Kehon hiljainen tulehdus

1. SUOLISTON KUNTO

Jos suolisto on hyvassa kunnossa, se toimii tehokkaasti tulehdusta estaen. Jos kuitenkin suoliston kunto
ei ole niin hyva - se voi lisata tulehdusta hyvinkin paljon. Stressi, kaseiini, gluteeni, alkoholi ja monet muut
aineet (yksilollisesti) voivat olla sellaisia, jotka saavat suoliston “vuotamaan” eli paastamaan elimistomme
sisdpuolelle aineita sellaisessa muodossa, jossa ne eivat sinne kuulu. Elimistomme voi talloin kdynnistaa
puolustusjarjestelman, eli tulehduksen.

Suolisto on aina hoidettava kuntoon!

2. HIILIHYDRAATTIEN LAATU

Hottohiilarit (nopeat, jotka heilauttavat verensokeria) lisdavat kehon tulehdusta. Naihin kuuluvat vaalea

leipa, vaalea pasta, keksit, pullat, karkit

Huonon laatunsa liséksi monesti ndihin on lisatty viela :
GLUTEENIA - esim. monet fit/ proteiinipasta, proteiinileipa.. liséproteiini on ndissa monesti juuri
gluteenia, joka ei todellakaan tee meille hyvaa.
FRUKTOOSIA - esim. karkit, jatskit, tata on tungettu nykyaan tosi moneen erikoiseenkin paikkaan.
Luonnossa sokerissa on 50/ 50 suhteessa glukoosia ja fruktoosia. Kun keinotekoisesti poistetaan
ndista toinen ,saadaan kylla makeutta, mutta ihmisen elimisto ei tata enda tunnista eika osaa kasitella
— ongelmia tiedossa, varsinkin maksa pulassa taman kasittelyn kanssa
KEINOMAKEUTUSAINEET - Makeuta aina tarvittaessa esim. hunajalla. Jata kaikki
keinomakeutusaineet pois!

Jos kaipaat joskus sokeria, niin tee se hyvalla omallatunnolla silloin talloin - ilman itsesi syyllistamista.
Sy6 ennen herkkuja pohjalle kuitupitoinen ateria, joka sisaltaa myos hyvia rasvoja seka vareja. Syo herkut
tietoisesti - kaikin aistein - etka valttamatta kaipaa niita enaa niin suurta maaraa.

3. RASVAN LAATU

Hyvat rasvat voivat joko lievittaa tulehdusta (omega3) tai olla tulehduksen kannalta neutraaleja. Hyvia
rasvoja keho tarvitsee muutenkin riittavasti, jokaisella aterialla kannattaa nauttia jotain hyvaa rasvaa -
oliividljy, avocado (ja avocadodljy), siemenet, pahkinat (ja pahkina/ esim. macadamiadljy), kala, rypsioljy
(mikali 16ytyy hyva, ei kuitenkaan ikina pastamiseen), pellavansiemendljy (saattaa menna johonkin
smoothieen ok makuisena, muuten pilaa kylla ruuan maun, joten nauti suoraan pullosta).

My®ds voi, kookosrasva hyvia.

Jos alttiutta kolesterolin nousuun geenien vuoksi, niin tarkkailtava maaraa. Jos kolesterolit tuppaavat
nousemaan, syy harvoin on ladkkeen puutteessa - keho voi nostaa kolesterolit mm. D-vitamiinin

tai ubikinonin puutteen vuoksi, jotta lahtoaineita naille olisi ainakin tarjolla. Ravinto tarkeimmassa
asemassal

Kolesterolimittauksen yhteydessa voisi olla hyva mitata myds mm. homokysteiinit, triglyseridit ja herkka-
crp. Toteuta kuitenkin aina ladkarisi antamia ohjeita!



Huonot, kasitellyt rasvat lisdavat tulehdusta. Pullat, keksit, kasvirasvajatskit, sipsit, margariinit.. teollisuus
kayttaa todella paljon kasiteltyja, tuhottuja ja tulehdusta aiheuttavia rasvoja. Naita kannattaa valttaa ja
lisata rasva parempilaatuisena valmiiseen ruokaan.

4. ANTIOKSIDANTIT - VARITTOMYYS

Hyvalaatuinen ruoka sisaltaa luonnostaan paljon vareja. Jos varit |0ytyvat ainoastaan pakkauksesta, ja
lautasella olevan ruuan varit jaavat valjuiksi, keho ei saa riittavia maaria antioksidantteja. Antioksidantteja
(kehon tulehdusta vahentavia) 10ytyy siis vareista. Syd monipuolisesti eri vareja, mita tummempi vari,

sita parempi. Vihrea piilottaa monessa kohtaa my6s muut varit alleen (kuten nyt syksylla on voinut
puiden vareja katsellessa huomata). Montako varia saat kerattya paivan aikana? Syo paivittain kaikki
sateenkaaren varit. Kdyta myos mausteita monipuolisesti - yrtit, kurkuma, inkivaari ovat hyvia lisia.

5. RAVINTOLISAT

Sopiva maara mahdollisia ravintolisia, mutta ei liikaa. Jos tiedat, etta stressitilanteessa ruoka ei sula tai

et ehdi sydmaan riittavan ravinteikasta ruokaa, voit lisata ravintoaineiden saantia ravintolisilla. Ne ovat

kuitenkin vain lisia, oikea ruoka on aina se perusta. Tarkkaile myds omaa oloasi, jos kaytat jotain lisia.
Esim. rautalisa - miksi on tarvetta? Ruoka ei ehka sula riittavan hyvin. Jos kehossa ohutsuolen
bakteerien liikakasvua, voivat ylimaaraiset popot kayttaa raudan itselleen ja niiden kasvu vaan
villiintyy. Voisiko ruuan sulamista ja imeytymista edistaa? Toki joskus tarpeen, mutta taustalla olevat
syyt olisi hyva selvittaa.

Tutkitusta tarpeellisia, ja kehon tulehdusta lievittavia ovat suomalaisille D-vitamiini (aina rasvaa sisaltavan
ruuan yhteydessa, mm. K-vitamiini vaikuttaa imeytymiseen) seka omega3 -rasvahapot (hyvalaatuinen
kalaoljy, rasvaisen kalan syonti). Ehka hyvalaatuinen monivitamiini varsinkin pitkaan jatkuneen stressin
jalkeen. Muita mahdollisia stressin aiheuttamia puutoksia - mm. magnesium, rauta, sinkki, b-vitamiinit.
Lisat aina hyvin yksil6llisid ja hyvinvoinnin perustana aina oikea ruoka.

6. RUUAN PUHTAUS

Suomalainen ruoka tunnetaan puhtaana, taalla viljelyssa ja lihan tuotannossa ei valttamatta kayteta
niin paljon myrkkyja kuin muualla. Luomua kannattaa silti valita mahdollisuuksien mukaan. Kaukaa
tuodut sisaltavat monesti viljelyssa ja lisaksi kuljetuksen aikana kaytettyja myrkkyja. Pakastimeen
sdilotyt suomalaiset kasvikset ovat hyva valinta - ne sdilyttavat kylla hyvat ominaisuutensa ja ovat
helppokayttoisiakin.

Kahvi/ Tee olisi hyva valita luomulaatuisena, varsinkin jos niita kayttaa paljon. Mieti tassakin kohdassa -
miksi juot vaikka kahvia paljon. Haetko silla lisdenergiaa, pirteytta - olisiko joku muu keino joka oikeasti
toimisi paremmin?

7. MAITO -~
Joillekin maito voi sopia. Kuitenkin, kdytamme maitotuotteita . ‘
ravinnossamme nykyaan todella paljon. Lisaksi jugurtteihin, M . /
rahkoihin ym. “urheilu” tuotteisiin lisataan monesti maidon | “, A

haitallinen osa KASEIINI. Tarkista, ettet syo tallaisia ainakaan < -

1
suuria maaria. Voi vaikuttaa mm. kilpirauhasen toimintaan hyvin paljon.

\



8. ALKOHOLI
Alkoholi aiheuttaa tulehdusta varsinkin hermostolle. Aivot varsinkin vaara-alueella. Toisaalta aivot
tottuvat alkoholiin, maksa ei.

Jos nautit alkoholia useammin, mieti mita silta haluat? Juotko alkoholia sen maun vuoksi? Oikeasti? Vai
haetko sen avulla mielentilan muuttamista toiseen - ehka rentoutumiseen? Tai stressissa ympariston
painostuksen takia - et kuuntele omia oikeita tarpeitasi? Voisiko tahan (rentoutumiseen, mielialan
muuttamiseen, mita sillda haetkin) 16ytya jokin muu, terveellisempi keino. Milla keinoilla sina saat ladattua
aivoakkujasi?

Pienenkin alkoholimaaran vaikutus ndkyy aina unessamme - unen aikana aivoissamme kdy tehokas
pesuohjelma, jota ei tapahdu alkoholin ollessa lasna. Uni ei palauta, alkoholista ei siis todellista
rentouttavaa vaikutusta ikina saa. Alkoholi on kehollemme myrkky, ja oikeastaan kaikki muu
keskeytetdan siksi aikaa, ettd se saadaan poistettua kehostamme. Lisdksi voi aiheuttaa ja pitaa ylla mm.
artyvan suolen oireyhtymaa.

9. TUPAKOINTI

Miksi? Jos, niin tee se tietoisesti. Jokaisen oma valinta, ei ympariston aiheuttamien paineiden.

MUISTA - Olet siina
tilanteessa, jonka olet
itse valinnut. Valitettavan
usein vaan valinnat
menevat automaatioiden
tai ympariston
vaikutuksesta
stressitilanteissa. Silloin
emme tee valintoja
tietoisesti. Oman elaman
valintojen tiedostaminen
ja oman vastuun
kantaminen niista voi
avata tieta kohti entista

parempaa hyvinvointia.




