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Patevyys ja sidonnaisuudet

* Luento- ja asiantuntijapalkkioita ladke- ja
elintarvikeyrityksilta

 Sitoutunut asiakastyohon ja kehittymaan tyossaan

* Terveystieteiden maisteri, laillistettu
ravitsemusterapeutti (2001)

ProGradu: MS ja ravinto (2001)
Tth -asiantuntija patevyys (2006)

Kognitiiviinen lyhytpsykoterapia (2016)

Psykofyysisen psykoterapian perusteet (2017)
* Yrittaja

« Aiti, vaimo, ystav, sisko



Tanaan puheenaiheena

* Sisdinen motivaatio muutokseen

 Voiko sairauden etenemiseen vaikuttaa ruualla?

* Miten ravinto vaikuttaa hyvinvointiini?

* Mita kannattaa suosia ja mita valttaa ruokalautasella?



Sisaisen motivaation metsastys

e
-X



Kohti arvoistasi
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Johtava periaatteeni

Pietikdinen, Arto. Kohti arvoistasi 2014



Arvojen mukainen arki

* Arvoja eletdaan arjessa

* Elatko arvojesi mukaan?

* Miksi teemme toisin kuin mita sanomme arvostavamme?
* Mika on elamassa tarkeaa ja merkityksellista?

* Miten terveys/hyvinvointi vaikuttaa elamaasi?

* Miten voit itse vaikuttaa omaan kuntoosi, oloosi ja
sairauteesi?

* Hyvinvoinnin vaaliminen on lopulta arvokysymys



Matala-asteinen tulehdus

« Katsotaan olevan lahes kaikkien merkittavien
kroonisten lansimaisia ihmisia uhkaavien tautien
takana

* Psyykkinen stressi, tupakointi, lihavuus, univaje,
ruokavalion huono laatu aiheuttavat

e Merkittava tekija mm. sydansairauksissa,
diabetes, alzheimer, syopa



Suosi naita ruoka-aineita

 Kasvikset, marjat ja hedelmat
* Taysjyvavilja

* Kala ja vaaleaa liha

* Oliividljy tai rypsioljy

* Pahkinat ja mantelit

* Palkokasvit



Kayta vahan naits

* Punainen liha ja lihajalosteet
* Voi ja maitorasva

* Sokeri ja valkoinen vilja

* Fruktoosi (erityisesti lisatty)
* Sokeripitoiset juomat
 Alkoholi



Suolisto - toiset aivot?

* Suolistobakteereja elimistossa yhta paljon kuin soluja

* Jokaisella omanlaisensa bakteeriekosysteemi — kuin
sormenjalki

* Suolistossa hermosoluja ja valittajaaineita — viestinta
molempiin suuntiin

 Suoliston bakteeristo nayttaa vaikuttavan myos
mielen sairauksiin, kuten masennukseen

» Dysbioosi (elamantavat, hygienia ymparistomyrkyt,
antibiootit)
* matala-asteinen tulehdus

 Rikas bakteeristo hyvaksi — probiootit ja prebiootit
(kuidut)



Suoliston terveys

* Hyvinvointi lahtee suolistosta

* Sairauksien hoidon ja suoliston valinen
vhteys?

* |BS tai muu toiminnallinen vaiva?

* Keliakia yleisempaa MS-tautia sairastavilla
kuin muulla vaestoélla

* Gluteeniherkkyys?



Kuitu: riittavasti ja saanndllisesti

* Runsaskuituiset ruoat: taysjyvaviljat, kasvikset,
hedelmat ja marjat

e Liukoinen kuitu (esim. pektiini, kaura, psyllium)
pehmentaa ulostemassaa

* Liukenematon kuitu (esim. pellavansiemen,
taysjyva) lisaa ulostemassaa

e Kuidun maaraa kannattaa lisata vahitellen

. SoFivia kuitulisid: kauralese, Kaurakuitunen,
pellavansiemenet/-rouhe, chiansiemenet ja
psyllium



Probiootit

* Probiootit pyrkivat tasapainottamalla
ruoansulatuskanavan mikrobistoa

e Samalla pyritaan vahvistamaan suoliston
vastuskykya ja vahentamaan matala-asteista
tulehdusta.

* Probiootit todennakoisesti (NNT = 4) lievittavat
IBS —oireita (Moayyedi et al. 2010)

* Kannattaa kokeilla 3 kk ajan



Muut eldmantavat vaikuttavat myods:

e Riittavasti unta (!)
* Stressinhallinta

* Sopivasti lilkkuntaa
* Sosiaaliset suhteet

* [loa ja mielihyvaa



Ravintolisat

* D-vitamiini
* B12 ja folaatti
* Sinkki, seleeni, magnesium

* Omega 3 rasvahapot
 Suosittelen, jos kalaa vahan



Mita viela?

e Suola

* Maitotuotteet
* Jakaa kasityksia, vahentaminen joskus tarpeen
* Viljat
* Taysin viljaton dieetti ei yleensa tarpeen, mutta rukiin ja
vehnan vahentaminen voi olla avuksi, jos oireita

* Vuotavasuoli
* Epatieteellinen kasite, mutta jos suolisto on huonossa
kunnossa, ravintoaineiden imeytyminen voi hairiintya.

* Tupakointi



Mielihyvaa ruuasta

* Ruoka on meille ilo ja nautinto,
vhdessaoloa, kulttuuria, ja ruokapoydan
aareen kokoonnutaan viettamaan aikaa

* Tunteisiin sydminen on eri asia, kuin
ruuasta nauttiminen

* Ruoka ei kuitenkaan ole lohduke, palkinto
tai tunteiden saatelykeino

* Mika muu tuo nautintoa ja iloa elamaan?



