 7. Acai

8. 20-42% 9. Radix 10. Kyll&

Voittaja: Wenche Odden, Bergen, Norja
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NUTRIGUAKRD

Herneprotelinia sisalfava ateriankorvike

Nufriguard fayttaa kaikki ne tiukat, sisdlllle asetetut vaatimukset, jofta se voidaan
luokitella aferiankorvikkeeksi. Jauhe sekoitetaan veteen, ja sitd voi nauttia sekd
painonhallinnan avuksi etfd palautumisjuomana liikunnan jdlkeen.

Nutriguard on jauhe, josta veteen sekoi-
tettuna tulee ravinteikas juoma. Tuotteen
koostumus téyttéid kaikki ateriankorvikkeel-
le asetetut tiukat vaatimukset. T&mdén joh-
dosta jokainen annospussillinen jauhetta
sisalt&d kaikki ne proteiinit, hillihydraatit ja
rasvan sekd vitamiinit ja mineraalit, jotka
taysipainoisen aterian pit&d sisaltad. Juo-
ma on suklaanmakuinen ja rakenteeltaan
tayteldinen.

PAINONHALLINTA

Se, ettd yksi ja sama tuote voi auttaa sinua
sekd lisGdmdadn ettd pudottamaan painoa
voi kuulostaa ristiriitaiselta. Mutta se on
oikeastaan aivan loogista. N&in se foimii:

Painonpudotus

Jos noudattaa yksinkertaista neuvoa
syddd vahemman kuin kuluttaa, paino
alkaa laskea. TGmda voi olla helpommin
sanottu kuin tehty. Monet, jotka yrittéavért
va&hentad kalorimadarad, pitavat vaikeana
saada laihdutusruoka maistumaan hyvaltd,
eivatkd he tunne itse&dn kylldiseksi ja ovat
epdvarmoja siitd, saavatko he tarvittavat
ravintoaineet.

Silloin Nutriguard voi auttaa. Sen liséiksi,
ettd se sisaltdd kaiken, mitd tarvitset yh-
delld aterialla, se maistuu hyvaltd ja pitaa
sinut kyllGisend seuraavaan ateriaan asti.
Voit korvata yhden tai kaksi ateriaa pdivas-
s& Nutriguardilla.

Yksi annospussi siséltéid 200 kilokaloria,
joka vastaa kevytta ateriaa. Montako
kaloria on v&hennys normaaliin ateriaan
n&hden, riippuu siitd, millaisen aterian
olisit muuten sydnyt. Jos esimerkiksi saat
normaalista aamiaisesta 300 kilokaloria,
olet vahentanyt 100, jos korvaat aterian
Nutriguard-annoksella. Vuoden aikana
vahennystd kertyy néin 36500 kilokaloria
- tai noin 5 kg kehon rasvaa. Jos v&ihenndt
200 kilokaloria p&ivéssd, se vastaa 10 kiloa
vuodessa jne.
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Vaikka Nutriguard on tdysipainoinen
ateria, on se kuitenkin ravintolisé - lis& sinun
normaadaliin ruokavalioosi. Toisin sanoen on
tarkedd, ettd sydt myds tavallisia aterioita.
Siksi suosittelemme, ettd korvaat enintddn
kaksi ateriaa pdivassd Nutriguardilla, esim.
aamiaisen ja iltapalan, ja ettd syot lisdiksi
vahint&dn kaksi tavallista ateriaa - lou-
naan ja pdaivdllisen.

VINKKI:

Auta aineenvaihduntaasi! Stimuloit kehon
aineenvaihduntaa sydomallad vahan ja usein
ja huolehtimalla pdivittaisestd likunnasta.

Pitdisiké painosi nousta?

Vaikka suuren osan vaestdstd pitdisi pu-
doftaa painoa, on myds rynmid, jotka hyo-
tyvat pdinvastaisesta painon kehityksestd.
He voivat olla kehonrakentaijia tai sairaita
ja vanhuksia, joilla on huono ruokahalu, tai
ihmisid, joilla syystd tai toisesta on vaikeuk-
sia saavuttaa riittévasti painoa. Tallaisessa
tapauksessa Nutriguardia nautitaan nor-
maalien aterioiden liséiksi.

PALAUTUSJUOMA LIIKUNNAN JALKEEN
Suurin osa kaloreista, jotka saat heti rankan
likunnan jalkeen, k&ytetddn taydentd-
madn glykogeenivarastoja, rakentamaan
lihaskudosta, korvaamaan menetettyja
nestettd ja suoloja sekd tasapainottamaan
verensokeria. Toisin sanoen silld, mitd syot

raskaan likunnan jalkeen, on suuri merkitys.

Urheilijoilla ja muilla, jotka harjoittelevat
paljon, on suurempi energiantarve kuin
henkilbillg, jotka eivat ole fyysisesti akfiivisia.
Energiantarve riippuu harjoittelun tiheydes-
14, kestosta ja intensiteetistd.

Useimmat urheilijat tarvitsevat 2500-6000
kilokaloria pdivassd.

On erityisen tarkedd saada hillihydraat-
teja ja proteiineja 30 minuutin kuluessa
likunnan p&dattymisestd. Neste, jonka olet
hikoillut, pit&& myds korvata - vahint&an
5 dl nestettd heti likunnan jalkeen ja lis¢d
seuraavien tuntien kuluessa, jos tarpeel-
lista. Nutriguard on samanaikaisesti sekd
nestettd ettd ruokaa ja sopii siksi hyvin
edesauttamaan paulautumista heti liikun-
nan jalkeen.

Nesteen ja ravinnon nauttimisen lis¢iksi
myos lepo on tarpeellista, jotta lihakset
pystyvat palautumaan.

Miksi proteiininldhteenda ovat herneet?
Nutriguardin siséltévét proteiinit ovat
perdisin ainoastaan herneistd.
Herneproteiinissa on runsaasti tarpeellisia
aminohappoja, joita keho ei valmista itse
vaan jotka pitéd saada ravinnosta.
Herneproteiinilla on useita etuja. Keltai-
sista herneistd saadulla proteiini-isolaatilla
on korkein hy&tyosuus (98 % sulava) kaikista
kasviperdisistd proteiineista. Lisdksi sind ei
ole juuri ollenkaan hiilihydraatteja tai ras-

MITEN LASKETAAN KALORIEN JA KILOJEN SUHDE?

Kun jaat kaloriméadran 7000:lla, tuloksena on montako kiloa kehon rasvaa se vastaa.

Esim: 36500 kcal / 7000 kcal = 5,2 kg

Tadma antaa arvion. Tarkan tuloksen saamiseksi pitéié huomioida myds pituus ja

miehen ja naisen ero yms.

Lahde: klikk.no/helse

vaa. Se on ainoa markkinoilla oleva proteii-
nijauhe, joka on emdksinen. Sen ansiosta se
auttaa kehoa puhdistumaan ja aiheuttaa
vahemmadn terveydellisid ongelmia kuin
paljion happoja siséltavat proteiinituotteet.
Kanadan hallituksen rahoittaman tut-
kimuksen mukaan herneproteiini saat-
taa hidastaa tai est&id munuaisvaivojen
iimenemisen henkildilld, joilla on korkea
verenpaine.

Lahde: kettlebellsdiary.no/kosthold

EDUT
e Tayttad ateriankorvikkeelle asetetut
vaatimukset

e Yksi annos vastaa yhtd téysipainoista,

kevyttd ateriaa

Antaa kyllgisyydentunteen

Proteiinin I&hde on yksinomaan herne

Valtaosa rasvasta on kasviperdista

Runsaasti tyydyttymdattémid rasvahap-

poja

e Kuitu on p&daasiassa frukto-oligosakkari-
deja

*  Hyvd prebioottinen vaikutus ja hyvaksi
ruuansulatukselle

*  Matala glykeeminen indeksi (n. 15)

*  Matala laktoosipitoisuus (vastaa puolta
lasillista maitoa)

e Hyvd suklaan maku

*  Makeutettu fruktosilla ja isomaltilla

* 15 annospussia pakkauksessa

KAYTTOOHJE

Jauhe sekoitetaan noin 2 dl:aan vettd tai
muuta nestettd ravistamalla sekoittimessa,
kunnes jauhe on liuonut. On hyva antaa
juoman seisté 30 sekuntia ennen nautti-
mista.

Painonpudotusta varten korvaa tuotteel-
la 1-2 ateriaq, esim. aamiainen ja/tai ilta-
pala. Painonlisaystd varten nauti fuotetta
aterioiden liséksi. Sopii hyvin heti likunnan
jalkeen nopeaan palautumiseen.

Suositeltu pdivaannos:
Enint&an 4 annospussia (yht. 200 Q).

VINKKI:

Tee smoothie Nutriguardin kanssal Sekoita
pussillinen Nutriguardia, 2,5 dl maitoa,
jéinen banaani ja teelusikallinen makeut-
tamatonta kaakaojauhetta tehosekoit-
timessa. Tuloksena on maailman paras
Nutriguard-smoothie t&ynnd& ravinteita.

AINESOSAT

Herneproteiini, fruktoosi, inuliini, lesitiini,
laktoosi, isomalti, emulgoitu kaakaojauhe,
trikaliumsitraatti, magnesiumsitraatti, trinat-
riumsitraatti, suklaa-aromi, trikalsiumsitraatti,
trikalsiumfosfaatti, kaliumkloridi, natriumklo-
ridi, vanilja-aromi, rautafumaraatti, askor-

Tartu filaisuuteen!
Nutriguard 50%
alennuksella. Katso
takasivu.

biinihappo (C-vitamiini), d-alfa-tokoferoli-
asetaatti (E-vitamiini), natriummolybdaatti,
foolihappo (B?-vitamiini), maltodekstriini,
niasiiniamidi (B3-vitamiini), natriumseleniitti,
sinkkioksidli, retinyyliasetaatti (A-vitamiini),
kuparisulfaatti, kalsium-d-pantotenaatti
(B5-vitamiini), mangaanisulfaatti, kolekalsi-
feroli (D3-vitamiini), pyridoksiinihydrokloridi
(B6-vitamiini), riboflaviini (B2-vitamiini),
tiamiininydrokloridi (B1-vitamiini), kromiklori-
di, kaliumjodidi, syanokobalamiini (B12-
vitamiini), biotiini (B7-vitamiini).

TAYDELLINEN SISALTOSELOSTE

RAVINTOARVO: PER 100 G
Energia (kJ) 1680 kJ
Energia (kcal) 400 kcal
Proteiini 359
Hiilihydraatit 3769
Rasva 89
VITAMIINIT

A-vitamiini (refinyyliasetaatti) 420 ug
D3-vitamiini (kolekalsiferoli) 3 ug
E-vitamiini (d-alfa-tokoferoliasetaatti)y 6 mg
B1-vitamiini (fiamiinihydrokloridi) 660 ug
B2-vitamiini (riboflaviini) 960 ug
B3-vitamiini (niasiiniamidi) 10,8 mg

B5-vitamiini (kalsium-d-pantotenaatt) 1.8 mg

Bé6-vitamiini (pyridoksiinihydrokloridi) 900 ug
Foolihappo 120 ug
Biofiini 18 ug
B12-vitamiini (syanokobalamiini) 0,84 ug
Askorbiinihappo 27 mg
MINERAALIT

Rautafumaraatti 9.6 mg
Sinkkioksidli 5,7 mg
Kaliumjodidi 78 ug
Kuparisulfaatti 660 ug
Mangaanisulfaatti 600 ug
Natriumseleniitti 33 ug
Natriummolybdaatti 30 ug
Kromikloridi 24 ug

PER ANNOSPUSSI (50 G)
840 kJ

200 kcal

17,569

1889

49

210 ug
1,5 ug
3mg
330 ug
480 ug
5,4 mg
0,9 mg
450 ug
60 ug
9ug
0,42 ug
13.6mg

4,8 mg
2,85 mg
39 ug
330 ug
300 ug
16,5 ug
15 ug
12 ug
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Tiesitko, eftd Mulfichi Energy on saatavilla my0s geelind tuubeissa? Geeli on hie-
man miedomman makuista kuin nestemdinen versio. Yksi tuubi sisaltdd yhden
paivaannoksen. — Helppo oftaa mukaan ja helppo nauttia missa tahansa.

Multichi Energy Gel on valmistettu ainut-
laatuisella reseptilld, jonka perustana ovat
iddn ikivanhat traditiot. Yli 15 energiaa an-
tavaa ja puhdistavaa yritiuutetta auttaa
yll&pitdmdadn kehon tasapainoa. Niiden
joukossa ovat mm. palsamikdynnds ja kolo-
pdhkind. Molemmat ovat mahtavia yritejd,
jotka nostavat kehosi energiatasoa.

Energiaa antavien yrttien ohella olemme
lis&inneet mukaan puhdistavat yrtit latva-
artisokka ja kurkuma. Téllé tavalla yksi ja
sama tuote voi sek& antaa sinulle lisGener-
giaa ettd puhdistaa kehoasi. Pisteend iin
pdadllé on Amazonin sademetsdstd tuleva
marja, jota usein kutsutaan maailman
vahvimmaksi anfioksidantiksi, nimitt&in
acai. Tastd supermarjasta voit lukea liséd
seuraavalta sivulta.

EDUT

¢ 10 tuubia & 15 ml

* Helppo ottaa mukaan ja helppo
nauttia

*  Miedompi maku kuin nestemdisesst
versiossa

* Antaa keholle energiaa

*  Virkistad, puhdistaa ja fasapainottaa
kehon fysiologisia prosesseja

* Voi vahvistaa vastustuskykyd ja piristad
keskushermostoa

* Voi vaikuttaa verenpainetta laskevasti

* Ravintoarvot ovat samat kuin nestemai-
sessd Multichi Energyssa

*  Geeli on saatu aikaan ksantaanikumilla,
joka on usein elintarvikkeissa kaytetty
sakeutusaine
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KAYTTOOHJE
Avaa tuubi ja purista sisalté suoraan
suuhun.

Suositeltu pdivaannos:

15 ml geeli& (yksi fuubi)

Lasten, raskaana olevien ja imettévien ei
pidd kayttad tuotetta. Henkildiden, jotka

Tartu tilaisuuteen!
Multichi Energy Gel
30% alennuksella. Katso
takasivu.

kayttavat verenohennus- tai muita resepti-
|&dkkeitd, pit&d neuvotella 1GAkarin kanssa
ennen kayttéa.

AINESOSAT

Stabilisaattori (glyseroli), punainen rypdle-
mehutiiviste (Vitis vinifera), ksantaanikumi,
palsamikdynnodsuute (Schisandra sinensis),
latva-artisokkauute (Cynara cardunculus),
kolapdahkinduute (Colae semen), mauste-
kurkumauute (Curcuma longa), acaimarja-
uute (Euterpe oleracea bacca), mateuute
(Mate folium), vinre&teeuute (Camellia
sinensis), lakritsijuuriuute (Glycyrrhiza glab-
ra), voikukkauute (Taraxacum officinale),
rosmariiniuute (Rosmarinus officinalis),
happamuudensadatdaine (sitruunahappo),
karpalouute (Vaccinium oxycoccus), jukka-
uute (Yucca brevifolia), rohtorautayrftiuute
(Verbena officinalis), lisoppiuute (Hyssopus
officinalis), sitruunamelissauute (Melissa
officinalis), fimjamiuute (Thymus vulga-

ris), greipinsiementiiviste (Citrus paradisi),
sitruuna-aromi, makeutusaine (faumatiini).

RAVINTOARVO PER 15 ML:

Energia 195 kJ/46 keal
Hiilihydraatit 789
Proteiini 0,06 g
Rasva <0,07¢g
Ravintokuitu 051 g

TEKSTI ASTRID SCHAUG

— Superruokaa sademetsasta

Acai (Euferpe oleracea) on pienen kirsikan kokoinen marja, joka kasvaa
villind Amazonin sademetsdssd. Erittdin korkean ravintoarvonsa takia
acaimarjaa pidetdan superruokana.

Superruoka on suhteellisen uusi kisite
ja se médritelldén tavallisesti elintarvik-
keeksi tai ainesosaksi, joka on erityisen
ravinnerikasta eli sisilt#i erittdin monta
ravinnetta grammaa kohden. Lisdksi su-
perruoka on usein laajakirjoinen ravinto-
arvoltaan ja silld on lisiksi ladkinnillisid
ominaisuuksia. Superruoka on useimmiten
luonnossa kasvavaa tai luonnonmukaisesti
viljeltyd.”Superruoka”-kirjan kirjoittajat
Sara Chacko ja Trine Berge kertovat siité
seuraavaa: “Kaikki ruoka-aineet siséltévit
ravinteita, mutta superruoka kuuluu aivan
eri kategoriaan. Superruoka on samaan
aikaan seki ruokaa ettd ladkettd.”
Tutkimukset ovat osoittaneet, etti timi
pieni marja on yksi maailman ravinteik-
kaimmista ja voimakkaimmista ruuista.
Acai on energiapitoinen marja palmusta,
joka kasvaa Amazonin sademetséssi.

Acai on tdynnd antioksi-
dantteja, aminohappoja
ja tarkeitd rasvahappoja.

Marjan tummanviolettiin viriin kitkeytyy
taika, joka tekee siité tdydellisen energia-
hedelmin. Acai on tiynni antioksidantteja,
aminohappoja ja tirkeitd rasvahappoja.
Marjat kasvavat luonnossa Brasilian Ama-
zonilla ja maistuvat karhunvatukan ja suk-
laan sekoitukselta. Brasilian intiaanit ovat
kéyttineet marjaa sukupolvien ajan sen
ravintopitoisuuden ja terveytti edistivin
sisdllon takia.

MIHIN ACAI TEPSII?
Aikainen ikddntyminen. Erittdin korkea
antioksidanttipitoisuus - 10 kertaa enem-

min kuin punaisissa rypileissé ja 10-30
kertaa enemmén kuin punaviinissi. Anti-
oksidantit auttavat esim. taistelussa liian
aikaista ikdintymisti vastaan.

Sydiin, verisuonet ja ruuansulatus.
Kertatyydyttymiton (terveellistd) rasva,
ravintokuitu ja kasvisterolit auttavat
vahvistamaan sydinti, verisuonia ja
ruuansulatusta.

Lihakset. Hyvi yhdistelma térkeiti
aminohappoja seki arvokkaita mineraaleja
ja hivenaineita - jotka ovat tarpeellisia
lihasten supistelulle ja uudistumiselle.

Ldbhteet:

» snl.no (Store norske leksikon)
» oprah.com

» supernature.no
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H E |_|\/| | KU U N NAIN SAAT KUUKAUSITARJOUKSET:
TA RJ O U KS ET Jos ostat vahintddn yhden normaalihintaisen tuotteen, voit tilata tarjous 1:n.

Jos ostat normaalihintaisia tuotteita vahintédan 65 €:lla, voit tilata myds tarjous 2:n.
Voit filata vain yhden kumpaakin tarjoustuotetta tilausta kohden.

e
34

TARJOUS 1 TARJOUS 2

MULTICHI GEL NUTRIGUARD

* Anfaa energiaa ja vahvistaa
vastustuskyky&

Edist&i& maksan puhdistumista
Pakkaus sisaltéd 10 kerta-
annostuubia & 15 ml

* Hyvdaksytty ateriankorvike annospusseissa

* Tasapainotettu siséltd proteiineja,
hillihydraatteja ja rasvaa sekd vitamiineja
ja mineraaleja

* Jauhe sekoitetaan veteen shakerissa

ravistamalla
Tuotenro: 8001
Normaadali hinta: 2460 Tuotenro: 8002
Nyt vain: 20,00 Normaali hinta: 6140
Nyt vain: 31,20

EQOLOGY.COM 0800-115677




