-~ ]

RAVINTO JA SUOLISTO
i Y -\

F it4 I_ i fe Folasade A. Adebayo

M.Sc., Doctoral Student
Division of Nutrition
University of Helsinki



Ruoansulatus

jarjestelma:

Lisaelimet
Sylkirauhaset
Hampaat
Maksa
Haima
Sappirakko

Tarkeat elimet
Suu
Ruokatorvi
Vatsa
Ohutsuoli
Paksusuoli
Anus / Perdaaukko
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https://www.youtube.com/watch?v=ZBZWgrfZFbU



Matkan alku

Suu

Hampaat, sylki

Pureskelu, kosteuttaminen,
entsyymit syljessa sekoittuvat
Hiilihydraattien sulaminen alkaa
Nieleminen

Sylkirauhanen

Ruokatorvi
e Tieruoalle, joka on pureskeltu
* Vie ruoan alas vatsaan

[
| = Vatsalaukku (vatsa)
Varastoi ja sekoittaa ravinnon
sulattavaan nesteeseen
e Vatsahapot tappavat bakteereita
e Proteiininen imeytyminen alkaa
entsyymien avulla
Ruoansulatus kestaa 2-4 tuntia
ennen kuin ruoka muuttaa
puoliksi nesteeksi




Matka jatkuu...

Valmistaa sappinestetté,xj@
pilkkoo rasvaa

Varastoi ravintoaineita, esim.
vitamiinit ja rauta

Ruokatorvi

Puhdistaa vaaralliset aineet, Vatsa
esim. alkoholi, ladkkeet ja
myrkyt pois veresta
Haima

7

Sappirakko
Varastoi sappinestetta, jonka
maksa valmistaa
Tyhjentaa sappinesteen rasva

Valmistaa erilaisia entsyymeja
ruoansulatusta vartrn

Tuottaa hormoneja —insuliinia,
joka muutta ruoan energiaksi

pilkkomista varten




Sappirakko

Matka jatkuu...

Paksusuoli
Suolistobakteerit sulattavat

ruoan
Vesi, vitamiinit ja ionit
imeytyvat uudelleen
Vesi ja natrium imeytyvat
sulamattomista aineista
Keraa jatetta

Vatsa

| (vatsalaukku)

Haima

Ohutsuoli

Entsyymit ja sappineste pilkkovat
ravinnnon

Vesi ja ravintoaineet imeytyvat

jattaa kehon

Peraaukko

Kilntea jate tulee ulos peraaukosta ja

Ongelma missa tahansa elimessa tai toiminnossa voi estaa riittavien
ravintoaineiden saamisen



Ruoansulatukseen vaikuttavat

asiat

Valinnat ruoassa

— Syyt, mita valitsen ja miksi.
— Terveellinen/epaterveellinen
— Ruoan sisalto ja maara

— Vesi!

Stressi (tunne-elimet, aivot)
Liikunta

Suolistobakteerit

Hormonit



Suolistobakteerien tasapaino

Elavat kuidusta ja tuottavat sen avulla ravintoaineita
Ehkadisee suolen arsytysta, vatsakipuja

Tukee tunteiden/mielentilan hallintaa, vahentaa
stressia, vasymysta ja masennusta

Tuottaa joitain B-vitamiineja ja K-vitamiinia
Vahentaa veren kolestrolia ja ehkadisee syd6paa



Suolinukka

Vahingoittuneen suolinukan seinamat eivat pysty
imeyttamaan ravintoaineita yhta tenhokkaasti ja
paastavat lapi haitallisia partikkeleita verenkiertoon.

Terveen suoliston suolinukka on ehjaa ja siita
iImeytyy ravintoaineet normaalisti verenkiertoon.




Miten saa lisaa hyvia bakteereja?

 Jatkuvasti probiootteja (bifidobakteeri,
laktobasilli) esim. jogurtissa
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Hyvia esimerkkeja terveesta
kasvualustasta maitohappobakteereille

Psyllium / pellavansiemenrouhe
/chiansiemen + neste = hyytelo




Ravintoaineita terveelle
ruoansulatukselle
ja hormonitasapainolle

Kuitu Vitamin C




=3

B -ryhman vitamiin

Vitamin B12 Rich Foods

www.shutterstock.com - 375842107




Folaatti D-vitamiini




KALSIUM
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MAGNESIUM

Food Sources of Magnesium

RAUTA

Datmeal Peanuts

e ‘L Dark Leafy Greens

Iron Rich Foods
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Shellfish -
OySTers elc,
{cooked @12 months+)
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Hormonit

e Suoliston ja vatsan ongelmat vaikuttavat myos hormonien
toimintaan ja pain vastoin. Tama on tarkea tiedostaa koska,
hormonit kontrolloivat useimpia kehon toimintoja

* Hormonaalinen epatasapaino: Uniogelmat, krooninen akne,
vasymys, tunnetilojen vaihtelut, masennus, vasymys,
ruokahalun ja painon lisaantyminen, paansarky,
vatsaongelmat (ruoansulatus- ripuli, vatsakipu, turvotus ja
oksettava olo)

* Tunnista myds "naistenvaivojen” ja suolistosta johtuvien
vatsavaivojen ero.



Liikunta ja hormonitasapaino

* Liikunta on hyvaksi hormonitoiminnalle ja sen
tasapainolle.

— Se vahentaa tulehduksia, auttaa pitamaan terveellisen
painon, vahentaa stressia, auttaa ja saanndstelee
ruokahalua ja auttaa nukkumaan paremmin.

— Liikunta auttaa myos vastustuskykyyn
— Keho kayttaa enemman glukoosia (joka vahentaa insuliinia

kehossa), suojelee masennukselta ja pitaa virkeampana
ilman kofeiinia.





