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Ruoansulatus
järjestelmä:  

https://www.youtube.com/watch?v=ZBZWgrfZFbU

Lisäelimet
Sylkirauhaset
Hampaat
Maksa
Haima
Sappirakko 

Tärkeät elimet
Suu
Ruokatorvi
Vatsa
Ohutsuoli
Paksusuoli
Anus / Peräaukko



Matkan alku

Suu
Hampaat, sylki
• Pureskelu, kosteuttaminen, 

entsyymit syljessä sekoittuvat
• Hiilihydraattien sulaminen alkaa
• Nieleminen

Sylkirauhanen

Ruokatorvi
• Tie ruoalle, joka on pureskeltu 
• Vie ruoan alas vatsaan

Vatsalaukku (vatsa)
• Varastoi ja sekoittaa ravinnon 

sulattavaan nesteeseen
• Vatsahapot tappavat bakteereita
• Proteiininen imeytyminen alkaa 

entsyymien avulla
• Ruoansulatus kestää 2-4 tuntia 

ennen kuin ruoka muuttaa 
puoliksi nesteeksi



Matka jatkuu…
Ruokatorvi

Vatsa

Maksa
• Valmistaa sappinestettä, joka 

pilkkoo rasvaa
• Varastoi ravintoaineita, esim. 

vitamiinit ja rauta
• Puhdistaa vaaralliset aineet, 

esim. alkoholi, lääkkeet ja 
myrkyt pois verestä

Sappirakko
• Varastoi sappinestettä, jonka 

maksa valmistaa
• Tyhjentää sappinesteen rasvan 

pilkkomista varten

Haima
• Valmistaa erilaisia entsyymejä 

ruoansulatusta vartrn
• Tuottaa hormoneja – insuliinia, 

joka muutta ruoan energiaksi



Matka jatkuu…
Vatsa 

(vatsalaukku)

Maksa

Sappirakko
Haima

Ohutsuoli
• Entsyymit ja sappineste  pilkkovat 

ravinnnon 
• Vesi ja ravintoaineet imeytyvät

Paksusuoli
• Suolistobakteerit sulattavat 

ruoan 
• Vesi, vitamiinit ja ionit 

imeytyvät uudelleen
• Vesi ja natrium imeytyvät 

sulamattomista aineista
• Kerää jätettä

Peräaukko
Kiinteä jäte tulee ulos peräaukosta ja 
jättää kehon

Ongelma missä tahansa elimessä tai toiminnossa voi estää riittävien 
ravintoaineiden saamisen



Ruoansulatukseen vaikuttavat 
asiat

i

• Valinnat ruoassa
– Syyt, mitä valitsen ja miksi.
– Terveellinen/epäterveellinen
– Ruoan sisältö ja määrä
– Vesi!

• Stressi (tunne-elimet, aivot)
• Liikunta
• Suolistobakteerit
• Hormonit



Suolistobakteerien  tasapaino

• Elävät kuidusta  ja tuottavat sen avulla ravintoaineita
• Ehkäisee suolen ärsytystä, vatsakipuja
• Tukee tunteiden/mielentilan hallintaa, vähentää 

stressiä, väsymystä ja masennusta

• Tuottaa joitain B-vitamiineja ja K-vitamiinia
• Vähentää veren kolestrolia ja ehkäisee syöpää



Suolinukka
Vahingoittuneen suolinukan seinämät eivät pysty 
imeyttämään ravintoaineita yhtä tehokkaasti ja 
päästävät läpi haitallisia partikkeleita verenkiertoon.

Terveen suoliston suolinukka on ehjää ja siitä 
imeytyy ravintoaineet normaalisti verenkiertoon.



• Jatkuvasti probiootteja (bifidobakteeri, 
laktobasilli) esim. jogurtissa

Miten saa lisää hyviä bakteereja? 



Hyviä esimerkkejä terveestä 
kasvualustasta maitohappobakteereille

Psyllium / pellavansiemenrouhe 
/chiansiemen + neste = hyytelö



Ravintoaineita terveelle 
ruoansulatukselle

ja hormonitasapainolle

Kuitu



i

B -ryhmän vitamiinit



D-vitamiiniFolaatti



RAUTA

MAGNESIUM

KALSIUM



Sinkki

Antioxidantit
Omega-3 & 6 

rasvat 



Hormonit 

• Suoliston ja vatsan ongelmat vaikuttavat myös hormonien 
toimintaan ja päin vastoin. Tämä on tärkeä tiedostaa koska, 
hormonit kontrolloivat useimpia kehon toimintoja

• Hormonaalinen epätasapaino: Uniogelmat, krooninen akne, 
väsymys, tunnetilojen vaihtelut, masennus, väsymys, 
ruokahalun ja painon lisääntyminen, päänsärky, 
vatsaongelmat (ruoansulatus- ripuli, vatsakipu, turvotus ja 
oksettava olo)

• Tunnista myös ”naistenvaivojen” ja suolistosta johtuvien 
vatsavaivojen ero.



Liikunta ja hormonitasapaino
• Liikunta on hyväksi hormonitoiminnalle ja sen 

tasapainolle.

– Se vähentää tulehduksia, auttaa pitämään terveellisen 
painon, vähentää stressiä, auttaa ja säännöstelee 
ruokahalua ja auttaa nukkumaan paremmin. 

– Liikunta auttaa myös vastustuskykyyn

– Keho käyttää enemmän glukoosia (joka vähentää insuliinia 
kehossa), suojelee masennukselta ja pitää virkeämpänä 
ilman kofeiinia.




