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Vasymyksen ja uupumuksen ravitsemushoito

Syyt vdasymyksen taustalla

Suurin osa Lahteenmaen potilaista on vasymyspotilaita. Yleensa heidat on jo aiemmin tutkittu muun
muassa sisatautipuolella ja psykiatrisella puolella. Léhteenmaki katsoo tilannetta kokonaisvaltaisesti,
kuten ravitsemuksen kautta. Monilta potilailta 16ytyy taustalta koululddketieteen tekijoita, kuten
masennusta tai jokin olemassa oleva sairaus. Sairauden hoitamisella paastaan jo parempaan
tilanteeseen mutta yleensa tarvitaan myos ladketieteen ulkopuolella olevaa hoitoa, kuten
ravitsemushoitoa.

Tilanne kartoitetaan laaja-alaisesti muun muassa erilaisilla laboratoriomaarityksilla. Useimmiten
selitys l0ytyy siita ettd ravinnon tai ruoka-aineiden jalostamisessa on ongelmia. Tama liittyy suoliston
toimintaan, suoliston biomiin ja ruoka-aine yliherkkyyksiin, allergioihin ja intoleransseihin.
Kokonaisprosessin ymmartdaminen vaatii laboratoriotuloksien perusteellista ymmartamista.

Jos ravinnon jalostamisessa on ongelmia niin se johtaa siihen ettd ravintotekijoita ei ole tarpeeksi. Ne
voivat olla my6s inaktiivisessa muodossa tai voivat jopa tuottaa elimist6a rasittavia asioita. Tama
nakyy muun muassa uupumuksena, huonona stressinsietokykyna ja infektioherkkyytena. Naiden
purkaminen vaatii omanlaista ldhestymistapaa.
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Nuorten uupumus

Lahteenmaella kdy myds paljon nuoria potilaita. Heidan vasymyksensa johtuu yleensa siita ettei sama
edellda mainittu prosessi ole kunnossa. Nuorten koko loppuelamaan vaikuttaa se miten he pystyvat
suoriutumaan kaikesta. Eesteena on usein ravintotekijapuutoksia.

Kun ravinto ei sisalla riittavasti ravintoaineita, se on prosessoitu huonosti ja siitda seuraa huonoa
kasvua ja kehitystda. Vanhempia tai muitakaan ei pida lahtea syyttamaan tilanteesta. Se on
monimutkainen prosessi ja nuorilla voi l6ytya esimerkiksi aktiivista keliakiaa mita ei ole hoidettu.

Vatsavaivaisilla nuorilla on usein lihaskipuja, vasymysta, kdytoshairioita ja huonoa menestymista
koulussa. Suuri osa nadistda ongelmista johtuu huonosta ravitsemuksesta. Hoidon aikana monilla
alkavat kouluarvosanat nousta.

Meidan tulisi personoida ravitsemusta koska kaikki ei sovi kaikille. On hyva etta kouluruokailun taso
on alkanut nousta ja sielldkin personoidaan ravitsemusta, mikali keittiohenkildkunta saadaan
motivoitua. Ravitsemus on kansakunnan kohtalon kysymys. Emme voi menettaa nuoria niin etta he
eivat suoriudu, eivatka paase toteuttamaan omaa potentiaaliaan.

Suolisto-ongelmista karsivilld on usein yliherkkyyksia gluteeniin, maitoon ja jopa kanamunaan. On
palkitsevaa kun saamme systemaattisesti kliinista tulosta ja pystymme auttamaan heita. Lahteenmaki
ei yleensa kayta kroonisen vasymysoireyhtyman diagnoosia vaan lahtee purkamaan monia taustalla
olevia syita.

Tulisi miettid paljonko on haittaavia ja paljonko suojaavia tekijoitd. Tama on kuin sodankayntia ja peli
voitetaan saamalla puolustus vahvaksi. On laitettava ravitsemus kuntoon ja sielld on kymmenia tai
satoja eri asioita joilla siihen voidaan vaikuttaa. Naiden pitdisi luonnostaan kuulua meidan
ravitsemukseen.

Immuniteetin ja sen eri osa-alueiden korjaaminen on monimutkainen kokonaisuus. Immuniteetin
vahvistuessa elimisto parjaa paremmin sisasyntyisia tai ymparistosta tulevia taudinaiheuttajia
vastaan. Suoliston kuntoon laittaminen on oleellinen osa tata.

Suoliston biomia tutkitaan talla hetkelld ehka eniten ja siella on todettu olevan yha enemman
taudinaiheuttajia. Useimmiten kyse on kuitenkin biomin kokonaisuudesta, joka vaikuttaa muun
muassa ruuan jalostumiseen.

Loydettaessa kroonisia infektioita, tulehduksia ja matala-asteista tulehdusta, taustalla on yleensa
kroonisia infektioita. Kun puolustus saadaan kuntoon niin se alkaa usein hoitaa naita kuin itsekseen
eika valttamatta tarvita muuta. Joskus voidaan tarvita antibiootteja. Aina pitaisi huolehtia suoliston
biomista ja siihen on erilaisia keinoja.
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Vinkkeja suoliston hoitamiseen

Kannattaa valttaa turhien ja tiettyjen antibioottien kayttoa. Kaikki Iahtee ravinnosta, miten se on
koostettu ja paljonko sielld on esimerkiksi hiilihydraatteja suhteessa muuhun. Runsaasti
hiilihydraatteja sisaltiva ruoka ei ole koskaan suolistolle hyvaksi. Kannattaa kiinnittda huomiota
hiilihydraattien laatuun. Suolistossa on ikdan kuin oma immuniteetti.

On hyva suosia perusruokaa joka sisaltda kasviksia, vihanneksia, viinietikkaa, oliividljya ja yrtteja.
Nama ovat myos hyvalla tavalla antibioottisia. Vanhoissa ruokakulttuureissa on viisautta ja kaikilla
yrteilld on positiivisia vaikutuksia. Viinietikka parantaa ruuansulatusta.

Lahteenméki on edesmenneen farmakognosian professori Raimo Hiltusen oppilas. Tama opetti
hanelle paljon yrteista. Lahteenmaki teki aikanaan erdan tutkimuksen toimiessaan Sammon
johtavana tyoterveysladkarina. Sampo rahoitti ja Kuopion yliopisto toteutti sen.

Tutkimuksessa oli 2 ryhmaa, joista toinen jatkoi vanhaan tyyliin ja s6i mita aiemminkin. Toinen ryhma
oli yhdistelmaruokavaliolla, missa kaytettiin matalan glykeemisen indeksin hiilihydraatteja ja
vahennettiin hiilihydraattien maaraa noin 10%.

Rasvan maaraa lisattiin ja sen laatua parannettiin. Proteiinin maaraa lisattiin ja laatua parannettiin
lisddmalla muun muassa pahkinéita ja papuja. Positiiviset muutokset olivat hammastyttavia.
Potilaiden verensokeri- ja insuliiniarvot laskivat, paino putosi, keskivyétarolihavuus vaheni,
kolesteroliarvot paranivat ja aterioiden jalkeinen vasymys vaheni.

Vinkkeja immuniteetin vahvistamiseen

Stressin vihentaminen on oleellista koska stressi heikentaa immuunijarjestelmaa. On tarkea pitaa
ylla elimistén normaalia paiva- ja yorytmid. Immuniteetilla pitdisi olla palautumisaika. Infektiot on
hyva hoitaa pois. Esimerkiksi masennukseen vaikuttavat monet tekijat, kuten stressi ja kyky kasitella
elaman vaikeita asioita. Joillekin ymparistdolosuhteiden tai tydpaikan vaihtaminen on tarpeellista.
Perustan ja ravitsemuksen kuntoon laittaminen auttaa aina toipumisessa ja palautumisessa. Erilaiset
vasymysoireyhtymat ovat pitkalti tulehdustiloja.

Pitka korona-aika on nakynyt Lahteenmaen vastaanotolla siten ettd infektiopotilaita on ollut
vahemman koska he ovat karsiutuneet koronaprosessiin. Kroonisia potilaita on kdynyt ja koronan
jalkitauteja sairastavia. Vasymyspotilaita on ollut enemman kuin aiemmin.

Potilailta on tullut hoidosta paljon positiivista palautetta. Holistinen ldhestymistapa on tyolasta koska
siind on otettava niin paljon erilaisia asioita huomioon. Ensin tehdaan laaja analyysi ja sitten
lahdetdadn etenemaan systemaattisesti asia kerrallaan. Tama on aika kallista potilaalle ja vaatii
haneltda myods motivoituneisuutta.

Potilaat opiskelevat usein aihetta itsendisesti ja ottavat asioista selvaa. Lahteenmaki hallitsee
prosessia ja lahettaa potilaita tarpeen mukaan eri spesialisteille. Hdn my0ds analysoi tilannetta riskien
kautta. Moni hdanen potilaistaan kdy myos terapiassa.

© Terveys Summit | Kaikki oikeudet pidatetdan | TerveysSummit.fi

Tama on maksettu tuote. Taman dokumentin jakaminen, julkaiseminen tai levittdminen on ehdottomasti kielletty.



My®0s jotkut psykiatrit kdyttavat ravintotekijoitd apuna, varsinkin omega 3:a, jonka vaikutuksesta

mielialaan on paljon nayttoa.

Lahteenmden vastaanotto on Antioksidanttiklinikalla, Kruunuhaan laakarikeskuksessa. Han on
toiminut siella |dhes 40 vuoden ajan. He tekevat yhteistyota Kruunuhaan ladkarikeskuksen kanssa.
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