- ARTYVA SUOER.

ALA HUOLH

Tuntuuko, etta
vatsasi elaa
valilla ihan omaa
elamaansa? Yhte-
na paivana mahasi
on turvonnut
palloksi ja toisena
paivana saat ravata
VesSsSassa.

Teksti Laura Rinta-Jouppi kuvi

rtyvd  suolioi-

reyhtyméd (IBS)

aiheuttaa mo-

nenlaisia suolen
toimintahiiriGitd, kuten tur-
votusta ja kipua eri puolilla
vatsanseutua. Suolen toimin-
tahdiriét ovat mySs osa oire-
kirjoa, jolloin ummetus ja ri-
puli ovat monelle drtyvéstd
suolioireyhtymistd karsiville
tuttuja vaivoja. Kaasun ker-
tyminen suolistoon aiheuttaa
ilmavaivoja erityisesti pdivdn
taittuessa iltaan. On tavallis-
ta, ettd oireet ja niiden aste
vaihtelevat, jolloin oireet voi-
vat olla hyvin lievid ja seuraa-
vana piivdnd haitata toiminta-

hutterstock

kykyd suuresti. Vililld voi olla
kokonaan oireettomia jaksoja.

KUKA MUU MUKA

Kun vatsa temppuilee ja kivut
lannistavat, voit aina miettid
ettet ole vaivojesi kanssa yk-
sin. Artyvd suolioireyhtymi
on yleinen ja sitd esiintyy ai-
nakin yhdelld kymmenestd
suomalaisesta. IBS on kaksi-
kertaa yleisempi naisilla kuin
miehilld. Oireyhtyméin ei ole
parantavaa hoitoa, mutta on
monia keinoja, joilla suolen
toimintahdiriditd voi koittaa
lievittdd. Liikunta helpottaa
drtyvdn suolioireyhtymén oi-
reita, nopeuttamalla suolikaa-




sun ja ulosteen ldpikulkuaikaa
paksusuolessa. Stressi puoles-
taan pahentaa oireita.

FODMAP-RUOKAVALIOLLA
HELPOTUSTA OIREISIIN
Ruokavaliolla on keskeinen
rooli suoliston hyvinvoinnil-
le. Kiireettomét ja sddnndl-
liset ruokahetket ovat hyvéd
lahtokohta. Sopivaa ruokava-
liota tédytyy usein testata ko-
keilemalla, koska jokaisella on
omanlaiset oireet, eldméinta-
vat ja suolistot.

Artyviiin  suolioireyhty-
madn liittyvien ilmavaivojen
on todettu olevan yhteydes-
sd ravinnon tiettyihin imeyty-
mattdmiin hiilihydraatteihin,
jotka kulkeutuvat ohutsuo-
lesta paksusuoleen. Suolisto-
bakteerit kdyttdvit hiilihyd-
raatteja ravinnokseen aiheut-
taen runsaasti suolikaasuja.
Imeytyméttomid hiilihydraat-
teja ovat esimerkiksi fruktaa-
nit, raffinoosi ja sokerialko-
holit kuten ksylitoli, sorbitoli,
mannitoli ja laktitoli. Nai-
td hiilihydraatteja sanotaan
FODMAP-hiilihydraateiksi ja
niiden vdhentdminen ruoka-
valiossa, auttaa drtyvén suoli-
oireyhtymén oireisiin.

FODMAP-ruokavaliossa
viltetddn kaaleja, sipuleja ja
palkokasveja kuten herneitd
ja linssejd. Ksylitolia, sorbi-
tolia, mannitolia tai maltito-
lia sisdltdvit makeiset ja muut

tuotteet  jdtetddn RUOKA- vat isoja kaasukuplia
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Tuotteet, joissa on KESKEINEN tavilla useampia tuot-
lisittyji kuituja: inu- ROOLI teita, joita voi kiyttdi
linia ja frukto-oli- ~ SUOLISTON  lyhytaikaisesti.
gosakkarideja, kar- HYVIN- Probiootteja el
sitaan ruokavaliosta VOINNILLE.  maitohappobakteeri-

pois. Laktoosittomat
tuotteet otetaan kdyttdon,
jolloin laktoosi eli maitosoke-
ri ei aiheuta vaivoja. Ruokava-
liota on mahdollista vield tiu-
kentaa, jos niilld muutoksilla
oireet eivét helpota.

Seuraavaan vaiheeseen on
hyvéd konsultoida ravitsemus-
terapeuttia, jonka avulla vélte-
tddn liian karsitun ruokavalion
aiheuttamat ravintoaineiden
puutostilat. Ravitsemustera-
peutin ohjeistuksella vdhen-
netddn runsaasti FODMAP-
hiilihydraatteja sisdltivit
viljatuotteet kuten puurot, lei-
vit, leivonnaiset, jotka on val-
mistettu rukiista, ohrasta tai
vehndstd. My0s tietyt hedel-
mét kuten omenat, padrynit
ja luumut lisdtddn viltettdvien
ruokien joukkoon.

APUA APTEEKISTA

Ruokavaliohoidon liséksi oi-
reita voi yrittdd lievittdd pel-
lavansiemenid sisdltdvilld val-
misteilla, jotka auttavat um-
metukseen lisddmailld suolen
sisdltéd. Ilmavaivoihin voi
kokeilla ilman reseptid saata-
via valmisteita, jotka pilkko-

valmisteita kannattaa
my0s testata. Ne voivat auttaa
turvotukseen ja vatsakipuihin.
Probiootteja olisi hyvd kayttdd
vihintddn neljin viikon ajan.
Jos tuotteesta on apua, voi sen
kéyttod jatkaa huoletta. Jos
ruokavaliomuutoksista ja itse-
hoitotuotteista ei ole apua, on
syytd kédyda ldakarissi.
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