”’Suolistosairauksien esiintyvyys
on Suomessa maailman
korkeimpia. Erityisesti
lisaantyvat tulehdukselliset
suolistosairaudet”, kertoo
FLT-ravintovalmentaja Pia
Tuhkanen. Han on myds fytonomi

”’A-vitamiinipitoinen porkkanamehu
kunnostaa suoliston artyneita limakalvoja.
Se voi auttaa myds narastykseen”, vinkkaa

ravintovalmentaja Pia Tuhkanen.

Suolistovaivojen taustalla

ravintoainepuutoksia

Erilaisten suolistosairauksien taustalla on usein
samankaltaisia tekijoita, kuten ravintoaineiden
imeytymishairioita. Oli vaiva mika tahansa, suoliston
kunnostus auttaa niiden kaikkien hoidossa.

Teksti: Merja Kiviluoma

leistyneet suolisto-oireet ja nii-

hin liittyvdt ravintoainepuu-

tokset haastavat monen ihmi-

sen terveytta.

”Ravintoainepuutokset voivat

johtua ravinteiden imeytymat-
tomyydestd tai puutteita aiheuttavasta ruo-
kavaliosta. Taustalla voi olla kova stressi tai
happosalpaajalddkityksen tuomat ongelmat.
Haastavimmat oireet ovat yleensé kipu ja vi-
symys”, summaa funktionaalisen lddketieteen
(FLT) ravintovalmentaja Pia Tuhkanen.

Kivun ja visymyksen lisaksi tyypillisid suo-

liston kuntoon johtavia oireita ovat Tuhkasen
mukaan esimerkiksi ruoansulatusvaivat, re-
fluksi, pahoinvointi, hermostolliset oireet, pis-
tely raajoissa, kiped suu, kielen puutuminen,
muistin heikentyminen ja anemia.
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”Useimpien suolistosairauksien taustalta
16ytyy samoja tekijoitd. Ravintoaineiden imey-
tymattomyyden lisaksi myoskin proteiinien
pilkkoutuminen on heikentynyt. Puutetta on
etenkin raudasta ja B12-vitamiinista. Lisaksi
haiman kyky tuottaa ruoansulatusentsyyme-
ja voi olla heikentynyt”, hin listaa.

Suolistosairauksien viidakossa

Moninaisia suolisto- ja hermostovaivoja voivat
aiheuttaa perni6osi anemia ja hapoton maha,
atrofinen gastriitti. Pernioosi 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.

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

Vuotavan suolen oireyhtymissé suolen li-
makalvo ja epiteeli ovat vaurioituneet. Vuotava
suoli voi olla yhteydessa esimerkiksi Crohnin
tautiin, haavaiseen paksusuolen tulehdukseen
ja keliakiaan sekd drtyvin suolen oireyhty-
maidn, ruoka-aineallergioihin ja suoliston in-
fektioihin.

”Kaikki ndmi sairaudet johtavat ravinto-
ainepuutoksiin. Myos stressi, ruoka-aine yli-
herkkyydet ja virukset voivat aiheuttaa suo-
liston vuotamista.”

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

”Kroonista visymysoireyhtymaia ei katsota
suolistosairaudeksi, mutta potilailla on ldhes
aina imeytymishdirioitd ja ravintoainevajei-
ta. Heiddn kohdallaan myos energia-aineen-
vaihdunta on héiriintynyt”, Tuhkanen lisd4.

B12-vitamiini ja rauta

Sekd pernidosi anemia ettd hapoton maha liit-
tyvit erityisesti Bl12-vitamiinin puutteeseen.
Ravintovalmentaja Pia Tuhkanen muistuttaa,
ettd B12-vitamiini ja varastoraudasta kertova
ferritiini ovat yhteydessi toisiinsa.

“Raudan rakenneaineet ovat B12- ja B6-vi-
tamiini sekd folaatti. Jotta rautaa rakentuu,
tarvitaan niitd B-vitamiineja. Jollei B12-vita-

ja lahihoitaja, ja toimi pitkaan
luontaistuotekauppiaana.

miinia ole riittdvésti, myos ferritiini laskee.
T4mai usein tuntuu visymyksend jo aamusta.
Siten raudan puutos voi liittyd perni6dsi ane-
miaan, hapottomaan mahaan ja krooniseen
vasymykseen.”

B12-vitamiinin puutoksella on kaksi ilme-
nemismuotoa: vitamiini ei imeydy tai henkilo
ei yksinkertaisesti saa sité riittavasti.

“Pernioodsi anemian taustalla voi olla au-
toimmuunisairaus, joka aiheuttaa limakalvojen
tuhoutumista. Silloin kyse on B12-vitamiinin
imeytymisongelmasta.”

Bl2-vitamiinia saadaan parhaiten eldinpe-
rdisistd proteiinin lahteistd, kuten kananmu-
nasta, lihasta, kalasta, maksasta ja munuaisista.
T4amai ajheuttaa jo sindnsa haasteita vegaaneille.

“Jolleivit proteiinin pilkkoonnu hapotto-
man mahalaukun vuoksi, B12-vitamiini jaa
eldinproteiinin syojiltikin saamatta.”

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

”Vaurioituneet limakalvot eivit kestd rauta-
valmisteita. Limakalvojen tulee olla kunnossa,
jossa rautalisdn kéytostd on hyotya.”

Ensin limakalvot kuntoon

Syitd hapottomaan mahaan ovat esimerkiksi
naisilla limakalvojen kuivuminen estrogeeni-
mairien laskiessa vaihdevuosissa seki tuleh-
duskipulddkkeet, stressi ja tupakointi. Taustalla
voi olla antibioottien kdytto4, mutta yleisin ai-
heuttaja on helicobakteeri. Hapotonta mahaa

-
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17 Yleisimpia ruoka-aine-
yliherkkyyksiéa aiheuttavia
tekijoita ovat maitotuotteet ja
gluteeniviljat. 7

aiheuttavat myos happosalpaajat eli ndréstys-
ladkkeet, silld ne estdvit mahahapon tuotan-
non.

”Happosalpaajat heikentévit ravintoainei-
den imeytymisti ja ehkiisevit proteiinin pilk-
koontumista. Happosalpaajien nauttiminen
ei ole vastaus hapottoman mahan ongelmiin.
Niiden pitkdaikainen kdytt6 on enemmaénkin
haitallista. Oman suolahapon tuotannon el-
pyminen on tirkein tavoite ja silloin tulee ldh-
ted limakalvojen kunnostuksesta”, Tuhkanen
$anoo.

Ensin on saatava limakalvot kuntoon, jonka
jalkeen tulee huolehtia ravinnon pilkkoutumi-
sesta ja imeytymisestd. Kolmanneksi korjataan
ravintoainevajeet, usein tarvitaan tismdravin-
tolisid.

”Jos lihdetdin ensimmaisenid tankkaamaan
lisdravinteita, jotka eivit imeydy, syntyy kal-
lista kakkaa. Monet kéyttavit hurjasti ravin-
tolisid, jotka eivit aina ole edes imeytyvissd
muodossa ja laadukkaita. Tarkedta on ensin
hoitaa suolisto kuntoon”, hén toistaa.

Esimerkkind Tuhkanen mainitsee B12-vi-
tamiinin.

“Heikkolaatuinen, syanokobalamiinimuo-
toinen B12-vitamiini on synteettinen valmiste,
joka voi hairitd B12-vitamiinin mittaustulosta.
Sen sijaan B12-vitamiinin metyylikobalamiini-
muoto on aktiivinen ja hyvin imeytyvi muoto.
On myos Bl12-vitamiinisuihkeita, jotka imey-
tyvit suoraan suun limakalvoilta.”

Yksil6llinen hoito-ohjelma

Suolisto-ongelmien korjaaminen on pitkalti
yksillollinen prosessi. Tuhkanen aloittaa asi-
akkaansa kanssa hoitoprosessin perehtymalld
hénen oireisiinsa perusteellisesti.

”Jos asiakas on todella visynyt, testataan
muun muassa ferritiiniarvojen taso. Selvitan,
miten hyvin ravintoaineet imeytyvit ja pro-
teiinit pilkkoutuvat ja onko haiman entsyy-
mintuotanto riittdva. Laboratoriokokeistakin
on apua. Néin pystytddn arvioimaan, mikd
tai mitka ovat taustalla olevat syyt oireisiin.”

Autoimmuunisairaudet ovat yksi keskeinen
suolistovaivojen syy. Siksi ruokavaliota suunni-
tellessa se on tarkedtd ottaa huomioon. Suolisto
voi reagoida my6s kovaan stressiin.

”Jos suolistossa on sulamatonta ruokaa, kyse
voi olla vuotavan suolen oireyhtymasti. Senkin
taustalla voi olla pitkdaikainen stressi. Vuota-
va suolisto on kuin harava: ravintoaineet me-
nevit imeytymaétté l4pi ja ihminen voi olla to-
della visynyt.”
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Tuhkanen tekee asiakkailleen oireidenmu-
kaisen rauhoitusruokavalion, jossa poistetaan
ongelmia aiheuttavat ruoka-aineet. Niin suo-
listo alkaa pikku hiljaa korjaantua.

”Aina tarvitaan yksil6llinen suoliston kun-
nostusohjelma, jonka my6ta ruoansulatus alkaa
toimia, ravintoaineet imeytya ja bakteerikan-
ta korjaantua. Pelkka ruokavalio ei riit4, vaan
tarvitaan myds ravintolisid. Happosalpaajat
eivit kuulu hoito-ohjelmaan, vaan nérastys-
ladkkeistd pyritddn eroon.”

Porkkanamehu saneeraa

Tuhkanen korostaa, ettd koska oireiden ja sai-
rauksien taustalla on monia taustatekijoitd, nii-
den selvittely onnistuu parhaiten ravintoval-
mentajan kanssa yhteistyssa. Hoito-ohjelman
laatiminen on tédrkeéssi osassa.

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

”Yleisimpid ruoka-aineyliherkkyyksii ai-
heuttavia tekijoitd ovat maitotuotteet ja glu-
teeniviljat. Pelkdstdadn niiden poisjattiminen
ei kuitenkaan riit4 vakavissa suolistovaivoissa.”

Limakalvoa suojaavista ja korjaavista ravin-
tolisistd on usein hyotya.

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

Porkkanamehu on Tuhkasen mukaan hyvi
aamuisin tyhjdin vatsaan nautittuna.

”A-vitamiinipitoinen porkkanamehu kun-
nostaa suoliston drtyneitd limakalvoja. Se voi
auttaa myos nardstykseen.”

Pirtel6inti tekee ruoka-aineista helpommin
sulavia ja imeytyvampid.

”Viherpirtelot, marjapirtelot, mehukeitot,
gluteenittomat puurot ja sosekeitot ovat hyvii
vaihtoehtoja, kunhan niihin ei laita makeutus-
ta. Sokerit ruokkivat tulehdusta. My6s punaista
lihaa kehotan vilttim&an.”

Jos suolisto-ongelmia haluaa itse selvitelld,
hy6tyd on muutamista yleisesti saatavilla ole-
vista tutkimuksista. Esimerkiksi B12-vitamii-
nimittaus on aina tirkead.

”Keliakian mahdollisuus on hyvi selvittia.
Laktoosi-intoleranssitestin lisdksi kannattaa
testauttaa myos maitoproteiinin soveltuvuus
suolistolle.”

Ruoka-aineyliherkkyydet ovat eri asioita
kuin allergiat.

”Ladkarissd voidaan selvitelld allergioita,
mutta sielld otetaan harvoin huomioon yli-
herkkyydet. Igg-testit ovat silloin tarpeen. Esi-
merkiksi kauttani saatavassa IgG-testissd tutki-
taan 184 eri ruoka-aineyliherkkytti. Sen avulla
pystytdin tekemddn rauhoitus- tai eliminaa-
tioruokavalio.”

Gi-Map sisiltad ulostetestin. Sitd Tuhkanen
suosittelee erityisesti ihmisille, joilla on hapo-
ton maha seki kipuja.

Krooninen viasymysoireyhtyma

Krooninen visymysoireyhtymi (CFS, Cronic fatigue
syndrome) on edelleen huonosti tunnettu sairaus. Sairau-
den keskeisimpini oireena on syvi ja lamaava uupumus,
johon lepokaan ei auta.

Kroonisen visymysoireyhtymin tirkeimmét oireet ovat
huono rasituksensietokyky, visymys, uupumus, huono-
laatuinen uni, muisti- ja keskittymiskyvyn héiri6t ja muut
kognitiiviset oireet sekd sydamen tykytys, pulssin voima-
kas nousu ja verenpaineen lasku pystyasennossa. Myos ni-
vel-, lihas- ja vatsakipua sekd padnsarkyé voi esiintyé.
Visymysoireyhtymidn diagnoosiin tarvitaan asiantunte-
van ladkdrin perehtymistd, eikd sen toteamiseen ole yksit-
tdistd tutkimusta.

Hapoton maha

Hapoton maha (atrofinen gastriitti) on on tulehdusti-

la, jossa mahalaukun limakalvon solut surkastuvat. Tima
johtaa hapottomaan mahaan, jolloin myds vitamiinien ja
kivenniisaineiden imeytyminen heikentyy. Oireita voivat
olla vatsakipu, pahoinvointi, ruokahaluttomuus, turvotus,
ilmavaivat ja ruoansulatusvaivat. Aina oireita ei ole.
Hapoton maha heikentii etenkin B12-vitamiinin, fooli-
hapon, raudan, sinkin ja kalsiumin imeytymistd. Maha-
hapon puute lisd4 my6s haitallisten bakteerien kasvua.
Hapottoman mahan tirkeimmit syyt ovat helikobaktee-
ri-infektio ja autoimmuunitaudit. Jotkut happoa vihenta-
vt ladkkeetkin voivat olla riskitekija. Esiintyvyys lisdan-
tyy idn myota.

Atrofinen gastriitti voidaan todeta mahalaukun tihys-
tykselld ja limakalvosta otetuilla naytteilla.

Vilta ja suosi

e Suosi helposti sulavaa ruokaa: pirteloiti,
soseita ja puuroja.

o Ald kdytd sokeria, makeutusaineita,
alkoholia, tupakkaa tai liikaa kahvia.

o Limakalvoja suojaavia ja korjaavia aineita
ovat esimerkiksi pithappogeeli, glutamiini,
sinkki, C-, B-, E- ja A-vitamiini.

Pernisioosi anemia
Perni6osi anemia on anemian muoto, joka syntyy
ravinnon Bl2-vitamiinin vdhdisen imeytymisen
seurauksena. Tautia kutsutaan myos naivetysveri-
taudiksi. Hoitamattomana se voi johtaa kuolemaan.
Pernisioosissd anemiassa B12-vitamiinipuutok-
sen syyni voi olla autoimmuunisairaus, joka tuhoaa
mahalaukun seindmisoluja. Kyseessd voi olla my6s
helicobakteerin aiheuttama tulehdus mahalaukun
limakalvoissa.
B12-vitamiinipuutokseen voi liittyd hermosto-oi-
reita ja anemiaa. Hermoston oireet voivat ilmeta li-
hasheikkoutena tai tunnon ja muistin hiiriéin, jot-
ka saattavat olla pysyvid. Hermoston oireita voi olla
ennen anemian ilmenemista.
Diagnoosi perustuu verikokeisiin, jotka osoitta-
vat B12-vitamiinin puutoksen ja suurisoluisen ane-
mian. Hoito sisdltda B12-vitamiinin elinikdisen
pistoshoidon tai suun kautta annettavat korkea-
annoksiset valmisteet.

Tutustu lisda: ravintoremontti.fi
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