Vatsassa ilmaa, ripulia, murinaa, Kipua...

Tehokas
ruoansulatus

pitaa ylla urheilijan suoritus

Vatsavaivojen ehkaisylla ja ruoansulatuksen tehostamisella on
suuri rooli hyvien treenituloksien saavuttamisessa. Vatsavaivat
ovat aina merkki huonosta ravintoaineiden imeytyvyydesta.
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itoa ja luonnollista
ruokaa ei korvaa mi-
kaan. Hyva ateria on
monipuolinen ja si-
saltaa runsaasti va-
rikkaita kasviksia,
uonnollisia rasvoja ja
laadukasta proteiinia. Mahdollisim-
man luonnonmukainen ruokavalio
on ruoansulatuksen ja terveyden
perusta.

Tavallisia vatsavaivoja ovat vat-
sakipu, ummetus, ilmavaivat, tur-
votus, narastys ja ripuli.

— Vatsavaivat syntyvat usein kii-
reen, huolimattoman ruoan pures-
kelun, stressin, antibioottien ja
muiden ladkkeiden kayton myota.
Vinoutunut, kuiduton tai liikaa raffi-
noituja hiilinydraatteja ja sokereita
sisaltava ruokavalio on kuitenkin
yleisin vatsavaivojen aiheuttaja, ki-
teyttaa ravintoterapeutti Hanna
Huttunen, joka tarjoaa yksilollista
ravintoneuvontaa Ravintopolku-yri-
tyksensa kautta.

Muita vatsavaivojen syita voivat
olla keliakia, laktoosi- tai tarkkely-
sintoleranssi, yliherkkyydet tai jot-
kut suolistosairaudet. Useimmiten
taustalla on myds vatsahappojen
epatasapaino. Harvinaisempia,
mutta mahdollisia vatsavaivojen ai-
heuttajia ovat erilaiset parasiitit,
esimerkiksi lomamatkalta ruoan
kautta saadut loiset.

Hyodynnatko
syomasi ravinnon?

Urheilijan ravitsemukselliset paino-
tukset riippuvat urheilulajista ja ta-
voitteista. Urheilijoille ja etenkin
bodareille tarkeita ovat proteiinit,
jotka osallistuvat lihasmassan kas-
vattamiseen.

Enta jos urheilijan ruoansulatus-
jarjestelma ei pystykaan hyodynta-
maan proteiineja, ravintoaineita ja
ravintolisia?

— Jotta lihaskasvu olisi mahdol-
lista, proteiinien, vitamiinien ja hi-
venaineiden imeytyminen tulisi olla
optimaalista. Tama onnistuu vain,
jos ruoansulatus on kunnossa,
Hanna Huttunen vastaa.

— Proteiini-, hiilihydraatti-, rasva-
grammoilla tai kokonaiskaloreilla
ei juuri ole valia, mikali elimisto ei
pysty pilkkomaan ravinteita kaytet-

tavaan muotoon, han jatkaa.

Jos siis haluttuja tuloksia ei tule,
syy saattaa loytya ruoansulatuk-
seen liittyvista ongelmista, jolloin
my0s ravintoaineiden imeytyminen
on hairiintynyt.

— Vatsavaivat ovat aina merkki
siita, etta jokin hairitsee ruuansula-
tusta tai olemme syoneet jotakin
omalle aineenvaihdunnallemme
sopimatonta, ravintoterapeutti Han-
na Huttunen painottaa.

— Ihminen tottuu erilaisiin vaivoi-
hin ajan mittaan. Eika valttdmatta
tule edes ajatelleeksi, etta jotain
on pielessa, vaikka esimerkiksi il-
mavaivat olisivat jokapaivainen rie-
sa, han huomauttaa.

Runsas proteiinimaara
tarvitsee tuekseen
runsaasti vetta

Useimmat urheilijat pyrkivat syo-
maan runsaasti proteiinia.

— Vatsahappojen avulla elimistd
kayttaa hyvakseen ruoasta irrotet-
tavat ravinteet, joilla elimistod pystyy
uusimaan soluja ja rakentamaan
lihaskudosta. Vatsahapoilla on erit-
tain tarkea rooli proteiinien pilkkou-
tumisessa, Hanna Huttunen ker-
too.

Sopivatko suuret proteiinimaarat
ruoansulatuselimistolle?

— Suuret proteiinimaarat voivat
toisinaan rasittaa elimistoa, jollei
samalla saada riittavasti vihannek-
sista suojaravintoaineita, antioksi-
dantteja ja muita kasvikemikaaleja
seka riittavasti nestetta, Hanna
Huttunen vastaa.

— Munuaisetkin voivat joutua ko-
ville suurten proteiinimaarien kans-
sa ja siksi riittava (jopa 2-3 litraa
paivassa) puhtaan veden juominen
on ehdottoman tarkeaa.

Yliherkkyysreaktioita

ja hiivaa

Huonosti sulanut ruokamassa voi
vaurioittaa suolen pintaa.

— Suoli voi olla liian lapaiseva,
jolloin ravinnon proteiinit paasevat
esimerkiksi verenkiertoon ja voivat
aiheuttaa yliherkkyysreaktioita ja
erilaisia allergisia oireita, Hanna
Huttunen sanoo.

Paksusuolessa syntyvien ei-toi-
vottujen bakteerien seka hiivojen
aineenvaihduntatuotteet imeytyvat
osin verenkiertoon.

- Ne voivat aiheuttaa vatsavaivo-
jen lisaksi myrkytysoireita, kuten
huimausta, vasymysta, keskittymis-
kyvyn heikentymistd, sekavuutta ja
muistihairidita. Ei-toivotun bakteeri-
kannan aiheuttamat aineenvaih-
duntatuotteet rasittavat myos eli-
miston kuonanpoistojarjestelmaa,
kuten munuaisia ja maksaa, Han-
na Huttunen selvittaa.

Vajaus vatsahapoissa
monien vaivojen
taustalla

Narastys on monelle urheilijallekin
tavallinen ongelma. Hanna Huttu-
nen kertoo, etta painvastoin kuin
yleensa kuvitellaan, kysymys on
yleensa enemminkin vatsahappo-
jen riittamattomyydesta kuin niiden
ylituotannosta.

Kun vatsassa ei ole riittavasti
happoja, syntyy monenlaisia vatsa-
vaivoja.

— Matalaan vatsahappojen maa-
raan syyna ovat mm. stressi, B-vi-
tamiinien puutos ja liiallinen hiili-
hydraattien nauttiminen.

Vahahappoisuuden vuoksi huo-
nosti pilkkoutunutta ruokaa kulkeu-
tuu ohutsuoleen.

— Ruoansulatusentsyymit eivat
kykene purkamaan liian isoina par-
tikkeleina olevia ruoka-aineita, ei-
vatka irrottamaan niista ravintoai-
neita.

— Kun proteiinit eivat pilkkoudu,
ne kulkeutuvat ohutsuoleen ja pi-
laantuvat. Hiilihydraatit fermentoi-
tuvat entsyymien puutteen vuoksi.

— My6s rasvan ruuansulatus
heikkenee, kun haima ja sappi ei-
vat erita riittavasti lipaasientsyymia
ja sappea. Tama kaikki voi aikaan-
saada sen, ettd ruokaa paasee
osin sulamattomana paksusuo-
leen, jossa se ruokkii ei-toivottua
bakteerikantaa ja aiheuttaa kay-

— Salitreenin lisaksi olisi hyva harrastaa
palauttavaa, hapensaantia lisaavaa liilkuntaa
raikkaassa ulkoilmassa saannollisesti, jos mielii
lihastensa kasvavan. Samalla tulee tukeneeksi
myos ruoansulatusta.




mista, selvittaa ravintoterapeutti
Hanna Huttunen.

Turvotuksen
moninaiset syyt

Turvotus voi johtua vatsahappojen
vahyydesta, mutta my6s muista
syista.

— Turvotukseen voi olla syyna
mm. hotkiminen, ruoka-aineyliherk-
kyydet ja -intoleranssit, keliakia, ar-
tyneen paksusuolen oireyhtyma tai
ravintoainepuutokset.

& Useimmat urheilijat,

vallankin kehon-
rakentajat, pyrkivat
syomaan runsaasti
proteiinia. Vatsa-
hapoilla on tarkea
rooli proteiinien
pilkkoutumisessa.
Vatsahappojen avulla
elimisto kayttaa
hyvakseen ruoasta
irrotettavat ravinteet,
joiden avulla elimisto
pystyy uusimaan soluja
ja rakentamaan
lihaskudosta.

My6s huonosti sulavat (ns. FOD-
MAP) hiilihydraatit voivat olla turvo-
tuksen syyna.

— Huonosti imeytyvia hiilihydraat-
teja on mm. hammasystavallisissa
purukumeissa, pastilleissa, kivelli-
sissa hedelmissa ja kasviksissa,
erityisesti kaalissa. Niita on myos
kotimaisissa viljoissa ja palkokas-
veissa, kuten soijassa, herneissa
ja pavuissa. Myds omena- ja paary-
namehu on havaittu helposti turvo-
tusta aiheuttaviksi, Hanna Huttu-
nen listaa.

Ylavatsan turvotukseen voi myos
liittya iso ilmamaara mahassa:

— Se voi syntya mm. purkan pu-
reskelusta, tupakoinnista, hiiliha-
potettujen juomien juomisesta tai
ruoan hotkimisesta. Kun ylimaarai-
nen ilma ei paase ulos royhtaile-
malla, se voi jaada tilapaisesti ma-
haan aiheuttaen turvotuksen tun-
netta.

— lImavaivat ja turvotus alempa-
na suolistossa liittyvat usein epa-
tasapainoon suoliston mikrobitoi-
minnassa ja/ tai ohutsuolen bak-
teerien liikakasvuun. Kuitenkin

4 Hanna Huttunen kiinnostui omien
monimutkaisten vatsa- ja
suolistovaivojensa kautta
ravinnosta ja ryhtyi opiskelemaan
Suomen terveysopisto Saluksessa.
Han valmistui ensin
ravintoneuvojaksi ja kevaalla 2011
myoés ravintoterapeutiksi. Tyossaan
han yhdistaa modernia
ladketiedetta ja funktionaalista
ladketiedetta. Huttusella on
ravintoterapiavastaanotto Helsingin
Kruununhaassa.
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paksusuolen bakteerit tuottavat
suuren osan suolistokaasuista,
kun huonosti sulanutta ruokamas-
saa paasee madattajabakteerien
"herkuksi”, kertoo Hanna Huttu-
nen.

Ruoansulatus
alkaa huolellisesta
pureskelusta

Hanna Huttunen painottaa, etta
kiireessa ja hotkien ei pitaisi ruo-
kaansa syoda.

— Silloin elimisto on stressitilas-
sa, jossa vatsahapon eritys on va-
hanlaista tai jopa lamaantunut.
Ruoansulatus hidastuu ja huono
sulaminen aiheuttaa vatsanvaan-
teita.

Rauhoittuminen aterialle on siis
erittain tarkeaa.

— Ruoansulatus alkaa huolelli-
sesta pureskelusta. Aterian yhtey-
dessa ei pitaisi myoskaan juoda
liikaa, vaan nestetankkaus on hyva
ajoittaa aterioiden valille. Aterioi-
den rytmityksessa on hyva antaa
vatsan myos levata noin 3-4 tuntia
kerrallaan, Hanna Huttunen neu-
VOO.

Suoliston hyvasta bakteeritasa-
painosta kannattaa hanen mu-
kaansa huolehtia valttamalla soke-
ria ja nopeasti sokeroituvia ns. hot-
tohiilinydraatteja.

— Ne ruokkivat monella ei-toivot-
tua bakteerikantaa ja ovat monien
vatsanpurinoitten aiheuttajia.

Urheilu- ja palautusjuomien so-
kereitakin kannattaa tarkkailla.

— Ne ruokkivat suolistossa bak-
teeriepatasapainoa ja voivat myos
olla vatsanpurujen syyna. Marjois-
ta, hapanmaitotuotteista, sieme-
nista ja esimerkiksi hamppuproteii-
nista saa maittavaa ja terveellista
proteiinipirtel6a ilman lisattyja so-
kereita tai lisaaineita.

Ruoansulatuselimisto voi myos
herkistya mm. heraproteiinille.

— Talléin on hyva pitaa esimer-
kiksi viikon tauko ja aloittaa sitten
varovasti toisella proteiinilla, joka
voi olla esim. soija- tai hamppupoh-
jainen. Suoliston hyvaa bakteeri-
kantaa voi ruokkia myos nauttimal-
la probiootteja eli terveytta edista-
via maitohappobakteereja.

Vatsavaivojen
hoito yksilollista

Laaketieteessa pyritaan useimmi-
ten tutkimaan vatsavaivan mahdol-
linen elimellinen syy. Jos elimellista
syyta ei loydy, edetaan oireenmu-
kaisten Kaypa hoito -suositusten

mukaisesti. Tavallinen tapa on vai-
mentaa oireita, mika ei ole Hanna
Huttusen mielesta aina riittava.

Han kertoo, etta funktionaalinen
ravintoterapeutti pyrkii kartoitta-
maan yksilollisesti henkilon koko
terveystilanteen.

— Funktionaalinen ravintotera-
peutti hoitaa vatsavaivoja siten,
etta asiakas oppii arjessaan tuke-
maan omaa ruoansulatustaan ra-
vintohoitosuunnitelman avulla.
Tama merkitsee mm. ruokailuhet-
kien rauhoittamista, huolellista pu-
reskelua ja kaytannollisia ruoka-
ohjeita seka psykofyysisen koko-
naisuuden kartoittamista.

Apuna kaytetaan ruokapaivakir-
jaa. Terveystilan kartoituksessa
kaytetaan apuna myos erilaisia
testeja, haastattelututkimusta ja
jopa laboratoriotesteja. Naiden pe-
rusteella laaditaan hoito-ohjelma.

— Vatsavaivojen yhteydessa tar-
kistetaan usein myds IgG ruoka-
vasta-aineet, silla vaivojen takana
voi olla myds ns. viivastyneita yli-
herkkyyksia, Hanna Huttunen ker-
too.

— Vatsavaivojen tukihoitona toi-
mivat mm. maitohappobakteerit,
suolahappotabletit ja ruoansula-
tusentsyymit.

Happea vatsalle

Kaikenlainen liikunta on hyvaksi
vatsalle.

— Parasta liikuntaa vatsan kan-
nalta on sellainen, joka tuo happea
ruuansulatuselimistolle, sanoo ra-
vintoterapeutti Hanna Huttunen.

— Vaikka soOisimme maailman
parasta ravintoa, mutta meita vai-
vaisi happivajaus, emme pysty polt-
tamaan ruokaamme, emmeka
kayttamaan sita polttoaineena. Sil-
loin aineenvaihdunta ei tapahdu-
kaan niin kuin sen pitaisi, vaan eli-
mistoon alkaa keraantya kuonaa ja
erilaisia happoja, han selvittaa.

Hapenpuute hairitsee lihasten
toimintaa, estaa palautumista ja
siten voi myos estaa treenista saa-
tavan hyodyn.

— Heikko hapensaanti heikentaa
solujen aineenvaihduntaa. Lihak-
set eivat kehity, vaan treeni junnaa
paikallaan ja lihakset jopa heiken-
tyvat.

— Salitreenin lisaksi olisikin
hyvé harrastaa palauttavaa, ha-
pensaantia lisaavaa liikuntaa
raikkaassa ulkoilmassa saannél-
lisesti, jos mielii lihastensa kas-
vavan. Samalla tulee tukeneeksi
myo6s ruoansulatusta, Hanna Hut-
tunen vinkkaa. |
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