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Enpa olekaan pitkaan aikaan teille kertonut polyfenoleista, ja nyt varsinkin
siihen on oiva aika. Jos lukee lehtia ja seuraa uutisia ei voi valttya aika
ankealta ja jopa sotaisalta kuvalta maailman nykytilasta. Vahissa nakyy
olevan hyvat uutiset ja siinad saattaa alkaa omakin mieli masentua. Ilhminen
on kokonaisuus. Se mita aivoissamme tapahtuu, vaikuttaa mieleen ja
suolistoon ja painvastoin. Jotta emme vaipuisi epatoivoon, vaan voisimme
tukeutua toivoon, tarvitaan puolustuskykya. Ja sita voivat polyfenolit meille
antaa.

Polyfenolit ovat kasvisten aineenvaihduntatuotteita, jotka suojaavat kasvia
mm. UV-sateilylta ja erilaisilta taudinaiheuttajilta. Polyfenolit ovat siis
kasvien oma puolustusstrategia, ja kasvit valmistavat niita itse. Niita on
kuusi erilaista joukko-osastoa: flavonoidit, lignaanit, ligniinit, fenoliset
hapot, stilbeenit seka tanniinit. Ja naillakin on omat prikaatinsa. Tuholaisia
torjutaan siis varsin laajalla rintamalla.

Mika toimii luonnossa, toimii usein myos ihmisessa. Polyfenolit ovat
erinomaisia myos ihmisten terveyden kannalta ja jatkavat puolustustyétaan
myo0s sellaisessa maaperassa, kuin ihmisen suolisto. Ne estavat elimistélle
haitallisten hapettumisreaktioiden syntymista ja voivat lisata terveydelle
suotuisien entsyymien toimintaa, suojata hermosoluja ja ehkaista jopa
karsinogeenien syntymista ja siten syopaa. Flavonoidien saannollisella
saannilla edistamme sydanterveyttamme, suojaamme aivojamme
hapettumisreaktioilta ja parannamme aivojemme verenkiertoa.

Kun tapahtumat elamassa tuntuvat liian isoilta ja raskailta, on hyva ottaa
vahan pienempi alue haltuun, sellainen mihin voi itse toimillaan vaikuttaa.
Suunnittele oma puolustusstrategiasi ja valitse lautasellesi paljon erivarisia
kasviksia ja marjoja. Hyvia suomalaisia lahteita ovat viljatuotteet, omena ja
sipuli. Tee, kahvi ja tummasuklaa sopivat kohtuudella ja viinirypaleet ovat
vallan mainioita! Toki myos lasi viinia silloin talléin voi olla paikallaan.

Ja tutkittua tietoahan on sekin, etta yhteinen ateria lisaa hyvinvointiamme.
Munkan Bistron 5.8. klo 16-20 kattaus alkaa olla jokseenkin taynna, mutta
aina kannattaa kyselld, peruutuksiakin tulee silloin talléin, koskaanhan
huominen ole ihan tarkkaan tiedossa kenelldakaan. Talla kertaa meilla on
myos yksi poyta varattu tutustumista varten, eli yksin ei tarvitse syoda
vaikkei seuralaista olisikaan.

Voi hyvin! - Tiina@)
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