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Y leistyneet suolisto-oireet ja nii-
hin liittyvät ravintoainepuu-
tokset haastavat monen ihmi-
sen terveyttä. 
’’Ravintoainepuutokset voivat 
johtua ravinteiden imeytymät-

tömyydestä tai puutteita aiheuttavasta ruo-
kavaliosta. Taustalla voi olla kova stressi tai 
happosalpaajalääkityksen tuomat ongelmat. 
Haastavimmat oireet ovat yleensä kipu ja vä-
symys’’, summaa funktionaalisen lääketieteen 
(FLT) ravintovalmentaja Pia Tuhkanen.

Kivun ja väsymyksen lisäksi tyypillisiä suo-
liston kuntoon johtavia oireita ovat Tuhkasen 
mukaan esimerkiksi ruoansulatusvaivat, re-
fluksi, pahoinvointi, hermostolliset oireet, pis-
tely raajoissa, kipeä suu, kielen puutuminen, 
muistin heikentyminen ja anemia. 

’’Useimpien suolistosairauksien taustalta 
löytyy samoja tekijöitä. Ravintoaineiden imey-
tymättömyyden lisäksi myöskin proteiinien 
pilkkoutuminen on heikentynyt. Puutetta on 
etenkin raudasta ja B12-vitamiinista. Lisäksi 
haiman kyky tuottaa ruoansulatusentsyyme-
jä voi olla heikentynyt’’, hän listaa.

Suolistosairauksien viidakossa
Moninaisia suolisto- ja hermostovaivoja voivat 
aiheuttaa perniöösi anemia ja hapoton maha, 
atrofinen gastriitti. Perniöösi anemia on au-
toimmuunisairaus, johon liittyy B12-vitamii-
nin puutos. 

Hapoton maha on tulehdustila, jossa maha-
laukun limakalvon solut surkastuvat ja suola-
haposta tulee puutetta. 

Suolistovaivojen taustalla 
ravintoainepuutoksia

Erilaisten suolistosairauksien taustalla on usein 
samankaltaisia tekijöitä, kuten ravintoaineiden 

imeytymishäiriöitä. Oli vaiva mikä tahansa, suoliston 
kunnostus auttaa niiden kaikkien hoidossa.

Teksti: Merja Kiviluoma

Mahakatarri eli gastriitti on mahan lima-
kalvon krooninen tulehdus. Se on yleisnimi-
tys ylävatsakivuista tai närästyksestä. Heliko-
bakteeri on mahakatarrin yleisin aiheuttaja. 

Vuotavan suolen oireyhtymässä suolen li-
makalvo ja epiteeli ovat vaurioituneet. Vuotava 
suoli voi olla yhteydessä esimerkiksi Crohnin 
tautiin, haavaiseen paksusuolen tulehdukseen 
ja keliakiaan sekä ärtyvän suolen oireyhty-
mään, ruoka-aineallergioihin ja suoliston in-
fektioihin. 

’’Kaikki nämä sairaudet johtavat ravinto-
ainepuutoksiin. Myös stressi, ruoka-aine yli-
herkkyydet ja virukset voivat aiheuttaa suo-
liston vuotamista.’’

Suolistolla on vahva yhteys myös krooniseen 
väsymysoireyhtymään (CFS, Cronic fatigue 
syndrome). Sen pahin oire on jatkuva uupumus.   

’’Kroonista väsymysoireyhtymää ei katsota 
suolistosairaudeksi, mutta potilailla on lähes 
aina imeytymishäiriöitä ja ravintoainevajei-
ta. Heidän kohdallaan myös energia-aineen-
vaihdunta on häiriintynyt’’, Tuhkanen lisää.

B12-vitamiini ja rauta
Sekä perniöösi anemia että hapoton maha liit-
tyvät erityisesti B12-vitamiinin puutteeseen. 
Ravintovalmentaja Pia Tuhkanen muistuttaa, 
että B12-vitamiini ja varastoraudasta kertova 
ferritiini ovat yhteydessä toisiinsa. 

’’Raudan rakenneaineet ovat B12- ja B6-vi-
tamiini sekä folaatti. Jotta rautaa rakentuu, 
tarvitaan näitä B-vitamiineja. Jollei B12-vita-

miinia ole riittävästi, myös ferritiini laskee. 
Tämä usein tuntuu väsymyksenä jo aamusta. 
Siten raudan puutos voi liittyä perniöösi ane-
miaan, hapottomaan mahaan ja krooniseen 
väsymykseen.’’

B12-vitamiinin puutoksella on kaksi ilme-
nemismuotoa: vitamiini ei imeydy tai henkilö 
ei yksinkertaisesti saa sitä riittävästi.

’’Perniöösi anemian taustalla voi olla au-
toimmuunisairaus, joka aiheuttaa limakalvojen 
tuhoutumista. Silloin kyse on B12-vitamiinin 
imeytymisongelmasta.’’

B12-vitamiinia saadaan parhaiten eläinpe-
räisistä proteiinin lähteistä, kuten kananmu-
nasta, lihasta, kalasta, maksasta ja munuaisista. 
Tämä aiheuttaa jo sinänsä haasteita vegaaneille. 

’’Jolleivät proteiinin pilkkoonnu hapotto-
man mahalaukun vuoksi, B12-vitamiini jää 
eläinproteiinin syöjältäkin saamatta.’’

Tuhkanen sanoo, että raudan puutetta ei 
kannata korjata vain rautavalmisteita tank-
kaamalla. 

’’Vaurioituneet limakalvot eivät kestä rauta-
valmisteita. Limakalvojen tulee olla kunnossa, 
jossa rautalisän käytöstä on hyötyä.’’

Ensin limakalvot kuntoon
Syitä hapottomaan mahaan ovat esimerkiksi 
naisilla limakalvojen kuivuminen estrogeeni-
määrien laskiessa vaihdevuosissa sekä tuleh-
duskipulääkkeet, stressi ja tupakointi. Taustalla 
voi olla antibioottien käyttöä, mutta yleisin ai-
heuttaja on helicobakteeri. Hapotonta mahaa 

’’’A-vitamiinipitoinen porkkanamehu 
kunnostaa suoliston ärtyneitä limakalvoja. 
Se voi auttaa myös närästykseen’’, vinkkaa 

ravintovalmentaja Pia Tuhkanen.
 

’’Suolistosairauksien esiintyvyys 
on Suomessa maailman 
korkeimpia. Erityisesti 
lisääntyvät tulehdukselliset 
suolistosairaudet’’, kertoo 
FLT-ravintovalmentaja Pia 
Tuhkanen. Hän on myös fytonomi 
ja lähihoitaja, ja toimi pitkään 
luontaistuotekauppiaana.
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aiheuttavat myös happosalpaajat eli närästys-
lääkkeet, sillä ne estävät mahahapon tuotan-
non. 

’’Happosalpaajat heikentävät ravintoainei-
den imeytymistä ja ehkäisevät proteiinin pilk-
koontumista. Happosalpaajien nauttiminen 
ei ole vastaus hapottoman mahan ongelmiin. 
Niiden pitkäaikainen käyttö on enemmänkin 
haitallista. Oman suolahapon tuotannon el-
pyminen on tärkein tavoite ja silloin tulee läh-
teä limakalvojen kunnostuksesta’’, Tuhkanen 
sanoo.

Ensin on saatava limakalvot kuntoon, jonka 
jälkeen tulee huolehtia ravinnon pilkkoutumi-
sesta ja imeytymisestä. Kolmanneksi korjataan 
ravintoainevajeet, usein tarvitaan täsmäravin-
tolisiä.

’’Jos lähdetään ensimmäisenä tankkaamaan 
lisäravinteita, jotka eivät imeydy, syntyy kal-
lista kakkaa. Monet käyttävät hurjasti ravin-
tolisiä, jotka eivät aina ole edes imeytyvässä 
muodossa ja laadukkaita. Tärkeätä on ensin 
hoitaa suolisto kuntoon’’, hän toistaa.

Esimerkkinä Tuhkanen mainitsee B12-vi-
tamiinin. 

’’Heikkolaatuinen, syanokobalamiinimuo-
toinen B12-vitamiini on synteettinen valmiste, 
joka voi häiritä B12-vitamiinin mittaustulosta. 
Sen sijaan B12-vitamiinin metyylikobalamiini-
muoto on aktiivinen ja hyvin imeytyvä muoto. 
On myös B12-vitamiinisuihkeita, jotka imey-
tyvät suoraan suun limakalvoilta.’’

Yksilöllinen hoito-ohjelma
Suolisto-ongelmien korjaaminen on pitkälti 
yksillöllinen prosessi.  Tuhkanen aloittaa asi-
akkaansa kanssa hoitoprosessin perehtymällä 
hänen oireisiinsa perusteellisesti.

’’Jos asiakas on todella väsynyt, testataan 
muun muassa ferritiiniarvojen taso. Selvitän, 
miten hyvin ravintoaineet imeytyvät ja pro-
teiinit pilkkoutuvat ja onko haiman entsyy-
mintuotanto riittävä. Laboratoriokokeistakin 
on apua. Näin pystytään arvioimaan, mikä 
tai mitkä ovat taustalla olevat syyt oireisiin.’’

Autoimmuunisairaudet ovat yksi keskeinen 
suolistovaivojen syy. Siksi ruokavaliota suunni-
tellessa se on tärkeätä ottaa huomioon. Suolisto 
voi reagoida myös kovaan stressiin. 

’’Jos suolistossa on sulamatonta ruokaa, kyse 
voi olla vuotavan suolen oireyhtymästä. Senkin 
taustalla voi olla pitkäaikainen stressi. Vuota-
va suolisto on kuin harava: ravintoaineet me-
nevät imeytymättä läpi ja ihminen voi olla to-
della väsynyt.’’

Tuhkanen tekee asiakkailleen oireidenmu-
kaisen rauhoitusruokavalion, jossa poistetaan 
ongelmia aiheuttavat ruoka-aineet. Näin suo-
listo alkaa pikku hiljaa korjaantua.

’’Aina tarvitaan yksilöllinen suoliston kun-
nostusohjelma, jonka myötä ruoansulatus alkaa 
toimia, ravintoaineet imeytyä ja bakteerikan-
ta korjaantua. Pelkkä ruokavalio ei riitä, vaan 
tarvitaan myös ravintolisiä. Happosalpaajat 
eivät kuulu hoito-ohjelmaan, vaan närästys-
lääkkeistä pyritään eroon.’’

Porkkanamehu saneeraa
Tuhkanen korostaa, että koska oireiden ja sai-
rauksien taustalla on monia taustatekijöitä, nii-
den selvittely onnistuu parhaiten ravintoval-
mentajan kanssa yhteistyössä. Hoito-ohjelman 
laatiminen on tärkeässä osassa. 

Vaikka hoito-ohjelma on yksilöllinen, Tuh-
kanen vinkkaa monille toimivia keinoja:

’’Yleisimpiä ruoka-aineyliherkkyyksiä ai-
heuttavia tekijöitä ovat maitotuotteet ja glu-
teeniviljat. Pelkästään niiden poisjättäminen 
ei kuitenkaan riitä vakavissa suolistovaivoissa.’’

Limakalvoa suojaavista ja korjaavista ravin-
tolisistä on usein hyötyä. 

’’Suosittelen usein piihappogeeliä, joka muo-
dostaa mahan limakalvolle suojaavan kalvon. 
Jos on esimerkiksi mahakatarria tai krooninen 
limakalvon tulehdus, piihappogeeli on hyvä 
keino rauhoittaa suolistoa.’’

Porkkanamehu on Tuhkasen mukaan hyvä 
aamuisin tyhjään vatsaan nautittuna.

’’A-vitamiinipitoinen porkkanamehu kun-
nostaa suoliston ärtyneitä limakalvoja. Se voi 
auttaa myös närästykseen.’’

Pirtelöinti tekee ruoka-aineista helpommin 
sulavia ja imeytyvämpiä.

’’Viherpirtelöt, marjapirtelöt, mehukeitot, 
gluteenittomat puurot ja sosekeitot ovat hyviä 
vaihtoehtoja, kunhan niihin ei laita makeutus-
ta. Sokerit ruokkivat tulehdusta. Myös punaista 
lihaa kehotan välttämään.’’

Jos suolisto-ongelmia haluaa itse selvitellä, 
hyötyä on muutamista yleisesti saatavilla ole-
vista tutkimuksista. Esimerkiksi B12-vitamii-
nimittaus on aina tärkeää. 

’’Keliakian mahdollisuus on hyvä selvittää. 
Laktoosi-intoleranssitestin lisäksi kannattaa 
testauttaa myös maitoproteiinin soveltuvuus 
suolistolle.’’

Ruoka-aineyliherkkyydet ovat eri asioita 
kuin allergiat. 

’’Lääkärissä voidaan selvitellä allergioita, 
mutta siellä otetaan harvoin huomioon yli-
herkkyydet. Igg-testit ovat silloin tarpeen. Esi-
merkiksi kauttani saatavassa IgG-testissä tutki-
taan 184 eri ruoka-aineyliherkkyttä. Sen avulla 
pystytään tekemään rauhoitus- tai eliminaa-
tioruokavalio.’’

Gi-Map sisältää ulostetestin. Sitä Tuhkanen 
suosittelee erityisesti ihmisille, joilla on hapo-
ton maha sekä kipuja.

Krooninen väsymysoireyhtymä
Krooninen väsymysoireyhtymä (CFS, Cronic fatigue 
syndrome) on edelleen huonosti tunnettu sairaus. Sairau-
den keskeisimpänä oireena on syvä ja lamaava uupumus, 
johon lepokaan ei auta. 
Kroonisen väsymysoireyhtymän tärkeimmät oireet ovat 
huono rasituksensietokyky, väsymys, uupumus, huono-
laatuinen uni, muisti- ja keskittymiskyvyn häiriöt ja muut 
kognitiiviset oireet sekä sydämen tykytys, pulssin voima-
kas nousu ja verenpaineen lasku pystyasennossa. Myös ni-
vel-, lihas- ja vatsakipua sekä päänsärkyä voi esiintyä. 
Väsymysoireyhtymän diagnoosiin tarvitaan asiantunte-
van lääkärin perehtymistä, eikä sen toteamiseen ole yksit-
täistä tutkimusta. 

Hapoton maha
Hapoton maha (atrofinen gastriitti) on on tulehdusti-
la, jossa mahalaukun limakalvon solut surkastuvat. Tämä 
johtaa hapottomaan mahaan, jolloin myös vitamiinien ja 
kivennäisaineiden imeytyminen heikentyy. Oireita voivat 
olla vatsakipu, pahoinvointi, ruokahaluttomuus, turvotus, 
ilmavaivat ja ruoansulatusvaivat. Aina oireita ei ole.
Hapoton maha heikentää etenkin B12-vitamiinin, fooli-
hapon, raudan, sinkin ja kalsiumin imeytymistä. Maha-
hapon puute lisää myös haitallisten bakteerien kasvua. 
Hapottoman mahan tärkeimmät syyt ovat helikobaktee-
ri-infektio ja autoimmuunitaudit. Jotkut happoa vähentä-
vät lääkkeetkin voivat olla riskitekijä. Esiintyvyys lisään-
tyy iän myötä. 
Atrofinen gastriitti voidaan todeta mahalaukun tähys-
tyksellä ja limakalvosta otetuilla näytteillä.  

,, Yleisimpiä ruoka-aine- 
yliherkkyyksiä aiheuttavia 
tekijöitä ovat maitotuotteet ja 
gluteeniviljat.  ,, Pernisiöösi anemia 

Perniöösi anemia on anemian muoto, joka syntyy 
ravinnon B12-vitamiinin vähäisen imeytymisen 
seurauksena. Tautia kutsutaan myös näivetysveri-
taudiksi. Hoitamattomana se voi johtaa kuolemaan. 
Pernisiöösissä anemiassa B12-vitamiinipuutok-
sen syynä voi olla autoimmuunisairaus, joka tuhoaa 
mahalaukun seinämäsoluja. Kyseessä voi olla myös 
helicobakteerin aiheuttama tulehdus mahalaukun 
limakalvoissa.
B12-vitamiinipuutokseen voi liittyä hermosto-oi-
reita ja anemiaa. Hermoston oireet voivat ilmetä li-
hasheikkoutena tai tunnon ja muistin häiriöinä, jot-
ka saattavat olla pysyviä. Hermoston oireita voi olla 
ennen anemian ilmenemistä. 
Diagnoosi perustuu verikokeisiin, jotka osoitta-
vat B12-vitamiinin puutoksen ja suurisoluisen ane-
mian. Hoito sisältää B12-vitamiinin elinikäisen 
pistoshoidon tai suun kautta annettavat korkea- 
annoksiset valmisteet. LT  

Vältä ja suosi
•	Suosi helposti sulavaa ruokaa: pirtelöitä, 

soseita ja puuroja.
•	Älä käytä sokeria, makeutusaineita, 

alkoholia, tupakkaa tai liikaa kahvia.
•	Limakalvoja suojaavia ja korjaavia aineita 

ovat esimerkiksi piihappogeeli, glutamiini, 
sinkki, C-, B-, E- ja A-vitamiini.

Tutustu lisää: ravintoremontti.fi


