Elinvoimaa itholle
kasvodljy

Kulvuuden koet- u
telemaa hipiaa W

hoivaa YA Naturae

Kasvooljy, jossa on tehoaineita

MuuUN muassa ruusunmarjasta, ja

tyrnista. Vegaaninen tuote lupaa

lisata ihon kimmoisuutta.
Pakkanen ja viima ovat purreet

poskiani, ja iho suorastaan imi

pehmean oljyn itseensa.

230 ml 23,90 €.

Vireytti arkeen

lisaravinne APPELSININMAKUINEN

9 Bethover Focus l ,

Pore -tabletit .
auttavat sailyttéamaan =
vireyden arjen Kiireiden keskella
ja hoitavat samalla aivoja. Maku-
vaihtoehdot ovat appelsiini ja
karpalo. Sopii myds vegaaneille.

Poretabletit ovat helppo tapa
pitaa vitamiinitasapainoa ylla, silla
juoma on hetkessa valmis. Hieman
teollinen makukin oli siedettava.

® 20 tablettia 12,90 €.

¥ Lakka auttaa ihonhoidossa.

Hehkua hipiiille
yonaamio

Skincity Paula’s Choice Super
Hydrate Overnight Mask lupaa
vahentaa punoitusta, suojata ihoa
ulkoisilta stressitekijoilta seka peh-
mentaa ja kosteuttaa ihoa pitka-
kestoisesti.

Kasviuutteita sisaltava tuote levi-
tetaan katevalla spatulalla. Geeli-
mainen voide viilentaa ihoa ja saa
ihon valittdmasti kihelmoimaan.
Tunne el kuitenkaan ole epamiellyt-
tava. Iho pehmeni selvasti.

m 88 mi 36 €.
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Helli maksaa ruualla

Maksan toiminnan heikkenemistd ei odlttcimdittci itse huomac.

hyvinvointi

Maksa on kehon hiljainen
uurastaja, joka voi yha
useammalla suomalaisella
huonosti. Joka neljdannelld
on nimittain rasvamaksa,
ja valtaosalla se johtuu
huonoista elintavoista.

Maksan toiminnan heikkenemista
el yleensa itse huomaa. Se voi pit-
kaan oireilla esimerkiksi epamaarai-
sena vasymyksena tai ruuansulatus-
valvoina.

Maksalla on elimistdssa
monia eri tehtavia,
kuten veren puhdistami-
nen ja ravintoaineiden
varastoiminen. Lisaksi se
osallistuu sokeri-, rasva-
ja proteiiniaineenvaihduntaan.
Maksan toimintaa voi auttaa
perusterveellisella, kasvisvoittoisella
ruokavaliolla, johon kuuluu runsaasti
hyvia rasvoja. Hyvia rasvavaihto-
ehtoja ovat oliivi- ja rypsioljy seka
siemenista ja pahkindista saatavat
rasvat. Kaikkien rasvojen kaytdssa
kannattaa muistaa kohtuus.
Tyydyttynytkaan rasva ei ole hai-
tallista, jos sita kayttaa maltillisesti.
Ruuan karistamista ja lilkaa paista-
mista sen sijaan kannattaa valttaa.

Sokeri, valkoiset
vehnajauhot ja virvoi-
tusjuomat ovat maksan
vihollisia. Ne rasvoitta-
vat maksaa nopeasti,
jos niita kayttaa lilan
paljon. Erityisen haitallista maksalle
on makeisissa ja virvoitusjuomissa

Hypoxi on lempeii ja

Sanna Wallenius

HY B

lisaksi myds kuntoutushoitoon.

kaytettava glukoosi-fruktoosisiirappi,
silld se aitheuttaa helposti riippu-
vuutta. Maksa muuttaa sen suoraan
rasvaksi.

Vaikka suuri osa
rasvamaksoista joh-
tuu nykyaan muusta
kuin alkoholin liika-
kaytosta, kannattaa
muistaa, etta run-
sas alkoholin kayttd tuhoaa maksaa
nopeasti. Rasvamaksan ja alkoholin

SR

@ Terveellinen ruokavalio auttaa jaksamisessa ja pitdaa myos maksan kunnossa.

Kayton yhteytta selvittaneessa suo-
malaistutkimuksessa havaittiin, etta
rasvamaksa el sieda alkoholia ollen-
kaan, vaan pienetkin maarat edista-
vat rasvamaksan kehittymista viela-
kin vakavimmiksi sairauksiksi.
Vyotarolihavuus on merkki siitd.
etta maksa on rasvoittunut. Siksi
vyotarolihavien ihmisten kannattaa
juoda alkoholia erityisen maltillisesti

Hanna Vilo
B Asiantuntija laillistettu

ravitsemusterapeutti Marja Ruuti.

tehokasta liikuntaa ongelmakohdille

kokeilimme

2 |an myota kilot tarttuvat entista
Q hanakammin vyotarolle, paka-
roihin ja reisiin. Kokeilin ilmanpaine-
hoitoa ja rasvanpolttoa yhdistavaa
Hypoxia, jonka itavaltalainen urhei-
lufysiologian erikoislaakari Norbert
Egger kehitti vuonna 1998.

Aluksi keskustelimme ruokailu- ja
liikuntatottumuksistani. Seuraavan
viiden viikon aikana kavin Hypoxissa
kolme kertaa viikossa. Jokainen
treeni alkol 20 minuutin makoilulla
avaruuspukua muistuttavassa
haalarissa. Sen oli tarkoitus

vilkastuttaa kehon pintaverenkiertoa
Ja aineenvaihduntaa. Lammittelyn
Jalkeen poljin kuntopydras matalilla
Kierroksilla Hypoxi-laitteessa. jOSsa
yli- ja alipaine vuorottelevat

Harjoittelun tukena noudatin vaha-
hiilihydraattista ruokavaliota ja join
paivittain kaksi litraa vetts

Viiden viikon aikana painoni putost
2,8 kiloa. Lisaksi sekd vydtard etts
lantio kapenivat yli yhdeksalls sen-
tilla ja reidet hoikistuivat leveimmalts

kohdalta yli neljalla sentilla Myds
vartalon iho kiinteytyi.

Sanna Wallenius
B Kuukauden Hypoxi-yhdisteimahoito 790 €.



