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Opas elamantaparemonttiin
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Keventavia uutisia

vatsalle ja vyotarolle!

Uudistuneessa, miedomman makuisessa
Molkosanissa on runsaasti vatsaa

TEE REMONTTI JA RAKASTU
ITSEESI UUDESTAAN!

H o 1 Terve keho on lahja. Meilla on vain yksi on Vogelin omia, terveellisia ja toimiviksi
ho Itavaa I-(+) maltOha ppoa 8 MOI kosa n eldma, jota ei kannata hukata ulkondosta testattuja kuureja, joiden avulla padset
murehtimiseen. Jokainen, joka on joskus muutoksessasi kayntiin.
parantaa ruoansulatusta, tehostaa ralunnut pudottoayhden fo kymmenen
. . . . kiloa, tietaa miten paljon sen ajattelu vie ukana on asiantuntijoina Faula fieinonen,
dineenval hd untaa Ja auttaa pa InoN- aikaa: jos huomenna sitten? Varpu Tavi, Hanna Markuksela seka Kukka
: : Laakso. He kertovat, miten uudet tavat, ruo-
halhnnassa. Molkosan on Iaktoosrton Jokaisella terveella ihmisellda on mahdolli- kailutottumukset ja saannéllisen liikkunnan
4 suus kayttaa kehoaan ja muuttaa sita. saa mukaan jokapdivdiseen arkeen. N&in
1 i 1 muutoksesta tulee pysyva.
SOke”ton Ja kalonton- Jos olet aina haaveillut olevasi toisenlainen PYsy

- hoikempi, voimakkaampi tai hyvakuntoi- Monelle tiukempi aloitus, kuten viikon
sempi - toteuta haaveesi. Tehdaan se mittainen puhdistuskuuri, toimii hyvana
yhdessa. Tand syksynd, eli nyt! motivaattorina. Jo viikon kuurilla voi saada
nakyvia ja tuntuvia vaikutuksia oloon, pai-
TUUMASTA TOIMEEN noon ja ihon hyvinvointiin. Kun olo kevenee,
motivaatio isomman elamantaparemontin
Millainen haluaisit olla? Jos et ole tyytyvai- jatkamiseen sdilyy. llman tuloksia kukaan ei
nen itseesi, listaa asiat, jotka haluat muut- jaksa!
happoinen heratiiviste. Se valmistetaan taa. Ajattele, milta naytat ja milta tuntuu,

ST ; ' i kun olet unelmiesi sina - eli saavuttanut Tamad opas toimii kdsikirjanasi, halusitpa
?Agﬂggg'"a laiduntavien lehmien luomu tavoitteesi. pitad lyhyen starttikuurin tai olet isomman

eldmantapamuutoksen kynnyksella.

Molkosan on 100% luonnollinen maito-

Tahan esitteeseen olemme koonneet ]
kdytannon ohjeita elamantapamuutoksen Luonnonvoimaa syksyyn!
aloittamiseen ja sen jatkamiseen. Oppaassa

Juo paivittdin, terveydeksi!

www.molkosan.fi A. Vogel Oy

Kumitehtaankatu 5, 04260 Kerava
www.vogel.fi




KORJAUSSARJA:

Joskus ainoa tie pysyvdan muutokseen on isompi eldmantapa-
remontti. Jos haluat nahda peilistd uuden itsesi ja saada pysyvia
tuloksia, etene rauhassa. Ole pdattavdinen ja kdrsivallinen. Nauti

matkasta! Nailla muutoksilla paaset jo pitkalle.




RIISI RAIKASTAA SINUA!

RIISIKUURI, KUITUPITOINEN JA PUHDISTAVA

Jo viiden padivan riisikuurilla
voi saada ndkyvia tuloksia:
paino putoaa ja iho kirkastuu.
Kuurilla sy6ddan Vogelin tays-
jyvariisia seka luomulaatuisia
omenoita ja sipulia.

Riisikuuri on helppo kevytruokavalio, jonka
aikana ruoansulatuskanava puhdistuu ja
paino putoaa. Riisikuuria suositellaan, jos

on taipumusta verenpaineen kohoamiseen.
Alfred Vogelin mukaan taysjyvdriisi toimii
verisuonia tukevana ravintona. Se on mau-
kasta ja kuitupitoista, joten nalkd ei paase
yllattamaan. Vogelin Taysjyvariisin vitamiini-
ja kivennaisainepitoisuus on moninkertainen
tavalliseen riisin verrattuna.

OHJEET RIISIKUURIIN

1 pullo Molkosania (500 ml)

1 pussi Vogelin taysjyvariisia
Herbamare-kasvisliemitiivistetta

2 pulloa Biotta Porkkanamehua

1 pullo Solidago, kultapiisku-uutetta
3 kg omenoita

1 kg mietoja ruokasipuleita

1 pkt Pure&Happy Yrttiteetd, hunajaa

Voit lisata kuurin puhdistavaa vaikutusta
liikunnalla ja saunomisella. Suosi teetd
kahvin sijaan.
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VINKKI!

Riisipdivan voi pitaa kerran viikossa.
Viikoittainen energiansaanti véhenee ja
ruoansulatuselimisté saa lepoa. Samalla
periaatteella toimii puhdistava mehupaiva.
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KAYTTAJAKOKEMUS

“Kokeilin riisikuuria jo kymmenen vuotta
sitten. Nyt pidin sen uudestaan, kun olin
lopettanut vauvani imettamisen. Paino on
tippunut molemmilla kerroilla useita kiloja.
0n tosi helppoa siirtya kevyempaan ruoka-
valioon riisikuurin jalkeen.

Ensimmainen paiva on vaikein, mutta sen
jalkeen homma tulee tutuksi. Sanoisin ettd
synnyttaneille dideille, imetyksen loputtua,
tama on hyva keino saada keho palautu-
maan arkeen.”

- Susanna Tujula

"0Oloni alkoi purilaisten
ja valmisruokien myota
tuntua tukkoiselta, joten
pidin riisikuurin. Oloni
tuli kevyemmaksi ja
energisemmaksi. Keitin
kerralla kattilallisen
riisia, jota lammittelin si-
pulin ja mausteiden kera.
Riisi on todella maukas-
ta, eika siihen kyllasty
vaikka sita syodaan joka
paiva. Suosittelen!”

- llkka Salminen

5 PAIVAN RIISIKUURI, PAIVAOHJELMA

Keitd tai hoyryta paivaa kohden 100 g taysjyvariisia (kuivapaino) ja 200 g sipulia. Riisi
kannattaa valmistaa valmiiksi edellisena paivana. Paivan annoksen voit sydda kolmessa tai
neljdssa 0sassa. Halutessasi voi maustaa sipuli-riisin nokareella tuoretta voita ja sydda sen
kasvisliemen kera tai maustaa eri mausteilla. Porkkanamehua voi myés sekoittaa hieman
valmiin riisiannoksen joukkoon mausteeksi. Muista pureskella omenat ja riisi kunnolla,
jolloin ruuansulatus toimii tehokkaammin.
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Ananaskuuri on helpoksi
koettu tapa pudottaa painoa.
Kuurilla juodaan ananasme-
hua ja syddaan useita kertoja
pdivassa. Kuurin kesto on viisi
pdivaa, mutta sitd voi jatkaa
pidempaankin.

“Sokerinhimo ja
pomppomaha kato-
sivat heti! Laihduin
kuurin aloitettuani
runsaan vuoden
aikana noin 20
kiloa. Nyt olen
normaalipainoinen,
energinen nainen”,
hehkuttaa ananas-
kuurin avulla onnis-
tunut turkulainen
Varpu Ruohonen.

“Parasta on yksinkertaisuus.
Kertaakaan ei ollut nalka, koska kuurilla
syddaan monta kertaa paivassa terveellista
ruokaa. On helppoa paistaa kala ja laittaa
salaattia. My6s ananasmehu pitaa nalkaa.

Tein ruokailusta aina tunnelmallisen hetken.

Syominen on aina ollut “mun juttu”, joten
padtin nauttia jokaisesta ateriasta. Kaikki
massyttaminen jai pois ja kuurilla sokerin-
himo lahti kokonaan. Neljantend paivana

mietin, ettd mitds nyt? Paatin jatkaa saman-

tyyppista, terveellista elamaa.

Enda ei tulisi mieleenkdan ostaa valmisruo-
kia. Aamumysli, saannélliset ruokailuajat ja
iltapalaksi nautittu viili ja marjat kuuluvat
jokaiseen pdivaan. Kiinnostuin luomusta

ja ravinteikkaasta ruoasta. Olen samalla
terveelliselld tiella edelleen, nelja vuotta
kuurin jalkeenkin!

Viikon ananasmehukuuri oli yllattavan mul-
listava. Se muutti koko ajattelutapani. Olen
kaikenlaisia kuureja kokeillut, mutta tama
oli minulle suuren muutoksen tekija.”

3 pulloa Biotta Ananas-mehua

1 prk Molkosan Vitality herajuomajauhetta
1 pullo Cynara artisokkauutetta

1 pkt Pure&Happy Yrttiteeta

1 pussi Vogelin Myslia

Hanki ravitsevia perusruoka-aineita kuten
broileria, kalaa, munia, vihanneksia, he-
delmid, rahkaa ja luonnonjugurttia. Valitse
paivaohjelman ruokavaihtoehdoista itsellesi
sopivat. Osta vihannekset ja hedelmat
luomuna ja valta marinoituja lihoja. Dieetin
aikana ei kayteta sokeria, valkoisia viljoja
eikd alkoholia. Valmista ruoat pannulla, uu-
nissa tai hoyryttamalla. Kayta paistamiseen
laadukasta oliividljya.

Lisaa tietoa netista vogel.fi!

5 PAIVAN ANANASMEHUKUURI, PAIVAOH)ELMA

MITA SYODAAN? RUOKAVAIHTOEHTOJA

2 dl maustamatonta jugurttia, viilia tai 2 munan munakas, padlle tomaattia ja

AAMIAINEN
rahkaa, johon lisataan 2 rkl myslid ja 1-2 rkl raejuustoa
1d| marjoja

LISAKSI 1 lasi Molkosan Vitality juomaa

1 dl Ananasmehua
20 tippaa Cynara-uutetta
Pure&Happy yrttiteetd tai kahvi

AAMUPAIVAN ~ Luomuomena tai -porkkana
VALIPALA 10 mantelia

150-200 g lohta ja vihersalaattia TAI
1 purkki tonnikalaa (vedessd) ja
hoyrytettya kukka- tai parsakaalia

LOUNAS B.roilerin tai.kalkkunan rintafile ja
vihersalaattia

ILTAPAIVAN 1 dl Ananasmehua
VALIPALA Pure&Happy yrttiteeta tai kahvia

Kasviswokki, jossa 150 g broilerin tai
kalkkunan suikaleita TAI 1 purkki rae-
juustoa johon on sekoitettu porkkana-
raastetta, kurkkua, purjoa, paprikaa ja
1 rkl oliiviéljya

PAIVALLINEN 2 munan munakas, 100 g raejuustoa,
tomaatti- ja sipulikuutioita

ILTAPALA Pure&Happy yrttiteeta
1 dl viilia, rahkaa tai luonnonjugurttia,
johon on sekoitettu 2 rkl myslia
1 dI marjoja
20 tippaa Cynara-uutetta

Ananasmehu ja Molkosan Vitality edistavat Teen yrtit tukevat elimiston puhdistumista.
aineenvaihduntaa, liséksi Vitality tasapainottaa  Manteleissa on elimistdlle hyddyllisia hyvia
vatsan toimintaa. rasvoja seka runsaasti E-vitamiinia.

Cynara tukee maksan ja sapen toimintaa,

ruoansulatus tehostuu.

Muista! Juo kuurin aikana riittavasti nesteita (noin 2-2,5 litraa paivittain).
Juominen huuhtelee ja puhdistaa elimistoa.



KROPPA PAKETTIIN

PAASTOLLA!

Oikein ja korkealaatuisten
tuotteiden avulla toteutettu
paasto puhdistaa elimistda ja
poistaa kuona-aineita.

Paastolla ei syoda kiinteda ruokaa, joten
ruoansulatuselimisto lepaa ja suolisto saa
tilaisuuden tervehtya. Energiaa tulee hyvin
vahan (190-400 kcal/vrk), joten kehosta
poistuu ensin nestetta. Viiden paivan paas-
ton lopussa keho alkaa kdyttaa hyodykseen
ylimaaraisia varastojaan eli rasvakudosta.

Vogelin Paastopaketti sisdltaa kaiken, mita
tarvitset viiden pdivan paastoon. Terve,
aikuinen ihminen voi paastota huoletta.
Paastoa ei suositella kasvaville lapsille eika
odottaville tai imettaville dideille.

ALOITUS JA
VALMISTAUTUMINEN

Paastoon kannattaa valmistautua etukateen
myos henkisesti. Jata nautintoaineet (kahvi,
tupakka, alkoholi) pois viikkoa ennen paas-
ton aloitusta. Kevenna ruokavaliota edelts-
van viikon aikana. Sy6é enemman kasviksia
ja hedelmid. Suosi taysjyvaviljatuotteita,
joiden kuidut helpottavat suolen toimintaa.
Juo paljon vetta.

PAASTON ALKU

Ensimmaisten pdivien aikana elimistd
purkaa vararavintovarastojaan, mikd saattaa
aiheuttaa paasto-oireita. Naita voivat olla
saryt, voimattomuus ja viluntunne. Olo
helpottuu kevyelld liikunnalla. Se kiihdyttaa

aineenvaihduntaa ja kuona poistuu nope-
ammin.

LOPETUS JA PALAUTUMINEN

Paaston lopetus on haasteellisin, mutta
myds tarkein osa. Suosi kevytta ruokaa
kuten omenoita, luumuja, porkkanoita,
tomaattia, kukkakaalia, perunoita, purjoa.
Mustikoita, raejuustoa, luonnonjugurttia ja
myslia. Valta suolaa.

0000000000000 0000000000000000000000000

RYHTILIIKE KERRAN VUODESSA

"Ensimmadisen kerran kokeilin paastoa,
kun pudotin viimeiset kilot MTV3:n Suurin
Pudottaja -ohjelman finaalia varten.
Paastosin Vogelin paastopaketin avulla ja
kolme, nelja kiloa Iahtikin.

Paasto on hyva ryhtiliike ja freesaus.
Joillekin painonhallinta on helppoa, mutta
minulle se on vaikeaa. Ylimaaraisia kiloja
tulee vaivihkaa. Tykkaan niin paljon
ruoasta, ettd tarvitsen paaston kaltaisen,
ravakamman kuurin palatakseni terveelli-
siin eldmantapoihin.

Paastolla saa nopeita tuloksia, mika moti-
voi jatkamaan kevyempid ruokailutapoja.
Ensimmaising péivina on vahan voimaton
fiilis ja paata sarkee kun kuonat lahtevat
liikkeelle, mutta parin paivan paasta olo
on jo oikein hyva.

Tarkeinta on palautua paastosta terveel-
lisesti ja rauhassa. Kun siirtyy pikkuhiljaa
terveelliseen ruokavalioon, kadonneet
kilot my6s pysyvat poissa.”

- Sini Rantanen
Suurin Pudottaja -ohjelman ensimmadisen
kauden finalisti, toisen kauden juontaja.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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10 Lue tarkat ohjeet netista vogel.fi!

VIIDEN PAIVAN PAASTO, PAIVAOHJELMA
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Maksaa puhdistava ja ihoa kir-
kastava detox sopii erityisesti
huonojen eldamantapojen ja
stressin kierteessa oleville.

Detoxilla vahenndt maksan kemikaalikuor-
maa ja tuet sen toimintaa yrttivalmisteilla
ja taysiarvoisella luomuruoalla. Maksan
tehtava on suodattaa elimistoon tulevat
myrkyt. Mita paremmin maksasi toimii, sita
paremmin voit.

Ulkoilu on hyvaksi detoxin aikana, silla
happi on mukana lahes kaikissa maksan toi-
minnoissa. Liikunta vilkastuttaa verenkier-
toa, jonka myota happi kulkeutuu maksaan.

Molkosan heratiivistetta
Helianthus maa-artisokkauutetta
Antitox yrttiuutetabletteja
Solidago kultapiisku-uutetta
Vogelin Myslia

Vogelin Taysjyvariisia
Pure&Happy Yrttiteeta

Bambu viljajuomajauhetta
Neitsytoliiviéljya

Herbamare yrttisuolaa ja kasvisliemi-
kuutioita

Biotta Porkkanamehua

Biotta Punajuurimehua

Biotta Tomaattimehua

Sy6 maustamatonta jugurttia tai rahkaa, ka-
nanmunia, vihanneksia ja juureksia, sienig,
omenoita, kotimaisia marjoja, manteleita,
siemenid ja pahkinoita. Valitse proteiinin-
12

Iahteiksi tofua, kalaa, kanaa, raejuustoa,
papuja, linsseja.

Varpu Tavi,
asiantuntija:

“Rasvainen, sokeripitoinen ruoka, einekset,
saasteet, stressi, tupakointi ja ladkkeet na-
kyvat ulospdin ihohuokosia myéten. Jos olo
on tukkoinen, Vogelin detox on oivallinen
tapa aloittaa elamantaparemontti. Se puh-
distaa kehoa sisdisesti, mutta tekee hyvaa
myds ulkondolle. Maksa saa ansaitsemansa
hengahdystauon. Detoxin pituus voi olla
viikosta kuukauteen. Vogelin detox on jarke-
vd ja luonnollinen. Sen voi pitaa tavallisen
elaman ohessa ilman, ettd siihen tarvitsee
suhtautua varsinaisena kuurina. Itse pidan
detoxin kerran, pari vuodessa. Maksani on
voinut hyvin - ja mielellekin se tekee hyvaa.
Vaikka pdivdohje on melko tarkka, pienet
retkahdukset eivat pilaa sita. Detoxista on
hyotya joka tapauksessa.”

Juo pdivan aikana yhteensd 1,5-2 litraa
vettd, jossa mukana Molkosania. Yrttiteetd
ja Bambua voit juoda aina kun mieli tekee.
Vaihtelua ruokiin saat helposti mausteilla:
Herbamare on hyva yleismauste. Chili, val-
kosipuli ja inkivaari ovat hyvia kasvisruokien
teravoittajia. Saastat aikaa kun keitat riisia
kerralla enemman. Keitetty riisi sailyy useita
pdivia jadkaapissa.

VOGELIN SEITSEMAN PAIVAN DETOX-KUURI

20 MIN ENNEN
AAMUPALAA

20 MIN. ENNEN
LOUNASTA

LOUNAS

20 MIN. ENNEN
PAIVALLISTA

PAIVALLINEN

Molkosan tasapainottaa vatsan toimintaa.
Solidago vilkastuttaa nestekiertoa.
Helianthus tasaa haiman insuliinituotantoa ja
auttaa ruokahalun hallinnassa.

Bambu ja tee ovat kofeiinittomia ja tukevat
maksan toimintaa.

Kun heradt, ota heti 1 rkl Molkosania ja 10
tippaa Solidagoa 2dl:n vetta sekoitettuna

1, 5dl jugurttia + 1dl marjoja + 2 rkl myslia,
1 keitetty kananmuna ja Herbamarea, Bam-
bujuomaa tai yrttiteetd, ota lopuksi 1 Antitox
tabletti veden kera

1 dl porkkanamehua ja 1 rkl oliivioljya, 1 rkl
Molkosania veteen sekoitettuna, Bambu-
juomaa tai yrttiteeta

10 tippaa Helianthusta veteen sekoitettuna,
1 rkl Molkosania 2dl:n vettd

200 g salaattia luomuvihanneksista,

1 rkl oliivioljya, 1 dl kypsaa luomuriisia,
100g proteiinin Idhdetta (esim. kananmuna,
tofu, kala, kana tms.) 1 luomu-omena,

1 Antitox-tabletti veden kera

1 dl tomaattimehua tai punajuurimehua,
10 mantelia

10 tippaa Helianthusta veteen sekoitettuna,
1 1kl Molkosania 2dl:n vettd

200 g hoyrytettyja / kypsennettyja kasviksia,
1 rkl oliivioljya, 1 dl kypsaa luomuriisia,

100 g proteiinin Iahdetta (esim. kananmuna,
tofu, kala, kana tms)

Paastoteetd tai Bambu-juomaa, 1 luomuome- «

na tai 1 dl marjoja, 1 dl jugurttia tai rahkaa

Antitox ed

oliiviéljya
duntaan.

Voit lisata jugurttiin eri marjoja eri
paivina tai lisata joukkoon esim.
kanelia tai luonnon vaniljaa. Kanan-
munan voi valilld paistaa

: Raaka-aineista voi valmistaa myos

«  kasvissosekeittoja (proteiinilisalla),

. munakkaita lisukkeita vaihdellen,

. kanaruokia, kasvis-tofu-ruokia ja wok-
. keja, laatikkoruokia, risottoja jne.

Tomaattimehun voi halutessaan
|ammittaa ja sy6da keiton tapaan

°  Raaka-aineista voi valmistaa myds

+  kasvissosekeittoja (proteiinilisalla),

- munakkaita lisukkeita vaihdellen,

. kanaruokia, kasvis-tofu-ruokia ja wok-
. keja, laatikkoruokia, risottoja jne.

istad aineenvaihduntaa ja kuona-

aineiden eritysta.
Porkkanamehu puhdistaa ja rauhoittaa vatsaa.

tarvitaan elimiston rasva-aineenvaih-

Manteleissa on elimistélle hyodyllisia hyvia

rasvoja seka runsaasti E-vitamiinia.

Lue lisda netista vogel.fi!



Paula Heinonen

Kouluttaja ja tietokirjailija,
tekniikan lisensiaatti Paula  :
Heinonen tunnetaan suo-
liston ja ruoansulatuksen ¢
asiantuntijana. Terveyden ¢
tukipilarit -radio-ohjelmasta
tuttu Paula puhuu ponnek- ¢
kaasti kokonaisvaltaisen
terveyden puolesta. :

www.prohealth.fi

- Mieti mistd hyvinvointisi
koostuu: perheestd, ystavistd,
tyosta, ymparistosta, kulttuu-
rista, liilkunnasta, unesta ja
levosta, valosta ja ravinnosta.
Ainoa mihin et voi vaikuttaa,
on paivanvalo. Kaikkeen muu-
hun voit, Paula muistuttaa.

14

Kokonaisvaltainen hyvinvointi tarkoittaa
myds kehon sisdista hyvinvointia. Ravitse-
muksessa ei ole kyse pelkastaan ruoan laa-
dusta, vaan myos siita kuinka hyvin elimisto
kykenee kayttamaan ruoan hyvakseen. Siksi
kehoa on hoidettava myos sisalta pain.

- Vain terve suolisto ja elimistd pystyy sulat-
tamaan ravinnon ja ottamaan siitd tarvitse-

mansa aineet. Jos ruoansulatuskanavassa on
hairioita, esimerkiksi mahan hapottomuus

tai ohutsuolen limakalvo on vaurioitunut
tai suoliston mikrobikanta on epatasapai-
noinen, paraskaan ravinto tai ravintolisa ei
imeydy kunnolla, Paula selventda.

Ruoansulatusentsyymit pilkkovat proteiinin,
rasvan ja hiilihydraatit hyvin imeytyvaan
muotoon. Jos elimisto ei tuota entsyymeja
riittavasti, ruoansulatus hairiintyy. Se vai-
kuttaa terveyteen, virkeyteen ja esimerkiksi
unen laatuun.

Elimiston entsyymituotantoa voi yllapitaa
tuoreruoalla. Vihannekset, juurekset, marjat,
pahkindt ja siemenet sisaltavat paljon ent-
syymejd ja edesauttavat ruoansulatusta.

Lisatukea antaa myos Molkosan, joka rau-
hoittaa vatsaa ja elvyttaa samalla suoliston
bakteerikantaa. Kun ravintoaineet alkavat
taas imeytyad, vasymyskin usein helpottaa.

Paula Heinonen oli Sveitsissa tutustumassa
Vogelin viljelmiin ja yritykseen.

“Vogelin ideologia on sellainen, mista olen
koko elamani ollut samaa mieltd. Luon-
nonmukaisuus, yrtit, oikeat elamantavat,
uni, kokonaisvaltaisuus. Vogel edustaa
tasapainoista elamaa ja tarjoaa sen avuksi
luonnonmukaisia, korkealaatuisia tuottei-
ta. Yrttien ja luontaistuotteiden kohdalla
ratkaisevaa ei ole maara, vaan laatu. Kun
tuote on laadukas jo pienelld maaralla saa
isoja tuloksia.”

Vogelin laadukkaita tuotteita onkin valit-

tu mukaan uuteen Terveydentukipilarit.fi
nettikauppaan. Tuotevalikoimasta vastaa
asiantuntijaryhma, jonka jasen myés Paula
on. Nettikauppa niputtaa yhteen markki-
noiden laadukkaimmat ja tutkitusti toimivat
tuotteet.

Vogelin tuotteista mukana on Strath, Mol-
kosan, Power-sarjan ravintolisat, Vogelin
sokeriton Mysli seka Prostaforce.

Prostaforce on sahapalmu-uutteesta tehty
eturauhasen liikakasvuun tarkoitettu tuote.
"Prostaforce on hyva, turvallinen ja tutkittu
tuote, jonka kaytto kannattaa aloittaa heti
ensimmadisten oireiden ilmaantuessa. Has-
sumpi idea ei ole sekaan, etta vaimo laittaa
pillerit miehelle valmiiksi tyhjaan grogilasiin
ja katsoo, ettd ne on nielaistu joka aamu”,
Paula hymyilee.

PAULAN
ENERGIA-
POMMI

Puolikas luomu-
avokado

Yksi luomubanaani
0,5 dl omenamehua
1-2 rkl kuivattua viherravintojauhetta.

Soseuta kaikki aineet tehosekoittimes-
sa tasaiseksi seokseksi ja nauti!

Paulan kirjat:

Vihdoinkin hyva olo - suolisto kuntoon
ruoka-valion avulla. Gummerus 2006.
Hiivaongelmat - Suoliston merkitys tervey-
delle. EDITA 2004.

Satumaista voimaa arkeen - Uutta puhtia
jaksamiseen! Gummerus 2004
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VITAMIINIT PURKISTA
VAI RUOASTA?

_gecccccccccccccccscccccce

Varpu Tavi

Antropologi, tietokirjailija ja toimit-
taja, joka on erikoistunut kokonais-
valtaiseen terveyden- ja kauneuden-
hoitoon.

Alkuvoimaa luonnosta: blog.vogel.fi
varputavi.com

.6 ..................................

Kannattaako vitamiineja ja an-
tioksidantteja syo6da purkista
pillereind tai jauheina? Moni
terveystietoinen on syystakin
hammentynyt mainostulvan
keskella.

Nykytieteen perusteella ravinteiden imey-
tymisesta ei voida sanoa mitaan yksiselit-
teista. Ihmisen biokemiassa molekyyli on
molekyyli, ja synteettinen imeytyy siina
missa ravintoperdinenkin. Erdat mikroravin-
teet imeytyvat jopa paremmin pillereista
kuin ruuasta (esim. K-vitamiini), toiset

taas pdinvastoin. Erilaiset valmistemuodot
imeytyvat eri tavoin (esim. kalsium eri
muodoissaan), ja eri ruuistakin niitd imeytyy
erilaisia maaria (esim. kalsium maidosta

ja toisaalta kalsium kasviksista). Ravinteet
vaikuttavat myos toistensa imeytymiseen,
kuten C-vitamiini muuttaa magnesiumin
imeytymista. Sopan kruunaa vield yksil6i-
den oma terveydentila, aineenvaihdunta,
suoliston kunto jne.

Keski-Euroopassa korostetaan holistista,
kokonaisvaltaista terveydenhoitoa, jossa
kaytetaan ruokavaliota, liikuntaa, mietoja
yrtteja ja kasvivalmisteita seka erilaisia hoi-
toja. Pohjois-Amerikassa vallitsee vankempi
usko lisaravinteisiin ja pitkalle prosessoitui-
hin, mega-annoksia siséltaviin terveystuot-
teisiin.

Itse edustan keskieurooppalaista perinnetta.
Vuosituhansien mittaista parannustraditiota
voi tarkastella arvostavasti ja samalla kui-
tenkin kriittisesti. Solumme eivat valttamat-
ta erota synteettistd luonnollisesta, mutta
ravinteiden imeytymisessa vaikuttavat useat
eri tekijat. Tietomme vaikkapa antioksidan-
teista on edelleenkin melko vahaista. Niita
on olemassa tuhansia, ja ne vaikuttavat
ryppding, kuten yrteissa ja kasveissa. Lisaksi
tiedetdan, etta antioksidantteja voi pillereis-
ta saada liikaakin, ja silloin niiden vaikutus
kaantyy painvastaiseksi kuin on tarkoitettu.

Ajattelen, etta tehokkaimmin ja turvallisim-
min ravinteet saa oikeasta ruoasta. Lahiluo-
muruoka on tdssa suhteessa parhainta. Jos
tarvitaan kasvilaakintaa, paras vaikutus on
miedoilla kokonaisista, tuoreista kasveista
valmistetuilla tuotteilla eli sellaisilla kuin
Vogelin tuotteet. Kuivaus tuhoaa aina osan
kasvin hyodyllisista aineista, ja kun kasvi
kaytetaan kokonaisena sen eri komponentit
tulevat parhaimmin hyodynnetyiksi.

Viisas ottaa vitamiinit ja antioksidantit
monipuolisesta, jalostamattomasta oikeasta
ruuasta ja tarpeen mukaan ruokaperaisista
lisaravinteista, joissa yksittaisten vitamiini-
en annostus on matalampi. Han laakitsee
itsedan tarpeen vaatiessa laakarin maaraa-
milla [aakkeill3, ja taydentavasti tuoreista
kokonaisista kasveista valmistetuilla, tutki-
tuilla kasvirohdoksilla. Tallaisia kasveja ovat
esimerkiksi echinacea ja makikuisma, ja
niista valmistetut laadukkaat rohdostuotteet
Echinaforce ja Hyperiforce Nova.

Nain voimme olla varmoja, ettd emme saa
liika-annostusta mistaan ravinteesta eika eri
ravinteiden valilla synny epatasapainotilaa,
samoin kuin tieddmme ettd kayttamam-
me kasvirohdos on turvallinen ja tutkitusti
tehokas.

Varpu Tavi
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KEHO RAKASTAA
RYHTIA JA VOIMAA

Kukka Laakso, kahvakuula-
urheilija ja -valmentaja:
“Hyva lihaskunto on terveen
ja hyvdkuntoisen vartalon
perusta. Myos Alfred Vogel kir-
joitti lilkunnan merkityksesta
paitsi keholle, myds mielelle
ja sydamelle: “Kaikki elimet,
joita ei kaytetd, surkastuvat.
llIman ruumiillista harjoitusta
elimisto tulee vahitellen elin-
kyvyttomaksi”.

Jatkuva istuminen autossa, toissd, tietoko-
neen ja telkkarin edessa nakyy ryhdissa ja
olemuksessa. Hartiat on lytyssd ja vartalo

voi olla veltto ja vasdhtanyt. Onneksi tilan-
ne on helppo muuttaa!

En muista tavanneeni naista, joka ei olisi
halunnut “kiinteytyd”. Kiinteytyminen
tarkoittaa yksinkertaisesti sita, etta rasvaa
lahtee ja lihasta tulee tilalle. Se tapahtuu
saannolliselld lihaskuntoharjoittelulla.

Lihakset tekevat kehosi muodot. Jos haluat
saada kapeamman vy6taron tai muuten
muokata vartaloasi, painoharjoittelulla se
onnistuu parhaiten. Mitd enemman kehossa
on lihasmassaa, sitd enemman se myds
kuluttaa energiaa eli kaloreita.”

KAHVAKUULA

Kahvakuulaharjoittelu on yksinkertainen ja
silti monipuolinen tapa harjoitella. Sen si-
jaan, ettd keskityttaisiin yksittaisiin vartalon
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kohtiin kuten “alleihin” tai vatsalihaksiin,
tehddan suuria, koko kehon liikkeitd joissa
tyoskentelee koko keho.

Valitse aluksi kuntosi mukaan esimerkiksi 6-
tai 8-kiloinen kuula. Opettele perusliikkeet
ensin. Nailla liikkeilld saat jo tehtya koko
kehon harjoituksen helposti ja nivelia saas-
taen. Tarvitset vain kuulan, kellon ja tilaa.

1. Rinnalleveto

Rinnallevedossa kuula heilautetaan jalkojen
valista rinnalle ns. rékkiasentoon. Tassa on
tarkeda, etta kuula on tuettu hyvin kasivar-
ren paalle ja keskivartaloon.

3. Heilautus

Etuheilautuksessa kuula heilautetaan jalko-
jen valista noin rinnan korkeudelle eteen.
Heilautuksessa kuula saa vauhtia jaloista ja
lantiosta: kuula nousee jalkojen ponnistuk-
sella ja lantion voimalla ylospain.

2. Punnerrus ja vauhtipunnerrus

Kuula nostetaan rinnalta (eli rakkiasennos-
ta) suoralle kadelle ylos. Tarkista, etta kdsi
suoristuu ja kuula pysahtyy paan paalla.
Vauhtipunnerruksessa tehdaan ensin pieni
kyykky ja nostetaan kuula ottamalla jaloista,
kyykyn kautta vauhtia. Kun opit taman, voit
yhdistaa siihen rinnallevedon: tee rinnalle-
veto ja jatka siitd vauhtipunnerrukseen.

4. Kyykky ja ylostyonto

Voit kdyttaa kahvakuulaa kyykkyjen lisapai-
nona. Lisad mukaan yléstyénto: kun nouset
kyykysta ylos, tydnna samalla paino suorille
kasille ylos.

Tee 2-3 kierrosta:

2 minuuttia rinnallevetoja

2 minuuttia vauhtipunnerruksia

2 minuuttia rinnalleveto+vauhtipunnerrus
10+10 yhden kaden heilautusta

10 kyykky + ylostyontoa

Katso Kukan, Sinin ja Sisu-nallen jumppavi-
deo netista! www.vogel.fi
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TERVEYDEN PUOLESTA,
FLUNSSAA VASTAAN

Kehon vastustuskykya arvostaa usein vasta, kun flunssa on
jo iskenyt. Ole kaukaa viisas ja valty flunssakierteelta jo etu-
kateen. Vogelin tuotteilla voit tukea hyvaa vastustuskykya ja
suojautua ympadri vuoden.
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Echinaforce eli punahattu-uute kohottaa
vastustuskykya. Echinaforce estaa taudin-
aiheuttajien tunkeutumista soluihin, joten
se on tehokkaimmillaan heti ensimmaisten
oireiden ilmaannuttua. Sita voi kayttaa
flunssaan, kurkun arsytykseen ja yskaan.

ECHINAFORCE URHEILIJOIDEN
TESTISSA

Tuotteen tehoa ja turvallisuutta testattiin
Sveitsissa urheilijoilla. Talviaikaan tehty
kliininen tutkimus® kesti kahdeksan viikkoa.
Tutkimuksessa todettiin, etta Echinaforce
auttaa urheilijoita sailyttamaan yleiskun-
tonsa: parantunut vastustuskyky ehkaisee
infektioita. Echinaforcen voimaan luottaa
myds Sveitsin Olympiajoukkue, joka kdyttaa

sitd saannollisesti vahvistaakseen vastustus-

kykyaan.

LIIKUNTA JA TALVI-ILMA VOI-
VAT LISATA INFEKTIORISKIA

Talvi-ilman alhainen kosteus johtaa urheil-
lessa helposti hengitysteiden limakalvojen
kuivumiseen ja suurempaan infektioriskiin.
Rankan fyysisen liikuntasuorituksen jélkeen
immuunijarjestelma alenee hetkellisesti ja
taman “avoimen ikkunan” aikana infektio-
riski kasvaa.

*) Schoop R et al. Adv. Ther. 2006 -23(5):
823-33

STRATH! EIKA MINULTA
MITAAN PUUTU.

Strath on ainutlaatuinen yrttihiivavalmiste,
joka sisaltaa 61 keholle tarkeaa ravinto-
ainetta. Se on tdysin luonnonmukainen,
elimistda vahvistava ravintolisa.

Strathin siséltamat ravinteet ovat tehok-
kaasti imeytyvdssa muodossa. Saannolliselld
kaytolla on helppo varmistaa, ettd keho saa
kaikki tarvitsemansa ravintoaineet. Moni
piristyy Strathin kayton aloitettuaan. Sita
kannattaa kayttaa kun on vasynyt, stres-
saantunut ja kaipaa lisaa voimia arkeen.
Parhaan hyodyn tuotteesta saa, kun ottaa
sen saannolliseen, jokapdivaiseen kayt-
toon. Koko perheelle, myos lapsille sopiva
Strath on etenkin urheilijoiden suosiossa.

HERATYS! VITAL POWER
VIRKISTAA

Vital Power on ainutlaatuinen kasvikokonai-
suus, joka toimii kolmella tasolla: se lisaa
stressinsietokykya, tasapainottaa ja liséa
jaksamista seka tukee hermotoimintaa.
Vital Powerin sisdltamat kauranverso, ruu-
sujuuri ja magnesium vaikuttavat nopeasti
ja pitkaan.
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TEHDAAN PYSYVA
ELAMANTAPAMUUTOS!

Jos haluat nahda peilista
uuden ihmisen ja saada pysy-
via tuloksia, etene rauhassa.
Ole paattavdinen, systemaatti-
nen ja karsivallinen.

Hanna Markuksela

Psykologian maisteri ja

FLT Ravintovalmentaja Pro Health®
www.avalonia.fi
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"Terveysmarkkinat pursuavat suuntauksia,
joiden keskelld muutoksen tekeminen
tuntuu hankalalta. Perusasiat on saatava
kuntoon ensin. Jos unessa, stressinhallinnas-
sa ja ruokavalion perustassa on korjaamista,
keskity niihin ihmekuurien sijaan. Muutos
on helppo tehdd "heti”, mutta haasteet
tulevat vastaan, kun muutoksesta pitaisi
tehdd elama.

Moni nainen laiminly6 itsensa melkein
huomaamattaan. Taydellisyyden tavoittelu
kodinhoidossa ja tydelamassa ajavat usein
oman terveyden ohi. Kaikkeen jaksaisi
panostaa paremmin, jos huolehtisi itsestaan
hyvin.

Tee oikeita valintoja. Mieti: otanko hissin vai
kévelenko portaat? Syonko pullaa vai jogurt-
tia ja marjoja? Vietanko illan tietokoneella
vai kdynko lenkilla? Pyydanko kasvislisak-
keen kermaperunoiden tilalle?

Palkkaa personal trainer tai pyyda ystavaa
tsemppaamaan. Hanki joku, joka muis-
tuttaa lenkista ja tavoitteista tai kehottaa
tekemaan rentoutusharjoituksen tyopdivan
jalkeen.

NAUTI MATKASTA!

Kun kyseessa on koko elama, ei pitdisi olla
kiire minnekaan. He, jotka haluavat elaman
uusiksi kertarytinalla, tuupertuvat usein
matkalla ja palaavat lahtokuoppiin.

Onnistujat erottelee muista maltillisuus ja
tavoitteiden realistisuus. Pilko suuret tavoit-
teet pieniin osiin ja keskity kerrallaan vain
pariin tarkeimpdan asiaan. Nain kokonai-
suus on helppo hallita ja uudet tottumukset
omaksua kunnolla.”

1. TEKEMISEN ILO JA
POSITHVISUUS

2. OLE JOHDONMUKAINEN

3. HYODYNNA MIELIKUVA-
HARJOITTELUA.



Voita oma personal trainer tai pikapalkintoja! Syota oheinen koodi sivulle:
facebook.com/vogel.fi. Kampanja voimassa 3.-24.9.2012.

VIISI FAKTAA
VOGELISTA:




