K

Aineenvaihdunnan
keskuselimelld monia
elintdrkeitd tehtdvid, joissa
tarvitaan vitamiineja ja
kivennaisaineita

elimiston tarkein myrkkyjen poistaja

Elimistdn aineenvaihdunnan
keskuksena toimivalla
maksalla on monia
elintdrkeita tehtavia.
Tarkein maksan tehtdva

on tehd&a myrkylliset aineet
myrkyttdmiksi. Maksa myds
tuottaa valkuaisaineita
sekd sddtelee verensokeria
jo aminohappojen mé&éraa
veressd.

aksalla on mo-
nia tehokkaita
entsymaattisia
mekanismeja k-
sitelld ja poistaa
elimistostd eri-
—_— =l laisia myrkkyja.
Maksa on elimiston tarkein myrkkyja
poistava elin.

Maksan lisdksi myrkynpoistoon osal-
listuvat myos suolen seindmaén solut
sekd pienessd médrin hengitysteiden
seindmien solut.

Elimiston koko myrkynpoistojarjes-
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telméda nimitetddn detoksifikaatiosys-
teemiksi (DTS).

Maksa yrittdd entsymaattisten me-
kaniensa avulla tehdé vaarattomiksi
sekd elimist6on ulkoapdin kerddntyviét
ympdristomyrkyt ja muut myrkylliset
aineet, joita on esimerkiksi puhdistus-
aineissa ettd ruoan mukana elimistoon
tulevat myrkylliset aineet.

Ruoan kautta elimist6dn saattaa
tulla yli 20 000 erilaista elimistélle
vierasta, kemiallista yhdistettd. Merkit-
tdvid maksan rasittajia ovat alkoholin
myrkylliset aineet.



Kemialliset ladkkeet
rasittavat maksaa

My6s useimmat kemialliset 1ddkeaineet
eliminoidaan maksassa monenlaisten,
monimutkaisten ja maksaa rasittavien
prosessien kautta. Kemiallisten lddke-
aineiden polttaminen maksassa tuottaa
soluja vaurioittavia, elimist6ad hapettavia
myrkyllisid aineita, vapaita radikaaleja.

Tulehduskipuldidkkeet ovat varsin
yleisid maksavaurioiden aiheuttajia.
Erityisen suuri rasite maksalle on ki-
pulddkkeend kéytetty parasetamoli.

On todettu, ettd yli 30 prosenttia
akuuteista maksavaurioista johtuu
kemiallisista lddkevalmisteista.

Lahes tuhannella kemiallisella l&d&-
kevalmisteella on sivuvaikutuksenaan
jonkintasoinen maksavaurio. Ladkkeet
voivat aiheuttaa akuutin maksatuleh-
duksen eli lddkehepatiitin. Krooni-
sessa lddkevauriossa seurauksena voi
olla rasvamaksa, krooninen lagkehe-
patiitti, maksafibroosi, maksakirroosi
tai sappikivitauti.

Haitalliset suolistobakteerit
ja hiivat tuottavat myrkkyja

Lénsimainen, runsassokerinen ja vé-
hékuituinen ruokavalio yllapitdd suo-
listossa védrdnlaista bakteerikantaa:
elimist6lle hyoddyllisid maitohappo-
bakteereja on vihén, haitallisia bak-
teereja ja hiivoja on runsaasti.

Suolistoon kuulumattomat, mutta
sielld olevat haitalliset bakteerit ja hii-
vat tuottavat omassa aineenvaihdun-
nassaan runsaasti myrkyllisid aineita,
jotka pédsevat niin ikdédn vddrdnlaisen
ravinnon myotd vaurioituneen suolen-
seindmén ldpi verenkiertoon ja maksan
eliminoitavaksi.

Nykyihmisen antioksidantti-
suojaus puutteellinen

Useissa kansainvilisissd tutkimuksissa
on todettu, ettd nykyihminen saa ym-
péristostd, ruoasta, nautintoaineista ja
elintavoista johtuen elimist66nsé jopa
kymmenen kertaa enemmén myrkylli-
sid aineita verrattuna sithen méiardéan,
mité esi-isimme ovat saaneet.
Monin tavoin prosessoitu nykyih-
misen ruoka ei myoskéén sisélld kuin
murto-osan elimist6d myrkyiltd suo-
jaavia antioksidantteja verrattuna esi-
isiemme luonnollisen, puhtaan ruoan
sisdltdvddn antioksidanttimadraan.

Paitsi ulkoisia myrkkyjid vastaan, an-
tioksidantit taistelevat myGs elimistossé
itsessddn syntyvid, soluja vaurioittavia
hapettavia tekijoitd vastaan.

Myrkynpoisto

kaksivaiheinen prosessi
Maksassa tapahtuva myrkynpoisto on
kaksivaiheinen prosessi.

Ensimmaisessd vaiheessa tapahtuu
vieraiden molekyylien hapettuminen
jarasvaliukoisten aineiden muuttami-
nen vesiliukoisiksi.

Tdma edellyttdd maksasoluilta teho-
kasta happiaineenvaihduntaa: maksa-
soluilla on oltava kdyt6ssdén riittdvasti
soluhengityksen eri vaiheisiin osallis-
tuvia pienoisravintotekijoita.

Myrkynpoiston toisessa vaiheessa
myrkyt liitetddn tiettyhin ravintote-
kijoihin sellaiseen muotoon, jotta ne
erittyvat ulos elimist6std joko munu-
aisten tai sapen kautta.

Myrkkyjen poistossa tarvitaan
vitamiineja ja kivenndisaineita
Myrkynpoistomekanismien tehokas
toiminta tarvitsee monia pienoisravin-
totekijoitd, joista tdrkeimpid ovat C-vi-
tamiini, seleeni, fosfolipidit, flavonoidit
sekd A-, B2-ja B3-vitamiinit. Lisdksi tar-
vitaan sinkkid, kuparia ja mangaania.
Mikali maksa on padssyt sairastumaan,
luonnon rohdoksista 16ytyy monesti te-
hokkaampi apu kuin synteettisista 144-
keaineista. Maksasairauksien hoidossa
apua on saatu esimerkiksi maksaa suo-
jaavista fosfolipideistd ja lesitiinista.
Myos inkivadri, lakritsi, valkosipuli,
sipuli ja boldonlehti suojaavat maksaa,
janiitd kdytetddn luonnonrohtoina myos
maksasairauksien hoidossa.

TIESITKO:

Asiantuntija-arvioiden
mukaan Suomessa
kuolee vuosittain
250-300 henkiloa
tulehduskipuliikkeiden
aiheuttamien
maksavaurioiden
seurauksena.

Puhdasta ruokaa
lahelt3 ja luomusti

Hyvin tarked maksan hyvinvointia yl-
lapitédva tekijd on jokapdivdinen ravin-
tomme. Ruoan olisi syytd olla mahdol-
lisimma puhdasta ja vdhan kasiteltya.

Sokeria, valmisruokia seka lisé- ja
sdilonta-aineita tulisi valttaa, kuituja,
vihanneksia, kasviksia, marjoja ja he-
delmié suosia.

Maito, maustamattomat hapanmaito-
tuotteet, kananmunat, liha ja voi sekd
tdysjyvéaviljatuotteet olisi hyva olla
luomua ja ldheltd, kasvioljyt kylma-
puristettuja. Kala ja kalanmaksaéljy si-
séltdvat runsaasti hyvid rasvahappoja.

Vettd ja yrttiteetd olisi hyva nauttia
pdivéssa parisen litraa. Alkoholia ja
tupakkaa vilttdd. Monella nykyihmi-
selld ruokavalio kaipaa myd6s antiok-
sidanttitdydennystd lisdravinteista.

Sadnnollinen litkunta varsinkin hap-
pirikkaassa ulkoilmassa on niin ikédédn
maksan tdrked hoitaja. Maksa ei pidd
stressistd, mutta rakastaa iloa tuottavia
asioita ja riittdvdd lepoa.

yvin térkea

aksan hyvinvointia
yllapitava tekija

on jokapaivainen
ravintomme. Ruoan
olisi syyta olla
mahdollisimma
puhdasta ja vahéan
kasiteltya.
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