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Metabolinen oireyhtyma

Kun kolme viidesta alla olevasta maaritelmasta tayttyy, niin henkil6lla on metabolinen oireyhtyma.

Vyotaronymparys miehilla yli 100 cm ja naisilla yli 90 cm
Veren triglyseridipitoisuus yli 1.7

HDL-pitoisuus miehilld on alle 1 ja naisilla alle 1.3
Verensokeri koholla
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Paastosokeriarvo koholla (raja 5.6)

Arviolta joka kolmannella suomalaisella on metabolinen oireyhtyma joka lisaa riskia sydan- ja
verisuonisairauksiin, 2.tyypin diabetekseen ja moniin muihin ongelmiin. Ylipainoisista lapsista noin 80
%:lla on kardiometabolisia riskitekijoita.

Esidiabetes

Esidiabeteksesta puhutaan kun paastosokeriarvo on 6-7. Diabeteksen rajana on 7 ja arvon ollessa alle
6, sen ajatellaan olevan normaali.

Esidiabetes voi olla myds heikentynytta sokerin sietoa, jolloin sokerirasituksessa ilmenee poikkeavia
arvoja. Yli miljoonalla suomalaisella on esidiabetes. Viimeistdan esidiabetesvaiheessa on ryhdyttava
toimenpiteisiin ja aloitettava eldamantapamuutokset.
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On térkea selvittaa esidiabeteksen ja insuliiniresistenssin juurisyyt. Ne voivat johtua esimerkiksi
lilkkunnan vahyydestd, huonosta ruokavaliosta, geneettisista tekijoista, ymparistomyrkyista, suoliston
mikrobiston epatasapainosta, matala-asteisesta tulehduksesta, stressista tai unen puutteesta. Stressi
vaikuttaa muun muassa suolistoon ja autonomiseen hermostoon.

Insuliiniresistenssi liittyy rasvamaksaan, veren rasva-arvojen hairioihin, Alzheimerin tautiin, syopiin ja
monirakkulaisiin munasarjoihin.

Jo 5 % painon pudotuksella on merkitysta. Hyva ruokavalio, kuidun lisdidminen, sokerin
vdahentaminen, liikunta, riittdva uni ja stressin vihentdminen auttavat jo paljon. Elintavat kannattaa
laittaa kuntoon asia kerrallaan. Jo pienilldkin asioilla saadaan suuntaa muutettua parempaan.

Mista tietda etta kyseessa on esidiabetes?

Yksi merkki voi olla se etta lounaan jalkeen vasyttda paljon ja tekee mieli makeaa. Suurin osa
esidiabetes tapauksista etenee diabetekseen. Esidiabetes voi korjaantua kun aletaan tekemaan
muutoksia.

Voimme saada estettya esidiabeteksen syntymisen kun henkil6lla on insuliiniresistenssia.
Insuliinitasojen nousu tulee usein ennen verensokerin nousua. Verensokerin nousu on jo
esidiabetesta. Insuliinin noususta voimme saada diabeteksen kiinni jo 10-15 vuotta aiemmin kuin se
tulisi.

Insuliiniresistenssi

Kun sydbmme, niin verensokeri nousee, jolloin tarvitsemme insuliinia jotta sokeri paasee soluihin.
Insuliiniresistenssi tarkoittaa sita ettei insuliini toimi eika paase soluihin, vaan jaa verenkiertoon.
Tasta johtuen solut voivat olla nalkaisia vaikka henkil6lla olisi reilustikin ylipainoa.

Kannattaa nauttia runsaasti kasviksia, marjoja, hedelmia ja kuituja. Polyfenoleilla eli marjojen ja
hedelmien variyhdisteilld on hyva vaikutus. Kuidut tasaavat verensokeria. Terveen ihmisen
verensokeri on hyvin tasainen jos han syo kasviksia aina ennen kuin syd muuta ruokaa. Marjoilla on
sama vaikutus.

Sokerin kdyttod kannattaa valttaa ja rasvan laadulla on merkitystd. On nayttoa siita etta kun sydédaan
aamulla ja paivalla niin elimisto osaa kasitella ruokaa paremmin. Kun syodaan illalla ja yolla niin silla
on epdasuotuisampi metabolinen vaikutus. Patkapaasto tekee hyvaa ja siind voidaan olla vain
esimerkiksi 10-12 tuntia syomatta. Alussa selvitetdan henkilon senhetkinen tilanne ja mita han voi
lahted muuttamaan.

Diabeteksesta voi parantua. Monilla on useita ongelmia kuten diabetes, kohonnut kolesteroli,
rasvamaksa, korkea verenpaine ja joka vaivaan eri lddke. Kun insuliiniresistenssi korjataan, niin
samalla korjaantuu usein moni muukin sairaus.
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Esidiabeteksen juurisyyt

Riskitekijoita ovat muun muassa geneettinen alttius, ylipaino ja jos henkil6lla on ollut raskausajan
diabetes. Funktionaalisessa ladketieteessa on 5 juurisyyta: stressi, johon liittyy myés traumat,
ruokareaktiot, ravintoaineiden puutteet, myrkyt ja infektiot.

Myrkkyaltistukset vaurioittavat soluja ja tietyt ymparistomyrkyt lisaavat insuliiniresistenssia. Miehilla
esidiabetekseen voi liittya myos testosteronin puute ja erektio-ongelmat.

Suomessa ei juuri mitata insuliinia kun taas Amerikassa sitd mitataan enemman. Voutilainen on
tehnyt Antioksidanttiklinikalle sokerirasitustestin insuliinille, missa katsotaan paastosokeri ja
paastoinsuliini. Testissa juodaan liuos ja mitataan verensokeri sen jalkeen. Kahden tunnin paasta
mitataan paastosokeri ja insuliini. Testilla saadaan kiinni insuliinin toiminnan hairié jo varhaisessa
vaiheessa.

Triglyseridia/HDL suhde on epasuora insuliiniresistanssin mittari. Ideaalitilanteessa HDL kolesteroli on
suurempi. Jos triglyseridi/HDL suhde on yli 3, niin se kertoo insuliiniresistenssista. (Diabeetikoille on
eri kolesterolin raja-arvot.) Testitulokset on aina tarkea katsoa lapi ammattilaisen kanssa.

Ammattilaisen ohjauksessa tehdyt elamantapamuutokset onnistuvat tutkitusti paremmin.
Ravitsemusterapeutin tapaamisia voidaan toteuttaa myos etdna. Ensin I[dhdetdan hoitamaan sita
asiaa, mika on ilmeisin ja eniten pielessa. Matala-asteisen tulehduksen selvittdminen voi joskus olla
haastavaa ja joillakin voi olla ongelmia suussa tai suolistossa. Pienillakin muutoksilla on merkitysta.

Lahes poikkeuksetta massiivinen ylipaino johtaa diabetekseen. On hyva tietda geneettinen alttius ja
tieto voi motivoida, mutta elamantavat ovat tarkeimmat.

Suoliston merkitys

Suoliston kunto on merkittava tekija matala-asteisessa tulehduksessa. Jos suoliston mikrobisto on
huonossa kunnossa niin se voi lopulta johtaa insuliiniresistenssiin. Kun suoliston mikrobisto muuttuu,
niin sen lapaisevyys lisdantyy ja verenkiertoon paasee lipopolysakkarideja, jotka ovat ns. bakteerin
palasia. Endotoksemia lisda tulehdusta ja aiheuttaa insuliiniresistenssia.

Ylipainoisilla on enemman bakteerien liikakasvua. Osalla ylipainoisista lapsista on SIBO, jolloin heilla
on myos rasvamaksa. Tama liittyy metaboliseen oireyhtymaan ja insuliiniresistenssiin mutta
lisariskitekijana esimerkiksi suoliston huono kunto vield pahentaa tilannetta. Suoliston mikrobeilla on
merkitysta.
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Suoliston kuntoon laittaminen

Poistetaan “pahikset” eli suolistoa hairitsevat tekijat. Ruuansulatuksen tukeminen on tarkeaa.
Huomioidaan bakteerit ja mistd ne saavat ravintoa. Probioottivalmisteilla on saatu hyvia vaikutuksia
mutta niitakin tarkeampia ovat prebiootit. Probiootit ns. varaavat paikkoja siella suolistossa kunnes
saamme ruokavalion niin kuntoon etta prebioottiset kuidut ruokkivat hyvia mikrobeja. Ruokavaliolla
saadaan pysyvampaa muutosta suolistoon kuin probioottivalmisteilla.

Diabeteksen ehkaisyn tutkimuksessa on todettu seuraavan viiden elintapamuutoksen auttavan
merkittavasti esidiabetesta sairastavia.

Rasvan maaran vahentaminen, rasvan laadun parantaminen, noin 5 prosentin painonpudotus,
lilkunnan lisdédaminen ja ruokavalion kuitupitoisuuden lisdaaminen. Ketaan joka onnistui tutkimuksessa
tekemaan naista edes 4 kohtaa, ei sairastunut diabetekseen.

Voutilaisen vastaanotolle pdasee Andioksidanttiklinikalla Helsingissa, Tampereella ja etdna.
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