Vahvista vastustuskykyasi

Kun maailmalla liikkuu viruksia on tarkeaa pitaa hy-
va huoli omasta immuunipuolustuksesta eli vastus-
tuskyvystd. Erityisen tarkeaa on saada riittavasti
vastustuskykya lisaavia vitamiineja ja hivenainei-
ta. EU-komissio on laatinut ravintolisia koskevia ter-
veysvaittamia. Terveysvadittamat pohjautuvat EU:n
hyvaksymiin tieteellisiin tutkimuksiin. Runsaasti
terveysvaittamia on sallittu vitamiineille, hivenai-
neille seka muille ravintoaineille, jotka vahvistavat
elimiston vastustuskykya taudinaiheuttajia ja hape-
tusstressia vastaan.

EU:n hyvaksymia terveysvaittamia ovat mm:

A-vitamiini edistdd normaalia rauta-aineenvaihduntaa ja immuu-
nijdrjestelmén toimintaa sekd ihon, limakalvojen ja nddn pysymis-
td normaalina.

B12-vitamiini edistd4 normaalia homokysteiinin aineenvaihdun-
taa sekd psykologisia toimintoja. Auttaa vihentdméén visymysta
ja uupumusta ja normalisoi immuunijérjestelmén toimintaa.

C-vitamiini edistda solujen suojaamista hapettumisstressilté ja im-
muunijédrjestelmén toimintaa. Auttaa vihentdmdin vdsymystd ja
uupumusta. Edistdd normaalia kollageenin muodostumista

D-vitamiini edistdd immuunijarjestelmaa ja yllapitdd lihaksiston,
hampaiden ja luuston normaalia toimintaa.

E-vitamiini edistdd solujen suojaamista hapettumisstressilta.

Folaatti edistdd normaalia immuunijérjestelmén toimintaa ja ho-
mokysteiinin aineenvaihduntaa.

Magnesium auttaa vihentiméédn visymysti ja uupumusta, edistda
normaalia energia-aineenvaihduntaa, hermoston ja lihasten toimin-
taa seké edistdd normaaleja psykologisia toimintoja.

Jodi edistééd kilpirauhashormonien tuotantoa seki energia-aineen-
vaihdunnan normaalia toimintaa.

Seleeni edistdd immuunijarjestelmén ja kilpirauhasen normaalia
toimintaa seki edistid solujen suojaamista hapetusstressilta.

Rauta edistdd immuunijérjestelmén normaalia toimintaa ja hapen
kuljetusta kehossa seké auttaa vihentimdidn vdsymystd ja uupu-
musta.

Omega-3 EPA ja DHA edistivit syddmen normaalia toimintaa

Alfalipoiinihappo edistié veren kolesterolitasojen pysymista nor-
maalina.

Betaiini edistdd normaalia homokysteiinin aineenvaihduntaa.

Oliivioljyn polyfenolit edistivit veren rasva-aineiden suojaamis-
ta hapetusstressilta.
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Ravintolisat ja Kaypa hoito -suositukset

Duodecim-seura laatii Kéiypé hoito -suosituksia yhdessi eri-
koislddkiriyhdistysten kanssa. Kdypé hoito -suositukset ovat
riippumattomia, tutkimusniiyttoon perustuvia kansallisia hoi-
tosuosituksia. Hoitosuosituksia laaditaan laikireille, tervey-
denhuollon ammattihenkiloille ja kansalaisille hoitopiétosten
pohjaksi.

Mairéllisesti suurin ryhméa hyvinvointia ja terveyttd edistivistd
Kaypai hoito -suosituksista koskee ravintolisid. Kéypa hoito -suosi-
tuksissa on useita mainintoja vitamiineista, kivennéisaineista, ubi-
kinoni Q10:sti ja omega-3-rasvahapoista.

Tassa muutama esimerkki:

Ubikinoni Q10 on osoittautunut tehokkaaksi migreenin hoidos-
sa sekd lumekontrolloidussa tutkimuksessa annoksella 100 mg x
3, ettd avoimessa tutkimuksessa annoksella 150 mg péivdssd. On

myo0s esitetty, ettd osalla lapsia ja nuoria joilla on migreeni olisi
ubikinonin puutos.

Omega-3-rasvahapot saattavat vihentdd psykoottisen héirion ris-
ki psykoosiriskissd olevilla nuorilla.

Kalaperiiset omega-3 rasvahapot alentavat suurina annoksina
verenpainetta.

Seleenin ja D-vitamiinin puutteen on tutkimuksissa todettu liséa-
vén miesten eturauhassyovin riskia.

Flavonoideilla on saatu lupaavia tuloksia kognitiivisissa hdiridis-
sé ja muistiongelmien hoidossa. D-vitamiinista on meneilldan néi-
hin ongelmiin kahdeksan tutkimusta.

Metformiinin (diabeteslddke) on todettu vahentivin B12-vitamii-
nin tasoja.

Ldhde: Hyvinvointia ja terveyttad edistdvdt hoidot
Suomessa ja Euroopassa www.terveysjarjesto.fi



