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MITA VATSA KUNTOON -VALMENNUS TARJOAA?

Hyvé valmennettava! Olet osallistumassa Suomen ensimmaiseen 1ddkarin kokoamaan vatsa kuntoon
-verkkovalmennukseen. Olen koonnut tahan 7 viikon valmennukseen 20 % siitd informaatiosta, joka
tuottaa vahintaan 80 % tuloksista, jotta sinun ei tarvitse sitd tehda. Tasséa valmennuksessa tulet saamaan
perustiedot ja tydkalut tavallisimpien suolisto-ongelmien hoitamiseen seka tietoa muun muassa tyypil-
lisimmistd arsyttavista ruoka-aineista, suoliston mikrobiomista, vuotavan suolen oireyhtymasta, ruoan-
sulatuksen normaalista toiminnasta ja stressin vaikutuksesta suoliston toimintaan. Liséksi saat perus-

ymmarryksen siitd, miten suoliston kunto vaikuttaa aivojen ja ihon hyvinvointiin.

Tama valmennus on suunniteltu ihmiselle, joka haluaa tuloksia nopeasti ja tehokkaasti, mutta samalla
myds pysyvasti. Mika onkaan tarkein tavoitteesi tai [dhtokohtasi, [0ydéat vastauksia suoliston tasapainon

saavuttamiseen tastd valmennuksesta.

=

- Olli Sovijarvi

Tassa valmennuksessa ei keskitytd tutkimusten esittelemiseen, vaikkakin kaikki hoitovalinnat perustuvat
my0s tieteelliseen tutkimukseen. Tarkemmin tutkimusviitteitéd kaipaaville suosittelen lukemaan Biohakkerin

Ké&sikirjan'. Joissakin kohdissa erillinen tutkimusviite on lisétty esimerkiksi hoitoprotokollan peraan.

KUKA ON OLLI SOVIJARVI?

Olli Sovijarvi on lagketieteen lisensiaatti ja kokonaisvaltaisen |&déketieteen yksi
pioneereista Suomessa. Han on ainoa |dakari Suomessa, jolla on lisdksi psyko-
logis-filosofinen Integraaliteorian koulutus John F. Kennedy Universitysta. Lukuisat

esiintymiset mediassa, sosiaalisen median artikkelit sekd Suomen ensimmainen

terveysaiheinen podcast ovat luoneet ihmisille tietoisuutta siitd, mité terveyden-

hoito voi parhaimmillaan olla. H&n on toiminut yksityisldakarina viimeisen kuuden vuoden ajan ja

talla hetkelld keskittyy harjoittamaan ammattiaan klinikalla, jossa toimii funktionaalista |dgketiedetta
harjoittavia ladkareita, hoitajia seka hivenainelaboratorio. Liséksi han pitda esitelmia ja koulutuksia eri
terveysalojen osaajille ja on erityisesti keskittynyt luonnolliseen ravitsemukseen, suoliston tasapainoon

sekd mielen ja kehon yhdistamiseen.

"Olen aiemmin ollut tydnarkomaani ja kérsinyt valtavasta stressitilasta seka suolistovaivoista. Kahdeksan
vuotta sitten havahduttuani tasta suorittamisen kuplasta rupesin vihdoin hoitamaan my&s itseani. Kaytan-
nossa kaikki asiat muuttuivat eldmassani niin fyysiselld, psyykkiselld kuin henkisellékin tasolla ja matka jat-
kuu edelleen. Sovellan omaa kokemustani myds vastaanotollani, joka on kokonaisvaltaista ihmisen hoitoa
ja yksilollista terveydellistd suunnittelua. Talla hetkella suurella osalla potilaistani on ongelmia, joiden taus-
talta 16ytyy yha useammin krooninen stressitila mita erilaisimmista syista. Onkin mielesténi aina oleellista
selvittda sairauden perimmainen syy, hoitaa sen ydin ja palauttaa terveyden, kehon, mielen ja hengen

tasapaino. Normalisoimalla omat korjaavat prosessimme voi jokainen parantua monista eri sairauksista.”
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VALMENNUKSEN RAKENNE

1. viikko:
e Tyypillisimmat suolistoa arsyttavat ruoka-aineet (antiravinteet)
® Maito — monien suomalaisten vatsaongelmien aiheuttaja

e Miksi niin moni suomalaisista ei siedé nykyajan viljakasveja?

2. viikko:
e Ummetuksen tavanomaiset syyt ja sen hoito
e Ripulin syyt ja sen hoito

e VVeden merkitys suolen toiminnassa

3. viikko:
e Artyvén suolen oireyhtyma (IBS);
mitd ihmetta se tarkoittaa?
® IBS:n syyt ja ndiden hakkerointi
e FODMAP-ruokavalio IBS:n hoidon keskitssa

4. viikko:
e Suoliston mikrobiomi ja bakteeritasapaino
e Ohutsuolen bakteeriliikakasvu (SIBO)

e "Hiivasyndrooma”

5. viikko:

e Ruoansulatus ja sen optimointi
e Probioottit ja prebiootit

e Suolahappo ja hapoton vatsa

e Ruoansulatusentsyymit ja sappihapot

6. viikko:
e Stressin vaikutus suoliston toimintaan
e Ajvot-suolisto-akseli

e |ho-suolisto-akseli

7. viikko:
e Ruoka-aineyliherkkyydet ja -allergiat
e Histamiini-intoleranssi

e Ruoka-aineyliherkkyyksien ja -allergioiden selvittaminen
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1.VIIKKO

Tyypillisimmadt suolistoa drsyttavat ruoka-aineet

POISTA TAl MINIMOI ANTIRAVINTEET RUOKAVALIOSTASI

Antiravinteet ovat joko luonnollisia tai synteettisia yhdisteita, jotka estavat ravinteiden imeytymista tai

voivat aiheuttaa terveydellisia ongelmia.

Antiravinteita esiintyy usein kasvien juurissa, kasvien siemenissa, pahkindissa, palkokasveissa ja koiso-
kasveissa. Kaikilla kasveilla on oma puolustusjarjestelmansg, ja antiravinteiden tehtdvana on suojata
kasvia muun muassa bakteereilta, homeilta, hydnteisiltd ja tuholaiseldimiltd. Onkin loogista, ett

kasvien kehittdmat suojakeinot voivat aiheuttaa ongelmia myds suolistossa.

LEKTIINIT:

Lektiineja sisaltavia ruoka-aineita ovat muun muassa palkokasvit (pavut, herneet, linssit, soijapavut,
maapahkinat), viljakasvit sekd pienemmaéssad maarin peruna, péhkinét ja siemenet.

e Viljakasvien ja palkokasvien poistaminen ruokavaliosta joko tilapéisesti tai pysyvasti voi auttaa monia

suolisto-ongelmista karsivia henkil 6ita.

FYTAATIT:

Fytiinihappoa (fytaattia) on vilja- ja hernekasvien siemenissa, palkokasveissa ja péhkindissa. Fytiinihappo
voi heikentdé kivennaisaineiden imeytymista.

e Fytaattien m&araa esimerkiksi pahkinéissa voit vahentaa merkittavasti naita liottamalla.

e Sopiva maaré pahkindité tai siemenid on kourallinen paivéssa.

e Mikali suolistosi on hyvin herkka, jata hetkeksi pahkinat ja siemenet pois ruokavaliostasi ja kokeile

myShemmin uudestaan.

SAPONIINIT:

Kasvikunnassa saponiineja esiintyy soijapavuissa, pavuissa, herneissa sekd myds muun muassa
kvinoassa, kaurassa, parsassa, lakritsijuuressa, auringonkukassa ja ginsengissa.

e Soijapavut ja maapahkinat aiheuttavat monille henkildille suolistovaivoja (mm. turvotusta ja ilmavaivoja).

e Soijapavut ovat nykyddn myds varsin suurelta osin geneettisesti manipuloituja (GMO).

GLYKOALKALOIDIT:

Koisokasvit yleisesti siséltévat vaihtelevia maériad glykoalkaloideja. Tyyppiesimerkki on perunoissa oleva
solaniini, joka on raakana suurina annoksina nautittuna myrkyllinen. Raaoissa vihreissd tomaateissa on
myds runsaasti glykoalkaloideja (tomatiini).

e Jos syt perunoita suosi suurikokoisia — kuori néma ja kypsenné huolellisesti.

e Kylmien (kypsennettyjen) perunoiden sydnti voi parantaa suoliston bakteerikannan tasapainoa

o

(resistentti tarkkelys).
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1.VIIKKO

JYVAN OSAT

PROLAMIINIT:
Prolamiineihin kuuluvat muun muassa gliadiini (vehnan Siemenkuori
gluteeniproteiinin osa), hordeiini (ohra), sekaliini (ruis), Kuitupitoinen kuorikerros,

L ) o o o jossa on B-vitamiineja,
aveniini (kaura) ja zeiini (maissi). Prolamiinit aiheuttavat hivenaineita ja antiravinteita.
vaurioita suolistossa erityisesti keliakiaa sairastavilla
henkil6illa, mutta voivat joissakin tapauksissa vaurioittaa .

Ydinkerros

my®&s terveiden ihmisten suolistoa. Hiilihydraatit (tarkkelys)

e . T X ja proteiinit (mm. gluteeni).
e Valta viljakasveja runsaan prolamiinimaarén vuoksi.

Alkio

Runsaasti rasvaa, valkuaista,
ERI VILJOJEN GLUTEIINIPROTEIININ E-vitamiinia, B-vitamiineja

ja antioksidantteja.
PROLAMIINIPITOISUUKSIA

VILJA PROLAMIINI % KOKONAISPROTEIINISTA
Vehna Gliadiini (gliadin) 69

Maissi Zeiini (zein) 55

Durra Kafiriini (kafirin) 52

Ohra Hordeiini (hordein) 50

Ruis Sekaliniinii (secalin) 30-50

Hirssi Panisiini (panicin) 40

Kaura Aveniini (avenin) 16

Riisi Orzeniini (orzenin) 5

ENTSYYMINESTAJAT: 8

Entsyyminestajat ovat joissakin kasveissa luonnollisesti esiintyvid molekyyleja, jotka estavéat eri ruuan-
sulatusentsyymien toimintaa. Naitd on esimerkiksi runsaasti soija- ja kidneypavuissa. Kypsentdminen
vahentda naiden maaraa selvasti.

e Valtd soijapapuja ja muita kovakuorisia papuja.

YHTEENVETO:

e Karsi ruokavaliostasi kahden kuukauden ajaksi pois kaikki viljatuotteet (myds gluteenittomat) ja
palkokasvit (soijapavut, linssit, pavut, herneet, maap&hkinat)

e Liota pahkinat ennen kayttda; kayta vain kourallinen paivassa

o
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1.VIIKKO

Maito — monien suomalaisten vatsaongelmien aiheuttaja

LOPETA MAIDON JUONTI

Kaupassa myytava maito (homogenoitu ja pastoroitu) on yhd useamman suomalaisen suolistovaivojen
taustalla. Monet saavat maidosta muun muassa mahan turvotusta, ilmavaivoja, ripulia, vatsakipuja seka
iho-oireita. My6s lisdantynyt liman tuotanto hengitysteissé ja alttius poskinontelotulehdusten saamiselle
on tavanomaista. Runsas maidon kayttd lisda elimiston hiljaista tulehdusta

ja hapetusstressia. Tama tarkoittaa sita, etta elimistd sairastuu helpommin

erilaisiin sairauksiin.

Maitotuotteet eroavat ominaisuuksiensa osalta lehman karjarodun suhteen.
Yleisesti puhutaankin A1- ja A2-maidosta. Nimi tulee eri lehmarotujen maito-
proteiinien eroavuuksista. Alkuperaiskarjan eli A2-maitoa tuottavien lehmien
maitotuotteet aiheuttavat huomattavasti vdhemman terveydellisia ongelmia.
Sen sijaan Al-maidon proteiinit on yhdistetty muun muassa sydansairauksiin
ja suolistotulehduksiin. Suomessa myytavastad maidosta suurin osa on A1-
maitoa. Yleisesti ajatellaan, ettd maito on hyva kalsiumin 1dhde. Runsaan
maidon juonnin seka erityisesti kalsiumlisien kdytdn suhteen tulisi kuitenkin
noudattaa varovaisuutta, silld ndiden kayttd on viimeaikaisten tutkimusten
perusteella yhdistetty sepelvaltimotaudin kehittymiseen sekd merkittavaan
sydédnkohtausriskin lisdédntymiseen. Korkea kalsiuminsaanti aiheuttaa muun

muassa magnesiumin puutosta.

e Jos kérsit vatsavaivoista poista aluksi maitotuotteet ruokavaliosta kokonaan.

e Kuukauden kuluttua voit kokeilla vuohen- ja lampaanmaitotuotteita.

e Jos ndma eivat aiheuta oireita, voit kokeilla seuraavaksi hapatettuja maito-
tuotteita.

e Mikali ehdottomasti haluat juoda maitoa, suosi pientilojen raakamaitoa (ei homogenoitu eika
pastoroitu).

e Hyvia ei-maitopohjaisia kalsiumin |&hteitd ovat muun muassa kalakeitto ja -liemi, luuliemi, tumman
vihreat kasvikset ja yrtit, mereneldvét, merileva ja ruusunmarja

e Jos olet huolissasi kalsiumin saannistasi, suosittelen mittauttamaan kalsium-tasot veresta (tarvittaessa

hyva kalsium-lisd on Thorne Research Calcium Citramate)

lhminen ei valttamatta tarvitse ruokavalioonsa maitotuotteita, mutta naita sietaville esimerkiksi ruoholla

ruokitun lehman voi voi olla hyva lisa ravitsemuksellisesti.

MUISTA MYOS TAMA:
Ruoholla ruokittujen lehmien maito sisaltdéd merkittédvasti enemman omega-3-rasvahappoja kuin viljalla
ruokittujen. Lisdksi ruohon maara lehmien ravinnossa on suoraan verrannollinen voin ravintoarvoihin.

My0s luomulaatuiset maitotuotteet sisaltavat enemman omega-3-rasvahappoja ja CLA:ta kuin tavan-

o

omaiset maitotuotteet.
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1.VIIKKO

NYKYAIKAINEN VILJA VOI TEHDA SINUT SAIRAAKSI

Viljoilla on vahvasti korostunut asema Suomessa. Suomalaiset syovat keskimaarin 80 kiloa viljoja vuo-
dessa. Tastd 46 kiloa on vehnda. Syddyista viljoista 70 % on raffinoitua eli pitkalle jalostettua. Raffinointi
heikentda merkittavasti viljojen ravintoarvoja (B-vitamiinit, sinkki, magnesium, kasviestrogeenit ja seleeni

poistuvat kuoriosan mukana). Raffinointi saattaa myds lisata ihmisten oireilua viljoille.

GLUTEENIYLIHERKKYYS — NYKYAJAN TRENDISAIRAUSKO?

Gluteeni on kookas proteiinimolekyyli, joka koostuu lukuisista peptideista. Naistad ainakin viiden-
kymmenen on havaittu vaurioittavan suoliston epiteelisoluja, hairitsevan immuunitoimintaa seka
aiheuttavan vuotavan suolen oireyhtymaa (tasté lisda viikolla 6). Gluteeniyliherkkyys on ihmisilla monin

verroin yleisempaa kuin keliakia.

Keliakian tutkiminen laboratoriokokein ei poista mahdollisuutta gluteeniyliherkkyydelle, sillé gluteeni-
yliherkkyytta ei pystyta talla hetkelld taysin luotettavasti tutkimaan laboratoriokokein. Téhan on kuitenkin
kehitetty viimeisen parin vuoden aikana laboratoriokokeita (kuten LBP, FABP2 ja EndoCAb-vasta-aineet),
jotka tulevat jatkossa mahdollistamaan myds gluteeniyliherkkyyden toteamisen verikokeiden avulla.

Moni viljatonta ruokavaliota kokeillut ihminen on raportoinut hydtyja omaan terveyteensa liittyen.

Tyypillisesti viljatonta ruokavaliota kokeillaan drtyneen suolen oireyhtymassa, keliakiassa ja muissa auto-
immuunisairauksissa seka joissakin psykiatrisissa sairauksissa. Suolisto-oireisiin suuri osa ihmisista pitaa
syyllisend gluteenia. Gluteenin lisdksi syyna voivat useasti olla my&s viljojen sisdltdmat FODMAP-hiili-
hydraatit ja muut viljojen proteiinit (ks. antiravinteet). FODMAP-hiilihydraatit kdydaan |api viikolla 3 yh-

dessa artyvan suolen oireyhtyman (IBS) hoidon kanssa.

MUISTA MYOS TAMA:
Glyfosaattia siséltavat torjunta-aineet (esimerkiksi Roundup) voivat altistaa keliakialle ja aiheuttaa suolisto-
ongelmia. Glyfosaattia kdytetdan torjunta-aineena erityisesti viljakasveissa, geneettisesti muunnelluissa

soijapavuissa ja maississa.

2
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2.VIIKKO

Ummetuksen ja ripulin tavanomaiset syyt sekd ndiden tehokas hoito
UMMETUS HALLINTAAN SOPIVALLA RAVINNOLLA

Ummetus on yksi tavanomaisista vatsavaivoista ripulin ja turvotuksen ohella. Syité voi olla monia, mutta
téssa on kayty lapi ndista tarkeimmat ja erityisesti ndiden tehokas hoito. Optimaalisesti toimiessaan suoli
saattaa tyhjentya jokaisen suuremman aterian jélkeen. Tata kutsutaan gastrokooliseksi refleksiksi, jossa
mahalaukun venytys aiheuttaa paksusuolen liikkeiden tehostumisen. Varsin looginen reaktio: kun laitetaan
elimistoon ruokaa sisaan, tulee jatteitd toisesta paasta ulos. Monilla tama refleksi ei kuitenkaan toimi
optimaalisesti. Oppikirjat mé&éarittavat ummetuksen tilaksi, jossa suoli tyhjenee harvemmin kuin kolme
kertaa viikossa. Normaalisti suolen tulisi kuitenkin tyhjentya paivittain, jotta elimistén kuona-aineiden

poisto toimii tehokkaasti.

UMMETUKSEN TYYPILLISIMMAT SYYT:

e Liian vahainen kuidun saanti ruoasta

e Liian vah&inen juominen (nesteiden saanti)

e Liian vahainen liikunta

e Suoliston bakteerikannan epatasapaino

e Suoliston parasiitit

® Monet |adkeaineet aiheuttavat ummetusta (opiaattipohjaiset kipuldakkeet, lukuisat psyykenlaakkeet,
rautavalmisteet, nesteenpoistolaakkeet)

e Hormoniepéatasapainotila (erityisesti kilpirauhasen vajaatoiminta)

e Krooninen stressitila (voi aiheuttaa toisaalta myds ripulia)

BRISTOLIN ULOSTESKAALA

O O O e Irtonaisia, pienia, kovia kokkareita
Tyyppi 1 e Uloste on ollut suolistossa liian pitkdan, ja vesi on imeytynyt pois
O O O ® Ruokavaliossa liian vahan kuituja
¢ Yhtenainen, kiinted, selkeasti kuhmurainen
Tyyppi 2 ¢ [Imenee usein ummetuksen yhteydessa
* Tyypillinen &rtyneen suolen oireyhtymassa

® Yhtenainen, kiinted, rakoja pinnassa
Tyyppi 3 m e Samantyylinen kuin tyyppi 2, mutta kulkeutunut suoliston
|&pi nopeammin
X ® Yhtendinen, pehmei ja siled
Tyyppi 4 E * Ruokavaliossa hyva kuitusisaltd
(ideaali) e Tyypillinen ihmisille, jotka ulostavat saannéllisesti kerran paivassa

j QO o Erillisia, pehmeita, selkedreunaisia klontteja

Tyyppi 5 O : * Tyypillinen ihmisille, jotka ulostavat 2-3 kertaa paivassa,

(ideaali) eli jokaisen isomman aterian jalkeen

® Hottomaisia paloja, puuromaista
Tyyppi 6 * \oi viitata korkeaan verenpaineeseen
® Niin sanottu stressivatsa

e Taysin nestemaista
Tyyppi 7 * Voi liittyd normaaliin ripuliin tai tulla tyypin 1 yhteydessé
Q e Tyypillinen vanhuksilla ja ja pienilla lapsilla
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2.VIIKKO

JOS UMMETUS VAIVAA SINUA SAANNOLLISESTI, TARKISTA SEURAAVAT TEKIJAT
ELAMANTAVOISSASI:

e Juotko tarpeeksi vettd/muita nesteita? (suositus on 40 ml painokiloa kohden siséltéden ravinnon veden;
esimerkiksi 70-kiloiselle henkildlle 2,8 litraa paivéssa)

e Kokeile heti herdé@misen jalkeen juoda lasi (3-4 dl) vettd, jossa on 1 tl laadukasta suolaa seké puristettua
sitruunamehua -> tdma lisda suolen tyhjentymistd merkittavasti

e Kevyt aamujumppa voi parantaa suoliston tyhjenemisté (esim. 5-10 minuuttia herdadmisen jélkeen);
my&s monet joogassa esiintyvat kiertoliikkeet parantavat suolen toimintaa

e Kokeile lisata kuidun saantia erityisesti aamulla ja illalla (hyvat kuituvalmisteet kasitelldan viikolla 5);
huom. 8l& kayté viljatuotteita!

e Optimoi ulostamisasento (kyykkyasennossa suoli tyhjenee helpoiten); tdéhén sopiva apuvéline on
Squatty Potty tai kakkajakkara, my6s pari ampérié ajavat saman asian

e Liotetut luumut ja viikunat saattavat liséta suolen tyhjenemista

e Saannodlliset stressinhallintaharjoitukset (esimerkiksi syvahengitykset) rentouttavat sympaattista
hermostoa ja voivat auttaa ummetuksessa

e S3anndllinen meditaatio auttaa kroonisessa ummetuksessa

e Magnesium-lisén kaytto lisda suoliston liikkeitd ja ulosteen vesimaéraa (esimerkiksi Natural Calm
magnesium-jauhe)

e Selvita kilpirauhasen vajaatoiminnan mahdollisuus 1&d&kérin kanssa (laboratoriokokeet ja oireiden

arviointi)

Apteekin ulostusladkkeet eivat hoida ummetuksen syytd, vaan |&hinna helpottavat oireita. Siksi ensi-
sijaisen tarke&da on pyrkia selvittdmaén ummetuksen syy. Tassé funktionaalinen 18&kéri voi olla hyva
apu tai asiaan erityisesti perehtynyt avarakatseinen gastroenterologi. Mikali ummetus on kroonista,

suosittelen joka tapauksessa 188karin konsultaatiota.

ULOSTEEN VARI

Vaaleanruskea tai keskiruskea Haaleanruskea, harmaa tai valkoinen

Normaali Sappivaje tai merkki kirroosista, hepatiitista tai haiman sairaudesta
Musta, terva tai punainen Keltainen

Verenvuotoa ruoansulatuskanavan ylédpaéssa tai merkki Ongelma sapessa tai parasiitti-infektio (giardia)

tulehduksellisesta suolisairaudesta. Huom. myés laakitys tai

ruoka (esim. mustikka, punajuuri, lakritsi) voi vérjaté ulosteen.

LOYSAN VATSAN JA RIPULIN TEHOKAS HOITO

Ripuli tai |0yséa vatsa on varsin tyypillinen ilmid ennen jannittavaa tilaisuutta kuten koetta, luentoa tai
esiintymistd. Akuutin ja silloin t&lldin esiintyvan ripulin hoitoon riittda yleensé syyn tiedostaminen ja
rentoutumisharjoitukset. Pitkittyessédén ripuli voi kuitenkin kertoa suoliston ja elimistdn epéatasapaino-

tiloista, joita on alla esitelty tarkemmin.

o
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Oppikirjamaaritys pitkittyneelle ripulille on yli kolme ulostekertaa paivassa yli kolmen viikon ajan

ulosteen ollessa vesimaista tai 10ysaa.

RUOKAVALIOSTA AIHEUTUVAT MAHDOLLISET SYYT:

e Laktoosi-intoleranssi (tai maitoproteiinien sietdmé&ttdmyys)

¢ Gluteeni-intoleranssi tai herkkad reagoiminen viljatuotteiden eri aineosille (kts. antiravinteet viikolla 1)
e Suolen nestettd lisdavat makeutusaineet (kuten esimerkiksi ksylitoli, sorbitoli, erytritoli, maltitoli ym.)
e FODMAP-hiilihydraatit (kts. tarkemmin viikolla 3)

e Ruoka-aineyliherkkyydet ja/tai -allergiat

e Liiallinen magnesiumin kaytto

MUITA KROONISEN RIPULIN AIHEUTTAJIA:

e Antibiootit sekd monet reseptilddkkeet (antibiootit tuhoavat myds hyodyllista bakteerikantaa ja voi
aiheuttaa ripulia sen vuoksi)

e Krooninen stressi ja jannittdminen; ylitreenaaminen (urheilu)

e Suolistoinfektiot (erityisesti ns. turistiripuli); bakteerit, virukset ja parasiitit

e Keliakia ja tulehdukselliset suolistosairaudet (Crohnin tauti ja colitis ulcerosa)

e Sapen toiminnan hairiot

e Kahvi ja alkoholi

e Erilaiset toksiinit (kuten arsenikki ja hydnteismyrkyt)

JOS KARSIT PITKAAIKAISESTA RIPULISTA, TARKISTA SEURAAVAT TEKIJAT ELAMANTAVOISSASI:

e Kokeile viljatonta, maidotonta ja palkokasvitonta ruokavaliota

e Tarkista liukenemattomien ja liukoisten kuitujen saanti ruokavaliossasi (kuiduista lisda viikolla 5)

e Lisda fermentoitujen ruoka-aineiden kayttoa (hapankaali, kefiiri, kombucha-juoma; pitkédan hapatetut
maitotuotteet, mikali siedat naita)

e Poista kaikki makeutusaineet ja ylimaaréaiset sokerit ruokavaliosta

e Vahenna kahvin ja alkoholin kayttda (korvaa esim. teelld)

e Liiallinen urheilu voi my&s aiheuttaa ripulia (krooninen stressi suolistossa) -> vahenna litkuntaa

e Ota kayttddn Saccharomyces boulardii -hiivaprobiootti (esim. Precosa)

e Perinteiset probiootit (lactobacillus ja bifidobacterium -kantoja siséltévat) ovat myds usein tehokkaita
(naista lisaa viikolla 5)

¢ Aloita paivittdinen rentoutuminen ja hengitysharjoitukset

e Bentoniittisavi ja aktiivihiili voivat parantaa toksiinien poistoa suolistosta ja helpottaa oireita

e Jos néistd ei ole apua, suosittelen tutkituttamaan laajan suoliston toiminnan analyysin (esim. CDSA2.0

tai Gl Effects Comprehensive Profile) ja ruoka-aineyliherkkyystestin (lisda viikolla 7)

Apteekkien ripuliladkkeet yleensé helpottavat oireita, mutta voivat aiheuttaa ummetusta (esim.
imodium). Ripulin syyn hoitaminen on tassakin avainasemassa. Mikali ulosteessa on verta, laihdut
jatkuvasti, sinulla on vaihtelevaa kuumeilua tai tunnet itsesi yleisesti hyvin sairaaksi, ole yhteydessa

[aakariin.

o
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ARTYVAN SUOLEN OIREYHTYMA (IBS) JA FODMAP

Artyvin suolen oireyhtyma on kuten nimikin sanoo oireyhtyma, jolla voi olla lukuisia eri syitd. Qireyhty-
mastd kaytetaan yleisesti lyhennettd IBS (engl. irritable bowel syndrome), jolla sitéd kutsutaan tassakin

valmennuksessa tasta eteenpain.

Vaivana IBS on hyvinkin yleinen, todenn&kdisesti yleisempi kuin tutkimukset nayttavat. Moni suomalai-
sista (joidenkin arvioiden mukaan jopa 500 000 ihmistd) karsii IBS:sta hiljaa, koska pitaa oireita (vatsan
turvottelua, eri puolella vatsaa olevia kipuja, ilmavaivoja, ripulia tai ummetusta ym.) normaalina. Yleisesti
kaasun tuotanto suolistossa on selvasti lisééntynyt. Tyypillista IBS:lle on oireiden vaihtelu ja vatsaoireisiin
liittyvat mahdolliset muut oireet (nivelkivut, mielialavaihtelut, energitasojen heilahtelut ym.; néista

tarkemmin lisda viikolla 4).

IBS:N TYYPILLISIMMAT RAVINTOPOHJAISET AIHEUTTAJAT:

e Lisdantynyt ravinnon prosessointi (mm. muunneltu térkkelys, lisdaineet, makeutusaineet, poly-
dekstroosi ym.)

e Runsas vilja- ja palkokasvien kayttd seka runsas maidon juonti

e Suoliston bakteerikannan muutokset (mm. tarpeettomat antibioottikuurit, kdyhdn maaperan ravinto,
mikroravinteiden puutokset)

e Elimiston hiljainen tulehdustila

IBS:N MUUT AIHEUTTAJAT:

e Krooninen stressi ja kiire

e Sairastettu suolistoinfektio (lilmenee erityisesti infektion jalkeen)

e Ohutsuolen bakteerien liikakasvu (erityisesti IBS:n muodossa, jossa ripuli on p&éasiallinen oire)
¢ Suolisto-aivot-akselin toiminnan hairiét (tarkemmin viikolla 6)

e Serotoniini-aineenvaihdunnan héiriot

e |stumatyd ja liilkunnan puute

e Masennus ja muut mielialahairiot

o Tietyt |a8keaineet ja ndiden pitkdaikainen kayttd (esimerkiksi bentsodiatsepiinit)

Riskitekijoita IBS:n suolistoinfektion jalkeiselle kehittymiselle ovat geneettiset puutokset luontaisessa
immuniteetissa ja suoliston pintasolukon (epiteelisolujen) tasapainossa. IBS-tyyppisia oireita voivat myds
aiheuttaa tulehdukselliset sappihappojen imeytymishairiét, suolistosairaudet, keliakia, suolistoinfektiot,
parasiitit ja helikobakteeri-infektio. Taman vuoksi on yleensé hyva kéydé |d5karissa selvittdmassd muut

mahdolliset vakavammat syyt oireiluun.

o
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FODMAP-HIILIHYDRAATIT JA NAIDEN RAJOITTAMINEN

Viimeaikaisten tutkimusten ja katsausten perusteella tehokkain 1BS:n hoito on FODMAP-hiilihydraattien
rajoittaminen. FODMAP tulee englannin kielen sanoista Fermentable Oligo-, Di-, Mono-saccharides
and Polyols. Téméa tarkoittaa kdytdnndssé sitd, ettd kyseiseen ryhmaan kuuluvat hiilihydraatit kelpaavat
erityisen hyvin paksusuolen bakteerien kdymisravinnoksi. Kdymisen eli fermentoinnin lopputuotteena

syntyy lyhytketjuisia rasvahappoja (SCFA), joilla on merkittavia terveyttd edistavia vaikutuksia.

Toisaalta kdymisen yhteydesséa syntyy myos kaasua suolistossa, miké voi aiheuttaa muun muassa turvo-
tusta ja ilmavaivoja. FODMAP-hiilihydraattien rajoitus sopii erityisesti artyvan suolen oireyhtymasta (I1BS)

karsiville henkildille. Suositeltu rajoitus artyvan suolen oireyhtyméssa on alle 10 grammaa péivassa.

MITA OVAT FODMAP-HIILIHYDRAATIT?

FODMAP-hiilihydraatit on esitelty tarkemmin alla olevassa kuvassa. FODMAP-ryhmaan kuuluvia ruoka-
aineita on runsaasti, mutta jo muutamia ryhmia erityisesti rajoittamalla voidaan saada merkittavia tuloksia
(helpotusta IBS-oireisiin). Viikolla 1 suosittelin kokeilemaan viljojen (fruktaanit, raffinoosi), palkokasvien
(galaktaanit, raffinoosi) ja maitotuotteiden (laktoosi) rajoittamista/poistamista ruokavaliosta. Kokemukseni
mukaan, télla voidaan helpottaa jopa 80 % oireista (joskus jopa kokonaan). Mikéali tdma ei auta, poista
kaikki fruktaani-ryhman ruoka-aineet ruokavaliostasi (kuten kaalit ja sipulit) sekéd vahenné polyoli-ryhmén

ruoka-aineita (makeutusaineet, omena, avokado, sienet ym.).

My®&s joissakin probioottivalmisteissa saattaa olla lisattyna FOS:ia (frukto-oligosakkaridia) hyvien baktee-
rien kasvualustana — moni IBS:sta kérsivista henkildista voi kuitenkin saada tasté oireita. Moniin probioot-
teihin on my0&s lisatty inuliinia, mika voi aiheuttaa vatsan turvotusta ja ilmavaivoja. HUOM! niin sanotut
vatsajogurtit ja monet terveys-kuitujuomat sisaltavat runsaasti fruktaaneja (pahimmillaan jopa 15 g/2 dl)

aiheuttaen monelle suolisto-oireita.

FODMAP-LAJITTELU

F (0] A P

Oligosakkaridit Polyolit

'

Omena, aprikoosi,
avokado, boysenmarja,
kirsikka, nektariini,

Fruktaanit Galaktaanit Raffinoosi Laktoosi Fruktoosi persimon, persikka
* Ihmiseltd puuttuu entsyymi, ¢ |hmiselta puuttuu * Imeytyy puutteelli- l l luumu, vesimeloni,
joka pilkkoisi naité sidoksia entsyymi,joka pilkkoisi sesti suolistosta sienet, kukkakaali seka
* Eivat |meydy olhutsuo\essa néitd sidoksia l Maito, jogurtti, Agave-siirappi, (t}etyt n‘l‘atke‘ytusz?lrle?t
jasen vuoksi a\hguttavat l tuorejuusto, mango, rusina, \somét \‘.o i, n;ft ||‘o. i,
Iuskemtturvotusts Jta . Kaalit, soija ricotta, mascar- hunaja, vesi- C;;E:O'“()) y SR
aksatiivisia vaikutuksia 0 b
Palkokasvit kuten pavut, taysjyva- e mueu\om‘,.gmevnav,
l pintopapu (ruskea viljat ja parsa paéryna ja kirsikka
papu), kidneypapu,
Vehn3, ruis, ohra, purjo, \{a\kginen papu ja
sipuli, valkosipuli, arti- linssit

sokka, parsa, punajuuri,
sikuri, voikukka, retiisi,
parsakaali, ruusukaali,
kaali, fenkoli ja kaakao
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IBS:N TEHOKAS HOITO

RAJOITA FODMAP-HIILIHYDRAATTIEN SAANTI ALLE 10 G:AAN VUOROKAUDESSA
e Poista viljatuotteet ja palkokasvit ruokavaliosta kokonaan
o Viltd laktoosia (mieluiten lehmanmaitotuotteita kokonaan ainakin aluksi)
o V&lta kaaleja ja sipuleita
e Valtd makeutusaineita (ksylitoli, sorbitoli, maltitoli ja mannitoli)
e Valta tuotteita, joihin on lisatty kuitua (inuliinia, FOS:ia ja muita oligosakkarideja)
-> erityisesti ns. vatsajogurtit ja kuitu-terveysjuomat!
e Mikali tasta huolimatta oireita on, véhenna vield seuraavien ruoka-aineiden kayttda:

omena, paaryna, kirsikka, parsa, luumu, sienet, vesimeloni, artisokka

VAHENNA ELIMISTON YLEISTA STRESSIKUORMAA

e Tee paivittain hengitysharjoituksia (esimerkiksi 5 minuutin ajan: 4 s sisdan, 7 s hengityksen pidatys,
8 s ulos TAI 5 s sisdan ja 5 s ulos)

e Harjoita meditaatiota tai mindfulness:ia (tutkitusti véhent&a stressid sdanndllisesti harjoitettuna)

e Liiku paivittain (kavely ja kevyt jumppa parasta)

e Akupunktiosta on tutkimusten mukaan apua myds artyneen paksusuolen hoitoon

e My&s kognitiivinen psykoterapia ja hypnoosi voivat auttaa
JUO RIITTAVASTI VETTA PAIVITTAIN (NOIN 40ML/PAINOKILO)

VIRTSAN VARIKARTTA NESTETASAPAINON ARVIOIMISEKSI

1 2 3 4 5 6

KAYTA LAADUKKAITA PROBIOOTTEJA

e Erityisesti Bifidobacterium -kantojen on osoitettu lievittdvan IBS-oireita

® My&s tietyt Lactobacillus kannat yhdessé bifidobacterium kantojen kanssa ovat tehokkaita
(esimerkiksi Vivomixx -probiootti)

e Probiooteista on erityisesti apua vatsakipuun, turvotukseen ja ilmavaivoihin

® Probiooteista tarkemmin viikolla 5

PSYLLIUM-KUITU (LIUKENEVA KUITU) VOI AUTTAA ERITYISESTI UMMETUSTYYPPISESSA
IBS:SSA

e Al3 kdyta muita kuituvalmisteital

e Aloita pienelld annoksella (1 tl), lisda véhitellen

e Pida valilld taukoja (esim. yksi viikko kuussa)

e Kayta vain puhtaita (pelkkaa psylliumia sisaltévid) valmisteita (ei esimerkiksi Vi-Siblin, koska sisaltaa

sorbitolia -> voi pahentaa oireita)

o
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PIPARMINTTUOL)Y ON TEHOKAS IBS:N OIREIDEN LIEVITTAJA
e Hanki piparminttudljykapseleita, joissa on ns. enteerinen kuorikerros (enteric coated)
e Vaikuttaa erityisesti kipuihin ja spasmeihin (myos lapsilla)

¢ Hidastaa ruoansulatuskanavan ldpimenoaikaa

VAHENNA ELIMISTON (JA SUOLISTON) HILJAISTA TULEHDUSTA
o FODMAP-ruokavalio t3ssa avainasemassa
e Omega-3 rasvahappojen riittéva saanti

e Kurkuma- ja inkivaarijuuri laskevat suoliston ja elimiston hiljaista tulehdusta

VALTA LIIALLISTA ISTUMISTA JA ISTUMISTA PITKIA AIKOJA KERRALLAAN
e Al3 istu yli 40 min kerrallaan

e Pyri istumaan alle 6 tuntia péivassa

SELVITA SUOLISTON MIKROBIOLOGINEN TASAPAINO JA OHUTSUOLEN
BAKTEERILIIKAKASVUN (SIBO) MAHDOLLISUUS

(liséa naista viikolla 4 ja 7); SIBO voi olla jopa 50 %:lla IBS:n taustalla!

Mikali sinulla on IBS-oireiden liséksi laihtumista ja vdsymysta, ulosteessa on verta, olet karsinyt
ummetuksesta useita viikkoa, suvussa on historiassa suolistosyopaa tai koet vaivat erittdin hankaliksi

hakeudu 1aakarin hoitoon.

g
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Suoliston mikrobiologinen tasapaino, hiiva ja SIBO

SUOLISTON MIKROBIOMI JA BAKTEERITASAPAINO

Mikrobiomilla tarkoitetaan yhteis63, jossa eldd symbioottisia (molemmat osapuolet hyddyntévat toisiaan),
kommensaalisia (toinen osapuoli hyddyntéa toista yksipuolisesti) ja patogeenisia (sairautta aiheuttavia)
mikro-organismeja. N&ité yhteis6jé eldd muun muassa iholla, suun limakalvolla, silman sidekalvolla ja

suolistossa.

Eri arvioiden mukaan suolistossa eldad 5001000 eri bakteerilajia. Bifidobacterium- ja Lactobacillus
-kantoja on tyypillisesti probiootti- eli maitohappobakteerivalmisteissa, koska naiden vaikutuksia

suolistossa on tutkittu eniten.

Bakteereiden tehtdvana suolistossa on muun muassa pilkkoa hiilihydraatteja (fermentaatio), joita keho ei
muuten pysty sulattamaan. Tassé prosessissa syntyy lyhytketjuisia rasvahappoja, jotka toimivat energian-
|&hteend elimistossa. Suoliston bakteerikannalla on my&s oma roolinsa K-vitamiinien, B-vitamiinien seka
joidenkin mineraalien (magnesium, kalsium ja rauta) imeytymisesséd, sappihappojen tuotannossa seké

immuunijarjestelmassa. Lisaksi ne toimivat suojamuurina erilaisia patogeeneja vastaan.

ANTIBIOOTIT TUHOAVAT HAITALLISTEN BAKTEERIEN OHELLA MY®S HYVAA BAKTEERI-
KANTAA

Yksikin antibioottikuuri vaikuttaa perati 30 prosenttiin koko suoliston bakteerikannasta ja voi sekoittaa
suoliston bakteeritasapainon puolesta vuodesta jopa kahteen vuoteen. Joskus antibioottien kayttd on
kuitenkin valttdmatonta, jos suolistoon on paassyt haitallinen bakteeri kuten esimerkiksi salmonella,
shigella, kampylobakteeri tai yersinia. Nama ovat myos virusten ohella yleisimpia turistiripulin tai suolisto-

infektioiden aiheuttajia.

Ihmisen bakteeritasapainosta riippuen voi liberaali antibioottien kayttod altistaa ripulille ja clostridium
difficile -infektiolle seké toisaalta muiden haitallisten bakteerien liikakasvulle. Lisdéntynyt antibioottien

kayttd on myds johtanut antibioottiresistenttien bakteerien lisééntymiseen eri puolilla maapalloa.

RUOKAVALIOLLA VOl MUOKATA SUOLISTON BAKTEERITASAPAINOA JA SUOLISTON PINNAN

KUNTOA

Suoliston bakteerikanta muuttuu ruokavaliomuutosten myota nopeasti. Ruokavaliota suoliston kannalta

edullisemmaksi vaihtamalla on saatu positiivisia tuloksia kroonisen tulehduksen, ylipainon seka suoliston

|&paisevyyden hoidossa.

2
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e

SUOLISTON BAKTEERIKANTAA TUKEVIA TEKIJOITA:

e Fermentoituvat kuidut eli prebiootit — Esimerkiksi inuliini, pektiini ja oligofruktoosi
(HUOM! &l3 kéytd, jos karsit artyneen suolen oireyhtymasta (IBS))

e Fermentoidut ruuat (ks. tarkemmin viikko 5 kohta "Probiootit”)

® Resistentti tarkkelys — Esimerkiksi vihreissé banaaneissa, keitetyssa ja sen jalkeen viilennetyssa riisissa
ja perunoissa

e Polyfenolit (kuten marjat ja varikk&at vihannekset)

e Tumma suklaa (sisdltaa polyfenoleja ja fermentoituvia kuituja)

e Pistaasipahkinat

e Probiootit

e Kasvisten ja vihannesten laaja kirjo ruokavaliossa

-]

SUOLISTON BAKTEERIKANTAA HAIRITSEVIA TEKIJOITA:
e Antibiootit (ellei aivan valttdmatdnta sairauden hoidon vuoksi)
e Glyfosaattia siséltévat torjunta-aineet (esim. Roundup)
— Kéytetaan torjunta-aineena erityisesti viljakasveissa, geneettisesti muunnelluissa soijapavuissa ja
maississa
— Em. kasveja ravintona kayttéaneiden eldinten liha
e Tupakointi
e Alkoholi
e Krooninen stressi

e Jatkuvat negatiiviset ajatukset ja tunteet

OHUTSUOLEN BAKTEERIEN LIIKAKASVU (SIBO)

Ohutsuolen bakteerien liikakasvulla tarkoitetaan kirjaimellisesti juuri sitd — ohutsuolessa kasvaa baktee-
reja ylimaarin. Lyhenne SIBO tulee englanninkielisistd sanoista small intestinal bacterial overgrowth.

Katevyyden vuoksi kdytan téstd ohutsuolen bakteerien liikakasvusta jatkossa termia SIBO.

Normaalisti ohutsuolessa kasvaa vain pienia maaria bakteereja. Suurin osa bakteereista elaéd paksusuo-
lessa. On kuitenkin tilanteita, joissa bakteerien maara ohutsuolessa saattaa lisdantya haitalliselle tasolle

ja johtaa moniin vakaviin terveysongelmiin.

o
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SIBO:LLE ALTISTAVIA TERVEYDELLISIA TEKIJOITA:

e Mahalaukun hapon tuotannon heikentyminen (tai hapoton vatsa; mm. jatkuva happosalpaajien kayttd!)
e Ohutsuolen motiliteetin (liikkeen) hairiot

e Haiman ruoansulatusentsyymien tuotannon hairiét

e Ohutsuolen divertikkelit

e Systeemiset sairaudet (keliakia, chronin tauti, rasvamaksa)

e Suoliston alueen leikkaukset

e Ohutsuolen tukkeet (striktuurat, kasvaimet, haavaumat)

SIBO:n aiheuttamat oireet ovat usein samankaltaisia kuin muista
syistd johtuvissa vatsavaivoissa. Sen vuoksi IBS ja SIBO
sekoitetaan usein toisiinsa. Itse asiassa viimeisimman tieteellisen

meta-analyysin mukaan 54 %:lla IBS-potilaista onkin SIBO.?

TYYPILLISET SIBO:N AIHEUTTAMAT OIREET:

e Ripuli (kaasunmuodostuksessa vety dominoi)

e Ummetus (kaasunmuodostuksessa metaani dominoi)

e [Imavaivat

e Suoliston krampit ja kivut

e Systeemiset yleisoireet kuten vasymys, nivelkivut, ahdistus,
masennus

e Johtuvat usein bakteerien vapauttamista neurotoksiineista

(paaasiassa ummetusvoittoisessa SIBO:ssa)
Bakteerien liikakasvu -> Vetykaasu -> Arkanobakteerien liikakasvu -> Metaanikaasu

Bakteerien fermentoidessa kuituja, tuottavat nama vetykaasua. Vastaavasti niin sanotut arkanobakteerit

taas elévat vedylld ja tuottavat metaanikaasua.
Metaani liitetdan yleensd ummetusvoittoiseen bakteeriliikakasvuun, kun vastaavasti ripulivoittoinen

bakteeriliikakasvu on vedyn aiheuttamaa. Vetyvoittoinen SIBO on yleensé helpompi hoitaa kuin

metaanivoittoinen SIBO.

2 www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19602448
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SIBO:N TEHOKAS HOITO:

¢ Jos mahdollista, tutkituta ohutsuolen bakteerien liikakasvun mahdollisuus (hengitystesti; palvelua
tarjoaa mm. MDD terveyspalvelut) -> vaatii 1adkarin |dhetteen

e Arvioi mahalaukun suolahapon tuotannon taso (esimerkiksi Gastropanel lab-testi ja itse tehty
mahalaukun suolahappotesti -> tasta liséa viikolla 5)

e FODMAP-rajoitus ruokavaliossa on tassakin toimiva ratkaisu

e Antibioottihoito on tehokas SIBO:ssa (erityisesti Rifaksimiini — antibiootti joka ei imeydy suolistosta
verenkiertoon -> vahan sivuvaikutuksia); myos muita antibiootteja on kaytetty SIBO:n hoidossa

e Antibioottikuurin aikana ja hieman (1-2 vkoa) sitd ennen on jarkevaa sydda FODMAP-hiilihydraatteja,
jotta haitalliset bakteeritkin saadaan paremmin “esiin” antibioottihoitoa varten

e Yrttihoito-protokollan on arvioitu olevan yhta tehokas tai jopa tehokkaampi kuin antibioottihoito;
tutkimuksessa kaytetyt yrttivalmisteyhdistelmat (protokollat: John Hopkins Yliopisto — Baltimore, US)®

e FC Cidal ja Dysbiocide (Biotics Research Laboratories)
— 2 kaps. 2 kertaa vuorokaudessa 4 viikon ajan

TAI

e Candibactin-AR ja Candibactin-BR (Metagenics)
— 2 kaps. 2 kertaa vuorokaudessa 4 viikon ajan

e Mahdollisen antiobioottihoidon jélkeen aloitetaan tehokas probiootti, jossa ei ole mukana kuituja
(voi pahentaa oireita)

e Liian lyhyet tai liilan pitkat ateriavalit voivat pahentaa oireita; optimaalinen olisi 3-4 tuntia (poislukien
yoOaika)

e Selvitd 4 viikon kuluttua uudella hengitystestilléd bakteerien liikakasvun osalta tilanne; mikali hoito on
onnistunut, voit palauttaa ruokavalioosi vahitellen kuituja ja FODMAP-hiilihydraatteja

¢ Rajoita kofeiinin saantia (esim. max. 1-2 kuppia kahvia p&ivassa)

e Stressinhallintamenetelmat s&anndllisessé kaytdssa (ks. aiemmin)

e Suoliston tulehdustilan lasku ja suolen pintasolujen toiminnan optimointi (tarkemmin viikolla 5)

3 www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4030608/

o
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4.VIIKKO

SUOLISTON HIIVAN LITKAKASVU — "HIIVASYNDROOMA”

Perinteinen koululddketiede ei tunnista hiivasyndroomaa sairautena. Elimistdssa esiintyy muun muassa
iholla ja limakalvoilla candida albicans -hivaa, jota pidetdén hiivasyndrooman aiheuttajana suurimmassa
osassa tapauksia. Monien kohdalla hiiva kasvaa tavanomaista huomattavasti runsaampina pitoisuuksina

suolistossa. TAma taas voi aiheuttaa monenlaisia suolisto- ja yleisoireita.

Allekirjoittanut ei kayta termia hiivasyndrooma, vaan tarkemmin kyseessé on suoliston hiivan liikakasvu.
Hiiva on todettavissa ulosteesta viljelymenetelmalla. On kuitenkin hyvé huomioida, etta laboratorioiden
valilld on tulosten osalta eroa — sen vuoksi néyte olisi hyvé ottaa useammassa eri laboratoriossa, mikali

epaillaan suoliston hiivatulehdusta.

Yleistyneesséa elimistdn hiivasienten liikakasvussa kyse on heikentyneesta elimiston immuunijarjestelman

toiminnasta. Sen vuoksi hoito onkin kokonaisvaltaisesti immuunijarjestelmaa tasapainottava.

Suosittelen myds tutustumaan Biohakkerin Késikirja: Immuniteetti e-kirjaan ja webinaariin:
biohakkerit.fi/kirja/immuniteetti-paketti/

SUOLISTON HIIVAN LIIKAKASVULLE ALTISTAVIA TEKIJOITA:

e Heikkolaatuinen ravinto (runsaasti prosessoituja ruoka-aineita, sokeria, lisdaineita, jauhoja ja hometta)
¢ Antibioottien, kortisonin ja ehkaisypillerien pitkdaikainen kaytto

e Suoliston bakteerikannan epatasapaino (dysbioosi; probioottisten bakteerien puutos)

e Ummetus ja hidastunut suolen toiminta

e Suolistotulehdukset, suoliston parasiitit

¢ Hivenaineiden puutos

e Jotkin systeemiset sairaudet (diabetes, syop4, tulehdukselliset suolistosairaudet)

o | eikkaukset ja sadehoito

e Raskaus ja synnytys

e Krooninen stressitila

TARKEIMMAT SUOLISTON HIIVASIENET:

e Candida -suvun sienet (esim. albicans, joka on naisté haitallisin)
e Cyptococcus -suvun sienet

e Trichosporon -suvun sienet

e Geotrichum -suvun sienet

Candida Albicans -sientéd esiintyy suolistossa pienind maarina ja se on osana elinympéaristd4, jossa
kasvaa satoja eri bakteerilajeja ja muita hiivasienilajeja. Villiintyessdén Candida voi muodostaa
sienirihmastoa suolistossa, joka tunkeutuu muun muassa limakalvoille ja muualle elimistoon. Erittéin
heikon immuniteetin omaavalla henkil6lla (esim. HIV tai hoitamaton diabetes) hiivasienet voivat villiintya
kasvamaan koko elimistdssa. Taméan vuoksi elimistdn immuniteetista huolehtiminen on avainasemassa

hiivatulehduksenkin ennaltaehkaisyssa.

o
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4.VIIKKO

SUOLISTON HIIVAN LIIKAKASUN / HIIVASYNDROOMAN AIHEUTTAMIA OIREITA:
Hiivakasvun lisdantyessd normaalia runsaammaksi ja erityisesti pitkdan kestdessaan se voi vaikuttaa
monissa eri kohde-elimissé ja aiheuttaa erilaisia yleisoireita hiivojen erittdmien myrkkyjen (mykotoksii-
nien) vuoksi. Myds esimerkiksi Candidan levitessdan tuottaman biofilmin on todettu aiheuttavan oireita;

myds biofilmi on tuhottava kun hiivasienta |&hdetdan haatamaan.

e Ripuli tai ummetus (voivat esiintyd myds vuorotellen)
e Runsas kaasunmuodostus, vatsan turvotus ja mahdollisesti kouristelut
e Kutina perdaukossa ja toistuvat virtsatieinfektiot (naisilla)
e Jos hiiva on levinnyt, voi yleisoireita olla runsaasti:
— lho: jalka/kynsisieni, taiveihottumat, ihon kutina
— Mieli: vasymys, masennus, mielialavaihtelut, aivosumu
— P&a: paansarky, huimaus, tasapaino-ongelmat
— Korva-nena-kurkku-hengitystiet: toistuvat ylahengitystieinfektiot, tukkoisuus, allergiacireet

e Henkildlla voi lisdksi olla erittdin kova makean ja sokerin himo (hiivasieni elda sokerilla)

Oireet sopivat myos lukuisiin muihin sairauksiin, minka vuoksi on tarke&a tutkituttaa hiivasienen

mahdollisuus joko suolistosta ja/tai mahdollisista muista kohde-elimista.

JOS EPAILET HIIVAA, TEETA (TARKEYSJARJESTYKSESSA) SEURAAVAT TESTIT:

e Suoliston mikrobiologinen analyysi (jossa mukana hiivaviljely ja laaja lajitunnistus seka herkkyys
erilaisille 1aakkeille ja luontaisvalmisteille); tata tekee esimerkiksi MDD Terveyspalvelut

e Ulosteviljely (esim. F -HiivaVi); tunnistaa candidan lajina, mutta ei muita lajeja

e Suoliston Idpaisevyyden mittaus (MDD terveyspalvelut tai Nordic Laboratories)

e Jos epéilldan levinnyttd hiivainfektiota, voidaan ottaa vasta-ainemaaritys veresta (IgG- ja IgA-
vasta-aineet)

e Limakalvonaytteet (suu, nielu, iho, eméatin, perdaukko)

e Erotusdiagnoositesting kannattaa myds tutkituttaa ohutsuolen bakteerien likkakasvun mahdollisuus

HUOM: testit vaativat Suomessa |3akarin |3hetteen.

NAIN VALTAT/POISTAT HIIVASIENTEN LIIKAKASVUN SUOLISTOSSA:

PYSAYTA HIIVAN KASVU OIKEANLAISELLA RUOKAVALIOLLA:

e Yleisesti FODMAP-hiilihydraattien rajoittaminen (<10g/vrk) toimii erittain hyvin

* Minimoi valkoisen sokerin ja viljatuotteiden (erityisesti vehnén) kayttd ruokavaliossa
e Hiilihydraattien maaran rajoittaminen yleensa hillitsee hiivasienen kasvua

e V3ltd maitotuotteita ja erityisesti laktoosia

e V/&lta hiivaa sisaltévia ruoka-aineita/tuotteita

e Hyvin makeiden hedelmien ja marjojen rajoittaminen tilapaisesti usein hillitsee hiivan kasvua

o
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HIIVAN TAPPAMINEN:
e Nystatiini (ns. ei-imeytyvéa hiiva-antibiootti — ensisijainen valinta mikali ongelma on Idhinna suolistossa;
vaatii reseptin)
e Flukonatsoli ja muut hiivaldgkkeet (18&ké&rin arvion perusteella; vaativat reseptin)
e Laktoferriini (estdd candidan kasvua ja edistaa erityisesti |dakkeille resistenttien biofilmien hajottamista)
— 250-500 mg kerran paivassa ( joskus vaatii suurempiakin annostuksia)
e Luonnonl&akkeet:
— Kapryylihappo (ravintolisdkapselina tai muun muassa MCT-6ljyssé ja kookosdljyssa)
— Valkosipuli (standardoitu ekstrakti kapselimuodossa tai valkosipuliljykapselit):
suositusannostus 1200-4800 mg/vrk tai 6ljya 0,03-0,12 ml/vrk
— Greipinsiemendljy: suositusannostus 10 tippaa kolme kertaa paivassa tai 100-200 mg kapseli-
muodossa kolme kertaa vuorokaudessa
— Berberiini (250-500 mg/vrk)
— Oreganodljy (45-450 mg/vrk)
— Teepuudljy (annostus voi vaihdella)
e Biofilmin hajottajaentsyymivalmisteet:
— Kirkman labs Biofilm Defense

— Enzymedica Candidase

Kaikkia ladkkeita tai luonnonlaékkeitd ei ole tarkoitus kayttda samanaikaisesti. Keskustele osaavan laégkéarin

tai FLT-ravintovalmentajan kanssa hoidosta. Jos olet raskaana, ala kayta valmisteita ilman 188ké&rin ohjeistusta.

TEHOKAS PROBIOOTTIHOITO-OHJELMA:
e Tehostaa immuunijérjestelman toimintaa
e Palauttaa suolistoon oikean pH:n
e Vie elintilan hiivasienilta
e Suositellut valmisteet:
— Saccharomyces boulardii (hiivaprobiootti)
— Prescript Assist (maaperépohjainen probiootti; vie tehokkaasti kasvualustaa hiivasieniltd)
— Garden Of Life Primal Defense HSO Caplets
— Healthy Origins Natural Probiotic 30 Billion CFU
- Biomed Acidophilus Forte

KUITULISIEN KAYTTO
® Pojstavat hiivatoksiinit tehokkaasti ulos suolistosta ulosteen mukana

e Riittavan ulostamistiheyden ja -koostumuksen yllapito

MUU TUKIHOITO

e Suoliston pinnan (epiteelisolujen) kunnon kohentaminen (mahdollisen vuotavan suolen korjaaminen);
ks. tarkemmin viikko 5

e Saannolliset stressinhallintakeinot ja ylimaéaraisen stressin minimointi

e Sopiva mé&ara liikuntaa (oma palautuminen hyvan& mittarina; liikarasitus heikentda suoliston toipumista)

e Ks. tarkemmin my&s viikko 3 (IBS:n tehokas hoito)

e V3lta alkoholia, tupakkaa ja hometoksiineja (esim. ympéaristdssa tai ravinnossa)

e Hiivan onnistunut hd&td vaatii usein karsivallisyyttad ja useamman kuukauden aikaa

o
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5.VIIKKO

Ruoansulatuskanavan toiminnan optimointi, probiootit, prebiootit ja
ruoansulatusta tukevat valmisteet

RUOANSULATUSKANAVA JA SEN TOIMINNAN OPTIMOINTI

Ruoansulatuselimistd muodostuu elimistd, jotka liittyvat ravinnon sulattamiseen, ravinteiden imeytymi-
seen, kuona-aineiden poistoon ja ulosteen muodostamiseen. Kokonaisuudessaan ruuansulatuskanava
alkaa suusta ja paattyy perdaukkoon. Toiminnallisesti tarkasteltuna ruuansulatuskanavan tarkeimmat
osat ovat ylemp&an ruoansulatuskanavaan kuuluvat ruokatorvi, mahalaukku ja pohjukaissuoli (duode-
num, ohutsuolen osa) sekd alempaan ruoansulatuskanavaan kuuluvat tyhjésuoli, sykkyrasuoli, paksusuoli
ja perasuoli. Ruoansulatuselimistdon liittyvat myos sylkirauhaset, haima, maksa, perna ja sappirakko,

joilla on omat tehtavansa ruoansulatuksessa.

Ruoansulatuksen paaasiallisena tehtévana on ravinnon pilkkominen pienempiin osiin ja ravinteiden
imeyttdminen ohutsuolesta verenkiertoon. Ruoansulatukseen kuuluu karkeasti kaksi toiminnallista vai-
hetta: mekaaninen ruoansulatus (ruoka pureskellaan pienemmiksi paloiksi) ja kemiallinen ruoansulatus
(entsyymit pilkkovat ravinnon pieniksi molekyyleiksi). Ruoansulatuselimiston toinen tarkea tehtava on

elimistdn puolustusjarjestelman yllapito taudinaiheuttajia vastaan.

SUOSI SEURAAVIA RUOANVALMISTUSMENETELMIA:

e Hidas kypsytys

e Keittaminen

e Haudutus

® Hoyrytys

e Pitkat valmistusajat uunissa

e Tyhjiokypsennys vesihauteessa (sous vide)

e Valmistus raakana (raakaruoka) -> huom, mikali ruoansulatuksesi
toiminta on heikentynyt, keskity padasiassa kypsennettyyn ravintoon!

® Hapattaminen

® Paistaminen veden kanssa

MUUTA SYOMISTAPASI:

e Pureskele huolellisesti (esimerkiksi 20 kertaa suupalaa kohden;
laske valilla haarukka lautaselle)

e Syo rauhassa (813 stressaantuneena; jos koet olevasi stresaantunut,
tee syvahengityksid 1-2 minuutin ajan ennen sy&mista)

e Kayta vahintdaadn 20 minuuttia sydmiseen

e V3lta nesteiden juomista ruokailun yhteydesséa (laimentaa mahahappoja)

o
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SEURAAVAKSI KOKEILE ERILAISIA RUOANSULATUSTA TUKEVIA RUOKA-AINEITA:
e Tuore porkkanamehu (tukee suoliston limakalvoja)
e Sellerimehu (lisda suoliston liikkeita ja helpottaa ummetusta)
e Karminatiivit vahentavat suoliston kaasunmuodostumista:
— Appelsiini, fenkoli, inkivaari, kaneli, kardemummea, korianteri, kumina, lakritsi, oregano, persilja,
piparminttudljy, rosmariini, salvia, sitruunamelissa, tilli, timjami, valkosipuli
e Katkerot stimuloivat mahahappojen ja ruoansulatusentsyymien tuotantoa:
— Maa-artisokka, karhunputken juuret, keltakatkero, vaindnputken juuret
e Muita ruoansulatusta tukevia ruoka-aineita:
— Aloe vera, ananas, chia, klorella, hapankaali, herukat, islanninjékald, kamomilla, karpalo, kaura,
mesiangervo, mustikka, makimeirami, pakuri, papaija, pellavansiemen, piparjuuri, puolukka,

psyllium, raparperin juuri, ratamo, ruusunmarja, spirulina, tyrni, vadelman lehdet, vehnanoras

SEN JALKEEN KAYTA TARVITTAESSA RUOANSULATUSTA TUKEVIA JA SUOLISTON PINTAA
KORJAAVIA RAVINTOLISIA:

e Suolahappolisé ja pepsiini (Betaine-HCL; tee ensin vatsahappotesti!)
— L-glutamiini aminohappo (5-10 grammaa 2-3 kertaa vuorokaudessa)
- Yllapitéd suoliston limakalvon kuntoa
- Korjaa suoliston |dpaisevyytta

e Pii ja piihappo-karmelloosi-geeli:

- Suojaa mahalaukun limakalvoa
— Sitoo myrkkyj&, patogeeneja ja kuolleita soluja -> kuljetus pois elimistdsté ulosteen mukana
®* Magnesium

® B12-vitamiini

o A-, D- ja E-vitamiinit:

— Parantavat limakalvojen uusiutumista

e Fosfolipidit ja lesitiini:

— Tukevat rasvojen imeytymista

e Ruoansulatusentsyymit (lisda tarkemmin taman viikon lopussa)

o
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Probiootit ja prebiootit
PROBIOOTIT

Probiootilla tarkoitetaan elédvaéd mikrobia, jolla on mydnteisia vaikutuksia terveyteen. Vaikutukset valit-
tyvét ruoansulatuskanavan mikrobiomin tasapainoituksen kautta. Probioottibakteereita voidaan tuottaa
joko laboratorio-olosuhteissa tai niitd voidaan kayttda niin sanottuina maaperapohjaisina viljelmina

(engl. soil-based organisms, SBO).

PROBIOOTTIEN TUTKITTUJA TERVEYSHYOTYJA OVAT MUUN MUASSA SEURAAVIA:
e Helpottaa ummetusta

e \oi auttaa akuutin ripulin hoidossa

e Ehkaisee turistiripulia (erityisesti Saccharomyces Boulardii)

e Auttaa artyneen suolen oireyhtyman hoidossa

e Ehkaisee tulehduksellisten suolistosairauksien etenemista ja voi auttaa parantumisessa

¢ \oi ehkaisté flunssan puhkeamista

e Ehkaisee ja hoitaa antibioottien aiheuttamaa ripulia

Ravinnosta probiootteja saa muun muassa hapankaalista ja muista hapatetuista vihanneksista seka
vihannesmehuista, kefiiirista ja kombutsa-juomasta. Naiden lisdksi perinteiset japanilaiset fermentoidut
natto ja tempeh siséltévat runsaasti probiootteja. Mikali pystyt kdyttdmaan maitotuotteita, on hapate-

tussa luonnollisessa jogurtissakin kohtalaisen paljon probioottisia bakteereja.

Eri bakteerikannat vaikuttavat histamiinin erittdmiseen ja tuotantoon. Sen vuoksi on syyta valita oikein

bakteerikannat erityisesti mikali karsit histamiini-intoleranssista (ks. tarkemmin lisaa viikolla 7).

HISTAMIINIA TUOTTAVIA BAKTEERIKANTOJA
(KAYTA HARVEMMIN TAI JOS HISTAMIINI-INTOLERANSSI, ALA KAYTA):

e Lactobacillus casei (monissa probioottivalmisteissa on tatd, mutta varsin pienind méaarina)
e | actobacillus reuteri

e L actobacillus bulgaricus (suurimmassa osassa jogurteista)

NEUTRAALEJA BAKTEERIKANTOJA HISTAMIININ SUHTEEN:
e Streptococcus thermophiles

e Lactobacillus rhamnosus (v8hentdd histamiinireseptoreita; anti-inflammatorinen vaikutus)

HISTAMIINIA HAJOTTAVIA BAKTEERIKANTOJA:

e Bifidobacterium infantis (myds esimerkiksi didinmaidossa)
e Bifidobacterium longum

e Lactobacillus plantarum

e SBO-probiootit

o
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SUOSITELTAVIA PROBIOOTTIVALMISTEITA:

e Prescript Assist (SBO)

e Vivomixx (sisaltaa peréati 450 miljardia elédvaa bakteeria -> erityisen hyva suoliston tehohoitokuurina)
e Saccharomyces Boulardii (esimerkiksi Precosa -valmistemerkki tai muu vastaava)
e Advanced Orthomolecular Research Probiotic 3

e Garden of Life Primal Defense (SBO)

e Healthy Origins Probiotic (30 Billion CFU’s)

e HealthForce Nutritionals Friendly Force

e Custom Probiotics

e Dr. Ohhira’s probiotics

e Enzymedica Pro Bio

e Life Extension FlorAssist

e Biomedin probiootit (esimerkiksi Acidophilus Forte)

e |[doform A-Biotic

® Boris-juoma

PREBIOOTIT

Prebiooteilla tarkoitetaan sulamattomia kuituyhdisteitéd kuten oligo- tai polysakkarideja, joita suoliston
bakteerikanta kayttda kasvualustanaan. Prebioottien kéyttd lisda hyvalaatuisten probioottisten baktee-
rien kuten bifidobakteerien ja maitohappobakteerien kasvua suolistossa. Prebioottien saannilla voi olla
positiivisia vaikutuksia muun muassa hivenaineiden imeytymiseen, immuniteettiin, verenpaineeseen

sekd paksusuolen sydpariskin alentumiseen.

Prebiootteja (inuliinia ja oligofruktoosia) on painoonsa ndhden eniten muun muassa sikurinjuuressa,
maa-artisokassa, voikukan lehdiss3, valkosipulissa, purjosipulissa ja parsassa. Mikéli ongelmasi on IBS tai

SIBO, ala kayta naita ruoka-aineita &laka frukto-oligosakkarideja tai inuliinia siséltavia kuituvalmisteita.

Prebiootteja on runsaasti myds esimerkiksi perunatérkkelyksessé, jota on viime vuosina alettu kéytta-
maan ravintolisdné suoliston bakteeritasapainon tukemisessa. Perunatérkkelyksessé on runsaasti niin
sanottua resistenttia tarkkelysta, jota suoliston bakteerikanta voi kdyttéa ravinnokseen. Yleisten pre-
bioottien terveyshyotyjen lisdksi resistentilla tarkkelykselld on todettu kokeissa suotuisia vaikutuksia

insuliiniherkkyyteen ja ylipainoon seka nalansaatelyyn.

SUOSITELTAVIA PREBIOOTTIVALMISTEITA, JOISSA ElI OLE INULIINIA TAI
FRUKTO-OLIGOSAKKARIDIA:

e Prebiotin

e Heather's Tummy Care Organic Acacia Fiber

* Now Foods Apple Pectin

e Garden Of Life Detoxi ber

e Bob’s Red Mill Potato Starch

e Psyllium-kuitujauhe (useita eri merkkeja)

e Puhdas+ acacia fiber ja apple pectin

e Bimuno GOS (tehokkain prebiootti Bifidobakteerikantojen lisédmiseen suolistossa)

® GutGuide XOS
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MAHALAUKUN SUOLAHAPPOTASAPAINON OPTIMOINTI

Mahalaukku erittdd mahanestett3, jossa on ruuansulatuksessa tarvittavia hormoneita ja entsyymeita sekd
ravinnon pilkkoutumisen osalta tarkeda suolahappoa ja B12-vitamiinin imeytymiseen tarvittavaa sisaista
tekijéa (engl. intrinsic factor, IF). Mahanesteen happamuus tuhoaa ravinnon mukana tulevia haitallisia
mikro-organismeja. Suolahapon tuotanto on kuitenkin monilla ihmisilla heikentynyt erilaisten stressi-

tekijoiden, huonon ruokavalion ja haitallisten kemiallisten aineiden vuoksi.

Matala suolahappotaso (hypoklorhydria) altistaa ravinnepuutoksille, osteoporoosille seka erilaisille infek-
tioille ja mahalaukun sy6vélle. Pitkdaikainen happosalpaajien kdyttd puolestaan voi aiheuttaa anemiaa,

B12-vitamiinin puutosta sekd mahalaukun ja ohutsuolen bakteerien liikakasvua (SIBO).

Hoitamaton Helicobater Pylori -infektio, voi altistaa atrofiselle gastriitille (hapoton maha ja tuhoutunut
mahalaukun limakalvo). Sen vuoksi onkin tarkeaa tutkita helikobakteeri-infektion mahdollisuus, mikali

esiintyy erilaisia ylavatsaoireita (narastysta, royhtailya, vatsakipuja, yldvatsan turvotusta ym.).

HEIKON MAHALUKUN SUOLAHAPPOTASAPAINON TAI
"HAPOTTOMAN VATSAN” AIHEUTTAMIA OIREITA:

e Vatsan turvotus ruoan jalkeen
® Royhtaily
o Narastys
e [Imavaivat ruoan jalkeen
e Vatsakivut
e Ripuli tai ummetus
e Sulamattomat ruokaosat ulosteessa
e Pahanhajuinen hengitys
® Muita mahdollisia oireita:
— Lohkeilevat kynnet
— Akne
— Anemia
— Masennus/vasymys ( johtuu heikosta B12-vitamiinin

imeytymisesta)

Oireet voivat olla paallekaisia muiden suolisto-ongelmien
osalta. Kannattaa kuitenkin tehda kotona niin sanottu
suolahappotesti, joka antaa viitetta sen osalta, kuinka hyvassa

kunnossa mahalaukun suolahappotaso on.

2
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SUOLAHAPPOTASON TESTAUS KOTONA:
Hanki luontaistuotekaupasta suolahappotabletteja tai -kapseleita (nimelld Betaine-HCL). Kapselin

vahvuus voi vaihdella 300-600 mg valilla.

1. Syd ateria, joka siséltdad noin 200 g proteiinipitoista ruokaa, esimerkiksi lihaa, kalaa tai kanaa seka
runsaasti vihanneksia

2. Ota aterian alkupuolella yksi Betaine-HCL (suolahappo) -tabletti

3. Syd ateria loppuun

4. Tunnustele huomaatko mitdan tuntemuksia esimerkiksi mahassa tai ruokatorvessa?

VAIHTOEHDOT:
1. Jos suolahappotaso mahalaukussasi on optimaalinen, tunnet yhden tabletin ottamisen jalkeen pienté
l&mman tunnetta, naréstystd tai korvennusta ja/tai kuvotusta/pahoinvointia.

2. Mikéali mitaan oireita ei tule, on todennékdisesti mahalaukkusi suolahappotaso riittédméaton

Mikali et tuntenut mitdan oireita, ota seuraavalla aterialla 2 tablettia. Jatka niin, kunnes saavutat

tilanteen, jossa tunnet kohdassa 1. mainittuja oireita.

HUOM: ota suolahappoa maksimissaan 1 800 mg/ateria! Al tee testid mikali sinulla on todettu maha-
haava, helikobakteeri-infektio, tulehtunut ruokatorvi tai muu mahalaukun tulehdustila. Testin tulos voi
olla my&s virheellinen, mikéli mahalaukun limakalvo on jo valmiiksi hyvin vaurioitunut. Talléin oireita voi
tulla jo yhden tabletin jalkeen, koska huonokuntoinen limakalvo reagoi happamuuteen. Télldisissé tilan-

teissa on hyddyllisté tehdd GastroPanel -laboratoriotutkimus (tasta lisdad edempéana).

MAHALAUKUN SUOLAHAPPOTASAPAINON TESTAUS LABORATORIOSSA*
Monet laboratoriot tarjoavat nykydan GastroPanel -tutkimusta, joka on laajin kokonainen tutkimuspatteri
selvittdmaan mahalaukun toiminnallista ja tulehduksellista tilaa. Kyseisella tutkimuksella pystytdan myos

selvittdmaan tilanteet, joissa tutkittava henkild tarvitsee tarkempaa gastroskopia-tutkimusta.

Tutkimuksessa selvitetdén seuraavat merkkiaineet verenkierrosta:

¢ Pepsinogeeni | (mahalaukun runko-osan toiminta - korreloi kohtalaisesti suolahapon tuotantoon)

e Pepsinogeeni Il (koko mahalaukun limakalvon rakenne ja toiminta - korreloi mahalaukun tulehdustilan
kanssa)

e Gastriini-17 (mahalaukun pohjaosan toiminta — korreloi mahalaukun suolahappotuotannon kanssa)

e Helikobakteeri-vasta-aineet
Huomio: Pitkdaikaisen PPI-1a&kityksen (happosalpaaja) lopettamisen jalkeen seuraa erittdin voimakas
mahalaukun suolahapon tuotannon palautuminen ("happosydksy”), jolloin potilaan naréstysoireet

palautuvat voimakkaina (gastriini-17 taso on talloin yleensa erittdin matala). Kyseinen testi vaatii aina

|&3karin tulkinnan ja jatko-ohjeet!

4 http://www.biohithealthcare.com/fi/tuotteet/diagnostiset-testit/products/1/gastropanel
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RUOANSULATUSENTSYYMIT JA SAPPIHAPOT

RUOANSULATUSENTSYYMIEN MERKITYS ELIMISTON HYVINVOINNILLE
Ohutsuoli vastaanottaa mahalaukusta saapuvan ruokamassan ja jatkaa eri ruoka-aineiden pilkkomista
sen tuottamien entsyymien avulla. Ruoansulatuksen apuna toimii maksassa muodostuva, mutta sappi-

rakosta erittyva sappineste seka haimasta erittyva runsaasti ruoansulatusentsyymeja siséltava haimaneste.

Ohutsuolessa pilkotaan p&éasiassa kolmea ravintoryhmaa: proteiineja, rasvoja ja hiilihydraatteja. Proteiinit
pilkotaan pienemmiksi peptideiksi ja aminohapoiksi. Rasvat pilkotaan rasvahapoiksi ja glyseroliksi.
Hiilihydraatit pilkotaan monosakkarideiksi (esimerkiksi glukoosi) ja tarkkelys oligosakkarideiksi. Pilkotut
ravinteet imeytyvat suoliston seindman kautta. Ohutsuolen nukan (villus ja mikrovillus) rakenteiden

ansiosta ravinteiden imeytymispinta-ala on todella suuri, noin puolikkaan sulkapallokentan kokoinen.

PUUTTEELLISESTA RUOANSULATUSENTSYYMIEN TUOTANNOSTA AIHEUTUVIA OIREITA JA
ONGELMIA:

e Erilaiset ruoka-aineyliherkkyydet

® Vatsan turvotus

e Mahakipu

e [Imavaivat

e Narastys

e Sulamattomat ruoka-aineet ulosteessa

® \Vasymys

RUOANSULATUSENTSYYMITASON SELVITTAMINEN:

e Ulosteen Elastaasi-1 tutkimus (F-Elast1)

e Ulosteen Chymotrypsin -tutkimus (osana CDSA -tutkimusta; kts. tarkemmin viikolla 7)

e Putrefactive short-chain fatty acids (mittaa proteiinien imeytymistd; osana CDSA ja CDSA2.0 tutkimuksia)
e Erilaiset rasvahapot ulosteesta (mittaavat rasvojen imeytymistd; osana CDSA ja CDSA2.0 tutkimuksia)

e Ulosteen pH (matala taso viittaa hiilihydraattien imeytymishairioon)

TOIMIVAT RUOANSULATUSENTSYYMIVALMISTEET:
e Creon (reseptiladke; vain |aakarin maaryksella ja erityisesti selkedssad haiman vajaatoiminnassa)
e Kaikki Enzymedican valmisteet:
— Digest Gold ATPro
- Digest Gold
— Digest Basic
— Digest Spectrum
e Lisdksi erilaisia spesifimpiad entsyymivalmisteita kuten Lypo Gold (rasvojen imeytymiseen),
Candidase (helpottaa hiivasienen hoidossa), Repair Gold (lihas- ja nivelkipujen tukihoito) ym.
e Now Foods Super Enzymes
e Thorne Research Bio-Gest (sisaltaa suolahappoa, pepsiinia, pankreatiinia ja sappea)

e Life Extension Enhanced Super Digestive Enzyme

o
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Jos tarvitset ruoansulatusentsyymilisda, ota se aterian alussa. Aloita aluksi 1 kapselilla, lisda tarvittaessa
entsyymimaaraa 2-3 kapseliin isoa ateriaa kohtaan. Karkeasti ottaen, mikéli ruoansulatusentsyymilisan
kanssa olosi tuntuu kevyemmalta ja suolisto paremmalta, on naista ollut apua. Mikéli entsyymilisa 18hinna

aiheuttaa nopeutuvan nélén tunteen, on todennékdisesti entsyymejé ollut jo liikaa.

SAPPIHAPPOJEN MERKITYS ELIMISTON HYVINVOINNILLE

Sappea erittyy ruoansulatuksen yhteydessa sappirakosta ohutsuoleen. Sapen avulla muodostetaan niin
sanottuja miselleja, jotka helpottavat rasvojen imeytymistd. Sapella on myds térkea rooli rasvaliukoisten
vitamiinien (A, D, E ja K) imeytymisessa. Sappihapot toimivat elimistdssd hormonien tavoin ja osallistuvat

aineenvaihduntaan elimistossa.

Puutteellinen sapen ja sappihappojen tuotanto voi aiheuttaa merkittavia terveysongelmia kuten yli-
painoa ja insuliiniresistenssia. Sappirakkoon saattaa myds joskus kertyé sappikivia erilaisten ruoan-
sulatushairididen tai ep&tasapainoisen ruokavalion vuoksi. Esimerkiksi véhainen sappisuolojen muo-
dostuminen maksassa yhdistettyna runsaasti kolesterolia sisédltavéan ravintoon voi altistaa sappikivien

muodostumiselle.

Sappikiville altistavia riskitekijoitd ovat muun muassa ylipaino, nopea painonpudotus, ummetus ja
vahentynyt kuitujen seka ravinteiden saanti (folaatti, magnesium, kalsium ja C-vitamiini). C-vitamiinin

kayttd ravintoliséna voi ehkaistd sappikivien muodostumista.

PUUTEELLISESTA SAPPIHAPPOJEN MUODOSTUMISESTA AIHEUTUVIA OIREITA:
e Narastys / ylavatsan polte
e Ylavatsan turvotus

e Rasvojen sulamisongelma / rasvaripuli

SAPPIHAPPOJEN ERITYKSEN SELVITTAMINEN:

e Sekundaariset sappihapot ulosteesta (osana CDSA2.0 tutkimusta)

e Ulosteen rasvamaaritykset (triglyseridit, pitkaketjuiset rasvahapot
ja fosfolipidit; myds ulosteen kokonaisrasva) -> osana CDSA- ja

Gl Effects Comprehensive Profile- tutkimuksia

TUE SAPPIHAPPOJEN MUODOSTUMISTA SEURAAVILLA
RUOKA-AINEILLA:

e Liukeneva kuitu

e Fenoliyhdisteet (esim. artisokasta)
e Kurkuma

¢ Flavonoidit

e Appelsiini

¢ Voikukka

o Kitkerat ruoka-aineet

® Omenaviinietikka

> 2
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Aivot-suolisto-akseli, iho-suolisto-akseli ja stressin vaikutus suoliston toimintaan
SUOLISTO — TOISET AIVOT

AIVOT-SUOLISTO-AKSELI

Aivot-suolisto-akseli (engl. gut-brain axis) tarkoittaa hermostollista ja biokemiallista yhteytté suoliston
enteerisen hermoston ja keskushermoston valilla. Suoliston omassa hermostossa on jopa enemman
hermosoluja kuin aivoissa ja koko keskushermostossa. Sen vuoksi suolistoa kutsutaankin termilla

"toiset aivot”.

Suoliston mikrobiomin eli bakteerikannan tiedetdén vaikuttavan keskeisesti immuunijarjestelman ja
hermoston toimintaan, kdyttdytymiseen, stressinsietokykyyn,
mielialaan sekd muun muassa ahdistukseen ja

masennukseen.

Erityisesti viimeisen kahden vuosikymmenen

aikana on alettu ymmartaa suoliston merkitys

L . - . D Aivot-suolisto-
aivojen hyvinvoinnin osalta. Aivot viestivat

akseli

suoliston kanssa kahden eri autonomisen
hermoston haaran kautta: hypotalamus—
aivolisdke-lissmunuainen eli HPA-akseli ja
sympaattinen hermosto — lisdmunuainen

- e . . Suoliston Aivojen
-akseli, joka saatelee suoliston imukudos- . Vol

vaikutus vaikutus

toimintaa. aivoihin suolistoon

Oleellista on ymmartaa, etta aivojen ja
suoliston valillad on jatkuvaa viestinvaihtoa
ja kumpaankin suuntaan vaikuttavia sdately-
mekanismeja. Hyva esimerkki tdsta on voi-
makas tunnereaktio, joka tuntuu “perhosina
vatsassa”. Suolistosta aivoihin puolestaan Mikrobiomin ja
valittyy informaatiota esimerkiksi syodysta suoliston yhteistyd

ruuasta seka sen vaikutuksesta suolistoon. )

SUOLISTON LISAANTYNYT LAPAI-

SEVYYS - VUOTAVAN SUOLEN OIREYHTYMA

Suoliston l&paisevyydelld tarkoitetaan muuttunutta suoliston pinnan epiteelisolujen tilaa. Normaalisti
epiteelisolujen 13pi imeytyy ravinteita, mutta joissakin tiloissa solut seka soluvalit (nk. tiiviit liitokset) alkavat
niin sanotusti vuotaa ja paastaa lavitseen haitallisia aineita verenkiertoon. Keliakia on tyyppiesimerkki
autoimmuunisairaudesta, jossa suolisto on lapéaiseva. Lisdantynyt suoliston l&paisevyys tai niin sanottu
vuotava suoli on yksi keskeisista tekijoistd autoimmuunisairauksien kehittymisessa. Vield ei kuitenkaan

tarkalleen tiedetd, onko tdméa syy vai seuraus.

O
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NS.VUOTAVA SUOLI

o o .
) o - Vuotava ja
Suphst(?n e tulehtunut
epiteelisolut Normaali tiivis liitos
Verenkierto 99

Verenkierron immuunikompleksit

A48 o9

Veri-aivoesteen Tulehdus Autoimmuunireaktio Imeytymishairic &
lapaisy ravintoaineiden puutos

Suoliston jatkuva tulehdustila tai epatasapaino voi aiheuttaa suoliston pinnan solujen vélisten liitosten
heikkenemista, mika aiheuttaa suoliston lapaisevyytta. Vastaavasti heikentynyt aivojen toiminta tai
esimerkiksi stressin aiheuttama sympaattisen hermoston yliaktiivisuus vaimentaa kiertdjdhermon (vagus)
toimintaa. Téama heikentdd immuunijarjestelman toimintaa ja pienentdéa suoliston verenkiertoa, mika
taas lisda haitallisten hiivasienten ja bakteerien kasvua suolistossa. Nama voivat vaurioittaa suoliston

pintasolukkoa ja pahentaa suoliston [&paisevyytta (ns. vuotavan suolen oireyhtyma).

My®és jatkuva matala-asteinen, eri syista aiheutuva tulehdustila elimistossa voi pahentaa suoliston lapai-
sevyyttd. Seurauksena on muun muassa tulehduksellisten viestiaineiden eli sytokiinien tuotantoa suolis-
tossa. Eritetyt viestiaineet péasevat suoliston |dpaisevyyden vuoksi verenkiertoon ja siita veriaivoesteen
kautta aivoihin. Veriaivoestekin muuttuu tulehduksen johdosta lapaisevaksi, mika aiheuttaa aivojen

tukikudossolujen eli mikrogliasolujen aktivoitumisen. Tasté seuraa aivojen krooninen tulehdustila, mika

taas heikentdé aivojen toimintaa sekd voi muun muassa aiheuttaa ahdistusta ja masennusta.

VUOTAVAN SUOLEN OIREYHTYMAN MAHDOLLISIA OIREITA:
® Vatsan turvotus

e Ruoka-aineyliherkkyydet (lukuisat; usein myds IgE-arvo koholla reilusti)
e Kilpirauhasen vajaatoiminta

® \Vasymys

e Masennus ja ahdistus

e Nivelkivut

® Paansaryt

e Erilaiset iho-ongelmat

e Ruoansulatusongelmat

® Painon nousu

e Metabolinen oireyhtyma

o
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MYOTAVAIKUTTAVIA TEKIJOITA VUOTAVAN SUOLEN TAUSTALLA:

e Heikkolaatuinen ruokavalio / runsaasti toksiineja ja antiravinteita (ks. tarkemmin viikko 1)
e Krooninen stressi

e Raskasmetallit ja muut ympériston kemikaalit sekd myrkyt

e Suoliston mikrobiomin epéatasapainotila

® Rajut suolistoinfektiot ja parasiitit

e Alkoholi ja tupakka

e Antibioottien kayttd

e Oraaliset ehkéisyvalmisteet

e Mykotoksiinit

VUOTAVAN SUOLEN OIREYHTYMAN SELVITTAMINEN:

e Suoliston lapaisevyyden mittaus (MDD Terveyspalvelut)
— Mittaa suolen ldpasevyyttd epiteelisolujen |&pi ja ndiden valista

e Intestinal Permeability and absorption test (Nordic Laboratories)
— Mittaa ravinteiden imeytymista ja imeytymishairidita, suoliston lapéaisevyyttéa ja suoliston vaurioita eri
osissa suolistoa

e Laaja ruoansulatusanalyysi (esim. CDSA2.0 -testi, jossa selvidd myos mahdolliset haitalliset bakteerit,

sienet ja parasiitit)

VUOTAVAN SUOLEN OIREYHTYMAN KORJAAMISEEN KAYTETTYJA MENETELMIA:

1. Ruokavalio (viljaton, maitotuotteeton, palkokasviton, ei prosessoituja ruoka-aineita eika sokeria)
— Erityisen hyva yksittdinen ruoka on luuliemi

. Saanndllinen stressinhallinta

. Meditaatio

. Probiootit (ks. tarkemmin viikko 5)

. L-glutamiini (alkuannos 10 g/vrk; maksimissaan 80 g/vrk)

Laktoferriini 250-500 mg/vrk

. Colostrum / ternimaito (suositus: Symbiotics Colostrum Plus -jauhe / 2 annosta paivassa)

. Laadukas tummaan lasipulloon pakattu kala- tai kalanmaksadljy (omega-3 rasvahappoja)

VO NO UAWN

. Valitse tarvittaessa lisaksi jokin seuraavista:

— Biotics IPS (suoliston l&péaisevyyden hoitoon suunniteltu ravintolisd)

— Metagenics Ultra In amX (sisaltdé kokonaisvaltaisesti suoliston tulehduksen hillitsemiseen tarvittavia
ravinteita)

— Metagenics Nutrimonium (sisaltda kokonaisvaltaisesti suoliston pinnan korjaamiseen tarvittavia
ravinteita, probiootteja ja aminohappoja)

10. Ruoansulatusentsyymien kayttd aterian yhteydessé (parantaa ravinteiden imeytymistd)

11. Suoliston toksiinien poisto ja imeytymisen estdminen:

— Activated charcoal (1-2 kapselia 1-2 kertaa péaivassa)

— Bentoniitti-savi (kuuriluontoisesti toksiinien puhdistamiseen)

— Chlorella (puhdistaa suolistosta raskasmetallit, laskee tulehdustilaa)

— Calcium-D-Glucarate 500 mg (1 kaps. 3 kertaa vuorokaudessa; poistaa ylimaaraisia toksiineja)

HUOM! Kaikkia valmisteita ei suinkaan kannata kayttda samaan aikaan. Suosittelen hyvaa FLT-ravinto-

valmentajaa auttamaan valitsemaan oikeat tuotteet. Perusperiaatteet kuitenkin ovat kaikille hyvin toimivia.

o
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Aivot-suolisto-akseli, iho-suolisto-akseli ja stressin vaikutus suoliston toimintaan
IHO — SUOLISTON PEILI

lho-ongelmien ja mielenterveysongelmien yhteys on tiedetty jo pitkdéan. Vasta viime vuosina on kuitenkin
tarkemmin alettu ymmartamaan suoliston, aivojen ja ihon vélinen yhteys. Oikeastaan voisi pelkkien

aivot-suolisto- ja iho-suolisto-akselien sijaan puhua aivot-iho—suolisto-akselista.

Erityisesti vuotavan suolen oireyhtymasta karsivilld on yleensd myds runsaasti iho-ongelmia. Suoliston
lisddntynyt ldpaisevyys aiheuttaa sekd systeemistd (koko elimistdssé olevaa) ettéd paikallista tulehdusta,
mika nakyy useasti iholla. Heikentynyt ihon bakteerikanta aiheuttaa hermovalittdjéaine substanssi P:n

lisdantymista, mika esimerkiksi iholla lisda tulehdusta. Kyseinen yhdiste voi lisétd myds levottomuutta,

ahdistusta ja pahoinvointia.

Perati 40 prosentilla aknea sairastavista ilmenee mahalaukun hapontuotannon ongelmia (hypoklor-
hydria). Yhden tutkimuksen mukaan jopa 66 prosentilla aknepotilaista oli vuotavan suolen oireyhtyma.
Noin puolella aknea sairastavista on myds merkittédvia muutoksia suoliston bakteerikannassa terveisiin
verrattuna.® Liséksi esimerkiksi ruusufinnié sairastavilla esiintyy 10 kertaa enemman ohutsuolen

bakteeriliikakasvua (SIBO) terveisiin verrattuna.

My0s keliakiassa esiintyy erilaisia ihon tulehduksia sekd ihomuutoksia, kuten vitiligoa ja alopekiaa
(ihon pigmenttipuutoksia). Keliakiasta onkin olemassa myds I&hinné iholla ilmeneva muoto: ihokeliakia
(dermatitis herpetiformis). Iho-ongelmia hoidettaessa onkin térkeda tehda korjaavia liikkeité suoliston

tasapainon parantamiseksi (ks. ylla vuotavan suolen oireyhtyman korjaaminen).

VINKKI:

Maidon poistaminen kokonaan ruokavaliosta voi yksistdaan helpottaa aknen esiintymistd merkittavasti.

STRESSI JA SUOLISTO — TAISTELUPARI

Stressilla tarkoitetaan kdytanndssa joko akuuttia tai pitkittynytta uhkaa elimiston tasapainolle eli
homeostaasille. Altistuminen stressille aiheuttaa muutoksia aivot-suolisto-akselissa (ks. edelld) ja voi
pitkittyessdan johtaa erilaisten suolisto-ongelmien kehittymiseen. N&itad ovat esimerkiksi tulehdukselliset
suolistosairaudet (IBD), artyvan suolen oireyhtyma (IBS) ja muut toiminnalliset suolistosairaudet, ruoka-

aineallergiat, vatsahaava ja refluksitauti (GERD).6

Swww.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3038963/
Swww.jpp.krakow.pl/journal/archive/12 11/pdf/591 12 11 article.pdf

g
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STRESSIN AIHEUTTAMIA MUUTOKSIA SUOLISTOSSA:

e Suoliston likkeiden hairiét (ripuli ja/tai ummetus)

e Suolen seindman arsytystila (lisdéntynyt viskeraalinen tunto)

e Suolahapon, ruoansulatusentsyymien ja muiden nesteiden erityksen hairiét

e Suoliston |dpéisevyyden lisdantyminen (vuotava suoli)

e Suolen seindman uusiutumiskyvyn aleneminen ja verenvirtauksen heikkeneminen

e Negatiiviset vaikutukset suoliston mikrobiomiin

Suolisto ja immuunijarjestelma ovat erityisen alttiita erilaisille stressoreille (fyysisille, psyykkisille ja
henkisille). Viimeisina vuosina erityisesti psykososiaaliset ja ympariston aiheuttamat stressorit (esimerkiksi

melu ja home, ylistimulaatio tydpaikalla ym.) on tiedostettu yhtené suolisto-ongelmien aiheuttajista.

HPA-AKSELI JA SUOLISTO

Hypotalamus-aivolisdke-lisdmunuainen (engl. hypothalamus-pituitary-adrenal / HPA) on elimiston fysio-
loginen stressiketju. Hypotalamus erittaa kortikotropiinia vapauttavia peptideja (CRF) kun elimistossa
kaynnistyy stressireaktio. Vastaavasti aivolisdke erittdd adrenokortikotropiinista hormonia (ACTH), mika

taas stimuloi lis8munuaisia erittdmaan varsinaista stressihormonia eli kortisolia.

Hypotalamuksesta eritetty CRF vaikuttaa suoraan myds suolistossa lisaten sielld tulehdustilaa, suoliston
|&paisevyytta seka herkkyytta suoliston liikkeille (kipu). CRF vaikuttaa myds suoliston bakteerikantaan
epasuotuisasti. Vastaavasti taas hyvin toimiva bakteerikanta voi lievittaa stressireaktiota vaikuttamalla
suoraan limakalvosoluihin (enteerinen hermosto) ja sité kautta keskushermostoon (my&s aivoihin ja
hypotalamukseen). Hyvin toimiva bakteerikanta myos alentaa tulehdustilaa ja rauhoittaa suoliston

hermopaatteita (vahentaa kipua).

TOIMIVIA STRESSINHALLINTAMENETELMIA:

e Meditaatio (erilaiset |1ahestymistavat mahdollisia;
esimerkiksi mindfulness)

e Rentoutumisterapia (keskeisessd asemassa
hengitysharjoitukset)

e Akupunktio

e Kognitiivinen kayttaytymisterapia

e Dynaaminen psykoterapia

e Yleiset stressinhallintakeinot

e Luontoyhteys ja luonnossa liikkkuminen
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Ruoka-aineyliherkkyydet, ruoka-aineallergiat,

tutkiminen

7.VIIKKO

histamiini-intoleranssi ja ndiden

Monilla ruoka-aineilla on niin hyvéssa kuin pahassa vaikutusta itse ruoansulatusjarjestelmaan. Allergisoivat

ruoat, ruoka-aineissa luonnollisesti tai keinotekoisesti esiintyvat myrkyt ja ruoka-aineisiin eri tavoin

reagoivat suoliston bakteerit tuovat kaikki omat haasteensa. Monet ruoka-aineet puolestaan suojaavat

ja véhentavat suoliston tulehdusreaktiota, edistavat ruoansulatusta tai antavat tarpeellisia rakennus-

aineita kudosten uusiutumiselle.

RUOKA-AINEALLERGIAT

Ruoka-aineallergia on haitallinen immuunireaktio ruoka-aineen tietylle proteiinille. Elimistdn oma

immuunijarjestelma tulkitsee vieraan proteiinin haitalliseksi,

(immunoglobuliini-E).

miké& aiheuttaa nopean vasta-ainereaktion

Mahdollisia allergioiden todennakaisyytta lisdavia tekijoitd ovat muun muassa varhaislapsuuden runsas

antibioottien saanti, aidin allergisoiva ruokavalio, tietyt rokotteet ja erityisesti ndiden tehosteaineet seka

erilaiset kemikaalit (kuten diklorofenolia sisaltavat torjunta-aineet).

Yleisimmat allergisia reaktioita aiheuttavat ruoka-aineet ovat pahkinat (puupahkinat), maitotuotteet,

viljatuotteet, kananmuna, kala ja dyridiset sekd maapahkina

, soija ja muut palkokasvit. Nama kattavat

noin 90 prosenttia kaikista allergiaa aiheuttavista ruoka-aineista. Useimmiten ruoka-aineallergia tode-

taan lapsuudessa, ja se saattaa havita aikuisialld. Ruoka-aineallergia-reaktiot ovat yleensa nopeasti

ilmenevia ja voimakkaita verrattuna yliherkkyysreaktioihin, joiden aiheuttamat oireet ovat lievempia ja

monimuotoisempia.

TYYPILLISET RUOKA-AINEALLERGIAREAKTIOT:
o Nokkosihottuma
e Kutina

Histamiinia ja muita
kemikaaleja

e Nielemisvaikeudet

¢ Vuotava tai tukkoinen nena
e Aivastelu

e Pahoinvointi ja oksentelu

® Vatsakivut

o @ o9

Jyvésrakkula

.

AN

Seuraava kontakti
allergeenin kanssa

o
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7.VIIKKO

RUOKA-AINEYLIHERKKYYDET

Ruoka-aineyliherkkyydet ovat huomattavasti yleisempia kuin ruoka-aineallergiat. Yliherkkyyksien oire-
kuva on my6s selvasti moninaisempi. Ruoka-aineyliherkkyydet ovat yleensd ohimenevié varsinkin, jos
suoliston kuntoa saadaan kohennettua erilaisin menetelmin (ruokavalio, probiootit, kuidut ym. tassa

valmennuksessa esitellyt menetelmat).

RUOKA-AINEYLIHERKKYYKSIEN SYITA:
e Ravinnon imeytymishairiot

e Yleiset ruoansulatushairiot

e Suoliston lisdantynyt lapaisevyys

e Immunologiset reaktiot (immunoglobuliinit)
e Toksiinit (lisdaineet ja luonnolliset yhdisteet)

e Psykologiset reaktiot

Ruoka-aineyliherkkyyksien oirekuva on varsin kirjava ja voi menna monien eri sairauksien kanssa ristiin.
Jos sinulla on runsaasti seuraavia oireita (ks. lista), kannattaa ruoka-aineyliherkkyyksien mahdollisuus

kuitenkin aina tutkia.

RUOKA-AINEYLIHERKKYYKSIEN AIHEUTTAMIA OIREITA:
e Vatsakipu

e Erilaiset saryt ja kivut

o Refluksi / narastys

e Astma

e Niveltulehdus

® Vatsan turvotus

e Ummetus

e Ripuli

e Jatkuva vasymys

e Ekseema iholla

¢ Fibromyalgia

e Paansarky / migreeni

e Pahoinvointi

e |hottumat

e Nenén vuotaminen tai tukkoisuus
¢ Poskiontelotulehdukset

e Urtikaria

e Ajvastelu

o
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7.VIIKKO

HISTAMIINI-INTOLERANSSI

Ruokayliherkkyyden syyna voi olla my8s ruoan (suklaan, punaviinin, tonnikalan seka erityisesti fermen-
toitujen ruoka-aineiden kuten juuston) sisaltdma histamiini, tyramiini tai muu biogeeninen amiini, joka
aiheuttaa yliherkkyysoireita. Joissain tapauksissa ruoka (esimerkiksi tomaatti tai ananas) voi vapauttaa
elimistdssa histamiinia. Tata tilaa kutsutaan histamiini-intoleranssisyndroomaksi (HIS). Tyypillisesti nailla

henkililla on histamiinia hajottavan entsyymin diamiinioksidaasin pitoisuus elimistdssa alhainen.

Histamiini-intoleranssi on hyva ottaa huomioon, mikéli tehdyissa tutkimuksissa ei [6ydy mitdan selkeaa
selittévaa tekijaa, mutta ihmisella on silti oireita. Tyypillisesti histamiini nostaa sykettd, aiheuttaa nenan
tukkoisuutta seka ihon punoitusta. Histamiini voi aiheuttaa my&s suolisto-oireita kuten ripulia ja vatsa-
kipua seké neurologisia oireita kuten huimausta ja paansarkya. Tyramiini puolestaan saattaa laukaista
migreenikohtauksen. Voimakkaita histamiinin aiheuttamia oireita voidaan ennaltaehkaista antihista-

miineilla tai diamiinioksidaasia siséltavilla entsyymivalmisteilla.

RUNSAASTI HISTAMIINIA TAI MUITA AMIINEJA SISALTAVIA RUOKA-AINEITA:
e Viinit, siiderit, oluet ja muut fermentoidut alkoholijuomat

e Fermentoidut ruoka-aineet (hapankaali, viinietikka, soijakastike, kefiiri, jogurtti, kombucha)
e Pitkaan kypsytetyt juustot

¢ Prosessoidut lihatuotteet (makkarat, kinkku, salami, pekoni)

e Savustetut eldinkunnan tuotteet

e Kuivatut hedelmat

e Pahkinat (saksanpéhkina, cashew, maapahkina)

e Hiiva (lisda histamiinin tuotantoa ruoassa)

e Vehnasta tehdyt tuotteet

® Munakoiso, pinaatti ja tomaatti

e Tietyt kalat kuten makrilli, tonnikala, anjovis

HISTAMIINIA VAPAUTTAVIA RUOKA-AINEITA:
® Banaani

e Suklaa ja kaakao

e Lehméanmaito

® Papaija

® Ananas

o Sitrushedelmat N

® Mansikka /

e P3hkinat

® Tomaatti N H2

® Pinaatti NN

e Porsas
e Kananmunan valkuainen (raakana)

® Ruoan lisdaineet

o
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7.VIIKKO

HISTAMIININ HAJOTTAJAENTSYYMI-DIAMIINIOKSIDAASIA ESTAVAT JUOMAT:
e Alkoholi

® Musta tee

® Energiajuomat

o Vihreé tee

® Yerba maté

Histamiinille herkka henkil voi saada hyvinkin voimakkaita oireita esimerkiksi illallisesta, joka sis&ltda
alkoholijuomia, pitkdan kypsytettyja juustoja ja pitsaa (tomaattia, juustoa, prosessoitua lihaa, hiivaa).
Mikali epailet, etta reagoit herkasti ruoka-aineiden tuottamalle histamiinille, kokeile véhentaa edella

esiteltyja histamiinia sisaltavia ja vapauttavia ruoka-aineita ruokavaliossa.

RUOKA-AINEALLERGIOIDEN JA -YLIHERKKYYKSIEN TUTKIMINEN

Haitallisten ja elimiston toimintaa kuormittavien ruoka-aineiden tunnistaminen on erityisen tarkeas, silla
nadiden poistaminen mahdollistaa huomattavasti paremman fyysisen ja psyykkisen suoritustason seka

ennen kaikkea yleisen terveydentilan paranemisen.

RUOKA-AINEALLERGIOIDEN TUTKIMINEN:
e Valttamis-altistuskoe

e Prick-ihotesti

e |gE-vasta-ainetestit (ruoka-aineallergiapaneeli)

e Avoin altistuskoe (maito ja viljat; lapsilla, valvotuissa olosuhteissa)

RUOKA-AINEYLIHERKKYYKSIEN TUTKIMINEN:
e FACT-testi (mittaa suoraa tulehdusreaktiota eri ruoka-aineille ja mausteille)
¢ [gG-vasta-ainetestit

e Food-detective kotitesti (59 eri ruoka-ainetta)

Ruoka-aineallergioiden kohdalla on yleensa tarkeaa poistaa allergiaa aiheuttava ruoka-aine ruokavaliosta
kokonaan. Jo pienikin m&éara voi aiheuttaa oireita. Ruoka-aineyliherkkyyksien osalta tilanne on onneksi
helpompi. Yliherkkyyttéd aiheuttavan ruoka-aineen poisto ruokavaliosta kolmen kuukauden ajaksi ja sen
jalkeen pienin annoksin kyseisen ruoka-aineen uudelleen palauttaminen ruokavalioon on usein toimiva

ratkaisu.

2
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7.VIIKKO

TOIMI SEURAAVASTI:

TEETA RUOKA-AINEYLIHERKKYYSTESTI

POISTA YLIHERKKYYTTA AIHEUTTAVA(T) RUOKA-AINE(ET) RUOKAVALIOSTA 3KK AJAKSI
e |gG-testin tai FACT-testin perusteella todettu

KESKITY KORJAAMAAN SUOLISTON TASAPAINOA MONIPUOLISELLA RUOKAVALIOLLA

® Probiooteilla, prebiooteilla sekéd muilla tédssé valmennuksessa esitetyilld menetelmilla

PALAUTA 3 KK KULUTTUA YKSITELLEN YLIHERKKYYTTA AIHEUTTAVA RUOKA-AINE
RUOKAVALIOOSI

e Aloita pienilld annoksilla ja pidéd muutama paiva vélia ennen seuraavaa annosta
KONTROLLOI RUOKA-AINEYLIHERKKYYSTESTI

TEE TARVITTAVAT TOIMENPITEET TESTIN ANTAMIN TULOKSIN

HUOM! Ruoka-aineyliherkkyystestit eivat valitettavasti ole 100 %:sti luotettavia, vaan voivat joskus antaa
vaaria positiivisia tuloksia ja joissakin tapauksissa olla ndyttamatta yliherkistavié ruoka-aineita. Mikali
karsit monenlaisista yliherkkyysoireista, on aluksi hyva poistaa tyypillisimmat yliherkkyyksia ja allergioita

aiheuttavat ruoka-aineet ruokavaliosta (ks. kappale 1).

MITA SEURAAVAKSI?

Olet todennakaisesti jo kokeillut tassa valmennuksessa mainittuja menetelmia seka selvittanyt
mista oirekuvasi mahdollisesti johtuu. Mikali tarvitset tarkempaa analysointia ja jatkotutkimuksia
oirekuvaasi liittyen, suosittelen suolistoasioihin laajasti perehtynytta 1dakarig, ravitsemustera-

peuttia tai FLT-ravintovalmentajaa avuksesi.

Toivon, ettd eldmanlaatusi ja terveydentilasi on kohentunut tdman valmennuksen myota.

Kiitos osallistumisestasil!

Lampimin terveisin,

Olli Sovijarvi

o

© Biohacker Center BHC Oy
Materiaalin luvaton kopioiminen, kéytto ja sen jakaminen on kielletty.



	Mitä vatsa kuntoon -valmennus tarjoaa?
	Kuka on Olli Sovijärvi?
	1. viikko Tyypillisimmät suolistoa ärsyttävät ruoka-aineet
	Maito - monien suomalaisten vatsaongelmien aiheuttaja
	Nykyaikainen vilja voi tehdä sinut sairaaksi

	2. viikko Ummetuksen ja ripulin tavanomaiset syyt sekä näiden tehokas hoito
	Löysän vatsan ja ripulin tehokas hoito

	3. viikko Ärtyvän suolen oireyhtymä (IBS) ja FODMAP
	FODMAP-hiilihydraatit ja niiden rajoittaminen
	IBS:n tehokas hoito

	4. viikko Suoliston mikrobiologinen tasapaino, hiiva ja SIBO
	Ohutsuolen bakteerien liikakasvu (SIBO)
	Suoliston hiivan liikakasvu - "hiivasyndrooma"
	Näin vältät/poistat hiivasienten liikakasvun suolistossa

	5. viikko Ruoansulatuskanavan toiminnan optimointi, probiootit, prebiootit ja ruoansulatusta...
	Probiootit
	Prebiootit
	Mahalaukun suolahappotasapainon optimointi
	Ruoansulatusentsyymit ja sappihapot

	6. viikko Aivot-suolisto-akseli, iho-suolisto-akseli ja stressin vaikutus suoliston toimintaan
	Iho - suoliston peili
	Stressi ja suolisto - taistelupari

	7. viikko Ruoka-aineyliherkkyydet, ruoka-aineallergiat, histamiini-intoleranssi ja näiden tutkiminen
	Ruoka-aineyliherkkyydet
	Histamiini-intoleranssi
	Ruoka-aineallergioiden ja -yliherkkyyksien tutkiminen


