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Esityksen aiheet

* Herkan vatsan syyt

* Kaikki hauska on hyvaksi vatsalle
* Liikunta
* Lepo
* Mieli

» Herkkavatsainenkin voi herkutella
* Ruokavalio
* Lisamausteet
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Mika saa vatsan temppuilemaan?

* Laktoosi-intoleranssi
* Keliakia

* Ruoka-aineallergia

* Muu yliherkkyys

* Stressi

* I[stuminen!
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Mika saa vatsan temppuilemaan?
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Herkka vatsa ja artyva suoli - sama asia?

Niemela
2007.Gastroenterologia ja
hepatologia -kirja
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Herkan vatsan oireet

* Ylavatsaoireet
* Narastys
* Royhtaily
* Hapan neste nousee suuhun
* Tayden olon tunne
* Kipu
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Herkan vatsan oireet

* Suolisto-oireet
* lImavaivat
* Tunne, ettd ilma ei poistu
* Ummetus
* Ripuli
* Kivut
* Krampit
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Herkan vatsan syyt

e Artyva suoli

* Tila, jossa suolisto reagoi arsykkeisiin
epatarkoituksenmukaisesti.

* Qireet: ripuli, ummetus, valilla yht3, sitten toista, kivut,
krampit, turvotus, ilmavaivat, mielialaoireet (vasymys,
alakulo)

* Voi aaltoilla, voi menna pois

* Syyt: tarkemmin tuntemattomat, mutta selittavia
osatekijoitd perima, suoliston mikrobisto, hermoston
herkkyys, entsyymien vajaavuus, elamantavat, stressitekijat
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Artyva suoli

* Mahataudit altistavat
* Hermoston rooli on merkittava oireiden synnyssa.

* Autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen ja
parasympaattiseen hermostoon.

* Krooninen stressi johtaa siihen, etta
parasympaattinen hermosto ei padse “korjaamaan”
elimistoa.
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“Kaikki hauska
on hyvaksi
vatsalle.”
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Kaikki hauska on hyvaksi vatsalle




2.9.2016

SUPERHYVAA SuoLISToUWE!

Liikunta

* Suolisto kaipaa liiketta!
* verenkierto, hermosto, lihakset...

* Tarkeita keinoja: istumisen vahentaminen,
saanndllinen liikunta

* Eri elamantilanteeseen kannattaa valita sopiva
laji
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kdvely, sauvakdvely juoksu kdvely
kuntosali, rauhallinen kuntosali, intensiivinen kuntosali, rauhallinen

pyordily, sisdpyordiily, helppo sisdpyérdily, vaativammat  pilates

taso tasot

uiminen kaksinpelit, kuten squash, avantouinti
sulkapallo

vesijuoksu Jjoukkuelajit, kuten sdhly, jooga
lentopallo

rauhalliset tanssit révikimmadt tanssit, kuten  tai chi
afro

hiihto kamppailulajit vaeltaminen

luistelu kiipeily
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Lepo

* Kun maha kenkkuilee, se yrittaa kertoa jotain.
e Lilan vahan unta?
* Liian paljon toita?
* Ruokavaliossa entrattavaa?

* Ja kylla, my0ds kasittelemattomat traumat vosivat
“oireilla” vatsa- ja suolistovaivoina.

* “En uskalla mennd terapiaa, koska pelkddn,
mitd sielld alkaa paljastua.”
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Lepo

* Stressinhallinnan tarkeytta ei voi liiaksi
painottaa.

* Parasympaattisen hermoston hoitamista.

* Haasteellista, silla vaatii kultakin
rauhoittumista, priorisoimista, omien
arvojen puntaroimista.
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Lepo

* Ongelman mydntaminen on jo askel eteenpain.

« Stressinhallintakeinot (ei poista stressia, hallitsee)
* Unesta huolehtiminen
* Hengitys
* Lasnaolo

* Rauhallinen liikunta (reipas liikunta aktivoi
sympaattista hermostoa)
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Laakkeet avuksi?

* Ummetus
* kuitulisat (apuna tai haitaksi)
* suolistoa stimuloivat ladkkeet
* suolistonesteen maaraa lisadvat laakkeet
* Ripuli
* ripulia hillitseva loperamidi (Imodium)
* vesiliukoinen kuitu
* Kipu
* suoliston lihaksia relaksoivat ldakkeet
* “luonnollinen” vaihtoehto: piparminttudljykapselit
* mielialalddkkeet (annostus paljon pienempi kuin esim. masennuksessa)
* [Imavaivat
* kaasupallojen pintajannityksen rikkojat (esim. simetikoni, kuten Cuplaton)

Ls

* antibiootit (huonosti-imeytyvat rifaksimiini) %



SUPERHYVAA SuoLISToUWE!

Probiootit avuksi?

“Probiootit eivit kuitenkaan ole lddkkeitd, joten niiden
vaikutuksetkin ovat véhdisempid. Aikuisen ihmisen suolisto
vastaa pinta-alaltaan 1-2 tenniskenttdd. Kun tdlle alueelle
levittdd purkillisen jogurttia, on selvdd, ettei kannata
odottaa ihmeitd, professori Per Saris sanoo.”

http://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/ruoka/probiootit _suojaavat sairauksilta

SUPERHYVAA SuoLISToWE!

Probiootit avuksi?

2.9.2016

10


http://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/ruoka/probiootit_suojaavat_sairauksilta

2.9.2016

SUPERHYVAA SuoLISToUWE!

Herkkavatsainenkin voi herkutella

* 20-70 % sanoo, etta jokin ruoka tai juoma pahentaa

oireita.
Seuraavan slide kuvat kirjasta: Hunter J. Irritable Bowel Solutions: The “ W
Essential Guide to Irritable Bowel Syndrome, Its Causes and Treatments, 2007. !
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Foods that IBS sufferers find most helpful
The top 20 most helpful foods were:

Foods that IBS sufferers avoid most
The top 20 most-avoided foods were:

1. Spicy foods. 1. Fish.
2. Fried and fatty foods. 2. Green vegetables.
3. Other vegetas es.

3. Green vegetables.
4. Citrus fruits.

4. Non-citrus fruit.
5. Rice.

5. Cheese.
6. Onions and leeks. 6. Citrus fruit.
7. Cereals. 7. Brown bread.
8. Non-citrus fruits. 8. Yogurt.
~gChocolate, 9. Cereals.
10. Bran. 10. Pasta.
11. Pulses (beans, lentils etc.). 11. Bran.
12. Vegetables (non-green). 12 Bananas.
13. Brown bread. 13. Chicken.
14. Salad. 14. Bland foods.
TSR 15. Salad.
16. Sweets and desserts. 16. Potatoes.
17. Beef. 17. White bread.
18. White bread. 18. Porridge.
TToEgEsTTTTTT 19. Dried fruit (apricots, dates, figs and prunes). & ¥
20. Dairy products. 20. Biscuits. % )

11
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* Perusasiat ensin!
* Ateriarytmi
* Huolellinen pureskelu
* Sopivat annoskoot
* Ruoasta nauttiminen!
* Tietoinen sydminen

SUPERHYVAA SuoLISTOoWE!

Muistilista ikaantyneille

* Ehkdise ummetusta!

* Liikuntaa

* Nestetta

* Kuitua

* Massaa, eli kasviksia, hedelmia ja marjoja
* Liiketta suolistolle!
* Pida huoli hygieniasta!

12
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6. Tuleeko aterioista hyva olo, ei liian dhky, eli
ovatko annoskoot sopivia?

1. Syonkd vahintaan kuusi kourallista

7. Syonko pasosan aterioistani rauhallisesti ja
kasviksia, hedelmia ja marjoja paivittain? Y P y

huolella pureskellen kiireettémassa tilanteessa?

2. Valitsenko viljoista tdysjyvdisia 8. Juonko vahintaan kahdeksan lasillista vetta
vaihtoehtoja? paivassa?

3. Syonkd riittavasti kuitupitoista ruokaa? 9. Juonko kahvia maltillisesti?

4. Onko ldhes jokaisella aterialla myods 10. Syénkd vahan tai en lainkaan sokerittomia
hyvia kasvi- ja kalarasvoja seka pastilleja tai purukumia?
laadukkaita proteiininlahteita?

Vastaus kysymyksiin tulisi olla “kylla”.

5. Syonko sadnndllisesti (ateriavali 3-5
tuntia)?

SUPERHYVAA SuoLISTOoWE!

* FODMAP-ruokavaliotietous on muuttanut hoitoa
merkittavasti.

* 3/4 artyvasta suolesta karsivista hyotyy
* Ei hyotya terveille!

* Lahtoisin Australiasta (v. 2005), levinnyt
aktiivisten ravitsemusterapeuttien,
gastroenterologien ja bloggareiden valityksella
nopeasti ympari maailmaa.

13
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* FODMAP-ruokavalio

* Fermentable Oligo-, Di- and Monosaccharides,
And Polyols

* Suomeksi huonosti imeytyvat

hiilihydraattiyhdisteet, jotka fermentoituvat, eli
kayvat paksusuolessa

FODMAP-YHDISTEET TUOTTAVAT KAASUA JA KIPUA I

. FODMAP-YHDISTEET

# BAKTEERIT PAKSUSUOLI
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® 00 » @O "L.* » »
. *

®
. »
s , =0

Ruoan kulkusuunta

Veden —> Kaasun —» Suolen = Muuttunut = Kipu, turvotus,

kulkeutu- tuotto sisdllén  suoliston ilmavaivat,
Lahde: Monashin yliopisto, minen laajene-  liike ripuli ja/tai
gastroenterologian laitos suoleen minen ummetus

Normaalisti ruoka imeytyy ohutsuolessa. FobMAP-yhdisteet eivit syysta tai toisesta,
kuten entsyymin puutteen takia, voi tai ehdi imeytya ohutsuolessa, joten ne kulkeutuvat
paksusuoleen, jossa ne saavat aikaan herkkavatsaisille tuttuja oireita: ripulia, ilmavaivoja
ja turvotusta seka suoliston venymisesta johtuvaa kipua.

14



2.9.2016

SUPERHYVAA SuoLISToUWE!

Fruktaani Oligosakkaridi | Sokerialkoholit

(inuliini, FOS) |t (GOS) (mannitoli,
sorbitoli,
ksylitoli)
Viljat Vehné
Ruis
Ohra
Kasvikset Kaalit, Sienet,
palkokasvit, kukkakaali
herneet
Hedelmdt Vesimeloni, Omena, Mango
persikka, pddrynd,
persimmon, kivelliset
kuivatut hedelmdt
Muut Ruoansulatusjo Pastillit, Hunaja, Maitotuotteet
gurtit, myslit, purukumit, glukoosi-
kevytmehukeitt lddkkeet fruktoosisiirap
o pi
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Toteutus

* Lievat oireilut voi hoitua omatoimi-opiskelulla
(“herkkd vatsa”).

* Tosin riskinsa tassakin...
* Muuten ohjaus ravitsemusterapeutin toimesta.

* Perusteluna se, etta ammattilainen pystyy
antamaan monipuolistamiseen vinkit, rohkaisee
lieventamaan alun tiukkaa vaihetta.

=
”
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Perusruokavaliossa FODMAP-ruokavalioss

Sipuli Kesd- ja kevdtsipulin tai purjon vihred osa
Ruohosipuli
Liuotettu sipulisilppu

Valkosipuli Valkosipuliéljy
Ruisleipd Kauraleipd (100 % kauraa)
Hapatettu tattarileipd
4-viljan puuro Kaurapuuro
Ruispuuro Hirssipuuro, kvinoapuuro
Vehndlese Kauralese
Hirveldn KauraKuitunen
Kauratalkkuna
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Herkkavatsainenkin voi herkutella

* FODMAP-
ruokavalioon sopii
runsaasti terveellisia
ruokia.

* Ravitsemusterapeutti auttaa
|6ytamaan mahdollisimman
terveelliset tuotteet korvaamaan
niita, jotka karsitaan.

2.9.2016
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“Kevennetty” versio

* Ruisleipa kauraleipaan (tai jopa vehnaleipaan?)
* Omenat ja paarynat vahemmalle

* Purkanpureskelu tarkasteluun

* Laktoosittomat maitotaloustuotteet kokeiluun

* Sipulia ja valkosipulia maltilla
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Enta gluteeni?

“Yhéd useamman ihmisen ruokavalio on ; c;v N o{" =
. oy oo . . . \W/ &
gluteeniton. Syitd on useita: keliakia, { 2 ) N,
. . . . . A &
autoimmuunit sairaudet tai vain halu \ > 4

syddd paremmin.” O\ N\
( \1(
\ ) ,
- Nimeltamainitsematon blogi, jossa \

virheellista tietoa

2.9.2016
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Enta gluteeni?
-Gluteenittomat tuotteet

Rasvan
laatu!
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Enta gluteeni?

* Gluteeni on vehnassa, rukiissa ja ohrassa oleva
proteiini

* Vehna, ruis ja ohra ovat suuria FODMAP-lahteita
myos

* Todennakoisempaa on, etta henkil6 reagoi
nimenomaan vehnan, rukiin ja ohran FODMAPeihin.

18
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Enta hiiva?

“Jos ldmpdtila ylittdd 40 astetta, hiivan toiminta
heikkenee ja 50 asteessa hiivasolut tuhoutuvat.”

Candida albicans ‘ ’

Saccharomyces cerevisiae
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Herkkavatsainenkin voi herkutella...

19
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...mausteillal

SUPERHYVAA SuoLiSTouE!

...mausteilla!l

Kumina

e pureskeltuna, 6ljyind

eilmavaivojen hoitoon

e 6ljyt, kuten terpeenit, relaksoivat suolistoa

Fenkoli

eristiriitainen (teessa paljon FODMAP-
yhdisteitd)

eteena, mausteena

e turvotuksen ja ilmavaivojen hoitoon

*6ljyt, kuten anetoli, fenkoni ja estragoli
estdvat suoliston kouristelua, ehkdisevat
tulehdusta ja omaavat antibakteerisia P
ominaisuuksia %
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.mausteilla!l
Chili (1)

* tuoreena, kuivattuna, kastikkeissa

‘| » ylavatsa- ja suolistokipujen turruttamiseen,
mahalaukun mikroverenkierron parantamiseen,
mahalaukkua suojaavan bikarbonaatin
tuotannon lisddmiseen

¢ kapsaisiini turruttaa kipureseptoreita, kun kaytto
on saannollista ja riittavaa

Inkivaari

etuoreena, kuivattuna, teena

e ripulin ja pahoinvoinnnin hoitoon

evaikuttavat aineet mm. gingeroli, zingeroni

e (Evira ei suosita inkivaariteeta tai -valmisteita
raskauden aikana)

Esityksen kuvat suurimmaksi osaksi www.freedigitalphotos.net

LEENA PUTKONEN

KIITOS!

e: leena@ravitsemusratkaisut.fi
w: leenaputkonen fi

Suoug-
TolLE !

Herkkévatsaisen eldmé kuntoon
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