Ravintoterapeutti Hanna Huttusen vinkit

- Suoliston bakteerikantaa
voidaan tasapainottaa ja
ravinnolla voidaan vaikuttaa
eldménlaatuun niin kauan
kuin henkKi pihisee, vakuuttaa
diplomiravintoterapeutti ja
tietokirjailija Hanna Huttunen.

Suoliston bakteerikanta
kuntoon ravinnolla

hmisen elimisto sisdltda

valtavan méirin erilaisia

bakteereita. Yksi tarked

ryhmi on probioottiset,

terveyttd edistidvit bak-
teerit, joista tunnetuimpia ovat
maitohappobakteerit. Probiootteja
sekd niitd ruokkivia prebiootteja
on joissakin ruoka-aineissa, ku-
ten jogurteissa, hapankaalissa,
sipuleissa, parsassa ja artisokassa.
Kun halutaan tasapainottaa tai
korjata suoliston bakteerikantaa,
maitohappobakteerikapselien
nauttiminen ravintolisédné voi
olla tarpeen.

Probiootteja ja maitohap-
pobakteereita on tutkittu sata-
kunta vuotta. Eniten tutkittuja
probiootteja ovat maitohappo-
bakteerit lactobacillus ja bifico-
bacterum sekd saccharomyces
boulardii -niminen hiiva. Diplo-
mi ravintoterapeutti Hanna Hut-
tunen korostaa, ettid suolisto on
ensiarvoisen tdrkedssd asemassa
koko terveytemme kannalta.

— Ruoansulatus on upea, mo-
nesta tekijistd koostuva jirjestel-
mad. Sen kunnosta riippuu, kuinka
hyvin ruuasta ssamamme ravinto-
aineet saadaan perille solutasolle
ja elimistomme kayttoon.

Voit vaikuttaa
suolistoosi

Optimaalisessa tilanteessa terve-
ydelle hyodylliset ja vélttamat-
tomit bakteerit ovat suolistossa
voimissaan. Mahdolliset taudin-
aiheuttajat, hiivat ja haitalliset
bakteerit ovat hallinnassa, eivit-
ki patogeenit eli taudinaiheutta-
jabakteerit pddse lisddntymiin.

Thminen voi vaikuttaa itse
suolistobakteerikantaansa ra-
vintovalintojensa kautta.

— Meisti itsestimme riippuu,

Luontaisterveys

miten suolistomme toimii, kuin-
ka hyvin se pystyy imeyttdmain
ravintoaineet kdyttoéomme, mil-
lainen bakteerikanta suolistos-
samme asustaa ja kuinka hyvin
voimme, Huttunen sanoo.

— Esimerkiksi kuiturikas, vi-
rikkidisti koostettu ja runsaasti
kasviksia sisdltdavad ruokavalio
ruokkii suoliston hyvidd bak-
teerikantaa, ja toisaalta hyvin
tirkkelys- ja sokeripitoinen ruo-
kavalio voi lietsoa esimerkiksi
erilaisten haitallisten hiivojen
lisdéntymista.

Suolistobakteerien
taustatekijoita

Siihen, millaisen suolistobaktee-
riston saamme syntyessimme,
vaikuttaa osaltaan didin perintd
ja hinen ravintonsa seki se, mi-
ten suolistoa on lapsuudessamme
ruokittu.

— Thanteellista olisi kiinnit-
tdd huomio suoliston terveytti
tukevaan ruokavalioon ja mah-
dolliseen probioottitukeen jo vii-
meistddn odotusaikana. Imetys
tukee hyvin bakteerikannan
kehittymistd. Sen tukena voi
tarvittaessa kdyttdda vauvoille
tarkoitettuja probioottivalmis-
teita, neuvoo Huttunen.

Suoliston kuntoon vaikuttavat
myos ladkitykset.

— Laikkeistd yleisin bakteeri-
kannan hiiri6tilan eli dysbioosin
aiheuttaja ovat antibiootit, mutta
myos kortisoni ja hormonival-
misteet. Lisdksi raskasmetallit ja
muut erilaiset myrkyt héiritsevit
suoliston bakteeritasapainoa.

— Jos ihminen on alun perin
saanut kehnon bakteerikannan
jaruokavalio on sisiltinyt paljon
sokereita ja valkojauhotuotteita,
ollut kuitukdyhéa tai hyvin teol-

lista, on suoliston bakteerikanta
voinut héiriintya.

Suolistovaivojen
moninaiset oireet

Monet ongelmat, joita emme
edes koe suolistoon liittyviksi,
voivat johtua suoliston baktee-
rikannan héiriétilasta, jota kut-
sutaan myos dysbioosiksi.

— Oireita voivat olla toistuvat
flunssat, nivelkivut, kuiva iho,
migreeni ja astma. Nykytiedon
mukaan myds masennus voidaan
yhdistdd bakteeriston epitasa-
painotiloihin. Tiettyjd baktee-
reita syntetisoimaan tarvitaan
sellaisia hermovilittdjdaineita,
joita tarvitaan myos aivojen hy-
vinvointiin. Jos ndistd on pulaa,
voi jo pelkéstéén se johtaa ihmi-
sen masentumiseen ja negatiivi-
seen noidankehdén terveydessd,
Huttunen selvittis.

— Tietyt patogeeniset bakteerit
jahiivat voivat tuottaa aineenvaih-
duntatuotteinaan aineita, jotka vai-
kuttavat negatiivisesti mielialaan ja
lisadvit kipuja elimistdssda. Muiden
lddkkeiden lisdksi mielialaladikkeet
voivat sekoittaa suoliston baktee-
ritasapainoa.

Aivoilla ja suolistolla on paljon
yhteneviisid ominaisuuksia. Hut-
tunen muistuttaa, ettd niilld on
erittdin samanlaiset immuunijar-
jestelmit, ja myos suolistossa on
hyvin pitkille kehittynyt hermosto.

— Seki aivojen ettd suoliston
terveydelle rasvahapot ovat erit-
tdin tdrkeitd. Aivoilla ja suo-
listolla tulisi olla kdytossddn
riittdvésti ja laajakirjoisesti oi-
keassa suhteessa omega-3, -6, -7
ja -9 rasvahappoja.

Vallan
jakautuminen

Huttunen vertaa, ettd aivan ku-
ten demokraattisessa yhteiskun-
nassa, suolistossakin enemmisto
paattad, ketkd ovat vallassa.

— Olosuhteiden pakosta val-
lalla voi olla kehno porukka,
mika vaikuttaa koko yhteiskun-
nan hyvinvointiin. Mikrobien
midrd ihmisen suolistossa ylittdd
reippaasti muun elimistdn solu-
madrén, silld yli 95 prosenttia
ihmisen soluista on bakteeriso-
Iuja. Suurin osa asuu suolistossa,
hin perustelee.

Suolistobakteereja on tunnis-
tettu vasta noin 500.

— Suurin merkitys on paksu-
suolen bakteerikannalla, silld yh-
dessd grammassa paksusuolen
sisdltod vilistdd jopa sata mil-
jardia bakteeria.

Silloin, kun asiat ovat hyvin,
ovat vallassa ns. hyodylliset bak-
teerit. Tunnetuimpia ovat erilai-
set lactobacillukset ja bifidot,
jotka hoitavat moitteettomasti
tehtdvidin suolistossa. Télloin
myos haitallisten bakteerien, ku-
ten midattdjabakteerien ja hii-
vojen médrd on pieni ja pysyy
hallinnassa.

Suolisto,
toiset aivot

Suolistoa on usein kutsuttu ih-
misen toisiksi aivoiksi. Hyvistd
syystd. Huttunen kertoo, ettd
suolistossa vaikuttaa kolmisen-
kymmentd samaa vilittdjdainetta
kuin aivoissa. Ohutsuolen puo-
lella on yhti paljon hermosoluja
kuin selkédytimessi.

— Thmisen pisin hermo, pa-
rasympaattinen kiertdjahermo
eli vagushermo kuljettaa in-
formaatiota suolistosta aivoi-
hin ja aivoista suolistoon. Myds
haitallisten suolistomikrobien
aiheuttamasta paikallisesta tu-
lehduksesta syntyneet tuleh-
dusvilittdjidaineet, sytokiinit,
vaikuttavat hermostoon. Kolmas
yhteys toimii aivojen vélittdjdai-
neiden ja neuropeptidien kautta.

— Suolistossa on paitteitd”,
jotka tarkkailevat suolen sisdltod.
Niama suolen sisiltod tarkkaile-
vat solut erittdvdt muun ohessa
myds aivoissa esiintyvid vilit-
tdjdaineita, joista ehkd yhtenid
tirkeimpdnd on vilittdjdaine
serotoniini. Elimiston serotonii-
nista jopa yli 95 prosenttia muo-
dostuu suolistossa, jos sielld on
suotuisat olosuhteet.

Serotoniini vaikuttaa mielia-
laan, makeanhimoon ja ener-
giatasoon. Jos siitd on vajausta,
tilanne voi ilmetd mielialan
laskuna, kiputuntemusten li-
sddntymisend, aloitekyvyn heik-
kenemisend, “aivosumuna’ sekd
kroonisena visymykseni.

Bakteerit ja
mieliala

Stressi vaikuttaa suoliston bak-
teerikantaan. Huttusen mukaan
stressin keskelld ruuansulatus
hiiriintyy, ja huonosti pilkkou-
tunut ruokamassa voi ruokkia
hiivoja ja ei-toivottuja baktee-
reita. Saatuja epitasapainotiloja
voidaan korjata ravinnolla.

Sokerit ovat suolistolle hai-
tallisimmasta paistda. Kun ma-
keasta tottuu pois, sitd harvoin
endd edes kaipaa.

— Ruokien aidot maut, maus-
teet ja yrtit avaavat makunysty-

roitd kutkuttavat arominsa aivan
uudella tavalla, virkeys lisdéan-
tyy ja elima tuntuu kaikin puo-
lin nautittavammalta. Kun myds
suoliston kyky tuottaa esimer-
kiksi serotoniinia parantuu,
vaikuttaa se mielialan lisak-
si kokonaisvaltaisesti moneen
muuhunkin asiaan.

Terveysongelmissa suoliston
bakteerikannan kartoitus ja ta-
sapainottaminen on ensiarvoisen
tarkeda.

— Kun keskittyy suoliston hy-
vinvointiin ja vilttad epdsuotuisaa
bakteeri- ja hiivakantaa ruokkivaa
ravintoa, ovat mielihalut vairan-
laiseen ruokaan ja terveyttd romut-
taviin "herkkuihin” pienemmait
ja voivat tyystin kadotakin.

Probiootit arkeen

Suoliston bakteerikantaa voi
tukea omatoimisesti laajakir-
joisella probioottivalmisteella.
Huttunen suosittaa ottamaan
iltapalalla tai iltaisin nukku-
maan kéydessd ihmisspesifeja
maitohappobakteereita, jotka
kykenevit kiinnittymaéén ja li-
sddntyméiin ihmisen suolistossa.

— Illalla otettuna hyvit apu-
rimme saavat levittdytyd yon
aikana rauhassa suoliston seini-
mille, asettautua taloksi, kiinnit-
tyd ja lisddntyid. Probioottikuuri
auttaa suoliston hyodyllisten
bakteereitten kantaa vahvis-
tumaan, edesauttaa ravintoai-

% Ravintoterapeutti Hanna
Huttunen rohkaisee syo-
madn suolistoystavillisti,
kasvisvoittoista ravintoa ja
pureskelemaan ruoan kunnol-
la. Vihannekset ja raasteet ovat
suoliston kannalta erinomaisia.

Tarkeitd on sekin, ettei yh-
distele samalla aterialla tirk-
kelysti ja proteiinia.

— Kun huolehtii, ettei yh-
distd tidrkkelystd ja proteiinia
samalla aterialla ainakaan
sadnnollisesti, helpottaa se
ruuansulatusta ja tukee néin
my0s suoliston bakteerikantaa.

— Ota pidaterioiden yhtey-
dessi laajakirjoinen ruuansu-

neitten imeytymisti ja parantaa
immuunipuolustusta.

Vahvan probioottivalmisteen
pitéisi sisédltdd runsain mitoin aina-
kin lactobacillus- ja bifidobaktee-
reita. Huttusen mukaan tuote ei saa

R,

0
Yo

latusentsyymivalmiste, joka
sisdltdd ainakin pepsiinid, pro-
teaasia, lipaasia, amylaasia ja
alfa-galaktosidaasia, tarvittaes-
sa ota myos suolahappolisii.
Niin autat ruuansulatustasi
pilkkomaan ruokaa niin, etta
siitd saadaan ravintoaineet irti
jaimeytettyd kdyttoon, Huttu-
nen vinkkaa.
Ruuansulatusta tukemal-
la ehkéistddn sulamattoman
ruuan paitymistd paksusuolen
puolelle, sill4 sielld sulamaton
ruoka ruokkii epitoivottua
bakteeri- ja hiivakasvustoa.
Kannattaa lisétd entsyymi-
tuotantoa juomalla’ vihannek-

sisdltdad perunatérkkelysti, hiivaa,
gluteenia, laktoosia, soijaa eikd
mielellddn myoskidn inuliinia.

— Inuliini on frukto-oligosak-
karidi, joka voi pahentaa esimer-
kiksi nykyéédn valitettavan yleisti

sia. Viherjauheet esimerkiksi
pirteloissd ruokkivat hyvda
bakteeristoa.

— Marjoja kannattaa syoda
péivittdin runsaasti ja tehdd itse
vihannessmootheja ja marja-
pirteloitd. Siemenet ja pahkinét
kannattaa liottaa, siten niistd
tulee sulavampia.

Hanna Huttunen neuvoo aa-
mulla juomaan ison lasillisen
huoneenlampdisti vettd. Se he-
réttelee kehoa.

— Nauti aamiaisella pal-
jon marjoja ja liotettuja sieme-
nid sekd esimerkiksi avokadoa
sisdltdvd, vedelld notkistettu
marja-siemensmoothie. Tarvit-
taessa voit nauttia vaikkapa pa-
lan viljatonta mantelileip4i tai
munakasta, jos tarvitsee jaksaa
pidempiin.

— Lounasaikaan ota kdm-
menen verran jotain laadukas-
ta proteiinia, reilusti yli puolet
lautasesta varikkiitd kasviksia
seki raakoina, ettd kypsennet-
tyind. Nauti myos kunnon annos
luonnollisia rasvoja, esimerkiksi
reilu luraus oliivioljyad. Sama voi-
daan toistaa illallisella.

drtyneen suolen oireyhtymid.
Inuliini voi ruokkia sitd aiheut-
tavia bakteereita, vaikka yleisesti
ottaen inuliini onkin prebiootti
eli hyvien bakteereitten ruokaa
tai niiden kasvualusta.

* Jopa 80% suomalaisista
kirsii jonkinlaisista vatsavai-
voista, niistd yleisin on IBS eli
drtyneen suolen oireyhtyma.

— Vatsa- ja suolistovaivois-
ta suurin osa on ilmavaivoja ja
runsasta kaasun muodostusta,
vatsan turvotusta ja umme-
tusta, toteaa ravintoterapeutti
Hanna Huttunen.

Myos tulehduksellisia suo-
listosairauksia ilmenee yhi
nuoremmilla. Vuosittain noin
2 000 suomalaista saa diag-
noosin. Kaiken kaikkiaan
lansimaissa tulehduksellisista
suolistosairauksista kérsii jopa
7 miljoonaa ihmisti.

— Tulehduksellisista suo-
listosairauksista kidytetddn
yleisesti lyhennettd IBD (In-
flammatory Bowel Disea-
ses). Kroonisia tulehduksellisia
suolistosairauksia ovat esimer-
kiksi Crohnin tauti ja colitis

ulcerosa. IBD yleistyy voi-
makkaasti. Suomessa oli vuo-
den 2019 lopussa lihes 52 000
IBD-diagnoosin saanutta.

Toiminnallisilla vatsavai-
voilla tarkoitetaan vaivoja,
joihin ei 10ydy elimellistd
syytd. Niistd kérsii jopa 20%
ihmisistda. Huttunen kertoo,
ettd yleisimpid ovat drtyneen
suolen oireyhtymi IBS, ripu-
li ja ummetus sekd ilmavaivat
ja turvotus. Yleensd keliakia
ja laktoosi-intoleranssi ovat
suljettu pois tai jos jompaa-
kumpaa on ja vaivat jatkuvat
vilttdmisruokavaliosta huoli-
matta, nimetddn vaivat toimin-
nallisiksi.

Hanna Huttunen korostaa, ettd
toiminnallisista vatsavaivois-
ta kérsivilld potilailla esiintyy
erilaisia somaattisia ja psyyk-
kisid oireita enemmén kuin

Toiminnalliset vatsavaivat korjattavissa

elimellistd suolistosairautta
sairastavilla.

— Siksi olisi syytéd paneutua
niiden taustalla mahdollisesti
vaikuttaviin tekijoihin nykyista
huolellisemmin jo perusterve-
ydenhoidossa.

— Toiminnallisiin vatsa-
vaivoihin liitettyjd somaatti-
sia vaivoja ovat esimerkiksi
fibromyalgia, péddnsirky, virt-
saamishdiriot ja rytmihéiriotun-
temukset. Psyykkisisti oireista
ahdistuneisuus ja masennus
ovat toiminallisten vatsavai-
vojen yhteydesséd yleisempid
kuin elimellisissd suolistosai-
rauksissa.

Funktionaalisen ldiketieteen
laboratoriotesteilld voidaan
kartoittaa suoliston tilannetta,
sekd hyvien ja huonojen bak-
teereiden riittavyytta.
Testeilld voidaan selvittaid

ruuansulatuksen toimivuutta,
ruokien pilkkoutumista, epi-
suotuisten bakteereitten po-
pulaatiota, mahdollisia loisia
ja alkueldimid, erilaisia tuleh-
dusmarkkereita seki suoliston
lisddntynyttd ldpdisevyytti.

— Testitulokset ymmér-
tavan, koulutetun ravitsemuk-
sen ammattilaisen avustuksella
voidaan tehdi paljon tilanteen
parantamiseksi hankalissakin
tapauksissa. Jos esimerkiksi hyo-
dyllisisti bifidobakteereista on pu-
laa, voidaan niit4 istuttaa uudelleen
suolistoon tdsmavalmistein, ruu-
ansulatusta ja suoliston baktee-
rikantaa tukevan ruokavalion
ohessa, Huttunen toteaa.

Hanna Huttuselta ilmestyy
loppuvuodesta kirja "Kivuton ja vapaa
-opas toipumiseen”. Kirjassa on paljon
asiaa ruuansulatuksesta, suoliston
bakteerikannasta ja niiden
vaikutuksesta terveyteen.
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