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Seuraavien oireiden tal loydosten tulisi herattaa keliakiaepaily:

* Ripuli / loysat ulosteet, vatsakipu, turvotukset ja ilmavaivat, ummetus

e Laihtuminen ja imeytymishairiot

® Raudanpuuteanemia, myos folaatin (B9?) tai B12-vitamiini puutos mahdollinen

e Sekundaarinen laktoosi-intoleranssi (ohutsuolen pinnan korjaantuessa lakt-int. haviaa)
e Raudanpuute ilman anemiaa (Hb T, P-Ferrit 1), pieni Ca- ja D-vit. pitoisuus

e |hokeliakia (= ihottumaa mm. kyynarpaat, polvet, pakarat ja hiuspohja)

® Pysyvien hampaiden kiillevauriot, kasvuhairiot

e Nivelkivut tai -turvotus, osteoporoosi ja luunmurtumat

* Neuropatia, ataksia (liikkeiden koordinoinnin hairio, hapuilu & haparointi)

® Depressio-oireet (mm. masentunut mieliala, vasymys, uupumus, ruokahalun muutos,
unihairiot)

e Maksan vajaatoiminta (herkasti ilmaantuvat mustelmat, lihaskato, vasymys)

e |nfertiliteetti, raskausongelmat ja varhainen menopaussi

Gluteeniherkkyys

e Puhutaan keliakiaan liittymattomasta gluteeniherkkyydesta kun
keliakia ja vilja-allergia on suljettu pois, mutta henkil6 saa
gluteenipitoisesta viljasta oireita

o Gluteeniherkkyyden yleisyys on n. 1-6 % vaestosta (keliakiaa
sairastaa n. 2 % vaestosta)

Gluteeniherkkyys aiheuttaa:

e Artyneen suolen oireet (IBS), nivelkivut, lihaskrampit, anemia,
vasymys, iho-oireet ja masennus

e Gluteeniherkkyytta tavataan usein myos allergisilla seka keliaakikoiden
lahisukulaisilla

e Tahystyksissa gluteeniherkan limakalvot nayttavat terveilta, mutta
kudosnayte saattaa paljastaa lievan tulehduksen



Suoliston mikroplen epatasapainotilat ja

suoliston iImeytymishairiot volva
- Ruoka-aineyliherkkyytena, allergiaoireena

- Erilaisina tulehduksina

- Artyneen suolen (IBS) oireiluina

- Ripulina, ummetuksena, kaasunmuodostuksena

- Ulosteessa saattaa olla sulamatonta ruokaa

- Niveloireina eri kehon nivelissa

- Paansarkyna, migreenina tai neurologisina vaivoina

- Mielialaongelmina mm. depressio

- lhon ja limakalvojen oireiluna

- olrellla:

Kaseiiniherkkyys
e Kaseiiniherkkyydessa immuunipuolustus aktivoituu meijerituotteita kaytettaessa

e Kaseiiherkkyytta on syyta epailla esim. ummetuksen, astman, nivelreuman,
iho-ongelmien, kilpirauhastulehdusten seka toistuvien poskiontelo- ja
korvatulehdusten yhteydessa

e Suomalaiset lehmakarjarodut tuottavat yleensa A1- ja A2-beeta-kaseiinia.

A1-kaseiini voi joidenkin tutkimusten mukaan aiheuttaa vatsaoireita
(Pal 2015, He 2017, Brooke-Taylor 2017)
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Folaatin (B9) puutosoireita:

e Ruuansulatuskanavan seinaman solujen vaurioitumisesta johtuvansuojaravintoaineiden imeytymisen heikkeneminen

e Immuunipuolustuksen heikkeneminen (infektiot T, autoimmuunisairaudet T, syopariski T)

Seuraavat ruoat ovat hyvia folaatin lahteita:
e |homuutokset & lihasheikkous

: Ly . — i '
e Heikentynyt suolahapon tuotanto vatsalaukussa (ns. vahahappoinen maha) maksa- ja munuaisruoat

— heikents ruoansulatuksen tehoa, riski suojaravintoainepuutoksista — aduki-, kidney-, mustapapu, valkoiset ja ruskeat pavut, soijapavut ja
esim. soijajauho ja -rouhe
e Hermosto-oireet & suun limakalvomuutokset

— nokkonen, pinaatti, lehtikaali ja muut tummanvihrealehtiset kasvikset

 Masennusoireet ja alakuloinen mieli

— parsa & kikherne
e \VVasymys & muistihairiot

— persilia & punajuuri
e Paansarky & artyisyys P J punaj



Mista kalkesta turvotus vol jontua?

e ¢ Ruokayliherkkyydet

e ¢ Hotkiminen ja kiireessa syominen

e ¢ SIBO (ohutsuolen bakteereiden liikakasvu)

e ¢ Matala elastaasi (haiman eras ruoansulatusentsyymi)
o o |nfektiot, bakteerit, parasiitit (loiset), hiiva

e o Kilpirauhasongelmat

® ¢ Hapoton vatsa (ns. vahahappoinen vatsa)



UoNosti sulava ruoka aiheuttaa ongelmia

Jos ruoansulatusentsyymien tuotanto on heikentynyt mm. huonon ruokavalion seurauksena koituu siita ongelmia

e o Ruoka eisula enaa kunnolla pystyakseen lapaisemaan ohutsuolen seinaman

e o [3sta seuraa vitamiinien, hivenaineiden ja mineraalien puutoksia, jotka taas puolestaan heikentavat elimiston kykya
tuottaa uusia entsyymeja

e — nain syntyy noidankeha!!!

e e Hyonosti sulanut ruoka aiheuttaa monenlaisia hairioita, mm. narastysta, refluksivaivaa, suolisto- ja vatsaoireita,
allergiaa, ruoka-aineyliherkkyyksia, iho-oireita, niveltulehduksia, ohutsuolen bakteeriylikasvua (SIBO), artyvan suolen
oireyhtymaa (IBS) jne, jne.

e Ruoansulatuksen tukeminen:

e 1.ltse puristettua sitruunanmehua tai

e 2. Omenaviinietikkaa 1 tl - 1 rkl tai niita voi sekoittaa lasilliseen vetta, jonka juo ennen ateriaa



Kuitu, maitohappopakteerit

e o Suolistomikrobisto- ja ravitsemustutkijat ovat esittaneet, etta kuidunsaannin dramaattinen vaheneminen ovat ollut myotavaikuttamassa

suolistomikrobiston koyhtymiseen ja mikrobien kykyyn pilkkoa erilaisia kuituja ja hiilihydraatteja (mm. peruna, riisi, viljavalmisteet) (Sonnenburg
2016, Wastyk 2021)

e o Taman seurauksena erilaisten suolisto-ongelmien ja suolistosairauksien maara on moninkertaistunut, mm. artyvan suolen oireyhtyma (IBS)
o o Millaan yksittaisella kuidulla ei ole kaikkia tarvittavia ominaisuuksia joten tarvitaan erilaisia kuituja:

e o Taysjyvavilja (gluteeniton), kasvikset, marjat, hedelmat, pahkinat, pavut, herneet, siemenet

e e Ravintolisavalmisteita: psyllium, fibrex, Pofiber, pellavarouhe, akaasiakuitu

e Maitohappobakteerit

e e Fdistavat suoliston limakalvon terveytta (ensisijainen puolustuslinja patogeenisia mikro-organismeja vastaan)

e o Stimuloivat immuunivastetta tuottamalla antimikrobisia yhdisteita ja edistamalla tulehdusta hillitsevien aineiden tuotantoa

e e Syoliston "hyvat” mikrobit toimivat paaasiallisesti inflammaation jarruttajina useiden eri mekanismien kautta



Stressi, suolisto ja mikropit

L | | 5  Hyytelomainen Silicea rauhoittaa vatsaa ja suolistoa (muodostaa suojaavan
e Hyvat mikrobikannat heikentyvat al \
alvon

e Terveydelle haitalliset bakteerikannat lisaantyvat
e |-glutamiini kuuriluontoisesti, ei jatkuvaan kayttoon! Korjaa vuotavaa suolta.
9 J Yy J

e Ruoansulatus heikentyy

e Ohutsuolen lapaisevyys lisaantyy Lukeminen
Musiikki Uinti

 Artyneen suolen oireyhtyman oireet voimistuvat

Ajan §
e Stressin aikana erittyvaa noradrenaliinia erittyy myos suolistossa, jossa se viestii hallinta Stressin Likunta
suolistomikrobien kanssa hallinta
e Tama aiheuttaa patogeenien (eli sairautta aiheuttavien mikrobien kasvua) Luonto Harrastukset
e Tama lisaa entisestaan noradrenaliinin tehoa Jooga Meditaatio

e Tama stressihormoni voimistaa suoliston tulehdusta mika voi aiheuttaa mm. mahahaava



Suolistoa hellivan ruokavalion kulmakivia

e o 1-1,5gproteiinia/kg/vrk (60 kg =>60-90 g/ vrk)

e Raa’at kasvikset voivat aiheuttaa ongelmia joten aluksi kannattaa

. e e . syoda lahinna kypsennettyja kasvisruokia
e o Kala, kana, tofu, kvinoa, avocado, pahkinat, siemenet jne. y yP Y]

L . . e Kasviskeittoja
e o Proteiini sulaa parhaiten kun sen syo vihannesten kanssa J

_— . e . . . e Kasviswokkeja johon mukaan esim. kanaa tai kalaa
e o Syosi mieluummin kasvimaitoja tai vetta (kuin lehmanmaitoa) Je

e o Aloita lisakuitujen kayttd varovasti * Hoyrytettyja kasviksia

. e . e Uunivihanneksia tai -juureksia (ja kanaa, kalaa tai tof
e o Psyllium, (karkea rouhe), muutaman paivan ajan 1 tl lasilliseen Uunivi la tal -juu ia (ja kanaa, kala otua)

vetta (tai sekoita pirteloon). Nosta annosta varovasti 1 - 2 rkl /vrk.
Muista vedenjuonti! e Lisakkeena gluteenittomia viljoja (mm. kvinoa, hirssi, tattari, amarantti, teff)

e ¢ Jos psyllium soveltuu, ota rinnalle myos pellavarouhe, aluksi1 tl /vrk, e Kylmapuristettu oliividljy (hyvan, “ns. pehmean” rasvan lahteeksi)
suurenna annostusta varovasti 1 rkl/ rk (parin viikon kuluessa)

* Pirteloita, marjoja jne.
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