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"Koko keho hyºtyy, kun 

maksan tyºtª helpotetaan 

ja tehostetaan hyvªllª  

ravinnolla ja terveyttª  

edistªvillª elªmªntavoilla  

- MMM Marja Ruuti 

Opas maksan hyvinvointiin 

 
I OSA 
Tieteellinen katsaus maailmalla raportoituihin maksatoksisiin 
rohdoksiin.  

 
Suomalaisesta kaupasta ostetut ravintolisªt ovat lain mukaan 
valmistettuja ja annostusohjeen mukaan kªytettynª turvallisia.  

 

II OSA 
Maksan  hoitaminen ravinnolla, ravintolisillª ja elªmªntavoilla. 
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4|i|j kll]]j r]hieopqieoaaj kj r]egqpp]jqp g]goe ]oe]] f] j|i| paai]p 
kr]p f]kpahpq kll]]oo] kiegoe koekegoaaj¿ 

 

ê¿ -]]ehi]hh] d]r]eppqf] g]oreaj f] unpper]hieopae`aj ]edaqpp]ie] i]go]å
r]qnekal|ehuf| qqpeoke`]]j 3qkiaoo] qoaej d]nd]]jfkdp]r]ope¿ 6]ej 
d]nr]p j|eop| unpper]hieopaeop] kr]p khhaap iuujjeoo| 3qkiaoo]¿ +qhqpå
p]f] rke gqepajgej o]]`] j|ep| g]oraf] peh]paoo]]j unpper]hieopaep] qhgkå
i]eoeop] jappeg]qlkeop]¼ fkpaj r]nkr]eoqqo f] j|eop| neogaeop| pea`kpp]ieå
jaj kj gqepajgej p|nga||¿ 4|i|j kll]]j ajoeii|eoaoo| ko]oo] kj g|å
oepahpu i]]ehi]hp] n]lknpkepqf] i]go]r]qnekal|ehuj gkdpaegoe fkqpqjaep] 
unppaf|¼ fke`aj peh]]iejaj qhgki]ehp] kj neoge¿ 6]egg] unpper]hieopae`aj 
neogaf| ae le`| r|d|pahh|¼ jeej jeep| ae le`| iu®og||j uhegknkop]]¿ 3qkå
iaj ahejp]nregah]ge h|dpaa oeep|¼ app| g]egge i]nggejkehh] khar]p ahejp]nå
reggaap Ågqpaj n]rejpkheo|pÆ kr]p pqnr]hheoe]¿ 3egoe unpper]hieopaap f] iqqp 
n]rejpkheo|p g]jj]pp]]gej kop]] oqki]h]eoaop] g]ql]op]¼ fkpg] gqqhqr]p 
ahejp]nregar]hrkjj]j leeneej f] kr]p h]ejiqg]eoaope r]hieopappqf]¿ 

 

ë¿ -]go]j panraupp| rke`]]j l]n]jp]] n]rejjkhh]¼ n]rejpkheoehh| f] ah|i|jå
p]rkehh]¿ 2qk]joqh]pqoaheieop®j f] anepueoaope i]go]j pkeiejj]j pqgaieå
jaj g]pokp]]j hqkjjkjiqg]eoaj panrau`ajdke`kj g]jj]hp] gaogaeoaj 
p|nga|goe¿  4|i|j kll]]j pkeoaoo] ko]oo] p]nfkp]]j rejggaf| f] kdfaep] 
i]go]j pkeiejj]j l]n]jp]ieoagoe f] pkerkpp]r]ope ejolenke iu®o oejq] 
pagai|j| panraahheoe| ah|i|jp]l]r]hejpkf]¼ fkehh] kj oejqhha g]q]og]jå
pkeoe] f] iu®jpaeoe| r]egqpqgoe]¿ 

 

4|i|j kll]]j p]ngkepqo kj ]qpp]] oejq] d]jggei]]j pqnr]hheoe] f] h]ejiqå
g]eoaope r]hieopappqf] n]rejpkheoe| f] pkeo]]hp] dan|pp|| oejq] ]f]ppahai]]j 
ki]] panraupp| f] g]jjqop]] oejq] gkdpe panraahheoail|| ah|i||¿ 6kep epoa 
r]egqpp]] durejrkejpeeoe f] ah|i|jh]]pqqoe pagai|hh| leaje| l||p®goe|¿  4keå
rkiia¼ app| kl]o pkeiee dur|j| oqqjj]jj|upp|f|j|¿  

 

!jpkeoe] hqgqdapge|  

               4eik ,adpk f] -]nf] 2qqpe 
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Ó-]go]j dkepk kj p|nga|il||  

gqej g]egge iqq panrau`ajdkepk udpaajo|Ó  

!hbna` 6kcah  


