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Iho on elaman peili, se paljastaa myos ikamme

lhon suojamuuri vanvaksl

Voit silminn&hden hidastaa ikdantymisen
merkkeja ihollasi pienilla elaméntapa-
valinnoilla ja suosimalla tuotteita, jotka

optimoivat ihosi pitkan aikavalin terveyden.

letko ajatellut seuraa-

vaa kahta toimenpidetti

ikédédntyvén ihon hoidos-

sa: ryppyjen vihentdmi-
nen ja kiinteytys?

Molemmat néistd ovat yhtey-
dessd kollageenin ja elastiinin
muodostukseen ihossa. Tdhédn
puolestaan vaikuttavat monet te-
kijét. Jos ihosi suojabarriddrin
toiminta on heikentynyt ja iho-
si on tulehduksellisessa tilassa,
ihon ikddntymisvauhti kaksin-
kertaistuu. Kiinnitd huomiota
ihosi terveyden optimointiin,
ennen kuin hoidat oireita.
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Ikdéantyvin ihon
oireita ja aiheuttajia

Muutamia yleisid ikddntyvin
ihon merkkejd ovat:

— Vaakasuorat juonteet sil-
mien ymparilld

— Syventynyt nasolabiaali-
poimu

— Thon elastisuuden ja kiin-
teyden viheneminen

— Ihon ohentuminen

— Kimmoisuuden ja nestepi-

toisuuden puute

— Epitasainen pigmentaatio

ja aurinkoldiskét

Seuraavat tekijit voivat
edistii ihon ennenaikaista
ikdantymista:

— Liiallinen altistuminen
UV-valolle aiheuttaa ihon
ennenaikaista ikddntymistd ja
vaurioittaa kollageeni- ja elas-
tiinisdikeitd

— Ennenaikainen elastiini-
ja kollageenituotannon vihe-
neminen voivat johtua kuparin
tai C-vitamiinin puutteesta tai
sokerin runsaasta kdytostd

— Ihon liiallinen puhdistus
ja sterilointi

— Thon piilevi tulehdustila,

joka johtuu ihon suojabarrida-
rin heikkenemisesti

— Eldmaéntavat, esimerkiksi
alkoholi, tupakka, ilmansaas-
teet ja aurinko

— Yksinkertaisia sokereita
ja prosessoituja hiilihydraatteja
siséltdva ruokavalio

— Rasvaton ruokavalio, joka
on johtanut vélttimattomien
rasvahappojen puutostilaan

— Liian vdhdinen nesteen
juonti tai liiallinen kofeiini-
kuorma

— Korkea altistuminen va-
paille radikaaleille

Runsas sokerin syominen

vaikuttaa ihon yleisimpaan
proteiiniin eli kollageeniin.



Elamantapohin korjausliikkeita

Seuraavat eliméntapamuutokset auttavat tasapai-

nottamaan ikééntyvin ihon toimintoja:

# Yrita sdilyttdd mikrobien monimuotoisuus, timéi
koskee sekd suolistoasi ettéd ihoasi. Syé myds kuu-
mentamattomia, hapatettuja ruokia kuten hapan-
kaalia tai kimchi ja vietd aikaa luonnon helmassa.
Puutarhanhoito auttaa my6s hyviéin mikrobikantaa-
si iholta hermoston kautta suolistoon. Nauti piivit-
tdin laadukkaita probiootteja siséisesti seké hoida
ihoasi probioottisilla ihonhoitotuotteilla, joiden
elavit hyodylliset mikrobit auttavat voittamaan ihon
ikddntymistd edistdvid mikrobilajeja.

# Nauti sisdisesti vilttdméttomia rasvahappoja, joko
15 g pellavansiemen6ljyé pdivissi tai 600 mg pitki-
ketjuisia omega-3-rasvahappoja (DHA tai EPA)

% Vihenni altistumistasi vapaille radikaaleille.
Auringolta suojautuminen vaatetuksella on aina
ensimmdinen vaihtoehto. Jos se ei ole mahdollista,
kidytd mineraalipitoista aurinkosuojaa. Kemialliset
aurinkosuoja-aineet tuottavat iholle vapaita radikaa-
leja, eivitkd auta hidastamaan ihon ikdantymista.

* Yllidpida tasaisia veren sokeriarvoja syomalld tdysi-
painoista, prosessoimatonta luomuruokaa.

# Lisédravinteet ja hivenaineet: varmista, ettd kupari
ja sinkki ovat tasapainossa.

# Testauta verikokeella tietyt hormonitasot. Tarkista
estrogeeni, progesteroni ja testosteroni, mutta myos
DHEA- ja kortisolitasot. Kilpirauhashormonitesti
ndyttdd mahdollisen hoidon tarpeen, kuten myos
kasvuhormonitasojen arviointi.

Tiedatkd mita
ravintolisasi sisaltaa?

puhdas+: puhdas+: 'puhdas+: ‘puhdas+ - ' puhdas+
S Lol s G as Gaps

Suomen puhtaimmat ravintolisat.

Puhdas+ ravintolisat ovat Suomen puhtaimmat koska ne on riisuttu kaikesta turhasta.

Puhdas+ tuotteista saat vain sen mita tarvitset. Tuotteet on valmistettu Suomessa.

Ei keinotekoisia makeutusaineita | Ei magnesiumstearaattia | Ei pintakasittelyaineita

Ei sailontaaineita | Ei sidosaineita | Ei makuaineita | Ei variaineita | Ei gluteenia.

puhdas+

www.puhdasplusfi




Saannollinen liikkunta
on tirkeaa

Liikunta pitdd kudokset kiintein4 ja mielen
virkednd vilkastuttaessaan koko kehon ve-
renkiertoa ja aineenvaihduntaa. Jopa aivojen
verenkierto paranee.

Ulkoliikunta kirkastaa ihoa ihosolujen
saadessa happea.

Prosessoimaton luomuravinto
pitaa nuorekkaana

Ravinnon riittdvd proteiinipitoisuus on ihon
kunnon kannalta tirkedd. Suosi paljon vi-
hanneksia, marjoja ja hedelmid eli noin 5-9
annosta pdivissi (yksi annos 100g). Kidyti
hyvilaatuisia rasvoja, kuten kylmépuristet-
tuja kasvioljyjd. Juo riittivisti vettd, koska
se puhdistaa kehoa ja kosteuttaa ihoa.
Karkki vanhentaa ihoa. Runsas sokerin
syominen vaikuttaa ihon yleisimpién pro-
teiiniin eli kollageeniin. Kollageeni tekee
ihosta vahvan ja kimmoisan. Makeat herkut
kovettavat ihosolukkoa, ja kasvoihin syntyy

lholle sisaista
a ulkoista
oitoa

Taman artikkelin
kirjoittaja Tarja Saari

# Sky-kosmetologi seka
ravinto- ja luontaisneuvoja

* Tekee kokonaisval-
taisia kauneushoitoja
yksiléllisesti probioottisella
Esse -luonnonkosmetiikan
sarjalla.

* Antaa ravinto- ja
luontaisneuvontaa hoitojen
yhteydess&, koska ihoa voi
hoitaa paljon myds sisalta
pain puhtaalla ravinnolla,
tarvittaessa ravintolisilld ja
lempeilld ajatuksilla.

* Tarjan asiakaskunnas-
sa on ollut mm. seuraa-
via iho-ongelmia: akne,
atopia, pod (suunympary-
sihottuma) ja ruusufinni,
joita han on hoitanut koko-
naisvaltaisesti kuntoon.

Tarja Saaren hoitohuone
KAUNIS ELAMA

sijaitsee Espoon
Suur-Leppévaaran
alueella (Kilo-Kuninkainen),
www.kauniselama.fi
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helpommin juonteita ja pigmenttimuutoksia.
Sokeri lisdd myos ihon hapettusta eli ihon
glykaatiota, jolloin kollageeni pilkkoutuu ja
ihon vdri muuttuu sameaksi ja kelmeéksi.

Koska meilld on luontaisesti makean nil-
kd, niin huolehdi, etté saat ruoasta makean
makuja, esimerkiksi porkkana kypsennet-
tdessd makeutuu, hedelmit antavat myGs
makeutta. Itsellédni on tapana ottaa makean
nilédn sattuessa pieni lusikallinen hunajaa,
joka samalla toimii suoliston prebiootiina eli
ruokkii hyvid mikrobeja suolistossa. Vililla
valmistan raakasuklaata, joka on ihanaa,
helppoa tehdd ja terveellistd. Raaka-aineena
kdytidn yleensd kylmépuristettua kookosol-
Jyd, raakakaakaomassaa ja hunajaa. Tumma
suklaa on aina parempi vaihtoehto maito- ja
valkosuklaalle.

Henkinen hyvinvointi
heijastuu ihoon

Kun mieli on iloinen, ihokaan ei tunne
vuosien painoa. Harmonisuutta tuovat hen-
kinen aktiivisuus, yhteydenpito ystiviin,
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Rakkaus on tarkeé terveyden
ja nuorekkuuden sdilyttaja.

mietiskely, rentoutuminen ja positiivinen
eldimédnasenne. Lukeminen stimuloi en-
dorfiineja eli on onnellistajia. Rakkaus on
tarked terveyden ja nuorekkuuden séilyttéja.
Muista rakastaa ja arvostaa myos itseisi
kaikkina ikdkausina. Jokainen eliménhetki
on tdydellinen.

Uni, lepo ja
rentoutuminen

Stressi ja liikarasittuminen heikenti-
vit vastustuskykyd ja lisddvit vapaiden
radikaalien toimintaa elimistdssd. Uni
on tirkedd keholle, mielelle ja iholle.
Nukkuessa solujakautuminen on kaksi
kertaa nopeampaa kuin valveilla pdivilld.
Elvyttdvit voiteet tehoavat siksi hyvin
yolla. #

Tarja Saari



