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TUTKIMUS & REFEROINTI VITAMIINI-/RAVINTOKIRJOISTA

                                              JOHDANTO                                                                                       Lukiessani useita kirjoja ja kahlattuani tuhansia sivuja, päätin referoida kyseisistä vitamiini-, terveys- ja ravintokirjoista yhteisen nimittäjän. Tarkoitukseni ei ollut kirjoittaa tätä tarinan muodossa olevaa                         ”pidä keripukki pois” ohjekirjaa, vaan mahdollisimman lyhyesti ja ytimekkäästi.

Koska en mainitse kirjojen tutkijoiden nimiä, niin esittelenkin aineistoa   vain omina mielipiteinä kirjoittamistani ravinto- ja vitamiinivinkeistä.

Teksti voi olla osittain hieman vaikeaselkoista, mutta sisältö kyllä selviää tarkemmin luettaessa ja taulukot täydentävät kokonaisuutta.
Moni ihmettelee varmasti vitamiini- ja ravinnemäärien suuria pitoisuuksia,          
joista monet pohjautuvat uraauurtavien tutkijoiden tietoihin ja vuosia kestäneisiin tutkimuksiin. Sekä tietenkin omiin kokemuksiini useista lisäravinteista ja vitaali-aineista pitkän kuntoilu-urani aikana.               Määrät ovat vain suuntaa antavia, joten kenenkään ei pidä tulkita sokeasti suosittelemiani# annoksia absoluuttisena totuutena. On kuitenkin aivan eriasia ennaltaehkäistä jonkun tietyn ravinteen tai vitamiinin puutos minimimäärällä, kuin hyödyntää tutkimuksissa käytetty tieto vakavien ”vanhenemiseen” liittyvien tautien estämiseksi tai hoitamiseksi. 

Ja näinhän se on, että aina tulee uusia tutkimuksia, jotka vastaavasti      kumoavat edelliset tutkimukset…jne.

Suosittelemani vitaaliaineiden määrät ovat kuitenkin vain vinkkejä ja    minun omia mielipiteitäni ”perusterveelle kuntoilijalle” ja ne ovatkin koululääketieteellisesti katsoen suuria, eikä niillä ole tarkoitettu korvata, tai kumota lääkärien teille antamia ohjeita.

Tyydytettyjen rasvojen käyttäminen ja liika sokereiden pois jättäminen kuuluu olennaisena osana myös minun näkökantaani. Yksipuolinen ravinto, sekä niiden sisältämien haitallisten sokerien ja ”väärien”rasvojen syönti      on tänä päivänä  todellinen vitsaus useissa länsimaissa. Unohtamatta ympäristömyrkkyjä, säilöntäaineita, lannoitteita sekä ylikuumentamisen    että pakastamisen vitamiineja tuhoavia tekijöitä.                                                                                              

Toivottavasti tämän lukemalla moni saisi uutta ajateltavaa mitä kaikkea    sitä suuhunsa laittaa ja voinen vielä siteerata vanhaa ystävääni joka ravintoasioista jutellessaan sanoi seuraavaa ;                                                            
”Kunhan sitä tarpeeksi kaikkea suuhunsa panee, niin kyllä siinä väkisinkin jotain hyvää mukana menee”            

 Hämeenlinnassa KuntoKeitaalla 8.3 2009
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         VASTUSTUSKYKY

Vastustuskykyä kokonaisuutena voidaan parantaa helposti käyttämällä    vaikkapa; A-vitamiinia. sinkkiä, valkosipulia, glutamiinia, E-vitamiinia,            C-vitamiinia. B6 –vitam. (+DHEA:ta yli nelikymppisille), B-karoteenia. Karotenoideja, kuten lehtisalaatti, tummanvireät kasvit, marjat ym. 

  Vahvan immuniteetin lisäämiseen lisäksi riittävästi proteiinia ja muita          vitaaliaineita.                                                  

Matala verensokeri- ja insuliinitaso parantaa immuunitasoa.

Esim. C-vitam. ja E-vitam torjuu syöpää, lisää vastustuskykyä.                         C-vitam. ja E-vitam. on hyvä ottaa yhdessä.        

(C-vitamiini estää E-vitamiinia hapettumiselta.)

Sinkki tuhoaa syöpää ja infektioita, sekä parantaa haavoja.        
                              

Valkosipuli sisältää germaniumia, seleeniä ym.…hivenaineet, jotka ovat välttämättömiä immunisolujen muodostuksessa.                                                                   

Ginseng/Ruusunjuuri ; stressin ja ruumiillisen kestokyvyn parantamiseen, sekä nuhakuumeeseen, että hydroksyyli-radikaalin torjuntaan.
      

Pantetiinihappo, omegaöljyt, asidofilus ym. ovat hyviä suolistolle.

Ruokasooda on erittäin emäksinen ja helppokäyttöinen veteen sekoitettuna. Poistaa kehon happamuutta ja siten lisäten sen immuniteettikykyä.








      
Vilustumiseen; heti ensioireiden huomattua ; C-vit750mg(5h.n välein), valkosipulia, sinkkiä 30mg, A-vit 2mg., auringonhattu-uutetta.

(C-vitamiinia sekä virus-, että bakteeritauteja vastaan).

A-vitam. infektioiden estämiseen, keuhkot, haavat ym.                                 Estää rasva-aineiden hapettumista…Maksa, muna, juustot, ruusunmarja, vihannekset, juurekset, porkkana, jotkut maitotuotteet, ym.

(A-vitam. ja sinkkiä kannattaa käyttää yhdessä)

   Kovan immuniteettitason lisäämiseen ; C-vitam.3g ja sinkkiä 50mg,                 A-vitam.1,5mg, b-karoteenia 25mg, B6-vit 100-200mg.+DHEA(yli 40v) 50mg, glutamiinia 15g, N-asetyylikysteiinia 3x 200mg  E-vit.500mg./pv
                                                      AIVOT                                                                                                         

AIVOT…25 miljardia aivosolua ja miljoona kilometriä ”piuhaa”. Monimutkaisia toimintoja kontrolloiva, noin 1,5kg painava ja 20-25%  energiaa kuluttava…kipua aistimaton, sosiaalinen ”emolevy”. 

Aivojen eräitä ”lisäravinteita”; Neidonhiuspuu-uute(ginkgo biloba), Karnosiini, fosvatidyyliseriini, fosvatidyylikoliini (lesitiinissä). 

Neidonhiuspuu-uute on ylivoimainen aivoille, aivohalvauksen, sekä      verihiutaleitten takertumisen estämiseksi. Neidonhiuspuu-uute parantaa      muistia paljon. (Jossain tapauksissa auttaa myös päänsärkyyn).

Nykyään on myös myytävänä aitoa Neidonhiuspuun lehdistä tehtyä           teetä.(Hml. Herkkukulma)
Vihreä tee estää myös aivohalvauksia.

Fosfatidyyliseriini (hieman lesitiinissä mutta ei riittävästi)             
          ja fosfatidyylikoliini(lesitiini) ovat myös hyviä, sekä myös foolihappo,                        B12-vitam, omega3, tryptofaani, inositoli ja karnitiini.

Fosfatidyylikoliinia tarvitaan myös asetyylikoliinin (välittäjäaine)

valmistuksessa
DMAE ;On erittäin hyvä fosfatidyylikoliini-valmiste(munankeltuaisessa).        

DHA = dokosaheksaanihappo = (omega3) on aivoille hyvä.                             

E-vitam. kuten muun muassa pähkinöissä, kasviöljyssä, avokadossa ym. parantavat myös muistia.

As.L-karnitiini on ”superkarnitiini” joka on myös hyvä aivoille sekä             rasvan polttoon(antioksidantti).                                                           Karnitiinia yli 40v.lle  500-1500mg, B-vit, B12, foolihappoa 1,5-3,0mg.

Tehokkaat aivot ”peruspolttaa” energiaa 20-25% elimistön                                                                 ravinnosta (glukoosi, ketoaineet, glutamiini…).Vastaa noin 15W.n tehoa.

Melatoniinia aivojen hydrosyyliradikaalien eliminointiin. Siihen hyvä lisäravinne on Tryptofaani-aminohappoa pari grammaa iltaisin.

Kasvisten ja marjojen antioksidantit ovat myös hyviä aivoille.

  Vapaat radikaalit ovat aivoissa vaarallisia, liikunta, ruokavalio,    vitamiinit ja lisäravinteet auttavat ja estävät radikaalien hapettamisen      aiheuttamat vauriot.

                                                  SYDÄN                                                

Ubikinoni, koe-entsyymiQ10, joka on vitamiinin kaltainen, ollen ehdoton  sydämelle. Ubikinoni-pitoisuudet laskevat elimistössä ikääntymisen myötä.                                     Q10–taso laskee iän myötä, esim. 80v.= noin 60%.    

Elintarvikkeista  maksa, liha, soijaöljy, sardiini, pähkinät, pinaatti, kala,    kaali sisältävät Ubikinonia. 

Ubikinoni Q10 ; erittäin tärkeä joka solussa…parhaita antioksidantteja.

Karninitiini (aset.L-karnit. = on vahvempaa kuin karnitiini), magnesium,      + kaikki antioksidantit ovat sydämelle tärkeitä.

B-karoteeni + karotenoidit laskevat sydänriskiä lähes puolella ja      varsinkin tupakoivilla.

Tupakoivien B-karoteeni oltava luonnonmukaista, Ei synteettistä.

Lykopeenilla on myös 50%.n apu sydäninfarktisairauksiin.(tomaattituotteet)
Huom! kun syö 20v. normaalia” länsimaista ruokaa”, ilmaantuvat     sydän- ja sokeritaudit ym.(esim. maahanmuuttajat)
E-vitamiinia… Aterokleroosiin. Suojaa myös näköä ja estää syöpää.

C-vitam, E-vitam, seleeni ja lipoiinihappo sopivat suotuisasti keskenään.

Suuret annokset antioksidantteja kuten C-vitam. ja seleeni ym.          ehkäisevät sydän- ja sepelvaltimotauteja.
Tutkimus ; E-vitam. ja C-vitam, b-karoteeni ja seleeni estävät syöpää ja verisuonten kalkkeutumista…jopa 50% apu.

      

ANTIOKSIDANTTEJA    ON    HYVÄ    KÄYTTÄÄ    YHDESSÄ !
Verenpaineeseen  yleisesti käytettyjä lisäravinteita;


  
Tauriini, magnesium, kalium, ubikinoni, valkosipuli, arginiini,                       L-karnitiini, E-vitam. ja inkivääri.

   1-2 kala-ateriaa viikossa > vähentää 50% sydänkuolemia (omega3.)

  5 tuntia/vko liikuntaa vähentää sydäninfarktimahdollisuutta 50%                 …ja ilman sokereita vieläkin enemmän.

          PERINNÖLLINEN SYÖPÄÄN SAIRASTAVUUSRISKI  

Jos suvussa on aikaisempien sukupolvien aikana esiintynyt syöpää, tai

ympäristömyrkyt ja elämäntavat altistavat syöpään sairastumisen. Niin

tietyllä ruokavaliolla ja vitaali-aineilla on ehkä mahdollisuus hillitä ja       estää syövän syntyminen

Pääasiallisina altistavina tekijöinä on mm. elimistön happamoituminen, myrkyt, antioksidanttien puute, huonokuntoiset hampaat, kversitiinin puutos, jopa lämpökäsiteltyjen proteiinien liikasaanti, perintötekijät ym. länsimaiset vitsaukset…esim. liika sokeri.

Tutkimusten mukaan emäksinen ruoka, kaikki antioksidantit,                             C-, E-, B-, D-vitamiinit. b-karoteeni, seleeni, sinkki, ubikinoni,                              monivitamiini- ja kivennäislisä, Omega3, valkosipuli, sipulit, sekä     ruokasooda saattavat estää ja hidastaa syövän syntymisen !
LYKOPEENIA sisältävät tomaattituotteet ehkäisevät syöpää. Runsas lykopeenin saanti vähentää eturauhassyöpää lähes 50% ja lisäksi hidastaa

syövän etenemistä, sekä alentaa kokonaissyöpäriskiä n.40%.(tutkimus)

Korkeat Lykopeeniarvot omaavilla tupakoitsijoilla on neljä kertaa     vähemmän keuhkosyöpää kuin tupakoivilla ilman Lykopeenia.(tutkimus)

Vihreä tee …Japanilaisilla tupakoivilla teenjuojilla on vähemmän keuhkosyöpätapauksia kuin teetä juomattomilla.(tutkimus)                                                                           

Sitrushedelmien sisältämä resveratroli on tutkitusti hidastanut tai jopa

pysäyttänyt syöpäsolujen kasvamista

Asetyyli-kysteiini on todettu auttavan C-vitamiinin kanssa myös keuhkosyöpään, etenkin suojaavan tupakoitsijan keuhkoja.
Monet vanhuudenvaivat voidaan estää tai niitä voidaan ainakin  vähentää  oikealla ruokavaliolla ja vitamiineilla, kivennäisaineilla           ja muilla ravintolisillä.

      2 kala-ateriaa viikossa niin riski syöpään laskee noin 30-50%.

 … Aktiivinen elämäntapa vähentää syöpää ! 


           KOLESTEROLI ja TRIGLYSERIDI

HDL + LDL = KOLESTEROLI
Hdl = noin 20% veriplasman lipoproteiineista , Ldl = noin 65% 

TRIGLYSERIDIN (”veren pahanrasvan”) laskuun esim.                                      C-vitam. omega3 ym.antioksidantit.                     

            

Pahat rasvat pois; margariini, trans-rasvat ja SOKERI POIS !
Ld-lipoproteiini kuljettaa kolesterolia soluihin.

Hd-lipoproteiini kerää kolesterolia soluista maksaan uudelleen  käsiteltäväksi. Ok arvo yli 1,0. (Makella 1,7)

Veren ”paha”rasva triglyseridi on itsenäinen riskitekijä, jonka                         ok.arvo = noin 0,6-1,2mmol/l (Makella 0,8)

Liian korkea triglyseridi >2,5…Korkea arvot lisäävät 75% sydäninfarktia.

TAPPAVA yhdistelmä ; Korkeat triglyseridit ja alhainen Hdl

Usein, jopa yleisin syy tähän on liian korkea puhdistettujen hiilihydraattien määrä ravinnossa.

Glykeemiseltä indeksiltään korkealla olevat ruoka-aineet aiheuttavat

tällaisen glukoosi-insuliini-triglyseridiketjun

Hdl 2 : triglys.1 olisi erittäin hyvä suhde, eli Hdl-pitoisuus veressä olisi  kaksi kertaa suurempi kuin triglyseridin määrä.

Liika insuliini lisää triglyseridiä.

Tutkimus; Kun syö paljon tyydytettyjä rasvoja ja kolesterolia niin sitä enemmän onkin energiaa ja sitä vähemmän on Ldl.ää !!! …siitä seuraa                    aktiivisuus + hoikkuus…Se näyttää olevan se ”kolikon toinen puoli”



      Margariini = trans-rasva…yksi pahimmista !
Korkea kokonaiskolesteroli on ongelma vain, jos se johtuu korkeasta Ldl-kolesterolista ja matalasta Hdl-kolesterolista.  Ldl-kolesteroli on riskitekijä…mutta vain hapettuessaan vapaiden radikaalien vaikutuksesta.

Omega3.sta olisi hyvä olla yli 1,5%  ja omega6 noin 2-3%  ruokavalion rasvoista. Omega3 mm. vähentää ja poistaa sydänsairauksia, Ldl.ää ja    triglyseridiä, estää hyytymiä, laskee verenpainetta ja estää aivohalvausta. 

Vähärasvainen ruoka saattaa lisätä sydänsairausriskiä, lisätä triglyseridien määrää ja laskea Hdl-kolesterolia…!             
 HUOM ! Vähärasvainen ruoka ei lisää hyvää kolesteroli Hdl.ää
Lipoproteiini Lp(a) = kolesteroliin kiinnittyvä proteiini              

Lp(a);han C-vit. Lysiini, Niasiini, N-asetyylikysteiini, keltuainen.          Lp(a).n alentaminen = Lisäämällä tyydyttyneiden rasvojen saantia ja        
esim. käyttämällä Voita!




Tyydytettyrasva ei hapetu(eltaantuminen) yhtä helposti kuin tyydyttämätön.

Rasvan hapettuminen eli lipidiperoksidaatio = vapaat radikaalit,

sairaudet, infektiot > ja siitä seuraa lisää vapaita radikaaleja.

Reseptilääkkeet, Trans-rasvat, (jopa myös jonkin verran urheilu) >                          ja siitä seurauksena vapaat radikaalit.

Avuksi ; Lisäravinteet, vitamiinit, antioksidantit, ruokavalio(sokeriton) ravintolisät. 

   


             Syömällä välttämättömiä rasvoja…niin polttaa rasvoja !

                                                RASVAT

Välttämättömät rasvahapot;
Omega3 = linoleenihappo joka koostuu alfalinoleenihaposta LNA,            eikosapenteenihaposta EPA, dokosaheksaeenihaposta DHA.
Omega3 sisältäviä ravintoaineita ; Kala, muna, kasvien lehdet, siemenet,   pähkinät, soijapavut, rypsiöljy ym.

Omega6 = linolihappo joka koostuu gammalinoleenihaposta(GLA), arakidonihaposta ja dihomoalfalinoleenihaposta.

Omega6 > tumman vihreät vihannekset, muna, siemenet, vilja…

Omega9 > oliiviöljy, pähkinät, avokado ym.

Tyydyttämättömät rasvat voivat olla myös kertatyydyttämättömiä tai monityydyttämättömiä.

Oliiviöljyssä ja pähkinäöljyssä on kertatyydyttämättömiä rasvahappoja.

Maissi- ja safariöljyssä ovat monityydyttämättömiä rasvahappoja.

Eläinrasvat, voi, kookos- ja palmuöljy(kiinteitä huoneenlämmössä)               ovat tyydyttyneitä.

Ravintorasvat ovat pääsääntöisesti tyydyttämättömien ja
              tyydytettyjen rasvojen sekoituksia.

Tyydytettyjä rasvoja ei pidä unohtaa ruokavaliosta !

Esim.

VOI = 66% tyydyttyneitä ja lisäksi sisältää kertatyydyttämättömiä rasvoja

MAISSIÖLJY = 62% monityydyttämättömiä, 25% kertatyydyttämättömiä,

13% tyydytettyjä rasvahappoja. 
Muistithan että;

1-2 kala-ateriaa viikossa > vähentää 50% sydänkuolemia (omega3)
2 kala-ateriaa viikossa niin riski syöpään laskee noin 30-50%

Omega3 alentaa myös nivelreumaa ym. Ms-tautia, parantaa ihoa(psoriasis), estää osteoporoosia, masennusta ja mielialahäiriöitä.





Omega6 … mm Gla on miltei välttämätön. Myös purasruoho- ja     helokkiöljy estävät niveltulehduksilta…

Kuten myös asetyylisalisyylihappo(aspiriini), joka poistaa tulehduksia ja ohentaa verta, mutta se tuhoaa lisäksi myös kehon hyödyllisiä prostaglandiineja.(kudoshormoneihin kuuluvia tyydyttämättömiä

rasvahappoja)

Gla, purasruoho- ja helokkiöljy auttavat kuukautisvaivoihin,                          käyttö vähintään 3kk.
(tutkimus)





Majoneesi, öljyiset kermaetikka/salaattikastikkeet ovat myös hyviä       Omega3.n lähteitä.

Oliiviöljyssä paljon oleiinihappoa = Omega9…Hyvä!
Grönlantihyljeöljyssä on paljon E-vitam.ja seleeniä >Ei sydänsairauksia!
Oliiviöljy (kylmäpuristettu) kestää kuumentamisen, joten se sopii myös paistamiseen.

Rypsiöljy ; sekä kylmäpuristettuna, että ilman, sisältää paljon kerta- ja monityydyttämättömiä omega6- ja omega 3- rasvahappoja.                  Salaatteihin (keittoihin) ei ”kuumana paistamiseen”,              

sillä se reagoi helpommin monityydyttämättömänä hapen kanssa(eltaantuu)   ja siten menettää osin terveellisiä vaikutuksiaan, saattaen muuttua haitalliseksi.

Suosittelenkin paistamiseen kylmäpuristettua oliiviöljyä ja voita ja  kookos-           rasvaa, koska niissä on runsaasti tyydytettyjä rasvahappoja ja siten ne                kestävät eltaantumatta paremmin kuumempia lämpötiloja.

Pellavansiemenöljy ja pähkinäöljy sopivat myös mainiosti salaatteihin.                                                  

Kookosöljy runsaasti tyydytettyjä rasvoja…hyvä paistamiseen

Voi on kaikesta maineestaan huolimatta erittäin hyvä tyydyttyneiden 

rasvojen lähde ja sopii erittäin hyvin paistamiseen.

Ldl ja triglyseridi alas ja Hdl ylös.

   VOI ON AINA VOITA !




       `PAHATRASVAT`

TRANSRASVAT(esim. margariinit ja pikaruokien ranskalaisten rasva ym.)                Ovat monityydyttämättömiä kasvisrasvoja, jotka on kuumennettu esim.  hydraamalla. Ne estävät välttämättömien rasvojen imeytymisen ja   hakeutuvat solukalvojen kohtiin, joiden olisi pitänyt täyttyä     välttämättömistä rasvahapoista.

Transrasvoja syntyy ; Kasviöljyt kuumennetaan uppopaistamalla,   

hydraamalla, kuumentamalla, paistamalla kovetettuja öljyjä.

Transrasvojen käytöstä seuraa mm. Ldl.n, triglyseridin ja lipoproteiini(a)n nousu ja hyvän kolesteroli Hdl.n lasku, sekä liikaa insuliinia.

Tutkimus;

-2% päivän rasvoista transrasvoja(munkit, ranskalaiset, margariinit ym.),       niin sydäninfarktiin sairastuminen on melkein kaksinkertainen.
-2% kokonaiskalorikulutuksesta transrasvoja, niin sydäntaudit yleisesti lisääntyvät miltei 90% ja ylipaino nousee jopa 40%.

Transrasvojen vaikutuksesta haima reagoi veren glukoosiin tuottamalla   normaalia enemmän insuliinia…Transrasvat heikentävät täten veren  punasolujen insuliiniherkkyyttä.

Käyttäessäsi margariineja, leipomotuotteita ym , 

        varmista tuoteselosteesta käytetyn transrasvan osuus.

        Transrasvasta tulee olla merkintä ostetussa tuoteselosteessa.

      Transrasvat korvataan vaikkapa voilla, kylmäpuristetuilla        öljyillä ; pellava-, oliivi-, kookos- ja pähkinäöljyillä. (muista myös kasvisrasvojen määrääkin on syytä rajoittaa)
       Transrasvat tuhoavat elimistöä enemmän kuin luulitkaan!
VITAMIINIT, HIVENAINEET, RAVINTEET, ANTIOKSIDANTIT
Karoteenit; …nuo hyvät antioksidantit kulkeutuvat Ldl.n mukana elimistöön.(pinaatti, kaalit ym.)…Jotain hyvää myös Ldl-kolesterolista.

B-karoteeni kohottaa Hdl.ää > TUPAKOIVILLE ja syöpään hyvä.

Tupakoiville ehdottomasti karoteeniruokaa tai LUONNONMUKAISTA           B- karoteenivalmistetta.

Lykopeeni eliminoi singletti-happiradikaaleja(yksittäinen happiradikaali), jotka ovat erittäin vaarallisia! Lykopeeni on 10-kertainen verrattuna karoteeniin syöpää   vastaan; tomaatti, tomaattimehu, ym. > lykopeeni     estää syöpää etenkin eturauhasessa.

Ruokaa lämmittäessä lykopeeni irtoaa paremmin…paprika, tomaatti, porkkana ym. Lisäravinteena b-karoteeni on sikäli tarpeen ja helppo tapa,  sillä siihen tarvittaisiin noin kilo keitettyä porkkanaa ”varmasti riittävän” antioksidanttisuojan saamiseksi.

Pelkästään ketsupissa on liikaa sokeria tarvittavan lykopeenin saamiseksi.
Tupakoivalle myös  luteiinia ja tseaksantiinia (lehtivihreä, pinaatti).   Munankeltuaisessa on molempia. Keltaisissa kasveissa on tseaksantiinia.

(Vihreä väri vain peittää toisinaan keltaisen värin)






      

Bioflavonoidit; Ovat luonnosta saatavia yhdisteitä, joita on etenkin marjoissa ja hedelmissä. Myös parsakaali, lehtikaali ym…VihreäTee on tosi hyvä.

VIHREÄTEE on painoonsa nähden 25x E-vitam. ja 100x C-vitam.    tehoinen sydän- ja aivohalvaus-sairauksiin.(tutkimus)                                                                     Vihreän teen runsas käyttö auttaa ; sillä riski sydäninfarktiin ja aivohalvaukseen laskee huomattavasti… jopa puoleen.

Vihreätee on myös hyvä niveltulehduksiin, hampaille, ikenille, bakteerien torjuntaan ym. Tehostaa myös antibioottien tehoa. Vihreätee on 4 - 5krt. tehokkaampi kuin lehtikaali, vaikka sekin on silti hyvä.

Paljon C-vitamiinia sisältävä Ruusunmarja menettää jostain syystä

C-vitam.pitoisuuttaan teollisuusprosessin aikana, joten kauppojen

pakastealtaista otettaessa pitoisuudet ovat yleensä pienempiä verrattuna

”itsesäilötyissä” ruusunmarjasoseissa. Kokonaisuutena ruusunmarja on 

erittäin ravintorikas.
C-vitamiini   polttaa   myös   rasvaa   vyötäröltä  !

   ANTIOKSIDANTIT 


         

Ovat aineita, joita elimistö tuottaa suojautuakseen vapaiden radikaalien haittavaikutuksia vastaan. Ne tekevät vapaat radikaalit vaarattomiksi

luovuttamalla niille puutuvan elektronin/molekyylin.

Antioksidantit estävät solukalvojen härskiintymisen ja vähentävät mm.  urheilijan treenin jälkeisiä lihaskipuja ja nopeuttavat palautumista.
Urheilijan antioksidanttien tarve onkin noin 2 – 10 kertainen.

Karotenoidit ; kuten bioflavonoiditkin ovat luonnon antioksidantteja,       joita on monissa kasviksissa, hedelmissä ja marjoissa…tehokkaita vanhenemista vastaan.

HYVIÄ ; Mustikka, mansikka, viinimarjat, lehtikaali, pinaatti, porkkana,

paprika, tomaatti, parsakaali, tomaattimurska, -mehu, -pyre, -sose,  vesimeloni, ruusukaali, vihreät pavut, sipulit, vihreätee, ruusunmarja ym.        






   

Vitamiinit ovat orgaanisia. Kivennäis- ja hivenaineet epäorgaanisia.

Kversetiini; (sipuli, omena, tomaatti, parsakaali, vihreä tee). Se on hyvä allergioihin, tulehduksiin(nivel-), sydämelle, verisuonille ja syöpää vastaan.

Kversetiini vähentää Ldl.n hapettumista, poistaa plakkeja verestä,      paksusuoli-, rinta-, munasarjasyövän ja leukemian(verisyöpä) estämiseksi.                      

Huom! Greippimehu ei välttämättä sovi kaikkien b-salpaajien, kolesteroli-     ja verenpainelääkkeiden kanssa  sisältämänsä naringeniinin vuoksi             (myös jotkut sitrusmehut ym.)

Proantosyanidiinit; (viinirypäleet, siemenet, marjat, männynkuoriuute)

Eliminoivat hydroksyyliradikaaleja ja ehkäisevät rasva-aineiden lipidiperoksidaatiota. Verisuonten kimmoisuus säilyy ja verenkierto     paranee. (auttaa myös mustelmiin ja suonikohjuihin ym.)

Viinirypäleet ja marjat sisältävät painoonsa nähden jopa 50x enemmän antioksidatiivisia-entsyymejä kuin C- ja E-vitam.         Rypäleensiemenvalmisteita otettaessa olisi hyvä määrä noin 100-200mg/pv

Antosyanosidit; ovat flavonoideja, joita on Mustikoissa, mansikoissa ym.

Esim. Mustikka on erittäin hyvä varsinkin hämäränäköön.

Mustikat, mansikat, viinimarjat suojaavat silmiä myös makularappeumalta.

        Emme pysty itse valmistamaan vitamiineja elimistön käyttöön!
Neidonhiuspuu(Ginkgo Biloba) on aivojen hyvä antioksidantti, Estää myös hapettumisen, edesauttaa seksuaalisuuden paranemiseen(veren virtaavuus), Auttaa myös rytmihäiriöihin, katkokävelyyn, jalkojen verenkiertoon, silmäsairauksiin, kaihiin, ym. kuulo, tintitys ym.
 …sekä SUPERRADIKAALIEN kaataminen..                                                

Myös viinissä on terveellisiä oligomeerisiä proantosyanideja!           (luonnosta saatava aine, antioksidantti)
Flavonoidit ; luonnossa esiintyviä värillisiä antioksidantteja…                      joista marjat ovat ehkä parhaita.


              

Kasvikset ja marjat ovat ylivoimaisia antioksidantteja.                           Niiden väri on fytokemiallinen väriaine, joka hidastaa aivojen ja kehon vanhenemista, vähentää syöpää ja sydäntauteja, ehkäisee diabetesta                    ja yleisesti vähentää sairauksia.

Karotenoidit ; tummanvihreät lehtivihannekset, kuten lehtikaali ym.

lisäävät myös immuniteettiä.

Karotenoidit = punaiset, oranssit, vihreät. (Tummanvihreäväri vain peittää kirkkaammat värit).

Glutationi (antioksidativiinen entsyymi) estää vapaita radikaaleja maksassa. 

Glutationi < glutamiini, kysteiini, metioniini…(esim. Hera)

Vitaaliaineet Glutationi-pitoisuuden nostamiseksi; N-asetyylikysteiini, rasvahapot, kysteiini, lipoiinihappo, seleeni, C, E, ja sinkki.                  Glutationi-pitoisuus nousee aikalailla suorassa suhteessa                     Kysteiini-pitoisen ruoan kanssa.                                                                                                    

Glutationia muodostuu B6-vitamiinin avulla. HERA on sen hyvä ravintolähde!
Huom! Yksi KANANMUNA sisältää noin 145-150mg KYSTEIINIÄ.
Heran syöminen on helppo ja hyvä vaihtoehto saada tänä päivänä myös       Lysiini-aminohappoa (välttämätön).
Useat hyvin tärkeät aminohapot tulevatkin kuntoilijoilla helposti palautumisjuomista, jotka sisältävät kaikkia välttämättömiä  aminohappoja esim. Hera-jauheen(Whey) muodossa.    



Kaikki välttämättömät aminohapot yhdessä = proteiiniketju …Pepditi.

         Turha sokeri ja maltodekstriini eivät lisää Heran tehoa!!!
Maksaa tukevia ravintoaineita ; 


         Glutationi-aminohappo(hera), C-vit, E-vit, N-asetyylikysteiini (kananmuna), lipoiinihappo(pinaatti, peruna), seleeni, sinkki, useat kaalit(sis.sulforafaania).    Luontaistuote Boldocynaran(Vogel) olen kuullut auttavan maksa-arvojen tervehdyttämisessä, sekä juomalla runsaasti vettä.

Lihas-, nivelkivut; mm. B1, B6, kupari, D-vitam. pii, vihreätee, sipuli/pv

Omega3, Omega6 

MURROSIKÄISELLE  Sinkkiä,  Monivitamiinia  ja  Omegaöljyjä.




Japanilaistutkimus ; Naiset, jotka syövät murrosiästä alkaen soijaa ja puna-apilaa, niin heidän syöpäsairaudet ovat vaihdevuosien aikana vähäisiä.                                   

Ginseng ; puolustusjärjestelmälle hyvä, antioksidantti, ehkäisee    lipidiperoksidaatiota ja vapaita radikaaleja. Lisää vastustuskykyä.
Suoliston hiivasieni elää sokerista !
Ruoansulatuskanavalle hyviä ovat asidofilus, bifidus, bulgarius, myös valkosipuli, pantetiinihappo, glutamiini, N-asetyylikysteiini,rasvahapot ja biotiini.


E-vitam. Kuten pähkinät, kasviöljyt, avokado ym. parantavat myös muistia.

Ohentaa verta, vähentää arpikudosta ja on tehokas antioksidantti.

Jos E-vitamiinin määrän aikoo kaksinkertaistaa elimistössä, niin     lisäannos on oltava kymmenkertainen.

E-vitam. auttaa kaihiin noin 25% ja C-vitamiinista on jopa 75%.n apu.                                (koeryhmä 10v.n tutkimus)                                                                          50mg E-vitam. vähensi eturauhassyöpää 50%:lla




E-vitam. estää urheilijan Lipidiperoksidaatiota.


          
Huom !  E-vitam. menettää osan tehostaan pakastettaessa

Huom ! Seleeni, B-Karoteeni, C-Vit. ja E-Vit. otetaan yhdessä, tukevat toisiaan imeytyessään.

Urheilijan C-vitam. tarve on vähintään kaksinkertainen normaaliin    verrattuna.  2g päiväannokset C-vitam. ovat vielä täysin turvallisia.

Vegaanit ja muut pääasiallisesti kasviksia syövät (ilman eläinkunnan tuotteita) tarvitsevat mm. B12-vitam. ja D-vitam…                                     
Huom! nämä vitamiinit tulevat teurastamolta!(
Anemiaan ; Normaalia ruokavaliota käyttäville liha, kala, kana ym.

Maken vinkki suolistolle:

Kuituja suolistolle ;  Vehnänlesettä + vehnänalkioita + kauranlesettä

ja soijarouhetta, kutakin ¼ osa, sekoitetaan vaikkapa ruoan sekaan       yhteensä noin 20-40g.

Silmät > makularappeuman estämiseksi > C-, E-, A-vitam, b-karoteenia           ja seleeniä. Mustikat, mansikat, viinimarjat ym. karotenoidit, neidonhiuspuu                     ja tauriini.

Flavonoidit…marjat, kasvikset ja hedelmät lisäävät elimistön 

emäksisyyttä estämällä vapaiden radikaalien tuhoisan vaikutuksen.

Hypotyreoosin, kilpirauhasen vajaatoiminnan avuksi; Tyrosiini(hera),      jodi, sinkki, seleeni, Ehjät hampaat !

Hypertyreoosi, kilpirauhasen liikatoiminta, jonka oireita ovat muun     muassa nopea syke, sydämentykytykset tai rytmihäiriöt sekä  hermostuneisuus, kiihtymys, hikoilu ja unettomuus. Tiedossani ei ole sille yleispätevää lisäravinnetta. Parasta olisi tutkituttaa itsensä lääkärillä.

       C-vitam. ja käveleminen  parantavat myös kognitiivisia kykyjä!

  SOKERIT ja NIIDEN HAITTAVAIKUTUKSET

Diabetes1 (”perinteinen”sokeritauti) ja diabetes2 (aikuisiän diabetes)        ovat toistensa vastakohtia…ne ovat eri tauteja.

Insuliini ; Haiman (umpi-) sisäerite…hormoni, joka säätelee sokeriaineenvaihduntaa elimistössä.

Diab.1…haima vaurioitunut: siitä seuraa että insuliinia ei erity tarpeeksi.

Diab.2…liikaa insuliinia; hyperinsulismi (insuliiniresistenssi) 

LIIKAA SOKERIA, josta seuraa ;

Esivaiheet;


               

1. insuliiniresistenssi…insuliini ei enää vaikuta kudoksessa.

 Insuliiniresistenssi ja glukoosi-intoleranssi lisäävät myös verenpainetta. 

2. hyperinsulismi…joten haima tuottaa liikaa insuliinia.

3. verensokerihäiriöt... Sokeriarvot nousevat korkealle ja putoavat            nopeasti alas.

Tässä vaiheessa auttaa vielä ruokavalio ja sokereiden vähentäminen + vitaaliaineet.

4. tunnistettava 2-tyypin diabetes…Verensokeri on jatkuvasti koholla.

5. vähentynyt insuliinin tuotanto… + siitä seuranneet sairaudet.

Liikaa sokeria kauan > insuliini ei vaikuta enää. > diabetes.2
Verensokeri tulee mitata saman raajan valtimosta ja laskimosta yhtaikaa.
Korkea triglyseridiarvo ja matala Hdl altistaa hyperinsulismille.
Insuliinin vaikutus; Veren sokeria elimistöön polttoaineeksi,         +glykogeenia, eli tärkkelyksen kaltainen aine varastoituu lihaksiin                     ja maksaan.

Vereen jäävä sokeri muuttuu insuliinin vaikutuksesta triglyseridiksi.

Verensokeriarvo = 3,5 – 5,6 mmol/l.(insuliinipitoisuus ruokavalion avulla).

Esim. kaneli on hyvä diabeetikoille, se tuo lisäherkkyyttä insuliinia vastaan.
             Rasva ja proteiini vaikuttavat verensokeriin vain vähän!
Insuliini ei pysty siirtämään paljoa glukoosia solujen energian lähteeksi,

joten glukoosi jää vereen. 

Sokeri vahingoittaa; sydäntä, verisuonia, munuaisia, silmiä,            hermostoa ym.

Ikä heikentää glukoosinsietokykyä. Jo puolella 50 vuotiaista voi olla sokerihäiriöitä. 6,1 –7,0 sokeriarvo on jo …liian korkea. (Makella 4,1)

Elimistössä on noin 2000kcal(400g lihaksissa)glykogeenina ja maksassa on   100g.n ”varavarasto”, Lihasten energia muuttuu Atp,ksi (adenosiintrifosfaatti)  joko aerobisesti hapen avulla, tai anaerobisesti ilman happea.

Glykaatio = glukoosi tarttuu valkuaisaineisiin johon se ei kuulu. >

proteiini sitoutuu toisiinsa(poikkisidos) AGE(ruskistettu liha) muuttaa

proteiinin rakennetta.

HUOM! Liika insuliini, diabeteksen varhaisvaiheet, liikasokeri ja puhdistetut hiilihydraatit liittyvät elämänkaaren lyhenemiseen !

Pitkäketjuiset hiilihydraatit(kuitupitoiset) imeytyvät hitaasti ja 

rasvat osallistuvat myös hieman verensokeritasapainon ylläpitämiseen.

Ruokapyramidi(länsimainen) = mielestäni huono; Siinä on liikaa hiilihydraatteja, sekä vajavaisesti määriteltyjä kasviksia/hedelmiä,                  ja ihan liian vähän hyviä rasvoja.

Liikkumaton ihminen > diabetesriski on nelinkertainen verrattuna           aktiivi-ihmiseen!
   ”VAPAAT RADIKAALIT”

Vapaa radikaali on pariton ja vajaa molekyyli/elektroni.                         Energian palaminen; josta jäännöksenä vesi ja happipohjainen vapaa   radikaali > tuloksena vaurioitunut solu ja uusi vapaa radikaali…                        >  noidankehä. Siihen auttavat ANTIOKSIDANTIT.

Vapaata radikaalia voidaan verrata ruosteeseen, joka hapettuessaan tuhoaa     ja vanhentaa elimistöämme altistaen sitä useille sairauksille.

VANHENEMINEN; paljon vapaita radikaaleja , joten solu vaurioituu (mitokontriot ”polttouunit”) ja siitä seuraa verenpainetta, syöpää, ym.      …vanheneminen.
Homokysteiini(huono) On elimistössä syntyvää myrkyllistä aminohappoa, joka liittyy useisiin kroonisiin sairauksiin…Aterokleroosiin,(vahingoittaen valtimoita) sekä aivohalvausriskiin että vanhenemiseen.               Homokysteiinin kertymiseen FOOLIHAPPO on paras +B6, B12,                  (myöskin C-vitam. ja  E-vitamiini ja magnesium)                                                                  Homokysteiini + tupakointi, siitä seuraa  verenpainetta … sydäninfarkti.

Homokysteiiniin; 100mg B6,  100-200µg B12,  5mg foolih. +magnesium. 
C-reaktiivinen proteiini(CRP) on veressä oleva tulehduksen osoittaja.

Osana luontaista puolustusjärjestelmää ja vierasaineiden eliminointia. 

C-reaktiivisen proteiinin alentaminen; Omega3, gammalinoleenihappo(Gla),        

hedelmät, marjat, kasvit.




       (+ täysjyvävilja, mutta ei paljoa, ettei tulisi liikaa hiilihydraatteja)                   

Korkeat CRP-arvot liittyvät sydäntauti- ja aivohalvausriskiin. 
                Lihavuus vaikuttaa hyvin yleiseltä CRP-arvoa kohottavista tekijöistä.

AGE-aineet ovat glykosylaation eli glykaation lopputuote (paha)
Age-aineiden muuntamat pepditit voivat kiinnittyä LDL-kolesteroliin

ja syntyy uutta ainetta, jota elimistö ei näytä tunnistavan Ldl-kolesteroliksi

ja Ldl-kolesteroli ei poistu verestä normaalisti vaan jää verenkiertoon.

Alkoholi näyttää pysäyttävän joidenkin Age-aineiden muodostumisen ja

ehkäisevän sitä kautta niiden kertymisen valtimoihin. Age-aineet vähentävät antioksidatiivisten entsyymien määrää tekemällä ne vaikutuksettomiksi ja vaurioittavat niitä tuottavia järjestelmiä.               

Vapaat radikaalit; …> VANHENEMINEN, on näkyvä osa vapaiden radikaalien tuhoisasta vaikutuksesta !

Hydroksyyliradikaali on vapaista radikaaleista vaarallisin. 

Erittäin reaktiivinen ja voimakkaasti hapettava. Vahingoittaa mm. rasvan

ja proteiinin rakennetta.

Elimistön tärkein luonnollinen puolustuskeino sitä vastaan on        melatoniini-hormoni, jota vapautuu silmien kautta pimeällä.
Melatoniini vähenee iän myötä. Aminohappo Tryptofaani on       serotoniinin esiaste (melatoniinin välittäjäaine).                                                         

Tryptofaania otetaan 1 – 4g iltasella. B-vitam. kanssa.                                                      Tryptofaani auttaa nukkumiseen ja masennukseen…välttämätön   aminohappo, jota elimistö ei itse valmista.

Melatoniini suojaa aivoja(tryptofaani) syö superradikaaleja(otetaan tunti ennen nukkumaan menemistä). Melatoniini kiihottaa kateenkorvaa, joka 50v.lla on jo aika mitätön…valitettavasti
Lisäaineet; E620-alkavat numerot (glutamaatti ym.) ja E950-alkavat numerot(aspartaami) POIS!




 
”Lait Cry” merkintä tuotteessa = raakamaidosta tehty juusto. Hyvä !

Huom! E-vit , C-vit, b-karoteeni, seleeni, sinkki, mangaani, magnesium ja muut antioksidantit pysäyttävät vapaat radikaalit.
Valitettavasti urheilu, jopa tavallinen kuntoilu lisää vapaiden radikaalien

määrää, joten liikuntaa harrastavien täytyisi huolehtia ruokavaliostaan  emäspitoisena ja rajoittaa hiilihydraattien määrää ja laatua. Syödä paljon kasviksia, marjoja, sekä hedelmiä (vähän sokerisia) ja käyttää tarpeen  mukaan vitamiineja ja antioksidantteja. Kova urheileminen happamoittaa elimistöä lisäten vapaiden radikaalien määrää, kuluttaen myös vitamiineja kehosta normaalia enemmän. 

Tutkimus ja myös kokemukseni ; Rauhallinen 10-15 min kestävä aerobinenliikunta kovan harjoituksen jälkeen puolittaa luonnollisella tavalla kehoon kertyneen maitohapon ja näin nopeuttaa palautumista yhdessä palautumisjuoman kanssa sekä vähentää treenin aiheuttamaa rasituskipua… Toimii ☺!
Palautumisjuoman nauttiminen aloitetaan viimeistään puolituntia      rasituksen loputtua !
                      HORMONITOIMINNAN STIMULOINTI






      
DHEA ; Dehytroepiantrosteroidi (”äitihormoni”) on lisämunuaishormonin esiaste. Dhea.sta on hyötyä jo yli kolmikymppisille ja siitä vanhemmalle. Dhea sisältää mm. estrogeenia, stressi-, kortisoli-, testosteroni- ja  prokestronihormonia.

Dhea huipussaan noin 20-25v. Suojaa hyvin vanhenemissairauksilta.

Dhea:ta muodostuu elimistössä noin 25-30ml/vrk, riippuen tietenkin iästä.                                                                  (40v =50%,  65v =10-20%, 85v =5% on noin jäljellä)

Dhea ehkäisee sydäninfarktia, alentaa Ldl.ää ja ehkäisee sepelvaltimotautia   ja flunssaa, sekä infektioita, lisäten vasta-aineita. Dhea alenee insuliinista.
    
Tutkimus; Kun Dhea.n vrk-annos oli 50mg 5kk ajan, niin valkosolut olivat lisääntyneet noin 45%.
Dhea ehkäisee monilta syöpäsairauksilta; maksa-, keuhko-, eturauhas-, imusolmuke- ja ihosyöviltä. Vahvistaa myös luustoa.

7 keto Dhyea on  turvallinen Dhea-vaihtoehdoista valvotusti käytettynä.

Lisäannos Dhea.ta ei katkaise elimistön omaa Dhea-tuotantoa.

Dhea ; naiset 10-30mg  miehet 30-50mg/vrk. DHEA otetaan iltaisin.

Jos Dhea on korkea, niin diabetesriski on pieni, vanheneminen hidastuu.          Hyvä!

Tutkimus; Dhea:ta annettaessa koe-eläimille, niihin oli mahdotonta     istuttaa syöpää.





    

Dhea.n saanti Suomessa on lääkärin määräyksellä, mutta joissakin               Euro-maissa sitä myydään suhteellisen vapaasti.
Rasvaton keho + rasvan syönti (ilman hiilihydr.) lisää testosteronin   määrää. Kehon oma testosteroni suojaa sydäntä ja parantaa liptidiprofiilia.

Vaihdevuosille 30mg Dhea.ta, 30-60mg foolihappo, + boori + soija               + D-vit. + k-vit. + magnesium ja kalium.

     Huom naiset; Progesteroni on kehon painoa lisäävä hormoni joten    

     laihduttaminen on hankalampaa ja myös triglyseridiarvot nousevat.

Tressihormoni Kortisolin vähentämiseen; Asetyyli L-karnitiini,                  C-vitam, A-vitam, sinkki, seleeni, Dhea.



      
     

Lihavuus vähentää kasvuhormonin normaalia eritystä.                                             ”Liika” kasvuhormoni kerää myös kehoon nestettä. Voi tulla nivelvaivoja     ja kohottaa verenpainetta, sekä nostaa sykettä.

Huom! C-vitamiini polttaa myös rasvaa vyötäröltä.



Hormonistimulantit; lisäravinteet kuten tribulus ym. kannattaa ottaa myös yötä vasten, sillä 70% luontaisesta hormonierityksestä tapahtuu yöllä.

KASVUHORMONIN STIMULOINTI AMINOHAPOILLA; 

Arginiini,  Ornitiini,  Lysiini,  Glutamiini.  Erityisesti urheilijoille !
Arginiinilla (hoidetaan myös angina pectorista) Laskee verenpainetta,      lisää verenkiertoa ja lisää sydämen pumppaustehoa.

Elimistö valmistaa Ornitiinia Arginiinistä. Ornitiini on noin 2x vahvempaa       kuin Arginiini (ja myöskin tuplaten kalliimpaa).

Lysiini +Arginiini kiihottaa kasvuhormonin tuotantoa nuorilla (15-25v)

Ornitiini kiihottaa kasvuhormonia ”ehkä myös hieman vanhemmillakin”.





   

Glutamiini +voimaharjoittelu edistää kasvuhormonin vapautumista kaikilla.

Glutamiini edistää sairauksien ja vammojen paranemista, lisää immuniteettia,  nopeuttaa palovammojen ja vatsan limakalvojen parantumista,            vähentää lihasrasitusta  ja tehostaa aivojen energian käyttöä.                                        (eli myös aivojen energiaksi)
     

Glutamiini on aminohappo, 


     jota myös aivot pystyy käyttämään energiaksi!             

      LIIKUNNAN POSITIIVINEN VAIKUTUS  ELIMISTÖLLE

-Sydän- ja verisuonisairauksien ehkäisyyn ja verenpaineen alenemiseen.

-Verensokerin ja kokonaiskolesterolin alenemiseen.
-Ylipainon kertymisen ja verihyytymien estämiseksi

-Jopa syövän ennaltaehkäisyyn. 



         -Jopa yli kymmenen vuoden Eliniän jatko.
Tutkimus; Jo kilometrin päivittäinen kävely ikäihmisillä vähensi sepelvaltimotaudin riskiä 15%. Ja vähintään viiden tunnin reipas kävely  viikossa alensi sydäninfarktiriskin puoleen.                                                                  

Lisäksi pelkkä kävely parantaa aivoverenkiertoa ja psykologisia testejä,     sekä on myös erinomainen osteoporoosin ehkäisyssä.   

Tutkimus; Ryhmä hauraita yhdeksissä kymmenissä olevia miehiä aloittivat hoitokodissa voimaharjoittelun. Vain kahdessa kuukaudessa lihasvoima  parani merkittävästi…jossain tapauksissa jopa 175%.

  KuntoKeitaalla aikoinaan voimaharjoitteluun innostunut ikämies (76v.)

kohensi voimiaan jopa moninkertaisesti. Aluksi hänet saatettiin kahden  miehen avustuksella alas salin portaita ja muutamassa kuukaudessa säännöllisesti 1-2x viikossa ohjattuna harjoitellen hän paransi tuloksiaan     100 – 200 % , eli siis kaikki lihasryhmät paranivat yli kaksin- jopa kolminkertaisiksi.                

Harjoittelujakson lopuksi hän juoksi raput ylös ja alas kolmeen kertaan.

Eri harjoittelukertoja kertyi yhteensä noin reilut viisikymmentä. 






 


LIIKKUMATTOMUUS  ON  NUMERO  YKSI  SYDÄNSAIRAUKSIIN !
           Koskaan ei ole myöhäistä aloittaa, 


           vain siten voi myöhemmin lopettaa !?

JOIDENKIN RUOKA-AINEIDEN GLYKEEMINEN INDEKSI JA      

                  HIILIHYDRAATIN / SOKERIN MÄÄRÄ.(eri tietolähteitä)

Ruoka-aines               Glykeeminen indeksi    Hiilihydraatit ja sokerit %:na      

Näkkileipä


95


74               Kokojyvä / leivät

68-88


50-60       Vehnäleipä / patonki

100-136


55-60   Gluteiiniton vehnäleipä
129


50

Keksit


n.80


70

Täytekeksit

110


75-80

Riisikakku


117


85

Suklaat


70-100


60

Kolajuoma


n.100


30

Appelsiinimehu

n.100


13

Riisi


80


80

Hernekeitto

94


16

Tomaattikeitto

54


4-8

Kokojyväjauhot

48-60


70

Aamiaismurot

110-125


85

Kauraryynit

90


75-80

Kaurapuuro(riipp.veden määr.)
50-70


40

Mysli


96


75-80

Spaketti


60


75

Perunamuusi (koti)

98


10

Perunamuusi (kaupan valmis)
118


12-15

Keitetty peruna

80


17

Paistettu peruna

120


15

Ranskalaiset

110


15

Porkkana


95


9,5

Tomaatti


40


4,1

Punajuuri


90


9,5

Valkoinen papu

40-60


7-8

Herne


68


16

Linssi (kuivattu)

n.40


60

Maapähkinä

20


15

Soijapapu


20


n.30

Ei makiaa mahan täydeltä !

     Glykeeminen indeksi           Hiilihydraatit ja Sokerit %:na
Omena / Päärynä

35-45


n.15

Omenamehu

84


12-15

Banaani


50-60


20-25

Appelsiini


60


11,5

Appelsiinimehu

75


13

Greippi


30


10

Greippimehu

69


12

Rusina


93


71

Viinirypäle


55


16

Meloni


100


6-7

Ananas


94


14

Ananasmehu

66


11,5

Luumut


25


14

Fruktoosi


32


99

Glukoosi


139


99

Hunaja


104


80

Pöytäsokeri

95


99

Jäätelö


n.70


n.10

Maito


n.35


n.5

Jogurtti (puhdas)

20


10

Jogurtti (sokeroitu)

35-45


15

Perunalastut / popcornit
80-105


15

Liha


0


0

Kala


0


0

Kana


0


0

Munat


3


0,5

Maksa


5


4,7

Öljyt / Rasvat

0


0












 

          Syö greippi, jos et halua näyttää siltä !

         ERI RUOKA-AINEIDEN HAPPO-EMÄSARVOJA)                           

(milliekvivalentti/100g)

   Viljavalmisteet

 ; Hapan      –15-39

 Vehnäjauho

 ; Hapan
    -8

 Ruisleipä

  
 ; Hapan      –6

 Näkkileipä

 ; Hapan
   – 9

 Hiivaleipä

 ; Hapan
   – 11

 Riisi(kuorimaton)

 ; Hapan
    -50

 Riisi(kiillotettu)

 ; Hapan
    -11

 Lihat, Kalat
  
 ; Hapan      –10-24 

 Öljyt, Voi
  
 ; Hapan      –6 - 8

 Munat

   
 ; Hapan      –20-23

 Juustot

  
 ; Hapan      –14-20

 Palkokasvit
   
 ; Hapan      – 4 -14

 Pähkinät

   
 ; Hapan      – 1-15

 Sokeri


 ;      +       -       0

 Maito, Hera
   
 ; Emäksinen   +4

 Sienet

    
 ; Emäksinen   +3

 Kurkku


 ; Emäksinen   +30
 Vihannekset, juurikasvit
 ; Emäksinen   +5+15  

 Kaalit


 ; Emäksinen   +5 (poikkeus ruusukaali –9)
 Pinaatti, salaatti, ruohosipuli
 ; Emäksinen   +9

 Sipuli, Peruna

 ; Emäksinen   +3+5

 Tomaatti


 ; Emäksinen   + 14

 Porkkana


 ; Emäksinen   +10

 Marjat, Hedelmät (ei kuivattu)
 ; Emäksinen   +3+13(poikk. puolukka –6)
 Marjat, Hedelmät  (kuivattu)
 ; Emäksinen   +15+30 


    ”Happamia”, sano kettu pihlajanmarjoista !

      

  Happo-voittoinen ravinto, fyysinen rasitus, stressi, laihdutus, alkoholi, 

  ympäristömyrkyt ja tupakka ym. lisäävät elimistömme happamuutta.        Liikahappamuus hidastaa elimistön toimintaa vanhentamalla sitä           ennenaikaisesti. Happo-voittoinen ruoka kerää elimistöön nestettä samalla tavalla kuin suola. Elimistön liiallinen happamuus heikentää monia niitä tomintoja mitä tässäkin tutkimuksessani on käsitelty ja lisäksi se heikentää myös ikeniä ja hampaita. Joten periaatteessa”emäksistä ravintoa” päivittäin nauttivalla on vähemmän hammashuolia.

  Liika happamuus voi kerryttää myös rasvaa vyötärön seudulle, saattaen    siten tehdä ihon alaisen kudoksen jopa ”appelsiinin kuoren” näköiseksi selluliitiksi.

  Happo-emäs taulukosta valitsemalla sopivassa suhteessa olevia ruokia

  ja ravinteita (esim. hera) ja ennen kaikkea lisäämällä kasvisten, hedelmien   ja marjojen osuutta, voit vaikuttaa kehosi happo-emäs tasapainoon.

   Vaikea uskoa, mutta myös jatkuva ”marmattaminen” ja                         ”hapan-naamaisuus (” lisäävät kehon happamuutta.

  Ruokasooda on erittäin emäksinen, joten veteen sekoitettuna se on           helppo ja parhaita konsteja poistaa liikahappamuutta elimistöstämme ! 

  Ruokasooda eli natriumbikarbonaatti on juuri se emäs mitä elimistö

  käyttää Ph.n tasoittamiseen.              


    
   

  On tärkeää muistaa, että vaikka käytämmekin vitamiineja ja hivenaineita

  riittävästi ja antioksidantti- ja vitamiinipitoisuus elimistössämme

  on kohdallaan, emme silti saa pelkästään ”vitamiinipurkista” happamuutta

  poistavia määriä emästä. Tämä johtuu siitä että happo-emäs tasapaino

  määräytyy syömästämme ravinnon painosta, joten kasviksia, hedelmiä ja marjoja on välttämätöntä syödä saavuttaaksemme tarpeeksi emäspitoista

  ravintoa elimistöömme. Pelkästään vitamiinipillereiden paino ei mitenkään

  voi nostaa kehon emäspitoisuutta riittävästi.

  Mitä happamampi elimistö, sitä huonompi on elossa pysymisen ennuste.                                                  
              Jos naama on hapan ja mieli on musta,

                niin ihosta höyryää hapanta kusta. (
Muutamia vitaaliaineita ja niiden käyttösuosituksia

Maken suosittelemat # tarvittaessa  (IU = kansainvälinen yksikkö) (alkoh.ja tupakka = A/T)                 

Pitkäaikainen puutostilojen ennaltaehkäisyyn = yhtä kuin (100%) 
Eli suosittelemani annokset on verrattu puutostilojen ennalta ehkäisyssä käytettäviin määriin mukaan laskettuna ravinnosta saadut määrät.

Jokaisen   ihmisen   vitamiinien   tarve   ja   määrät   ovat   yksilöllisiä. 

A-vit. 1000-1500µg   ( n.100-150%)                                                                           Hämäräsokeus, vanhukset, suolisto, aistit, iho, limakalvot, vastustuskyky.

Magnesium #  500-1000mg  (50-100%)

Suolistosairaudet, roskaruoka, lihaskrampit, sydän- ja verisuonitaudit(+B6)

Ubikinoni #  Q10  60-100mg. Sydämen vajaatoiminta, tulehdustaudit,

ikääntyminen, paljon urheilua harrastava. 

L-Karnitiini #  1000-3000mg (100-300%)

Vegaanit, vastustuskykyyn, urheilijat, laihduttajat, sydämen sykkeen tasoittamiseen, nesteenpoisto, sydämen pumppausteho, anaerobinen / aerobinen liikunta, koneastianpesuaineita käyttävät.

Tauriini #  500-1500mg (100-300%)

Estää A-, D- ja E-vitamiinien puutostilan, kihti/ruusut, ligamenttikivut,  silmät, sydämen rytmihäiriöt, myrkyt, paniikkihäiriö, ahdistus, verenpaine.

E-vitamiini #  150-600mg  (50-200%) Urheilijat, stressi, antioksidanttien puute, sydän- ja verisuonitaudit, A/T, lihasarkuus, syöpä. 

C-vit. #  1-3g (100-300%)(otetaan 2:ssa tai 3:ssa erässä/pv) Kaikille!
A/T, vanhukset, vastustuskyky, säännöllisesti reseptilääkkeitä käyttävä, tulehdukset.

Auringonhattu-uute Stimuloi immuunijärjestelmää, lisää punasolujen määrää ja tappaa viruksia ja bakteereja. Flunssan hoitoon ja ehkäisyyn. 

Rasvahapot vähintään kaikki yht.3,6-7,2g (Omegat)

Kromi  200-400µg  (100-200%)

Kaikki aikuiset, makeannälkä, ”sokerin korvike”, vanhuusdiabetes.

Neidonhiuspuu # (Ginkgo Biloba) 2000mg


Aivoverenkierto, muisti, vapaat radikaalit aivoissa.

B-karoteeni  # 6-25mg (100-400%)

Suolistovaivat, vegaanit, A/T, vanhukset, antiosidanttilisä, nostaa Hdl-pitoisuutta
Oho! Se on ldl-kolesteroli, joka kuljettaa B-karoteenia kaikkialle elimistöön.
B1 tiamiini  # 100-200mg (100-200%)

Urheilu, A/T, roskaruoka, vanhukset, diabetes, hermosto, aivot, vanheneminen.

B2 riboflaviini # 20-50mg (Tukihoitoon nähden 200-500%)

Urheilu, stressi, A/T, roskaruoka, iho, limakalvot, ilmansaasteet.
           B3 niasiini  # 40-60mg (130 –200%)


Urheilu, stressi, A/T, roskaruoka, laajentaa verisuonia, alentaa kolesterolia.
B5 pantoteenihappo # 20-50mg  (250-625%)

Urheilu, stressi, A/T, vanhusten kroonisiin sairauksiin, hermosärky.
B6 pyridoksiini # 50-250mg (Tukihoitoon nähden 100-500%)

Urheilu, A/T, E-pillerit, usean eri vitamiinin imeytymiseen, vastustuskyky. 

B12 syanokobalamini #  50-250µg (Tukihoitoon nähden 100-500%)

Vegaanit/kasvisruoka, A/T, mahahaava, vanhukset, masennus.          Foolihappo #  800-2000µg (Tukihoitoon nähden100-250%)

Kaikille,+ roskaruoka, vanhukset, E-piillerit, Usean vitaaliaineen kanssa. 
D-vit.# 20-50µg  D-vitam. suojelee ihoa ja rusketusta aurinkoa/solariumia ottavilla) .Hyvä vanhuksille ja pohjoismaalaisille, joka ovat pitkään ilman auringonvaloa tai  #Solariumia. Huom! Talviaikana 50-100µg

Ultraviolettisäteet ovat moninkerroin vahvempi D-vitamiinilähde (melaniini) kuin D-vitam.ravinteet.                                                                      Kasvisruoka, mistä puuttuu liha, kala ym.Vegaanit, +kolesterolilääkitys …tarvitsevat D-vitam.ravinteita.                                                                 Valitse D3 tyypin vitam. kolekalsiferoli, ( D2 ergokalsiferoli) 
Inositol # 500-2000mg (200-800%) On itse asiassa B-vit kaltainen”sokeri”.

Ahdistus, unihäiriöt, masennus, lihaskunto, iho, hiusten lähtöön, laihdutus,

rasvanpalaminen ja rasva-arvojen parantamiseen yhdessä karnitiinin ja

koliinin kanssa. Samankaltaisia unettavia vaikutuksia kuin tryptofaanilla.

F-seriini # vähän myös lesitiinissä 100-200mg, Hera(metioniini)+Mg,        B6-vitam. F-seriiniä aivoille ja homokysteiiniin kertymiseen.
F-Koliinia #> lesitiinistä 1-2 kapselia, pähkinöistä, keltuaisesta, maksasta, soijapavusta

B-15 Pangamiinihappo 50-100mg vuorikiipeilijät, A/T, vähentää hapen

tarvetta, poistaa haitallisia aineita

   Huomio: Kaikkia näitä ravinteita on helposti saatavilla           Määriin vaikuttaa ehdottomasti myös syödyn ravinnon sisältö.      
Kalium 4g Verenpaine, lihaskouristusiin yhdessä Mg.n ja Ca.n kanssa, runsaasti hikoilevat.

Kalsium 2-3g (125-185%)

Ripuli, A/T, diabetes, lihaskouristukset, ihottuma, kynnet, hampaat, hiukset.

Mangaani 10mg (200%) Lihaa ja maitoa paljon syövät, A/T, sohvaperunat.                                                                                         

Seleeni  # 200-300µg (100-150%)

Tulehduksia usein, allergiat, sydän- ja verisuonitaudit, ihottumat, 

syövän ehkäisy, vanhenemisen ehkäisy.

Sinkki  # 25-50mg  (100-200%)

Murrosikä/nuoriso, E-pillerien käyttö, tulehdukset, mahan liikahappoisuus,

A/T, iho-ongelmat, vegaanit, oikeastaan kaikille!
Omega 3#  Omega6# Omega 9# …kutakin  2 x 0.8-1g KAIKILLE !    

Arginiini  # 5-10g Urheilijat, verenkierto, verenpaine, sydämen pumppaus,      ääreisverenkierto ym.
Glutamiini  # 10-20g Urheilijat, rasituskivun ehkäisy,                          lihaksen kasvattaminen, , aivojen energia, suoliston limakalvojen hoitoon, palovammoihin, vastustuskyvyn nostoon.

Glutationi 1-2g  (Hera) Urheilijat, kuntoilijat, roskaruoka, vegaanit.                                                                                           (yleisin antioksidatiivinen entsyymi)

Kysteiini 1-1,5g  Hera, kananmuna                                                                                          Urheilijat, kuntoilijat, roskaruoka, vegaanit, TUPAKOINTI(+C-vit)

Lysiini #  1-2g  Kaikille, Huom! sitä saa parhaiten Herasta.
Metioni 1,5-2g (Hera) Urheilijat, kuntoilijat, roskaruoka, vegaanit.
Tyrosiini 2-3g  (Hera)Urheilijat, kuntoilijat, roskaruoka, vegaanit.
Tryptofaani  # 1,5-3g suurin osa otetaan illalla >melatoniini/serotoniini.

Unettomuus, masennus, ahdistus, psyyke. Lisäravinne erikseen tai Herasta. 

Lääkäriltä voimakasta 5-hydroksitryptofaania yhdessä B6-vitamiinin kanssa.

Kreatiini # 5-15g kausiluonteisesti.(varastoituu runsasenergisenä fosfaattina lihassoluun) Urheilijat, vanhusten vapinaan 2-5g, raskas työ.

DHEA # Naiset10-50mg ,  Miehet 30-60mg ... (painon ja iän mukaan)
Dehytroepiantrosteroidia kaikille yli 35 vuotiaille !
Lesitiini #  (sisältää Fosfatidyylikoliini, -inositolia, -seriiniä) 2-5g/pv
Aivoille, auttaa öljyä sekoittumaan vesiliukoisiin aineisiin.           Kolesteroliin, verisuonten kalkketumiseen, dementiaan.

Rauta  0-0,5 mg tarvittaessa.

Anemian syynä on useimmiten 
Mg.n , Cu.n ja Zn.n  puute

Inkivääri 

Ohentaa verta, alentaa kolesterolia ja verenpainetta, tehostaa sydämen toimintaa, reumaan, tehokas pahoinvointilääke, esim.matkapahoinvointiin.

Karnosiini # 400-800mg Alentaa verensokeria, lisää sydämenpumppaustehoa. Karnosiini on myös aivoille hyvä.                                       

Urheilijat(anaerobinen liikunta), diabeetikot, Ldl.n hapettumisen-,   glykaation- ja vapaitten radikaalien ehkäisyyn, verenpaine, aterokleroosi, maksa, alkoholinkäyttäjät, vatsanlimakalvot, vegaanit.                                   Karnosiini toimii yhteistyössä E-vit, sinkin ja antioksidanttien kanssa.             Vanhenemisen hidastumiseen!  (Huom! 100g lihaa sis.125mg karnosiinia.)
Lipoiinihappo(pinaatti, peruna ym.)Tärkeä lisäravinne Diabeetikoille.(+B6)

Vitamiinin kaltainen, vahva antioksidantti, parantaa insuliiniherkkyyttä,

neutraloi myrkkyjä, kohottaa glutationi-tasoa, parantaa ääreisverenkiertoa.

Ginseng  200 – 400mg Vastustuskyky, stressi, nuhakuume ja flunssa.   

LISÄRAVINTEET TÄYDENTÄVÄT RUOKAVALIOTA, JOKA OLIS

PARASTA OLLA VÄHÄHIILIHYDRAATTINEN JA SOKERITON.
KUNTOKEITAALTA ja ANASTACIUMILTA sekä hyvin varustetuilta

luontaistuotekaupoilta on mahdollisuus saada useita kyseisistä tuotteista. 

     Makelta voi tulla kysymään mitä hän suosittelee itse kullekin ☺

Seuraavissa taulukoissa olevat hiilihydraattimäärät vaihtelevat jonkin verran tietolähteestä riippuen.
                    KASVISTEN antioksidatiivinen kapasiteetti

(noin 100g/reilu desi)       Antioksidantteja             Hiilihydraatteja

Lehtikaali

24,1


3,4

Valkosipulin kynsi

23,2


1

Pinaatti


17


0,4

Ruusukaali

15,8


1,9

Parsakaali

12.9


4

Punajuuri

11,7


6

Punainen paprika

8,1


3,2

Maissi


7,2


25,6

Sipuli (vain1rkl)

5,6


0,9

Kukkakaali

5,1


2,9

Munakoiso

5,1


3,2

Kaali


4,8


4

Peruna (kokonainen)
4,6


16

Bataatti


4,3


27,7

Lehtisalaatti(vain 1 lehti)
4,1


0,5

Vihreät pavut

3,9


4,9

Porkkana

3,4


5,3

Jäävuorisalaatti(vain1 lehti)
2,3


0,4

Kurkku


1,1


1,5

Kaakao


erittäin suuri

     

    Vita bönor i tomatsås !
Seuraavissa taulukoissa olevat hiilihydraattimäärät vaihtelevat jonkin verran tietolähteestä riippuen.

MARJOJEN / HEDELMIEN antioksidatiivinen kapasiteetti



   


(noin 100g/reilu desi)       Antioksidantteja
       Hiilihydraatteja

Mustikka

24


6,5-10

Karhunvatukka

20


9,2

Mansikka

12,4


6-7,5

Luumu


8,4


8,6

Appelsiini

6,8


8-9

Kiivi


5,5


9-11

Verigreippi

4,5


6,5-9,5

Viinirypäleet

n.3,4


8-15

Banaani


2,1


15-20

Omena


1,9


8-10

Tomaatti


1,6


3,3

Päärynä


1,2


8-12

Hunajameloni

0,9


5-8


           Punertaa marjat pihlajan…kuin verta niillä oiiiiiis♫♪ ! Theel/Virta


       
 

KASVISTEN  KAROTENOIDIT


           karotenoidipitoisuus µg/g            hiilihydraatteja

Lehtikaalit
                126-220


3,4

Nauris


130


4,2

Pinaatti


123


0,4

Bataatti


95


27,7

Porkkana

92,5


5,3

Punainen paprika

46,4


3,2

Sidesalaatti

39


0,7

Tomaatti


36,6


3,3

Parsakaali

32,7


4

Ruusukaali

20,5


1,9

Vihreät pavut

13,4


4,9

Maissi


9,5


25,6



 Tarkkana kun porkkana !

Seuraavissa taulukoissa olevat hiilihydraattimäärät vaihtelevat jonkin verran tietolähteestä riippuen.
    

       HEDELMIEN JA KASVISTEN LYKOPEENIPITOISUUS


                    lykopeenipitoisuus                      hiilihydraatteja

Tomaattimurska 2,5dl
35,6


15

Tomaattimehu    2,5dl
25


10,3

Vesimeloni

14,7


11,5

Tomaattisose 2rkl

13,8


6,2

Tomaattikeitto 2,5dl
9,7


22,4

Verigreippi (puolikas)
4,9


9,5

Tomaatti (kokonainen)
3,7


3,3

Ketsuppi (1 rkl)

2,7


4,1

Kaks tomaattia eksyi moottoritielle kun ensimmäinen jäi auton alle…               niin siihen toinen sano että ”Come ketsup”


      LUTEIINI JA TSEAKSANTIINIPITOISUUS


    Luteiini / tseaksantiinipitoisuus µg/g    hiilihydraatteja

Lehtikaalit
               81-158


3,4

Nauris


84


4,2

Pinaatti


70,4


0,4

Sidesalaatti

26,3


0,7

Parsakaali

22,3


4

Kesäkurpitsa

21,2


3,5

Maissi


18


25,6

Herneet


13,5


12,5

Ruusukaali

12,9


1,9

Vihreät pavut

7


4,9

Appelsiini

1,8


8,9

Tomaatti


1,3


3,3

Persikka


0,6


7,8

Kananmuna

On 


0,5




”Pukki kaalimaan vartijana”
             VERENKIERTOELINTEN VITAALIAINEET

Vitaaliaine
            Päivittäinen tarve

Magnesium

400-800 mg 

Ubikinoni

60-120 mg

L-karnitiini

1 – 2 g

Tauriini


0,5 – 1 g


E-vit.


400-800 IU 150-300 mg

C-vit.


1 – 3 g

Välttämätt. rasvahapot
3,6-7,2 g

Kromi


200-400 µg

 b-karoteeni(luonnollinen)
25000 IU 4,5mg

Neidonhiuspuu

240-480 mg

B-ryhmän vitam.

50 mg

Foolihappo

3-6 mg

Kaakao(tumma)

5-15g

          KOKONAISKOLESTEROLIN VITAALIAINEET

Vitaaliaine
            Päivittäinen tarve

Alfalipoiinihappo 

300-500mg
Pantetiinihappo

600-1200 mg

Inositoli


500-1500 mg

Kromi


300-600 µg

Välttämätt. rasvahapot
3,6-7,2 g

C-vit.


1 – 5 g

Kuituseos

10 g

Lesitiini


1,2 - 2,4 g

Omega6 (Gla)

1,2 – 3,6 g

Valkosipuli

3 – 5 kynttä

b-karoteeni(luonnollinen)
4,5 – 9 mg


E-vit.


400-800 IU 150-300 mg


B6 vit.


100-200 mg


Sinkki


50 - 100 mg


Seleeni


100-200 µg


Karnitiini

0,5-1g

            Älä herätä pahaa verta itsessäsi !

VERENPAINEEN VITAALIAINEET

Vitaaliaine
               Päivittäinen tarve

Tauriini


1,5 – 3 g

Magnesium

500-1000 mg

B6 vitam.

100-200 mg

Välttäm.rasvahapot
3,6-7,2 g

Valkosipuli

1 – 2 kynttä

Ubikinoni Q10

100-200 mg

Karnitiini

500-1000mg

Kromi


300-600 µg


Ruokasooda

2 tl


Arginiini


10-15g


Tummakaakao/vihreätee 
5-15g(2-3kupillista)



  Turbosuonet ohimoilla ☻!

    
AIVOJEN VITALIAINEET

Vitaaliaine
            
       Päivittäinen tarve

B1Tiamiini 


50 – 100 mg

B2 riboflaviini


20-50mg

B3 niasiini


40-60mg

B5 pantoteenihappo

20-50mg

B6 pyridoksiini


50-100mg( jopa enemmän)
B12 syanokobalamini

50-100µg

Foolihappo


2 – 3 mg

Fosfatidyyliseriini(lesitiini)

200-400 mg

Fosfatidyylikoliini(lesitiini)

200-400 mg

Neidonhiuspuu


3x120-240 mg

As.L-karnitiini (Karnitiini 0,5-1g)
100-200 mg 


Karnosiini


200-400mg


Omega3(dokosaheksaanihappo)

0,5-1,5g


Tauriini



1 - 2g


Tryptofaani


1 - 2g


Inositoli



0,5 - 1g


Glutamiini


5 – 10g


Vihreätee


6-8dl


Alfalipoiinihappo


300-500mg

           


 Äly hoi älä jätä!
                                 

 Onko järkee vai eiii…onko järkee vai ei ? ♫♪  Sleepparit

          ESIDIABETESHÄIRIÖIDEN VITAALIAINEET

Vitaaliaine
            Päivittäinen tarve

Kromi


200-600 µg

Sinkki


50 - 100 mg

Magnesium

300-600 mg

Lipoiinihappo

150-300 mg

Ubikinoni

45 – 90 mg

Biotiini


2 – 4 mg

Välttäm.rasvahapot
 >.7,2 g

Seleeni


100-200 µg

B6 vitam.

75 –150 mg

DIABEETIKOIDEN VITAALIAINEET

Vitaaliaine
            Päivittäinen tarve

Kromi


500-1000 mg

Alfalipoiinihappo

300-600 mg

Vanadyylisulfaatti

30 – 60 mg

Ubikinoni

90 – 180 mg

Biotiini


7,5- 15 mg

Inositoli


800-1600 mg

Sinkki


90 – 180 mg

Niasiini


300 -600 mg

Magnesium

450–900 mg

Seleeni


100-200 µg

      Sokeri syö miestä, muttei mies sokeria !

  PAINONPUDOTTAJAN VITAALIAINEET

Vitaaliaine
                Päivittäinen tarve

Kromi


400 - 800 mg

Karnitiini

1000-2000 mg

Ubikinoni

75 – 100 mg

Glutamiini

2 – 4 g  (HERA)

Fenyylialaniini

750 –1500 mg (HERA)

Koliini 


750 –1500 mg (HERA)


Inositoli


0,5 – 2 g

Metioniini

400 – 800 mg (HERA)

Lipoiinihappo

100 – 300 mg (HERA)

Oletko koittanut painonnostoa painonpudottamiseen ?

        VAIHDEVUOSIA HELPOTTAVAT VITAALIAINEET

Vitaaliaine
                Päivittäinen tarve

Foolihappo

2 – 3 mg

Boori


6 – 18 mg

DHEA


20 – 40 mg

Välttäm.rasvahapot
3,6 - 7,2 g

E-vit.


150 - 450 mg

B-ryhmän vitam.

50 – 100 mg(B6 150-300mg)
Kromi


200 – 600 mg

D-vit


20 – 30 µg

Magnesium

500 – 1000 mg

Ubikinoni

75 – 100     

       Kaiken varalta kun vanhalla piialla tissit !

OSTEOPOROOSIA HELPOTTAVAT VITAALIAINEET

Vitaaliaine
            
Päivittäinen tarve

Foolihappo

2 – 3 mg

Boori


6 – 12 mg

Kalsium


800 – 1600 mg

D-vit


10 – 20 µg

Magnesium

400 – 800 mg

K-vit.


150 – 300 µg

Pii


100 – 300 mg

Lysiini (HERA)

500 – 1000 mg

B-ryhmän vitam.

500 – 1000 mg


Ruokasooda

2 tl

       Ei lämmin luita riko !

TULEHDUKSIIN SOPIVIA VITAALIAINEITA
Vitaaliaine            
  Päivittäinen tarve

Välttämättömät rasvahapot

3,5 – 7,0 g

Kversetiini (sipuli)


800 – 1600 mg

Inkivääri



200 – 400 mg

Mustikka


100 – 200 g

Niasiini



100 – 200 mg

Pantetiinihappo


100 – 200 mg

C-vit.



1,0 – 2,0 g


Ruokasooda


2 tl

            ”On parempi tulehtua kun menehtyä”

              IKÄÄNTYVÄN MIEHEN VITAALIAINEITA    Maken suositukset      


Vitaaliaine
           
            Päivittäinen tarve

DHEA



60 – 100 mg

Sahapalmu(Serenoa repns)

250 – 500 mg uute

Afrikankirsikka


100 – 200 mg uute

Glutamiinihappo(HERA)

500 – 1000mg 

Glysiini (HERA)


250 – 500 mg 

Alaniini (HERA)


250 – 500 mg 

Mangaani


20 -  40 mg

Välttämättömät rasvahapot

3,6 – 7,2 g

Sinkki



50 – 100 mg

Muskottipähkinä


1 tlk


Arginiini



10-15g


Karnitiini


1-2g


Ubikinoni


50-100mg




♫♪ Mies kun tulee siihen ikään, eihän sillä toimi mikään.

   Sen näkee naamasta, kun lakkaa saamasta…!♫♪ Junnu Vainio
    Maken suositukset      TUPAKOIVAN VITAALIAINEET

Vitaaliaine

                Päivittäinen tarve

Arginiini 


5-10g

Asetyylikysteiini

 
3 x 200mg(70g hera)
C-vitam.



3 x 750mg

E-vitam.



150-300mg

B1 tiamiini


100-200mg

B2 riboflaviini + B5 pantoteenihappo
20-50mg

B3 niasiini (+ lipoiinihappo)

40-60mg

B6 pyridoksiini


50-100mg( jopa enemmän)
B12 syanokobalamini

50-100µg

Sinkki



25-50mg

Omega 3 - 6 - 9


3,6-7,2g

Arginiini



5-10g 

Pangamiinihappo


50-100mg


Lykopeeni


100g tomaattituotteita

Vihreä tee (tai 2 tablettia 1-2g)
4-6 kupillista


Luteiinia, Tseaksantiinia, kysteiiniä
2 kananmunaa

Ruokasooda


2 tl                                         






     Kolmas nainen

Tästä asti aikaa, sydän vasta puolillaan, mielin määrin kahvia ja tupakkaa♫♪
ROSKARUOKIA KERRAN PÄIVÄSSÄ SYÖVÄT

 Maken suositukset
Vitaaliaine

               Päivittäinen tarve


A-vitam.



1-1,5mg

B1 tiamiini


100-200mg


B2 riboflaviini


20-50mg

B3 niasiini


40-60mg
Magnesium


1000mg


E-vitam.



150-300mg


C-vitam.



1-3g


Rasvahapot(välttämättömät)

3,6-7,2g


Foolihappo


500-1500µg


Monivitamiinitabletti

Ohjeen mukaan


Seleeni



200-300µg

Glutationi


1-2g

Kysteiini



1-1,5g

Lysiini



1-2g

Metioni



1,5-2g   

♫♪  Eihän elämä paljoa antanut, sateenkaari päätyi nakkikioskille,      ravintola pöytään oksentaville, naurettiin!  ♫♪  Leevi and the Leavings




          Maken suositukset
ALKOHOLIA USEASTI VIIKOSSA KÄYTTÄVÄT

Vitaaliaine

         Päivittäinen tarve

A-vitam.



1-1,5mg

C-vitam.



1-3g

D-vit



10 – 20 µg

E-vitam.



150-300mg

B-Karoteeni


20-30mg

B1 tiamiini


100-200mg

B2 riboflaviini


20-50mg

B3 niasiini


40-60mg

B5 pantoteenihappo

20-50mg

B6 pyridoksiini


50-100mg( jopa enemmän)
B12 syanokobalamini

50-100µg

Foolihappo


500-1500µg

Mangaani


5-10g

Sinkki



25-50mg

Seleeni



200-300µg

Omega 3 - 6 - 9


3,6-7,2g


Lykopeeni 


100g tomaattituotteita

Tauriini 



1-2g


Asetyylikysteiini


200mg


Ruokasooda(veteen sekoitettuna)
2 teelusikallista 


Hera (glutationia maksalle)

70g

Pangamiinihappo (B15)

50-100mg

Karnosiini


100-200mg

Alkoholin käyttö lisää elimistön myrkkyjen määrää,                    sekä kuluttaa normaalia enemmän vitaaliaineita.        Happamoittaa ja kuivattaa elimistöä sekä heikentää   vastustuskykyä. 

♫♪  Kas viina menee ensin poskiin sieltä aivoihin ja                   sieltä käsin vaikuttaa se kaikkiin vaivoihin… ♫♪  Eput
               URHEILUA USEASTI VIIKOSSA HARRASTAVAT

       Maken suositukset
Vitaaliaine

         Päivittäinen tarve

A-vitam.



1-1,5mg

C-vitam.



1-3g

D-vit



10 – 20 µg

E-vitam.



150-300mg

B-Karoteeni


20-30mg

B1 tiamiini


100-200mg

B2 riboflaviini


20-50mg

B3 niasiini


40-60mg

B5 pantoteenihappo

20-50mg

B6 pyridoksiini


50-100mg( jopa enemmän)
B12 syanokobalamini

50-100µg

Foolihappo


500-1500µg

Inositoli



0,5- 2g

L-karnitiini


1 – 2 g

Magnesium


1000mg

Sinkki



25-50mg

Omega 3 - 6 - 9


3,6-7,2g


Lykopeeni


100g tomaattituott.



Tauriini 



1-2g


Arginiini



5-10g

Glutamiini


10-20g

Glutationi


1-2g

Kysteiini



1-1,5g

Lysiini



1-2g

Metioni



1,5-2g

Tyrosiini



2-3g

Kreatiini



5-15g


Ubikinoni


75 – 100 mg


Karnosiini


200-400mg


Ruokasooda


2-4 tl

Pangamiinihappo (B15)

50-100mg

  Urheilijoiden vitaaliaineiden tarve on reilusti normaalia suurempi.       Lisäksi aminohappojen tarve, immuniteettivaste ja sydämen vitaali-   aineiden määrä on niinikään huomattavasti normaalia suurempi.

♫♪   ”Punttisalin hämärään, toisten lähdettyä jään…ja huokaan…Eput

           Must on tullu urheiluhullu  !  Must on tullu urheiluhullu !” ♫♪






    
         Maken suositukset





         STRESSISTÄ USEASTI KÄRSIVÄT

Vitaaliaine

         Päivittäinen tarve

A-vitam.



1500µg

C-vitam.



1 – 1,5g

B1 tiamiini


100-200mg

B2 riboflaviini


20-50mg

B3 niasiini


40-60mg

B5 pantoteenihappo

20-50mg

B6 pyridoksiini


50-100mg( jopa enemmän)
Monivitamiinitabl.(sinkki, seleeni ym.)
200% pv-annos

E-vitam.



150-300mg

Inositoli



0,5-1,0g

Karnitiini(As.L-Karnitiini 0,5-1g)

1 – 2g

Glutamiini


5 – 10 g

Ginseng



200-400mg

Tryptofaani


1 - 1,5g

Neidonhiuspuu-uute

1 - 2g

Fosfatidyyliseriini


100mg

Lesitiini



2,4-3,6g

Ruokasooda


2 tl

Tyrosiini



2-3g

    Hermostovitamiinien lisäksi taulukko sisältää aineita, jotka    rauhoittavat ”ylikierroksia”, nostavat immuniteettia ja   vilkastuttavat aivojen veren kiertoa.

Lyhytaikainen stressi ei ole terveysriski, mutta pitkäaikaisena

se voi laukaista ”burnoutin”, vakavan uupumus- ja masennustilan.

♫♪  Koko viikon kiire painaa, joka päivä paine ahdistaa,                     se käskee vaatii pyytää, eikä anna seisahtaa !  ♫♪ Kristian

          Maken suositukset





VANHUSTEN VITAALIAINEET

Vitaaliaine

         Päivittäinen tarve

A-vitam.



1 mg

C-vitam.



0,5-1g

D-vit



20 – 50 µg

E-vitam.



50-100mg

B-Karoteeni


 5 -10mg

B1 tiamiini


100mg

B6 pyridoksiini


20-50mg( jopa enemmän)
B12 syanokobalamini

10-20µg

Foolihappo


500-1000µg

L-karnitiini


1 – 2 g

Magnesium


500mg

Omega 3 - 6 - 9


yht.3 - 5g


Tauriini 



1-1,5g


Arginiini



5-10g

Tryptofaani


1 – 2g

Ubikinoni


60 – 90mg

Lesitiini



2,4-3,6g

Fosfatidyyliseriini


100-200mg

Fosfatidyylikoliini
(tulee Lesitiinin mukana)
Dhea



50-100mg

Neidonhiuspuu


120-240mg

Kreatiini(vanhusten käsien tärinään)
2 - 3g

Boori



5mg

Hera



25-50g

Ruokasooda


2 tl

Useat näistä vitaaliaineista välttämättömien vitamiinien ja

kivennäisaineiden lisäksi tukevat nimenomaan vanhuuden tuomien puutosten ehkäisy
     Viini paranee vanhetessaan, vaan naiset…,  siis hurlum hei☺! 

              

…no, vanhassa vara parempi !

         Maken suositukset





       KASVISSYÖJIEN VITAALIAINEET

          
Vitaaliaine

     Päivittäinen tarve

B2



5 – 10mg

B3



30 mg

B12



20 - 30mg

Monivitam.


200% pv-annos

D-vitam.



20-30µg

B-karoteeni


5 – 10mg

Seleeni



200µg

Sinkki



25mg

Omega 3



1 - 2mg

L-karnitiini


1 - 2g

Hera



10-20g

Karnosiini


200-400mg

Ruokasooda


2 tl


Karnosiini


50-100mg






Vegaanit ja muut pääasiallisesti kasviksia syövät(ilman 
         eläinkunnan tuotteita) tarvitsevat mm. B12-vitam. ja

D-vitam. Huom nämä vitamiinit tulevat teurastamolta !☺

                 Mikä ei kuulu joukkoon… butaani, metaani, vegaani ?
           Maken suositukset
       NESTEENPOISTOON


Tuote


         päivittäinen määrä


Ruokasoodavesi


2tl+4dl vettä


Flavonoideja


100g marjoja

L-Karnitiini


1 – 2g

Ubikinoni


50mg

C-vitam.



1,5- 3g

Magnesium


500mg

Karnosiini


200-400mg

Antisalt/nonsalt tabl.

2 – 3 tabl.

Ananas



100-200g 

Sitrushedelmä(kalium)

100-200g

Kahvi



3 – 6dl

Tee/vihreätee


6 – 8dl

Vesimeloni


200-300g

Inkivääri



200-400mg

Arginiini



5 – 10g

Runsaasti vettä


1,5 –3 l. 

Suola vähemmälle


☺
         Tämä taulukko on pelkkää kusetusta !☺
Joitain käännöksiä !




                      
       
AGE = Pitkälle edenneen glykaation lopputuote (glukoosi kiinnittyy valkuaisaineisiin, poikkisidos) esim. kaihin aiheuttaja. Kypsentävät    elimistöä hitaasti sisältäpäin.

Angina pectoris = Rasitusrintakipu

Antioksidantti = Vitaaliaine joka poistaa hapettavia sokerirasvapaakkuja      ja vapaita radikaaleja verestä.

ATP (Adenosiinitrifosfaatti) = Atp varastoi ja kuljettaa solujen tarvitsemaa energiaa. Sitä tuottavat mitokondriot, solujen voimalaitokset.

Ateroskleroosi = Valtimon kovettumistauti.

Bioflavonoidit = Vesiliukoinen, verisuonia suojaava, verta ohentava 

kasvien väripigmentti, kasvikemiallinen aine.

C-reaktiivinen = Veressä oleva tulehduksen osoittaja (CRP)

DHEA = Dehytroepiantrosteroidi, ”äitihormoni” minkä tuotanto laskee ikääntyessä. 





         

DMAE = Erittäin hyvä koliinivalmiste, kohottaa aivojen fosfatidyyli-pitoisuutta.

Flavonoidi = Kasvissa esiintyvä väriyhdiste. Hyvä ! 

Glukoosi = Rypälesokeri

Glutationiperoksidaasi = Punaisten verisolujen entsyymi, joka suojaa

hapettumiselta vapaita radikaaleja vastaan.                                 

Glykaatio = Proteiinien ja (rasvojen  lipidien) sokeroitumista
Glykeeminen indeksi = Hiilihydraatin / sokerin imeytymisnopeus(insuliini)

Hdl = ”Hyvä kolesteroli” HD-lipoproteiini (korkea tiheys)

           

Ldl = ”Huono kolesteroli” LD-lipoproeiini (matala tiheys)                        

Homokysteiini = Metioni-aminohapon aineenvaihdunnassa syntyvä sivutuote.   

Hydroksyyliradikaali = Superradikaali = erittäin vaarallinen pariton elektroni/molekyyli, vapaa radikaali.                                                                

Hypertyreoosi = Kilpirauhasen liikatoiminta
Hypotyreoosi = Kilpirauhasen vajaatoiminta
Insuliini =  Haiman sisäerite(umpierite) joka siirtää energiaa verestä    soluihin ja varastoi liian sokerin verestä varastorasvaksi.

Kaihi = Silmäsairaus, mykiön samentuma.                                          






      

Karotenoidit = Typettömiä, helposti hapettuvia rasvaliukoisia,(tummanvihreitä) oransseja, keltaisia ja punaisia väriaineita. Hyviä!                               




                      

Kognitiivinen = Tiedonkäsittely prosessi; muisti, ajattelu, havaitseminen, oppiminen, ongelmanratkaisu, ym.                                                                                                     

Lipidiperoksidaatio = Rasva-aineiden hapettuminen.

Lipoproteiini(a) = Kuljettaa triglyseridejä, kolesteroliin kiinnittyvä proteiini.

Lipoproteiini = Veren rasva-aine, jolla proteiinia sisältävä kuorikerros,    siksi se pystyy sekoittumaan vesiliukoiseen vereen.                                             

L-karnitiini = Lihan sisältämä proteiini.



   

Lykopeeni = Karotenoideihin kuuluva keltaisenpunainen väriaine. Hyvä! 

Melaniini = Väripigmenttiaine mm. ihmisen orvaskedessä.(rusketus)    

Melatoniini = Pimeähormoni, mitä erittyy silmien kautta pimeällä, auttaa nukahtamaan ja unirytmien vaihtamiseen.                                                    

Omega3 = kalaöljy,  Omega6 = kasviöljy, 


   Omega9 = oliiviöljy, pähkinät, avokado. 

Osteoporoosi = Luunkato, luuston rakenteen heikentyminen.            

Oligomeerinen proantosyanidini = Flavonoidi marjoissa, viinirypäleen siemenissä, viinissä…tehokas antioksidantti, verisuonten kimmoisuuteen.                                                                                  

Proteiini = Aminohapoista koostuva valkuaisaine

Sepelvaltimo = Sydämen seinämään verta vievä aortan haara.

Stimulantti = Kiihottaa ja edesauttaa jonkun aineen eritystä elimistössä.
 

Testosteroni = Miessukupuolihormoni.

Trans-rasvat = Hydrokuumennettuja kovetettuja kasvisrasvoja ,     uppopaistamalla kuumennettuja ; margariini, ranskalaiset, munkit ym.

Triglyseridi = Glyserolin + 3.n rasvahapon  ”paharasvayhdistelmä”,

Pieniä ja kevyitä rasvahiukkasia, energian lähde ja osa muuttuu varastorasvaksi.

Tseaksantiini = Karotenoideihin kuuluva keltainen väriaine kasvien    lehdissä ja munan keltuaisessa kuten myös luteiini. Hyvä !

Vapaa radikaali = Atomi, molekyyli tai molekyylin osa, jossa on vapaa, pariton elektroni, reagoi herkästi ja vaikuttaa hapettavasti eli oksidoivasti.

         Vitamiinien tehon huomaa parhaiten jos niitä ei käytä !
  HERAN AMINOHAPPOPROFIILI  (noin / 100g)

L-Seriini

4g


L-Histidiini
1,3g


L-Treoniini*
5,5g


L-Proliini

4,7g


L-Tyrosiini
2,6g


L-Valiini*
5g


L-Metioniini*
1,8g


L-Kysteiini
2,1g


L-Glutamiinihappo
10,5g


L-Glutamiini
4g


L-Glysiini
1,6g



L-Arginiini
2g


L-Alaniini
4,2g


L-Leusiini*
9,4g


L-Fenyalaniini*
2,9g


L-Tryptofaani*
1,5g


L-Lysiini*
7,8g


L-Isoleusiini*
5,4g


L-Asparakiini
9,2g

(* välttämätön aminohappo)

Luonnossa aminohapot ovat L-muotoisia, eli niiden molekyylit kiertävät vasempaan suuntaan. Vain tätä muotoa solut voivat käyttää hyväkseen.      (D-muotoinen aminohappo on synteettinen ja kiertää ”väärään” suuntaan.)
Aminohappojen hyödyntämiseen elimistömme tarvitsee myös vitamiineja    ja mineraaleja.

       Mene Munalla töihin !

            JOIDENKIN AMINOHAPPOJEN VAIKUTUKSIA

Proteiini eli valkuaisaine on aminohappoketjusta koostuva orgaaninen yhdiste tai usein monen toisiinsa liittyneen aminohappoketjun muodostama yhdistelmä. Proteiinit ovat kaikkien solujen rakennusainetta, joidenkin proteiinien toimiessa myös entsyymeinä.

Metioniini*;


(* välttämätön aminohappo)

- Muodostaa kollageenia ja karnitiinia. 

- Tarvitaan sydämen ja maksan toimintaan. Neutralisoi useita maksaa vahingoittavia yhdisteitä ja poistaa myrkkyjä.

- Estää rasvan kertymisen maksaan.

- Tarvitaan kysteiinin valmistamiseen, joka on glutationin aineosa.

- Allergiaa ehkäisevä, lievittäen sekä ruokaperäisten, että hengitysteihin   allergeenien aiheuttamien reaktioiden voimakkuutta.



Kysteiini;

- Tauriinin esiaste, muodostaa keratiinia hiuksille ja kynsille.

- Sydäntä, verisuonia ja maksaa suojaava myrkkyjen poistaja.

- Kysteiini on osana glutationissa, joka neutralisoi useita maksaa    vahingoittavia yhdisteitä.

- Auttaa raskasmetallien poistumista elimistöstä.

- Antioksidantti, tehokas vapaiden radikaalien sieppaaja, osana vahvaa   antioksidantti-entsyymiä glutationi-peroksidaasia.

- Estää Ldl-kolesterolin hapettumista ja vapaita radikaaleja.

- Kysteiini on limaa irrottava estäen myös tupakansavun ja alkoholin vahinkoja.

N-Asetyylikysteiini;(NAC)

- Maksaa, sydäntä ja verisuonia suojaava tehokas antioksidantti.

- NAC lisää glutationitasoja virusten tartuttamissa soluissa tehokkaammin   

  kuin itse glutationi.

- Suositellaan käyttöä yhdessä C-vitamiinin kanssa.

- Erittäin tehokas keuhkojen suoja.

           ”Nuori katutyttö”… Pro teini!

L-Lysiini*:

- Herpekseen ja vyöruusuun.

- Valtimoiden vahvistamiseen.

- Karnitiinin lähtöaine, lyijymyrkkyjen poistaja

 Asparagiini;

- Erittäin heikko emäs joka eroaa glutamiinista siten että sen hiiliketju         on yhden hiilen lyhyempi. (…ai jassoo, johan oli tärkeä tieto☺ !)
L-Arginiini;

- Välttämätön kreatiinifosfaatin valmistuksessa.

- Suojaa kateenkorvaa surkastumiselta…estää vanhentumista.

- Lisää kasvuhormonin vapautumista nuorilla (15-25v)                                   - Edistää kudosvaurioiden paranemista(esim. arvet)

- Lisää siittiöiden määrää ja liikkuvuutta.

- Helpottaa erektiota. ♂

BCAA(haaroittuneet aminohapot)

- Muodostaa kolmanneksen lihaskudoksesta, ja niiden tarve lisääntyy

   lihaksia rasittaessa (voimaharjoittelu)

- Vaihtoehtoinen energianlähde  lihasten glykogeenin loputtua.

- Parantaa lihasvoimaa ja motorisia toimintoja.

- Vähentää lihaskipua ja nopeuttaa palautumista.

- Kyky hillitä maksakirroosia.

L-Glutamiini;

- Läpäisee veri-aivonesteen muuttuen glutamiinihapoksi, aivojen  energianlähteeksi.

- Auttaa suolisto-oireissa.

- Lihasten yleisin aminohappo

- Rankka harjoitus lisää glutamiinin tarvetta.

- Vähentää oletettavasti alkoholin himoa.

- Lisää vastustuskykyä.

- Auttaa kudosten paranemisessa (palovammat, rasituskipu)
Proteiinien ydinase…Aminopommi  !
L-Glysiini;

- Nopeuttaa kudosvaurioiden sekä haavojen paranemista.

- Neutralisoi mahan liiallista happamuutta.

- Lisää kasvuhormonin vapautumista.

- Lihasvaurioiden korjaamiseen.

L-Histidiini;

- Niveltulehduksiin ja nivelreumaan.

- Raskasmetallien poistaja.

- Tarvitaan histamiinin muodostamisessa, joka on sekä miehille että    naisille tärkeä yhdiste seksuaalisen tyydytyksen saavuttamisessa.

L-Karnitiini;

- Sydämen vahvistaja.  Sydämen paras energianlähde.
- Karnitiini lisää rasvahappojen muuntumista energiaksi.

- Alentaa kolesteroli-LDL- ja triglyseriditasoja, parantaen HDL.ää

- Välttämätön rasvahappojen mitokondrioon pääsemiseksi, jossa

   ne poltetaan energiaksi.

- Tasoittaa ja tehostaa sydämen sykettä.

-  Nestettä poistava vaikutus.

L-Proliini

- Nivelten korjaaja, nivelkalvojen ja kollageenirakenteen runsaimpia rakenneosia.

- Vammojen, haavaumien, palovammojen ja kudosvaurioiden hoitoon.

- Sydämen ja valtimovaurioiden parantamiseen.

L-Tyrosiini;

- Mielialaa kohottavan dopamiinin lähtöaine ja lisäksi muuttuu myös muunlaisiksi aivoja stimuloivaksi aineiksi, lisäten henkistä vireyttä.

- Tyrosiinia tarvitaan dopamiinin ja stressiä säätelevien hormonien kuten adrenaliinin valmistamisessa nostaen sietokykyä stressiä vastaan.

- Tyrosiinia tarvitaan kilpirauhashormonin valmistamisessa.

                        Pari aminohappoa kohtasi sillan alla… 


    ”Hyvää päivää”…Buenas Tardes Amino!

L-Tryptofaani*; Tryptofaani on tarpeellinen aivojen välittäjäaineen serotoniinin, noradrenaliinin ja melatoniinin muodostamiseksi.

Tryptofaanilla on tärkeä merkitys mielialaan, masennukseen ja                unen laatuun. (kts. lisää sivulla 21)

Tauriini;

- Verenpaineen nousua estävä ja kolesterolia alentava.

- Säätelee K, Na, Mg, ja Ca kuljetuksesta sydämeen.                      Vahvistaen sydäntä, tasoittaen sykettä ja supistuksia. 

- Hyvä lisäksi sydänlihastulehduksiin, sappikiviin, ahdistukseen ja  

  paniikkihäiriöihin sekä unettomuuteen, rauhoittava, estäen lisäksi         myös kouristuksia. 

- Suojaa myös silmiä.

L-Leusiini*;

- Antikatabolinen , välttämätön aminohappo.(yks kolmasosa BCAA.sta)
- Ehkäisee ylikuntoa ja suojaa lihaksia rasituksessa ja dieetillä.

L-Seriini;

- Estää vanhenemista vilkastuttaen aivotoimintoja.

- Lesitiinissä jonkun verran fosfadityyliseriiniä

- Haitallisen homokysteiinin kertymiseen.

Glutamiinihappo; 

- Keho muuttaa glutamiinihapon yhdessä ammoniakin kanssa    glutamiiniksi.

L-Valiini*;

-  Nopeuttaa lihasten kasvua ja palautumista.

   (yks kolmasosa BCAA.sta)


              Urheilijan jäätelö… Valiinitötterö.

Glutationi;

  Glutationi (tripeptidi) koostuu kolmesta aminohaposta. Se tunnetaan   parhaiten soluja suojaavista yhdisteistä, glutationperoksidaasiin     kuuluvana antioksidanttina. Tämä entsyymi koostuu glutamiinista, kysteiinistä, metionista ja seleenistä…joista jokainen toimii itsenäisenä

  antioksidanttina.

Suojaa myrkyiltä, verisoluja aggressiivisilta happiradikaaleilta ns. peroksidaaseilta. Säätelee myös insuliinipitoisuutta ja tyrosiini- aminohappoa sen tuottaessa ihon ruskeaa väriainetta melaniinia.

Glutationi muodostaa keuhkoihin suojaavan kalvon joten se on hyvä

myrkyllisiä kaasuja kuten tupakansavua hengittäville.

B-Alaniini;

- Lihaskestävyyden tehostamiseen ja maitohappojen muodostumisen

   puskuroimiseen

- Yhdessä histidiinin kanssa se muuttuu lihaksessa karnosiiniksi(katso.sivu 32)
- Tehokas antioksidantti estäen maitohappojen muodostumista.

- Vegaaneille ja ikääntyville yhdessä histidiinin kanssa.

- Nopeuttaa lihasten palautumista ja parantaen lihaskestävyyttä

Fenyylialaniini*;

- Välttämätön aminohappo

- Elimistö muokkaa fenyylialaniinia tyrosiini-aminohaposta, joka on

  melaniini-ihopigmentin välittäjäaineina toimivien adrenaliinin,    noradrenaliinin ja dopamiinin sekä kilpirauhashormonien esiaste.

Kaikkien ihmisten elimistö ei pysty käsittelemään fenyylialaniinia       heiltä puutuvan entsyymin takia. Joten jos makeutusaineena on          käytetty aspartamiinia, jonka hajotessa elimistössä vapautuu fenyylialaniinia…Niin elintarvikkeet tulee varustaa varoituksella ;                                     ”sisältää fenyylialaniinin lähteen” 


     … “Am i not” on rock ?

L-Treoniini*;

- Välttämätön aminohappo.

- Herassa, munissa, maidossa, maitotuotteissa.

L-Isoleusiini*;

- Yhdessä leusiinin ja valiinin kanssa muodostaa haaraketjuisen BCAA-

   aminohappoketjun.

L-Ornitiini ;

- Hyvä painoharjoittelijoille ja urheilijoille.

- Tulehduksiin ja kirroosiin.

- Haavojen parantamiseen ja kudosvaurioihin.

- Muuttaen myrkyllisen ammoniakin arginiiniksi, sekä muuntautumiskyky myös useiksi muiksi aminohapoiksi.

- Lisää kasvuhormonin eritystä.

- Hajottaa rasvaa ja lisää energiaa.

- Yhdessä arginiinin kanssa annosmäärät pienentyvät.

- Ei suositella lisäravinteena diabeetikoille.

Kuten huomasitte olen jo useaan otteeseen maininnut Heran hyödyllisen vaikutuksen monien tärkeiden ja välttämättömien aminohappojen lähteenä. Tarkemmin aminohappojen vaikutuksia tarkastellessa selviää kuinka   todella tärkeästä ravintoaineesta on kysymys, joka kaiken lisäksi sopii    myös vegaaneille.

                 STAIR”WHEY” TO HEAVY !
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