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Meil on siiralt hea meel, et oma tervise eest hoolt kannad!

Kui jood Ferla jooki esimest korda, siis selle maitse v6ib olla alguses harjumatu. Seda
seetdttu, et see on uudne kombinatsioon ja tédendoliselt ei ole Sa sarnast maitset varem
kogenud. Oleme saanud palju tagasisidet, kuidas pdrast ménenddalast Ferla manustamist
saab selle maitse aina meeldivamaks.

Uuringute jcirgi probiootilise joogi tervistavad méjud:

e Soodustab toitainete omastatavust

e Tugevdab immuunsusteemi

e Aitab kolesteroolitaset normis hoida

e Omab pdletikuvastast toimet

e Aitab tasakaalustada soolestiku loomulikku mikrobioomi

¢ Toetab keha isepuhastumisprotsesse

e Vobib v&hendada allergiaid ja toidu talumatuseid

e Voib v&hendada drevust ja depressiooni
Kas teadsid, et iga toidukorraga meie kdhus mikroorganismide osakaal muutub!?

Ferla jooki soovitame tarvitada pool klaasi hommikul enne s66ki. Seda seetétty, et nii ldbib
jook kiiresti happelise mao ja rohkem kasulikke baktereid jadb ellu ning jdbuab peensoole
tagaossa ja jdmesoolde toimetama. Kui liiga hapu tarbimine ei sobi Sinu tihjale maole, siis
voib jooki vee v6i muu mahlaga lahjendada. Ferla sobib ka toidu kérvale joomiseks ja aitab
pdrast Ules6dmist. Lisaks on see sobiv smuutisse, andes sellele probiootilised omadused.

Tadnapdeva kehva toidukvaliteedi ja stressirohke elustiili téttu on paljudel seedimise
mikrobioom paigast dra. Et saaksid koduselt oma seedimise seisukorda jalgida pakume
siinkohal kaks lihtsat enesetesti: sulje test ja keele test.

SULJE TEST

Kui hommikul drkad, siis esimese asjana
(enne hambapesu ja enne vee joomist)
sulita labipaistvasse vett tdis klaasi Uks
korralik suljel@rakas. Terve inimese sulg
peaks vees dra haihtuma, nii et kogu vesi
jadb selge.

Kui sulje larakale tekivad “jalad alla” voi
tekib klaasi keskossa sade véi see vajub
tukkidena pdhja, siis vohavad Su kehas
téendoliselt patogeenid véi parmseen.

KEELE TEST

Teise testina vaatle oma keelt. Terve
inimese keel on heleroosa ja Ghtlane. Kui Su
keelel on rohkelt valget v6i kollast kattu,
laike, I6hesid véi tumedaid varvivarjundeid,
siis see vbib viidata kehvale seedimisele
voi toitainete puudusele.
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Oma toitumisharjumusi muutes on tulemusi ndha tihti alles kolme kuu méédudes. Alguses
voib olukord kéhus ja nahal halveneda. Ferlas olevad bakterid ei pane puuksutama, aga
seda voéivad teha patogeenid ning pdrmseene suremine, keda piimhappebakterid
toérjuvad. Meie keha rakud uuenevad kull igapdevaselt, aga tulemuste ndgemine ndonahas,
taljes ja isegi meeleolus voib votta aega. Kui soolestiku mikrobioom on tasakaalust vdljas,
siis selle taastumine vétab aega 6 kuud - 2 aastat. Siin aitab jdarjepidevus

Kui Sa Ferla joogi igapd&evasel tarvitamisel ei mdrka mitte mingisugust muutust, siis siirad
onnitlused! Iimselt oled juba terve ja seedimine korras. Jatka samas vaimus igapdevaselt

fermenteeritud toitude tarbimist, et seedimine pUsiks sama hea ka aastate méddudes.

Miks tarvitada elus bakteritega toite/jooke absoluutselt iga péev

1. Parem seedimine 4. Parem vaimne tervis

e Aitavad reguleerida
neurotransmitterite
tootmist, vthendada
poletikku ja mojutada
ajufunktsiooni.

e See VOib potentsiaalselt
aidata kaasa paremale
vaimsele heaolule ja
vahendada selliste
seisundite riski nagu drevus
ja depressioon.

e Piimhappebakterid
mangivad dliolulist rolli
sUsivesikute
I[6hustamisel ja
toitainete omastamisel.

e Toodavad enstime.

2. Tohustatud
immuunfunktsioon

o Need bakterid

interakteeruvad o 5. Taiustatud
soolestiku 3. Seedetrakti hairete vaiksem toitainete tootmine
immuunrakkudega, risk
mojutades Piimhappebakterid on
immuunvastuseid. ¢ Nagu darritunud soole voimelised tootma

* See voib stndroomi (IBS), poletikulise teatud vitamiine, nagu
potentsiaalselt soolehaiguse (IBD) ja K-vitamiin ja
vahendada kéhulahtisuse riskiga. B-vitamiinid (nt folaat,
autoimmuunhaiguste e Kasulikud bakterid aitavad riboflaviin).
ja allergiate riski. sdilitada soolestiku terviklikkust

ja konkureerida kahjulike
bakteritega ressursside pdrast.

HOIUSTAMINE: Ferla jooki véib pdrast avamist hoida nii kilmikus kui ka toas (parim
jahedam esik véi sahver). Pikaaegse sdilitamise puhul ei ole liiga palav joogile heq, sest vaib
vdhendada elus bakterite arvukust. Ideaalne on 5 ... 15 °C. Samuti on jook UV valguse tundlik:
seega hoiusta pimedas.

Ferla jook sobib hdsti ka lastele. Véib anda alates 1. eluaastast, alguses lonksude kaupa ja
jark-jargult kogust suurendades. Ferla jook sobib ka rasedatele ja imetavatele emadele.

Kahe nadala méddudes KIRJUTA MEILE (kadri@ferla.ee), kuidas Sulle Ferla jook sobis ja
milliseid muutusi markasid. Meil on iga tagasiside Ule hea meel! Kas tekkis kisimusi?

Head nautimist! Kadri ja Kail

ﬁ@ Ferla Vitality
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