RAVINTOTERAPEUTTI VASTAA

Ravintoterapeutti vastaa
lukijoiden kysymyksiin

HANNA HUTTUNEN, diplomiravintoterapeutti ja Ravinto-
ja fytoterapeutit, RaFy ry:n puheenjohtaja aloittaa Luontais-
terveys-lehdessa uuden palstan, jossa han vastaa lukijoiden
terveyskysymyksiin.

Arvoisa lukija, laheta napakka kysymyksesi osoitteeseen
reetta.ahola@karprint.fi. Liitd mukaan myos ikasi ja sukupuolesi,
ne ovat olennaisia tietoja Hanna Huttuselle. Kysymyksesi ja tie-
tosi kasitelldan ehdottoman luottamuksellisesti.

Oman Helsingissa toimivan yksil6-
vastaanottonsa lisaksi Hanna Hut-
tunen pitaa luentoja ja ohjaa mm.
Tasapainoittajat-ryhmia yrityksille
ja yhteisoéille. Hanna Huttunen on
|6ytényt ravinnon ilosanoman oman
sairastelunsa ja paranemisproses-
sinsa kautta. Han on kulinaristi ja
sinnikas maailmanparantaja.

Netissa Hanna Huttusen
toimintaan voi tutustua: www.
ravintopolku.fi, asiakaspalvelu@
ravintopolku.fi, www.rafyfi

STRESSI SEKOITTAA SUOLISTON

# Olen huomannut, ettd aina kun stressaannun, suolistoni
menee sekaisin. Vililli on ummetusta, vililla ripulia, turvotusta
ja epamadridistd kipuilua on kaiken aikaa. Samalla my6s minulle
tulee stressissi helposti emittimeen hiivatulehdus.

Ovatko nimi suolisto- ja hiivaongelmat stressisté johtuvia ja
miksi?

Miten niité voisi ennaltaehkiista ravitsemuksessa ennen
stressaavia aikoja?

Thminen on kokonaisuus. Psyyke ei voi erottaa fyysisestd
puolesta, silld ne vaikuttavat toisiinsa puolin ja toisin. Vaikka
suurin stressinaihe elimistolle onkin yksil6lle sopimaton ruokava-
lio, my6s murehtimisemme, huolien kantaminen ja unettomat yot
vaikuttavat ruuansulatukseemme.

Stressi on tila, jonka on alun perin tarkoitettu vain tilapaiseksi
reaktioksi. Akuutissa stressitilassa elimistossé erittyy hormoneja,
kuten adrenaliinia, noradrenaliinia ja kortisolia. Verenpaine koho-
aa, syddn lyd nopeammin, veren sokeripitoisuus kohoaa ja samaan
aikaan suoliston toiminnot hidastuvat tai lahes pysdhtyvit. Akuu-
tissa vaaratilanteessa timé on elimist6n tapa varmistaa eloonjdanti
— kehon kaikki energia kohdistuu fyysiseen ponnistukseen.

STRESSIHORMONI HIDASTAA SUOLISTON VERENKIERTOA

Pitkddn jatkunut stressitila voi kuitenkin aiheuttaa monia ter-
veysongelmia. Kun verenkierto mahaan ja suolistoon vihenee
stressihormonien vaikutuksesta, ruuansulatus hidastuu, suolaha-
pon ja ruuansulatuksessa tarvittavien entsyymien eritys vihenee ja
ravintoaineitten imeytyminen huononee.

Stressin aikana elimisto ei erité riittavésti ruuansulatukseen
tarvittavia entsyymeji ja suolahappoa, jolloin ruuansulatus heik-
kenee. Jos samanaikaisesti vield ruoka hotkitaan huonosti pures-
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kellen suurina palasina, on ruuansulatus ihmeissdin. Suuremmat
ruokamolekyylit rasittavat suoliston limakalvoja, mukaan lukien
myos vatsan limakalvon. Samaan aikaan kehon kyky korjata
vaurioita heikkenee, koska tulehdusta vihentavien ja parantamista
kiihdyttavien hormonien tuotanto heikkenee.

Suolahapon puutteen vuoksi huonosti pilkkoutunutta ruokaa
kulkeutuu ohutsuoleen ja ruuansulatusentsyymit eivit kykene
purkamaan liian isoina partikkeleina olevia ruoka-aineita, eivitka
irrottamaan niistd ravintoaineita. Ruokaa voi ndin ollen paésti
osin sulamattomana paksusuoleen, jossa se ruokKkii ei toivottua
bakteerikantaa/ hiivoja ja aiheuttaa kdymistd. Bakteerikasvu voi
ilmetd my6s emitinhiivana.

HUONOT BAKTEERIT AIHEUTTAVAT HUIMAUSTAKIN

Ei-toivottujen bakteereitten aineenvaihduntatuotteena voi syntyé
my6s myrkyllisid kaasuja (metanoli, formaldehydi jne.), jotka
voivat ilmetd mm. ilmavaivoina, turvotuksen tunteena, ylavatsa-
kipuna ja muina mahavaivoina, mutta my9s erilaisina kipuina
lihaksissa ja nivelissd sekd huimauksena, aivosumuisuutena

tai muuna epdmddrdisend tunteena.

Huonosti sulanut ruokamassa myos vaurioittaa usein suolen
pintaa, jolloin voi ilmetd suolen lisadntynyttd lapidisevyyttd, jolloin
esim. viljojen tai muiden ihan tavallisten ruoka-aineitten proteiinit
pédsevit verenkiertoon ja voivat aiheuttaa yliherkkyysreaktioita.

Suosi tuoreravintoa kasvisten,
marjojen jne. muodossa vaikka pirtel6ind
tai tuorepuristettuina mehuina!

SMOOTHIET OVAT HELLIA RUUANSULATUKSELLE

Stressaaviin aikoihin voi varautua paitsi opettelemalla huolellista
pureskelua, my6s huolehtimalla suoliston hyodyllisen bakteeri-
kannan tukemisesta sitd ruokkivalla, hapatettuja, maustamattomia
maitotuotteita ja paljon kasviksia sisdltavilld ruokavaliolla.

Jos oikein on kiirettd, kannattaa suosia erilaisia smootheja,
jotka ovat hellid ruuansulatukselle. Niiden kautta on helppo
nauttia paljon ravitsevia aineita hyvin sulavassa muodossa, silld
stressissd elimisto kuluttaa ravintoaineita paljon normaalitilannet-
ta enemmin. Myos suoliston hyodyllistd bakteerikantaa boostaa-
va probioottilisi ja ruuansulatusentsyymit ovat olennainen osa
ennaltaehkiisy4 sekd myos vaivojen hoitoa.

Eliminoi ruokavaliosta homogenoitu lehmadnmaito, sokerit,
peruna ja vehni (hankalissa tilanteissa hyva vilttda laajemminkin
tarkkelystd). Valta myos kofeiinia ja alkoholia.

Suosi tuoreravintoa kasvisten, marjojen jne. muodossa vaikka
pirtel6ini! Pirtel6t on soseutettava hyvin ja syotiva pienin suullisi-
na mutustaen, vaikka ne ovatkin valmiiksi soseita — ndin saadaan
riittavasti syljen amylaasia mukaan. Suosi mys helposti sulavia
valkuaisaineita — kala, kana/kalkkuna, huuhtele ja liota pdhki-
nit ja siemenet ennen kaytto4, niin ne ovat elimiston paremmin
hvodynnettavissa.

Jos stressi on kova ja ruuansulatus tuntuu olevan herkilld,
keitot, puurot ja pirtel6t, joihin lisdtddan luonnollisia rasvoja ja tar-
vittaessa proteiinijauhetta, ovat pihviateriaa parempi vaihtoehto.

KAKSI SALAATTINIPULLISTA PAIVASSA,
VIHERJAUHEET TULEVAT APUUN!

* Joka paikassa kehotetaan, etté lehtivihreda pitdisi syoda
paljon. Miten paljon on riittivisti?

Saako talvella tarpeeksi lehtivihreda kasvihuoneissa
kasvatetuista salaateista?

Salaatin rouskuttaminen pakkasilla ei aina maistu, millaisia
vinkkejd sinulla olisi lehtivihrein maukkaaseen kiytt6on?

Lehtivihred tulisi nauttia paivittdin ja mielellddn melkein joka
aterialla - vdhintddn yksi iso nippu soseutettuna tai kaksi nippua
salaatin muodossa péivittéin.

T4ma4 on kuitenkin hiukan haasteellista varsinkin niin talviai-
kaan, kun kotimaista, luomulaatuista vihredd niin runsain mitoin
tuoreena ei ole saatavilla. Monelle ei mydskadn salaatin rouskutta-
minen pakkasilla maistu, vaan kaipaamme tuhdimpaa, limminta
ruokaa. Viherjauhelisd esimerkiksi viherpirtel6ihin tai keittoihin
lisad imeytymistehokkuutta ja ravinteiden hyviksikdytettavyytta.

Lampimiin keittoihin suosittelen lisdidmain vihredn lopuksi,
kun keittoa ei endé varsinaisesti keitet4, jolloin mahdollisimman
suuri osa arvokkaista ravintoaineista padtyy myos lautaselta/
mukista ruokailijan solujen hyviksi. Tehokas tehosekoitin kykenee
rikkomaan lehtikasvien solukalvot ja helpottaa ndin omaa ruo-
ansulatustamme. Téstd huolimatta ruoansulatuksemme tarvitsee
sylked, joten soseutetutkin ruoat on syyta pureskella huolellisesti.

Talvella kasvihuonekasvatuksessa joudutaan turvautumaan
normaalia enemmain keinotekoisiin lannoitteisiin. Niin ollen
tavanomaisesti kasvatetuissa salaateissa voivat nitraattiméarit olla
melko suretkin, joten jos ostat salaatteja talviaikaan, pyri valitse-
maan luomua. Kasvihuonekasvatetut salaatit eivit muutoinkaan
riitd sellaisenaan lehtivihreédn lahteeksi. Hyva vinkki on kayttda
lisdna erilaisia viherjauheita, joita voi napparasti lisailld pirteloi-
hin keittoihin jne. My0s pirteloissd, marjojen seassa pienempikin
madri lehtivihredd ravitsee tehokkaasti elimistoa.

Pari desid kotimaisia marjoja pdivissd antaa
antioksidanttisuojaa, jota ihosolut tarvitsevat
niitd uhkaavaa hapetusstressid torjuakseen.

KAUNIS IHO RAKENTUU SISALTAPAIN

*# Minulla on varsinkin niin talvisin todella pintakuiva iho ja
kutiseva, joskus jopa pienen pienilld haavoilla oleva pidnahka.

Silloin tdll6in taas pukkaa ruusufinnii ihosta ja joskus leuka-
pieliin aknen sorttista.

Miten ihoa ja pddnahkaa tulisi ravita ja kosteuttaa sisiltdpiin,
ts. ravinnolla ja ravintolisilla?

Millaiset hoitotuotteet tukevat sisdistd ravitsemusta?

Voimme hoitaa ihoa ulkoisesti monin tavoin, mutta loppupe-
leissé ihon kosteus, sen kyky puhdistua ja joustaa tulee sisdltdpéin.
Thon on saatava riittavésti kosteutta. Jollemme juo riittavasti,
saa hyvid rasvahappoja ja emiksis6ivid mineraaleja esim. lehtivih-
redn kautta, on ihon ulkoinen rasvailu vain oireitten hillitsemista.
Tho on suurin erityselimemme - elimisté puskee ihon kautta

ulos kuona-aineita. Myds tamén takia nden nesteytyksen yhte-

nd tirkeimmista asioista. Jotta elimiston puhdistusmekanismit
pelaisivat riittdvdn hyvin, on huuhtelun pelattava, mutta myos
ravintoaineitten padstava iholle asti, jotta se pystyy pitimdan kim-
moisuutensa, hengittdiméén ja muutenkin voimaan hyvin.

SOLUKALVOT RAKENTUVAT RASVASTA

Solukalvot, niin iholla kuin muuallakin, ovat rasvaa ja sen vuoksi
niiden rasvahappotasapaino on tarked.

Rasvahappotasapainosta riippuu solukalvon joustavuus ja tdstd
taasen riippuu, kuinka hyvin ravintoaineet piisevit soluun sisélle
ja kuinka hyvin kuona paisee soluista ulos.

SUOLISTO KUNTOON

Sisdiseen ihonhoitoon, kuin mihin tahansa ravintohoitoon, liittyy
tarkeimpénd ruuansulatuksen kunto. Siksi ruuansulatuksen tuke-
minen stressid kisittelevan vastaukseni neuvoin on ykkosasia.

Osa ihon oireiluista voi johtuakin suoliston ongelmista, jotka
siksi on hyvi hoitaa ensin kuntoon. Monella jo sokereitten ja val-
kojauhojen jittiminen voi vaikuttaa upealla tavalla dramaattisesti
ihon kuntoon, mutta viahintddn yhtd tirkedd on juoda riittavasti.
Jos harrastat paljon liikuntaa, jossa hikoilet, muista korvata hikoi-
lemasi mineraalit lisddmalld juomaveteesi hyppysellinen valkaise-
matonta merisuolaa - tdmé voi muillakin auttaa vettd imeytymaéin
paremmin.

Laajakirjoinen rasvahappovalmiste tai laadukas kalaoljy-
valmiste, jonka rinnalla on monipuolisesti kylmipuristettuja
luomulaatuisia kasvioljyji, on ihon sisdistd rasvausta. D-vitamiinia
tarvitsemme riittavisti, jotta elimistén kaikki arkiset aineenvaih-
duntatoiminnot pelaavat niin kuin niiden pitdakin. Tama taas
vaikuttaa osaltaan myos ihon terveyteen. E-vitamiinia kannattaa
tuoda ruokavalioon sddnnollisen avokadon ja oliiviéljyn naut-
timisen muodossa. Pari desid kotimaisia marjoja paivédssi antaa
antioksidanttisuojaa, jota ihosolut tarvitsevat niitd uhkaavaa
hapetusstressia torjuakseen. %

Luentoja yrityksille ja yhteisoille
Ryhmiéd (mm. Tasapainottajat)
Yksilollisti ravintoterapiaa ja -neuvontaa

Dipl.ravintoterapeutti Hanna Huttunen
www.ravintopolku.fi
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