Vatsa- ja suolistovaivat kuriin

Ravitsemushoidolla

Antioksidanttihoitojen
uranuurtajan, erikoisladkéri
Kaarlo Jaakkolan mukaan
hapetusstressi on avain
kaikkien sairauksien, myés
vatsa- ja suolistosairauksien
ymmadrtamiselle.
Hapetusstressia voi

hillitéd antioksidanteilla ja
liséaineettomallq,
puhtaalla

ravinnolla.

li miljoona suomalaista
kérsii ruoansulatuseli-
miston sairauksista ja
vaivoista. Vatsa- ja suo-
listovaivojen kirjo on
runsas, ja monesti yh-
destd vaivasta seuraa
noidankehdmadisesti lukuisia muita
vaivoja.

Monet sinnittelevdt vaivojensa
kanssa vuosikausia saamatta apua.
Ladketieteen lisensiaatti, kirurgian
erikoislddkéri Kaarlo Jaakkola vakuut-
taa paranemisen olevan mahdollista.
Jaakkolan hoidossa vatsa- ja suolisto-
vaivoja parannetaan samalla menetel-
maélld kuin ne ovat yleensd tulleetkin
eli syomalla!

—Ravitsemushoito on kuitenkin laa-
jempi kasite kuin pelkka ruoka, Jaak-
kola tahdentaa.

—Ravitsemushoitoa kutsutaan myos
tukihoidoksi tai yleisemmin antiok-
sidanttihoidoksi. Silld tarkoitetaan
ladkehoitoa sellaisilla vitamiineilla,
hivenaineilla, rasvahapoilla, fosfoli-
pideilld, aminohapoilla ja luonnon-
ladkkeilld, esimerkiksi yrttivalmis-
teilla, jotka suojaavat tai korjaavat
solua, han maarittelee.

Mittaukset
hoidon perustana

Ravitsemushoito pyrkii estdmé&én, pa-
rantamaan tai havittdm&én sairauksia
ja niiden aiheuttajia.



Antioksidanttihoidoilla Kaarlo Jaak-
kola on yli 30-vuotisen ladkédrinuransa
aikana pystynyt antamaan avun kym-
menille tuhansille erilaisista vasta- ja
suolistovaivoista seké lukuisista muista
sairauksista kérsiville suomalaisille.

Ennen ravitsemushoidon aloitta-
mista Kaarlo Jaakkola suosittelee sil-
loin kun se on mahdollista tehtdvan
tarkat mittaukset, joissa laboratorioko-
keiden perusteella selvitetdédn, millai-
sia mahdollisia puutoksia elimistdssa
on eri hivenravintoaineista.

Mittausten lisdksi Kaarlo Jaakkola
haastattelee asiakkaansa perusteelli-
sesti ja tekee my0s muita tarvittavia
tutkimuksia. Laboratoriomittausten,
niiden analysoimisen, haastattelun ja
muiden tutkimusten perusteella hdn
laatii asiakkaalle suosittelemansa ruo-
kavalio- ja ravintolisdohjelman.

Hapetustressi
suurin syyllinen

Kaarlo Jaakkolan mukaan tavallisesta
ruoasta on nykyéédn ldhes mahdotonta
saada riitdvdn monipuolista ravintoa,
joka takaisi ihmisen kokonaistervey-
den.

Lisdksi eldamédntapamme seké elin-
ympéristémme makro- ja mikromitta-
kaavassasi kuriin.

—Ihmiselimist6 tarvitsee jatkuvasti”
puolustaja-aineita ”, antioksidantteja,
jotka suojaavat elimistén heikkoja
kohtia, korjaavat soluvaurioita, sam-
muttavat tulehduksia ja estdvét solu-
jen hapettumista eli harskiintymista,
Jaakkola sanoo.

Antioksidantteja ovat esimerkiksi
A-, B, C- ja E-vitamiinit, ubikinoni,
beetakaroteeni, seleeni, sinkki ja
omega-3- rasvahapot sekd hyodyllistad
bakteeriflooraa suoliston limakalvolla
ylldpitdvdt maitohappobakteerit.

Mikaéli elimistén puolustusmekanis-
meilla ei ole riittdvésti “asevoimia”
eli antioksidantteja, hapetusstressi saa
vallan ja erilaiset sairauksien aiheut-
tajat paasevat elimist6on isdnniksi.

Suoliston limakalvoa ja suolistonukkaa vaurioittavat
muun muassa lisdainepitoinen, pitkiille kdsitelty

ruoka, kemialliset |

didkkeet, ympiristomyrkyt,

alkoholi ja tupakka sekii erilaiset tulehdustilat.

Téstd aiheutuu elimisté6n monenlai-
sia soluja vaurioittavia ongelmia seké
tulehdustiloja, jotka pitkdan jatkues-
saan aiheuttavat my6s vakavia kroo-
nisia sairauksia, jopa syopédé sekd sy-
dén- ja verisuonitauteja.

Terve suolen seindma
pysayttaa myrkyt

Elimistén hapetusstressin hillitsemi-
sessé suoliston limakalvon terveydelld
on merkittdva rooli.

—Kun suoliston limakalvo on terve,
vesi jaravinteet lapdisevat sen normaa-
listi. Terve limakalvo voi estéda suuri-
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kokoisten molekyylien, kuten monien
myrkkyjen imeytymistéd, Kaarlo Jaak-
kola kertoo.

Suoliston limakalvoa ja suolistonuk-
kaa vaurioittavat muun muassa lisé-
ainepitoinen, pitkalle késitelty ruoka,
kemialliset ladkkeet, ympéristomyrkyt,
alkoholi ja tupakka seké erilaiset tu-
lehdustilat.

Ravitsemushoidossa suoliston lima-
kalvoa ja suolistonukkaa vahvistetaan
esimerkiksi A-, C- ja E-vitamiinilla, pii-
geelilld, probiooteilla, rasvahapoilla,
pellavansiemenrouheella ja eldinlesi-
tiinivalmisteilla.

E-vitamiinirikasta
avokadoa Kaarlo Jaakkola
ylistda superhedelmaéksi.
- Avokado torjuu muun
muassa kakkostyypin
diabetesta.
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Suolisto,
toiset aivot

Suolistoa kutsutaan toisiksi aivoiksi.

—Hyvalld syyll4, sanoo Kaarlo Jaak-
kola. Suolistolla ja aivoilla on mo-
nia yhtenevdisyyksid. Hermosolujen
maédrd on molemmissa suuri, molem-
missa vilittdjdaineet toimivat hermo-
solujen synapsikohdissa viestien vie-
jind.

Viime vuosina julkaistujen tutkimus-
ten mukaan mielialaan vaikuttavasta
elimiston serotoniini-vilittdjdaineesta
yli 95 % muodostuisi suolistossa.

Suoliston hermosolut reagoivat
my06s muualta — ulkopuolelta — elimis-
toon, tuleviin signaaleihin. Tdmé&n on
moni varmasti todennut esimerkiksi
jdnnittdvissa tilanteessa: Vatsassa on
perhosia! Tai pitkdaikaisessa stres-
sissd, joka yleensd sekoittaa myds
suolen toiminnan: Suoli ei toimi tai
se toimii kaiken aikaa ja vatsa kipuilee
eri tavoin.

Lisdksi keskushermosto ja suolisto
kommunikoivat keskenddn monissa
elimiston elintdrkeissi toiminnoissa,
esimerkiksi ruoansulatusprosesseissa;
muun muassa suolimassan kulku on
keskushermoston ohjaamaa.

Lihelta ja luomusti,

kuituja riittavasti

Erikoisldakari Kaarlo Jaakkola koros-
taa, ettd vatsa- ja suolisto-ongelmien
ravitsemushoidon kivijalkana on ter-
veellinen ruokavalio.

Ja yleisin syyllinen niiden syntymi-
seen on ruokavalio: lansimainen run-
saasti sokeria, teollisesti valmistettuja
makeutusaineita, suolaa ja lisdaineita
sekd niukasti kuitua sisdltdva pitkille
jalostettu ruoka.

Kaarlo Jaakkola kehottaa suosimaan

mahdollisimman ldhelld ja luomusti
tuotettuja ruoka-aineita sekd hyodyn-
tdmé&dn monipuolisesti Suomen luon-
non antimet, erityisesti metsdmarjat
ja sienet.

Maito tulisi hdnen mukaansa olla
vanhan ajan késittelemédtontd ns.
raakamaitoa, kanamunat ja liha luo-
mutuotantoa, liha mielelldédn riistaa.
Luonnon vesien kalaa olisi hyva sydda
pari kertaa viikossa.

Margariinia hdn neuvoo vélttamaéén,
voita suosimaan, muttei kovin suuria
maaria.

— Erityisen terveellinen kaali on parsakaali, sen on todettu estévén jopa sy6paa,
Kaarlo Jaakkola sanoo.

— Voista saa mukavan kevytversion,
kun yhdistdd luomuvoita, kylméapuris-
tettua 6ljy4 ja rahkaa sekd mausteeksi
yrttejd ja valkosipulia, hdn vinkkaa.

Kaikki vihredt vihannekset ja yrtit
ovat mitd parhainta ruokaa, samoin
kaikki kaalikasvikset, sekd tuoreena,
keitettyni ettd eritoten hapatettuna.

— Erityisen terveellinen kaali on
parsakaali, sen on todettu estdvdn
jopa syopdd, Kaarlo Jaakkola sanoo.
E-vitamiinirikas avokado on hénen
mukaansa varsinainen superhedelma.
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— Avokadon on todettu ennaltaeh-
kédisevin diabetesta.

Lehtivihreédn saantiaan voi turvata
my0s erilaisilla lehtivihredvalmis-
teilla.

Vihannesten, kasvisten ja hedelmien
Kaarlo Jaakkola kertoo elimisttssa
toimivan prebiootteina, jotka aikaan-
saavat suoliston limakalvolle sellaiset
elinolosuhteet, joissa probiootit voivat
toimia ja lisddntya.

Riittdvad kuidun saanti on hyvin tar-
kedd suoliston terveyden kannalta.



— Kuitua tulisi pdivdssd saada 25—-35 grammaa, suoma-
laiset saavat tdstd vain murto-osan.

Kuituliséksi hdn suosittelee esimerkiksi Linomix-valmis-
tetta, jossa on pellavansiemenrouheen lisdksi kotimaisia
marjarouheita.

Antioksidanttijuomaa
tyopaivan lomassa

Kaarlo Jaakkola kertoo elimistdssd toimivan prebiootteina,
jotka aikaansaavat suoliston limakalvolle sellaiset elinolo-
suhteet, joissa probiootit voivat toimia ja lisdédntyé.

Riittdvéd kuidun saanti on hyvin tdrkedd suoliston ter-
veyden kannalta.

— Kuitua tulisi pdivédssd saada 25—-35 grammaa, suoma-
laiset saavat tdstd vain murto-osan.

Kuitulisédksi hdn suosittelee esimerkiksi Linomix-valmis-
tetta, jossa on pellavansiemenrouheen lisdksi kotimaisia
marjarouheita.

Antioksidanttijuomaa
tyopaivan lomassa

Kirurgian erikoisladkéri Kaarlo Jaakkola ottaa vastaan po-
tilaita antioksidanttiklinikoilla Helsingisséd, Oulussa, Tam-
pereella ja Kristiinankaupungissa.

TyGpéivit venyvat usein pitkiksi. Vireystaso Vireystaso
sdilyy hyvdnd — antioksidanttijuomalla. Siihen Kaarlo
Jaakkola sekoittaa 5 desid vettd, 50 grammaa Remiksi-
palautusjuomajauhetta, yhden Vahvan Neurolipidi-uute-
pakastepalan, sekéd pari, kolme Green+ -pakastettua veh-
nénoras-spiruliina-chorellavihreétee juomatiivistepalaa.

Viikonloput hén viettdd Kristiinankaupungissa. Pietari
Brahen vuonna 1649 perustaman, idyllisen merenranta-
kaupungin luontoreitit kutsuvat Kaarlo Jaakkolaa sédédn-
nollisesti sauvakivelylenkille.

— Sauvakédvely on erinomaisen hyvad liiketerapiaa koko
elimistolle, hdan sanoo.

Sauvakdvelyn lisdksi kuntosaliharjoittelu on hénelle
tdrked liikuntamuoto.

— Kotimme alakertaan on avautunut uusi, upea kunto-
sali. Sielld harjoittelen pari kertaa viikossa aina tunnin
kerrallaan.

Ennen ja jalkeen sauvakdvelylenkin ja kuntosaliharjoit-
telun Jaakkola nauttii edelld esitteleméddnsé antioksidant-
tijuomaa.

Vuonna 1965 lddketieteen lisensiaatiksi valmistunut
Kaarlo Jaakkola kiinnostui rappeutumissairauksiin liitty-
vistd ravitsemusongelmista 1970-luvun puolivalissé tutus-
tuttuaan sy6vdn immunoterapiaan ja tukihoitoon erilaisilla
ravintotekijoilld. Kirurgin tydssd hdn melko pian havaitsi,
ettd ndilld menetelmilld voitiin hdmmastyttdvan paljon
edistéda leikkauspotilaan toipumista ja yleensd rappeutu-
missairauksien perinteisid hoitoja.

Kaarlo Jaakkola on kliinisen antioksidanttihoidon uran-
uurtaja koko maailmassa. Hdan on julkaissut aiheesta run-
saasti tieteellisia tutkimuksia ja kirjoittanut myos lukuisia
kansantajuisesti antioksidanttihoitoja késittelevia kirjoja,
esimerkiksi pokkariversion Vatsa kuntoon. ¢

Villivihanneskausi
on pian taas tailla,
oletko valmis?

i YT

Jos et viela tunnista takapihasi superfoodeja, kannattaa
tutustua Raija ja Jouko Kivimetsin Hulluna Hortaan
-villivihannesten keruuoppaaseen. Kirjasta opit hortoilun eli
villivihannesten keruun salat ja herkullisten villikasvien
tunnistus-, kerdys- ja sdilomisvinkit. Saat myds ruokachjeita
ja inspiraatiota arkiruuan rikastamiseen olitpa sitten tavallinen
sekasydja, kasvissyoja, karppaaja tai raakailija.

Luonnossa kasvavien villivihannesten eli hortan kerdaminen,
kasittely ja niista kokkaaminen on elamantapg, josta jokainen voi
omaksua itselleen sopivan siivun. Luonto tarjoaa varhaisesta
kevadsta pitkalle syksyyn hortaa, jolla herkuttelu edistdad hyvin-
vointia ja lisaa energiaa. Villivihanneksia ei kannata jattaa
keragmatta. Ne ovat ilmaista, ekologista lahiruokaa,
joka jo pienina annoksina nostaa ruuan terveellisyyden
ja maun kolmanteen potenssiin.
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