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“ Terveyden séilyttdmisen ja
sairauksista paranemisen edellytys on,
ettei koskaan suostu luopumaan toivosta
ja ettd pyrkii 16ytamaan ilonaiheita

elamasta vaikeinakin aikoina”

Tri h.c. Alfred Vogel (1902-1996)
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“ Maksa vaikuttaa terveyteen
ja eldman pituuteen niin paljon,
etta sen hoito on tarkeampaa kuin
kaikki muu terveydenhoito yhteensa.

- Tri h.c. Alfred Vogel

MIKSI MAKSA ON TARKEA?

Maksa on yksi tarkeimmisté elimistdmme — ilman sitd ihminen ei pysy
hengissé. Maksa muuttaa hiilihydraatit ja rasvahapot sellaiseen
muotoon, ettd elimistd voi kayttda ne energian tuottamiseen. Liséksi
maksa suojaa elimistdd myrkyiltd muuntamalla elimistélle haitalliset
aineet muotoon, jossa ne poistuvat ruumiista.

MIKSI MAKSAA KANNATTAA HOITAA?

Maksa antaa harvoin kuulua itsestd&n. Monet sen toimintahairiét ovat
ensivaiheessa huomaamattomia. Niinp& maksahdirididen ensimmaisiin
oireisiin kannattaakin kiinnittaa erityistd huomiota. Tallaisia oireita
voivat olla esimerkiksi tukala ja ylensy6nyt olo, kyltyméaton jano,
ruokahaluttomuus, alakuloisuus, ihottuma sek& herdily disin.

MIKA MAKSAA KUORMITTAA?

Vaikka maksaongelmiin usein liitetdan vain alkoholi, kuormittavat
maksaa lisdksi myds tupakka, raskas ruoka, eldinrasvat, teollinen
jalostettu ravinto, la&kkeet, liséravinteet, stressi, uupumus ja saasteet.
Maksa joutuu pdivittain tyéstdmaan paljon erilaisia haitallisia aineita:
torjunta-ainejadmid, raskasmetalleja, elintarvikevérejd, pintakasittely-
aineita, hapettumisen estoaineita, sdiléntéaineita jne.



KUINKA VOIT AUTTAA MAKSAA JAKSAMAAN?

Maksaa voidaan turvallisesti auttaa jaksamaan tuoreista, luomulaa-
tuisista kasveista uutettujen valmisteiden avulla. Maksaa suojelevilla
aineilla on suuri itsehoidollinen, ennaltaehkaisevé merkitys.

Kasviladketieteessa tunnetuimpia ja tutkituimpia maksaa myrkyllisilta
aineilta suojelevia rohtokasveja ovat maarianohdake (Carduus
marianus), boldopuu (Peumus boldus) ja latva-artisokka (Cynara
scolumus). Vogel on tutkinut ja kehittdnyt néistd kasveista tehokkaita
maksarohtoja.

Boldocynara - maksatabletii

Yrttiuutetabletti maksalle ja sapelle
(15 g / 60 tablettia)

Annostus: 1 tabletti veden kanssa 2 kertaa paivassa.

Useista rohtokasveista uutettu Boldocynara-maksan-
hoitotabletti auttaa maksaa jaksamaan tilapdisissa
rasitustilanteissa.

Boldocynara:
= suojelee maksaa stressaavan eldméntilanteen
= torjuu ruoansulatusongelmia
- tehostaa elimistoa puhdistavia

paasto- ym. kuureja
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Carduus marianus

— maksan uudistaja

Maksaa puhdistava maarianohdakeuute (50 ml)

Annostus:
5-10 tippaa veden kanssa 3 kertaa pivassa.

Maarianohdake on tehokkaimpia elimistéd puhdistavia
rohtoja. Se suojelee maksaa myrkyiltd ja stimuloi maksa-
solujen uusiintumista.

Maarianohdakkeen sisdltdmét aineet suojaavat maksaa:
= estdmadlla maksalle haitallisten aineiden
kiinnittymista solukalvolle tehostamalla
maksaentsyymitoimintaa
(stimuloimalla RNA-polumeraasi-A:ta)
siten edistamalla maksasolujen uudistumista
= vaikuttamalla antioksidatiivisesti
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Cyn arl a - kolesterolitippa

Latva-artisokkauute (50 ml) maksan toiminnan
tukemiseen ja aineenvaihdunnan edistdmiseen

Annostus:
10-20 tippaa veden kanssa 3 kertaa péivassa.

Latva-artisokkaa pidetéan kolesterolia alentavana ja
verihiutaleiden kokkaroitumista estdvand. Se suojaa
maksaa sekd ennaltaehkaisevésti ettd jalkikéteen
esimerkiksi raskaan ruoan, runsaan alkoholin ja
ladkkeiden aiheuttamalta kuormitukselta. Sapen
méaaréa lisddmalla latva-artisokka auttaa usein myds
vatsavaivoihin ja pahoinvointiin.

Cynara auttaa maksaa palautumaan

raskaan elaman kuormituksesta. Se

= tehostaa ruoansulatusnesteiden eritysta

- tasaa kolesterolia

- edistdé aineenvaihduntaa hoitamalla maksaa
ja tehostamalla sen toimintaa
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MUISTA MYOS

Ruokavalio

Téarke&d& maksan hoitamisessa on myds oikeanlainen
ruokavalio. Kylmapuristettujen kasviéljyjen suosiminen ja
eldinvalkuaisen korvaaminen kasvivalkuaisella on hyva
aloitus.

Kasvivalkuaista saa
esimerkiksi manteleista, saksanpahkingista,
pinjansiemenista, pistaaseista ja
seesaminsiemeni sta.

Paastot ja kuurit

Myds paastot ja puhdistuskuurit ovat suositeltavia tapoja
hoitaa maksaa. Lisétietoa saat esimerkiksi luontaistuote-
kaupoista ja osoitteesta www.vogel.fi/vogel-oppaat/

Liikunta ja terve elama

Sen liséksi, ettd liikunta on terveellinen harrastus ylipdansa,
on se hyvaksi myds maksalle. Liikuntaa kannattaakin har-
rastaa saanndllisesti. Esimerkiksi pydréily tai kavely tdihin
autoilun sijaan ja rappusten kévely hissikyydin asemesta
ovat oivia tapoja nostaa syketté pdivittain.

Hymyily

Eldmanilo ja mydnteisyys auttavat maksaa jaksamaan.
Stressi, suru ja kiihtymys vaikuttavat negatiivisesti maksan
toimintaan. Pitk&aikainen henkinen rasitus voi heikentda
elimistdd ja johtaa sairastumiseen.

= vésymyk,esré.

Resepti

Raikas Kuningatar Smoothie on hyva maksalle:

1 banaani
2dl  kotimaisia mustikoita
1dl  kotimaisia vadelmia
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