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M Valitsin toisin

uomalaisten tavallisia

vatsavaivoja ovat tini
paivini erilaiset kivut,
ummetus, ilmavaivat,
turvotus, naristys, seki ripuli.
— Vatsavaivat syntyvit usein
kiireen, huolimattoman ruoan
pureskelun, stressin, antibioot-
tien ja muiden lddkkeiden kiy-
ton myoti, helsinkilidinen dip-
lomiravintoterapeutti Hanna
Huttunen sanoo.
— Vinoutunut, kuiduton tai
liikkaa raffinoituja hiilihydraat-
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Monipuolinen ateria

teja ja sokereita sisiltivi ruoka-
valio on yleisin vatsavaivojen
aiheuttaja, hin huomauttaa.

Muita vatsavaivojen syitd voi-
vat olla keliakia, laktoosi- tai
tirkkelysintoleranssi, yliherk-
kyydet tai jotkut suolistosairau-
det. Useimmiten taustalla on
myoOs vatsahappojen epitasa-
paino. Harvinaisempia, mutta
mahdollisia vatsavaivojen aihe-
uttajia ovat erilaiset parasiitit,
esimerkiksi lomamatkalta ruo-
an kautta saadut loiset.

sisdltia runsaasti

varikkiiti kasviksia,
- luonnollisia rasvoja ja
laadukasta proteiinia.

Se tuiki tavallinen
turvotus

Hanna Huttunen kertoo, ettd
paksusuolen bakteerit tuottavat
suuren osan suolistokaasuista
sellaisessa tilanteessa, jossa huo-
nosti sulanutta ruokamassaa paa-
see midittijibakteerien “her-
kuksi”. Ndin syntyy turvotusta.

Huonosti sulavat (ns. FOD-
MAP) hiilihydraatit ovat myos
nykyihmisen riesa. Nekin aihe-
uttavat turvotusta.

— Huonosti imeytyvid hiili-
hydraatteja on muun muassa
hammasystivillisissd puruku-
meissa, pastilleissa, kivellisissd
hedelmissi, kasviksissa (erityi-
sesti kaalissa) sekd kotimaisissa
viljoissa ja palkokasveissa, ku-
ten soijassa, herneissi ja pa-
vuissa.

Omena- ja padrynimehu on
myo6s havaittu erittiin helposti
turvotusta aiheuttaviksi, Hanna
Huttunen kertoo.

Yldvatsan turvotuksen voi
ajheuttaa iso ilmamiiri vat-
sassa. Se voi syntyd purkan
pureskelusta, tupakoinnista,
hiilihapotetuista juomista tai
hotkimisesta.

— Kun ylimiiridinen ilma ei
paidse ulos royhtiilemilli, se
voi jadada tilapdisesti mahaan
ajheuttaen turvotuksen tun-
netta.

— Ilmavaivat ja turvotus
alempana suolistossa liittyvit
puolestaan epitasapainoon
suoliston mikrobitoiminnassa
ja/tai ohutsuolen bakteerien lii-
kakasvuun, Huttunen toteaa.

”Kukkoilevat”
bakteerit

Vatsahapot ja suolistoystavalli-
set bakteerit ovat Hanna Huttu-
sen mukaan tirkedssid asemas-
sa ravintoaineiden imeytymis-
prosessissa.

— Vatsahapot pilkkovat ruo-
kaa muuttaen sitd kemiallisesti
sellaiseen muotoon, jossa keho
voi kayttid hyvikseen ruoan
ravinteet.

- Ravinteiden avulla syntyy
uusia soluja ja elimiston moni-
mutkaiset toiminnot saavat
polttoainetta ja pysyvit kidyn-
nissd.

Hyvilld bakteerikannalla on
ohittamaton rooli vastustusky-
vyn ja koko terveyden kannal-
ta. Huttunen kertoo, etti varsin-
kin ikdihmisilld lilan vihdinen
suolahapon eritys voi aiheuttaa
myos sen, etteivit ruoan muka-
na mahaan kulkeutuneet bak-
teerit kuole.

— Bakteerit voivat tilloin hel-
pommin ajheuttaa esimerkiksi
ruokamyrkytyksen. Liian vihai-
sen vatsahapon takia ruoka-ai-

neita piisee suolistoon huo-
nosti pilkkoutuneena ja liian
suuria partikkeleita kisittivini
massana.

— Tami haittaa ravintoainei-
den imeytymisti ja rasittaa suo-
len pintaa. Kun huonosti pilk-
koutunut massa piisee paksu-
suolen puolelle, se ruokkii siel-
14 ei-toivottua bakteerikantaa.
Haitallisten bakteereiden li-
sdantyessid ns. hyvi bakteeri-
kanta jaa huonojen ”kukkoili-
joiden” jalkoihin ja yleiskunto
laskee.

Vaurioita suolen
pinnassa

Huonosti sulanut ruokamassa
voi vaurioittaa suolen pintaa.

— Suolesta voi tulla lifan l4pai-
sevi, jolloin ravinnon proteiinit
saattavat paistid verenkiertoon
ja ne voivat aiheuttaa yliherk-
kyysreaktioita ja erilaisia aller-
gisia oireita, Hanna Huttunen
5anoo.

Paksusuolessa syntyvien ei-
toivottujen bakteerien seki hii-
vojen aineenvaihduntatuotteet
imeytyvit osin verenkiertoon.

— Ne voivat ajheuttaa vatsa-
vaivojen lisiksi myrkytysoirei-
ta, kuten huimausta, visymysti,
keskittymiskyvyn heikentymis-
td, jopa sekavuutta ja muistihii-
rivita. Ei-toivotun bakteerikan-
nan aiheuttamat aineenvaih-
duntatuotteet rasittavat myos
elimistén kuonanpoistojirjes-
telmii, kuten munuaisia ja
maksaa, Hanna Huttunen sel-
vittda.

Rasittavatko proteiinit
elimist6a?

Voivatko proteiinit olla vatsa-
vaivojen syyni?

— Suuret proteiinimdidrit voi-
vat joskus rasittaa elimistod,
jollei samalla saada riittavisti
vihanneksista suojaravintoai-
neita, antioksidantteja ja muita
kasvikemikaaleja sekd riittdvas-
ti nestettd, Hanna Huttunen
vastaa.

Munuaiset voivat joutua ko-
ville suurten proteiinimiirien
kanssa.

— Kaikenlainen liikunta on hyviksi vatsalle.

Paras liikunta vatsan kannalta on sellaista,
joka tuo happea ruuansulatuselimistolle.

— Siksi riittdvi, paivittiin jopa
2-3 litran, puhtaan veden juo-
minen on tirkedi.

Huttusen mukaan ikdintyvi-
en kohdalla kuitenkin riittavin
ja laadukkaan proteiinin saan-
nin turvaaminen on yleisempi
ongelma kuin proteiinin liika-
saanti. Myos kasviksista saata-
vat kuidut ovat tirkeita.

—Joskus voi olla hyvi nauttia
myos jotain kuitulisdi, esimer-
kiksi pellavan- tai psylliumin-
siemenii, silld suolen paivittii-
nen, vaivaton toiminta on ai-
neenvaihdunnan kannalta tir-
kedi, Hanna Huttunen painot-
taa.

Valta hotkimista,
pureskele kunnolla

Hanna Huttunen muistuttaa,
ettd kiireessi ja hotkien ei pitii-
si ruokaansa syoda.

- Silloin elimist® on stressiti-
lassa ja vatsahapon eritys on
vihinlaista tai jopa lamaantu-
nut. Ruoansulatus hidastuu ja
huono sulaminen aiheuttaa vat-
sanviinteitd, hin perustelee.

Rauhoittuminen aterialle on
tirkedd.

—Ruoansulatus alkaa kunnol-
lisesta pureskelusta. Aterian
yvhteydessi ei pitdisi myoskdin
juoda liikaa, vaan nestetankka-
us on hyvi ajoittaa aterioiden
vilille.

— Kun ei huuhtele ruokaa
nesteelld alas, on pakko pures-
kella ruoka kunnolla. Niin ruo-
kamassaan sekoittuu jo suussa
syljen amylaasia, joka helpottaa
varsinkin tirkkelyksen pilk-
koutumista.

Suoliston hyvistid bakteeri-
tasapainosta kannattaa Hut-
tusen mukaan huolehtia vilt-
tamilld sokeria ja nopeasti
sokeroituvia ns. hottohiili-
hydraatteja.

— Sokeripitoiset ruoka-ai-
neet ruokkivat suolistossa
bakteeriepitasapainoa. Mar-
joista, hapanmaitotuotteista,
siemenistd ja esimerkiksi
hamppuproteiinista saa mait-
tavaa ja terveellistd pirtelod
ilman lisittyja sokereita tai
lisdaineita, Hanna Huttunen
neuvoo.

Luonnollista ravintoa
ja hyvia bakteereita

Aijtoa ruokaa ei korvaa mikain.

— Hyvi ruoka on monipuolis-
ta ja sisdltdd runsaasti virikkai-
t4 kasviksia, luonnollisia rasvo-
ja ja laadukasta proteiinia, Han-
na Huttunen sanoo.

Hinen mukaansa mahdolli-
simman aito ja luonnonmukai-
nen ruokavalio on ruoansula-
tuksen ja terveyden perusta.

— Suoliston hyvii bakteeri-
kantaa voi ruokkia myos naut-
timalla probiootteja eli terveyt-
td edistdvid maitohappobaktee-
reja.

Suolistobakteereita voi naut-
tia vaikka iltaisin, ennen nuk-
kumaan menoa.

— Olisi hyvi, jos tuote sisiltii-
si ns. ihmispesifisii bakteeri-
kantoja. Laadukkaan tuotteen
sisaltimit bakteerit pystyvit
kiinnittymdidn suolistoon ja li-
sdintymiin sielld.

— Probiootit kannattaa hank-
kia terveyskaupasta tai aptee-
kista, jossa osaava fytonomi
auttaa 10ytimiin sopivan val-
misteen.

Marketeissa myytiavit tuot-
teet eivit valttimittd ole laa-
dukkaita, Huttunen huomaut-
taa.

Hyodyllisida bakteereita on
my0s lisdtty moniin terveysvai-
kutteisiin hapanmaitotuottei-
siin. Ne maistuvat esimerkiksi
marjojen ja siementen kanssa
vaikkapa aamiaisella.

Happea ja liikuntaa

Kaikenlainen liikunta on hy-
viksi vatsalle.

— Paras liikunta vatsan kan-
nalta on sellaista, joka tuo hap-
pea ruuansulatuselimistolle,
esimerkiksi sauvakivelylenk-
keilly raikkaassa ulkoilmassa,
Hanna Huttunen sanoo.

— Happivaje aiheuttaa sen,
ettemme pysty polttamaan ruo-
kaamme emmeki kdyttimiin
sitd polttoaineena.

— Niin aineenvaihdunta ei
toimi niin kuin sen pitiisi, vaan
elimistoon alkaa kerddntyi
kuonaa ja erilaisia happoja, hin
selvittad.

Reipas liikunta happi-
rikkaassa ulkoilmassa torjuu
my®6s vatsavaivoja.

Hapenpuute hiiritsee lihas-
ten toimintaa, estdi palautumis-
ta ja siten voi my0s estdi liikun-
nasta saatavan hyodyn.

— Heikko hapensaanti hei-
kentid solujen aineenvaihdun-
taa. T4ssd auttaa siinnollinen
hapensaantia lisadvai liikkuntaa
raikkaassa ulkoilmassa. Samal-
la tulee tukeneeksi myos ruo-
ansulatusta, sanoo Huttunen.
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\Vatsahappovajaus
kalhmisten yleinen

ongelma

ardstys on monen Suo-

malaisen yleinen vatsa-

vaiva. Hanna Huttunen

kertoo, ettid piinvastoin
kuin yleensi kuvitellaan, kysy-
mys on yleensi enemminkin
vatsahappojen riittimattomyy-
desti kuin niiden ylituotannos-
ta.

— Matalaan vatsahappojen
madrain syynd ovat muun mu-
assa stressi, B-vitamiinien puu-
tos sekd liiallinen hiilihydraatti-
en nauttiminen.

- Vatsahapot vihenevit soke-
rin sekid nopeasti sokeristuvien
perunoiden ja valkojauhotuot-
teiden nauttimisen myota. Taus-
talla voi olla kilpirauhasen hii-
ri6itd, ruoka-aine yliherkkyyk-
sid, allergioita, helikobakteeri-
infektio tai liiallinen hiilihappo-
pitoisten juomien nauttiminen,
Huttunen sanoo.

— Vatsahappojen muodostu-
minen vihentyy usein myos
ikdintymisen myo6ti, hin tote-
aa.

Vahahappoisuus ja
pilkkoutuminen

Vihihappoisuuden vuoksi
huonosti pilkkoutunutta ruo-
kaa kulkeutuu ohutsuoleen.

— Ruoansulatusentsyymit ei-
vit kykene purkamaan liian
isoina partikkeleina olevia ruo-
ka-aineita eivitki irrottamaan
niistd ravintoaineita.

Jos proteiinit eivit pilkkou-
du, ne kulkeutuvat ohutsuo-
leen ja pilaantuvat. Hiilihydraa-
tit fermentoituvat entsyymien
puutteen vuoksi.

— Rasvan ruoansulatus heik-
kenee, kun haima ja sappi eivit
eriti riittavisti lipaasientsyymia
ja sappea. Tami kaikki voi ai-
kaansaada sen, ettid ruokaa pai-
see osin sulamattomana paksu-
suoleen, jossa se ruokkii ei-
toivottua bakteerikantaa ja ai-
heuttaa kdymistd, Hanna Huttu-
nen selvittia.

84 SenioriTERVEYS

Happojen hairitsijoita

Ei-toivottujen bakteereitten ai-
neenvaihduntatuotteena syntyy
kiaymisen kautta myrkyllisid
kaasuja.

— Ne ilmenevit mm. ilmavai-
voina ja turvotuksen tunteena.
Joskus voi tuntea, kuinka suuri
kaasukupla nousee paksusuo-
lessa ja mahalaukun kohdalle.
Noustessaan kaasu painattaa
sitd niin, etti vatsan sisdltod
paisee ruokatorveen aiheutta-
en niristyksen tunteen, Hanna
Huttunen kertoo.

Kun titi tapahtuu pitkdin,
naristys muuttuu krooniseksi.

- Silloin puhutaan refluksi-
taudista, jossa jatkuva vatsan
sisdllon drsytys aiheuttaa tuleh-
dusta ja pidemmain paille ruo-
katorven ja mahalaukun vili-
sen lipin vaurioitumista ja to-
della ikivia kipuja.

My0Os palleatyra voi edesaut-
taa happaman sisidllon siirty-
misti mahalaukusta ruokator-
veen.

Huttunen korostaa, etti vat-
san happojen rooli ruoansula-
tukselle on tirkei tiedostaa.
Hinen mielestiin monet aihe-
uttavat itselleen ns. ojasta allik-
koon -tilanteen syomilld tar-
peettomasti erilaisia vatsan
happoja neutralisoivia ja/tai
happotuotantoa salpaavia laak-
keitd.

— Laikkeiden pitkdaikainen
kaytto heikentdd ruuansulatus-
ta, hiiritsee vatsahapon tuotan-
toon tarvittavien ravintoainei-
den imeytymistd ja pahimmil-
laan aiheuttaa aikamoisen noi-
dankehin, jossa yleiskunto
laskee, selvittaia Hanna Huttu-
nen.

Matalaan vatsahappojen
maaraan voivat olla syyna
muun muassa stressi,
B-vitamiinien puutos tai
liiallinen hiilihydraattien
nauttiminen.

Ravintoterapeutti avuksi vatsavaivoissa?

Satu Lehtosella (53) todettiin
ennen viime joulua lieva inak-
tiivinen, krooninen tulehdus.
Lidkkeeksi madrittiin Ne-
Xiumia.

— Siitd ei kuitenkaan ollut
apua. Pyydettiin jatkotutkimuk-
siin, jos ladkkeet eivit auta.
Muuta ohjeistusta en ladkiriltd

saanutkaan. Olen nyt hakoteilld
sen suhteen, miten tiata vaivaa
voisin itse yrittid hoitaa. Tun-
tuu, ettd syo miti tahansa, aina
kivistd4 vatsaa.

Ladkarin mukaan ruoka ei lih-
de sulamaan, ja silti tilanne Sa-
dun mukaan tuntuukin.

- Sen verran olen googlettanut
ja ymmartinyt, ettd suolahappo-
kin liittyisi asiaan, en vaan tied4,
saanko sit4 liikaa vai liian vihin,
Lehtonen kertoo.

Laaketiede etsii
elimellista syyta

Ladketieteessd pyritiin useim-
miten tutkimaan vatsavaivan
mahdollinen elimellinen syy.
Jos elimellistd syytid ei 10ydy,
edetiin oireenmukaisten Kiy-
pa hoito -suositusten mukaises-
ti. Tavallinen tapa on vaimentaa
oireita.

— Esimerkiksi ndrdstysti hoi-
detaan vatsahappoja neutraloi-
villa laakkeilla, ummetusta hoi-
detaan laksatiivisilla lddkkeilla.
Oireet voivatkin hetkellisesti hel-
pottaa. Vaivojen alkuperi saattaa
kuitenkin jidda tuntemattomak-
si. Tilanne voi jopa pikku hiljaa
pahentua, selvittii ravintotera-
peutti Hanna Huttunen.

Miten ravintoterapeutti lihes-
tyisi Satu Lehtosen vaivaa?

— Hoito on aina yksilollista.
Yleensi ottaen ravintoterapeut-
ti pyrkii hoitamaan kaikkia vat-
savaivoja siten, ettd asiakas op-
pii arjessaan tukemaan omaa
ruoansulatustaan. Tami merkit-
see mm. ruokailuhetkien rau-
hoittamista, huolellista pures-
kelua ja kiytinnollisia ruoka-
ohjeita seki psykofyysisen ko-
konaisuuden kartoittamista.

Funktionaaliseen lddketietee-
seen pohjautuvan koulutuksen
saanut ravintoterapeutti pyrkii
kartoittamaan ihmisen terveys-
tilanteen mahdollisimman ko-
konaisvaltaisesti.

— Yksilollinen ravintoterapia
perustuu henkilokohtaisiin ta-
paamisiin, joissa perusteellinen
lahtotilanteen kartoitus on tir-
keidd, Hanna Huttunen kertoo.

Asiakkaalle tehddin tarkka
terveystilan kartoitus.

— Siin4 kidydain ldpi vaivojen
tai sairauksien oireisto, ravinto-
ja elimintapatottumukset,
mahdollinen lddkkeiden kiytto,
seki nautintoaineiden kiytto ja

stressitekijiat. Tavoitteena on
korjata ravitsemusvirheet ja
muut elimiston turhat rasitteet,
Huttunen kertoo.

Ensimmaiiseen tapaamiseen
asiakas tuo ruokapdivikirjan,
jota on tdyttinyt sovitun ajan.

— Ruokapiivikirja jaa ravin-
toterapeutin purettavaksi ja
analysoitavaksi. Terveystilan
kartoituksessa kiytetdiin apuna
myoOs erilaisia kyselytesteja,
haastattelututkimusta ja jopa
laboratoriotesteja. Ndiden pe-
rusteella laaditaan hoito-ohjel-
ma aina kirjallisena.

— Vatsavaivojen yhteydessi
tarkistetaan usein myos IgG
ruokavasta-aineet, silld vaivo-
jen takana voi olla my0s ns. vii-
vastyneitd yliherkkyyksii, ker-
too Huttunen.

Ravintohoito-
suunnitelma

Hanna Huttunen suosittelee ot-
tamaan ravintoterapeutin vas-
taanotolle mukaan myods mah-
dolliset dokumentit sairauksis-
ta seki laboratoriotesteista.

— Tarvittaessa ravintotera-
peutti ohjaa asiakkaan jatkotut-
kimuksiin asiantuntijaldakaril-
le. Kaikki tarvittavat muutokset
ja niiden toteuttaminen muoka-
taan yksilollisesti asiakkaan
elimintilanteeseen sopiviksi.

Ensimmiiselld kerralla koo-
taan aineisto yksilollisen ruoka-
valion laatimiseksi ja annetaan
ensiapuohjeita ja yleisid neuvo-
ja asiakkaan tilanteeseen.

— Seuraavassa tapaamisessa
kaydidn lapi yksilollinen ravin-
tohoitosuunnitelma yhdessi ja
tehdéin sithen tarpeen vaaties-
sa tarkennuksia esim. toteutus-
aikataulun suhteen.

— Muita tapaamisia sovitaan
tarpeen mukaan. Joskus kaksi
tapaamiskertaa riittda, jos vai-
vat viistyvit yksilollisen ravin-
tosuunnitelman myota.

— Keskimiirin tapaamisker-
toja on noin viisi. Kroonisten
sairauksien yhteydessi voidaan
jatkaa seurantaa esimerkiksi
kerran vuodessa.

Tueksi ravintolisat ja
puhdistuskuuri

Tarpeen vaatiessa ravintotera-
peutti suosittelee ravintolisid

tai luontaistuotteita ravintohoi-
don tueksi.

— Hoidossa otetaan ruuansu-
latuksen tueksi suolahappo-
tabletteja ja/tai ruuansulatus-
entsyymejd sekid maitohappo-
bakteereita, Hanna Huttunen
kertoo.

Tarkoitus ei ole kuitenkaan
syoda niitd vakituisesti, vaan
ravintoterapialla pyritiin pa-
lauttamaan ruuansulatus sel-
laiseen kuntoon, etti ruoka
sulaa ja ravintoaineet imeyty-
vit elimiston oman suolahap-
po- ja entsyymituotannon an-
siosta.

Joissakin tapauksissa turvau-
dutaan elimiston ja maksan de-
toksifikaatioon.

—T4ami on elimistoon kerdian-
tyneitten myrkkyjen purkuun
kehitetty puhdistuskuuri. Sen
on jokaiselle asiakkaalle yksi-
lollisesti raataloity, madrdaikai-
nen ruokavalion ja tukiravintei-
den yhdistelmikuuri.

Ravinto tyon
ytimena

Hanna Huttunen kiinnostui
omien monimutkaisten vatsa-
ja suolistovaivojensa kautta ra-
vinnosta ja ryhtyi opiskelemaan
Suomen terveysopisto Saluk-
sessa.

— Valmistuin ravintoneuvo-
jaksi ja 2011 kevdilld myOs ra-
vintoterapeutiksi. TyOssini yh-
distyvit moderni lidketiede ja
funktionaaliseen liiketietee-
seen pohjautuva tietimys.
TyoOni lahtokohtana on ihmisen
hyvinvoinnin kokonaisvaltai-
suus. Oikea ravinto on tydn
ydin — ruoalla on vilid! hin sa-
noo.

Huttusella on ravintotera-
piavastaanotto Helsingin
Kruununhaassa, netisti se
16ytyy osoitteesta www.ravin-
topolku.fi

Hanna Huttunen kidy myds
luennoimassa yrityksille ja
yhteisoille ravintoon ja ter-
veyteen liittyvistd aiheista.
Hinet voi tavata luennoimas-
sa vaikkapa koulujen van-
hempainilloista.

Hanna Huttunen kuuluu
myos Ravinto- ja Fytoterapeut-
tiyhdistys RaFy ry:n hallituk-
sen. |

TEKSTI:
MERJA KIVILUOMA
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