Jokainen ihminen miettii paivittdin tavalla

tai toisella syomistdan. Onko minulla ndlka?
Mitd ruokaa tekisin tanddan? Sopiiko tama
ruoka-aine vatsalleni? Pohdittavaa saattaa olla
tavanomaista enemman, jos suhdetta ruokaan
haastaa suolistosairaus.

TEKSTI MARILEINONEN KUVAT JONNA HORTTANAINEN
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oensuulaiselle Katri Tuonosel-
le ruoka on pikemminkin suori-
tus kuin nautinto. Aikanaan ensin
artyvdan suolen oireyhtymain eli
IBS-diagnoosin saanut Katri ehti
kokeilla tuloksetta niin maidoton-
ta, gluteenitonta kuin FODMAP-
ruokavaliotakin, ennen kuin ladkeko-
keilu paljasti rajujen suolisto-oireiden
syyksi sappihapporipulin.

— Vatsa oli ollut sekaisin vuosikausia.
Tahystyksessa tai verikokeissa ei ndkynyt
mitadn, joten sain diagnoosiksi IBS:n ja
ohjeeksi, ettd jos jokin ruoka-aine aiheut-
taa ongelmia, dla kdyta sitd, Katri kertoo.

Jatkuvat vatsaoireet ja oikean diag-
noosin pitkittynyt saaminen ovat

saaneet Katrin epdluuloiseksi monia
ruoka-aineita ja syOomistd kohtaan.
Katrille keitetty riisi sellaisenaan onkin
niin sanottu turvaruoka, jota hin syo
arjessa paljon.

Ruoalla on monia merkityksia
Ruokasuhteella tarkoitetaan kaikkea,
mikd meissa ihmisissa liittyy ruokaan
ja sybmiseen. Miksi sy6n, miten syon?
Mitka tavat, tottumukset, uskomukset
ja arvot vaikuttavat syomiseeni? Monet
ndistd valinnoista ovat tiedostamat-
tomia, eikd ruokasuhde ole koskaan
yksiselitteisesti hyva tai huono, vaan
se myOs muokkautuu eldmdn aikana.
Tavoite ei ole tdydellinen ruokasuhde,



Katri eli pitkadn epatietoisuudessa
siita, loytyisikd hanen oireilleen syyta ja
loppuisivatko ne koskaan.

vaan tasapainoisen syémisen mahdol-
listaminen.

Laillistettu ravitsemusterapeutti ja
Syomishadiri6liiton asiantuntija Kat-
ri Mikkild sanoo, ettd syomisen tulisi
laht6kohtaisesti olla mukava asia. Eri
ihmisille syomiselld on eri merkityksid
ja toisille se on nautinnonhakuisempaa
kuin toisille. Parhaassa tapauksessa
syominen on helppoa ja joustavaa, eikd
se hallitse elamaa.

— Jos sydominen, sen ajattelu ja sen
suunnitteleminen alkaa viedd kohtuut-
toman paljon aikaa pdivdsta tai sanella
omaa arkea, niin silloin voi ajatella, etta
ruokasuhde on vaaristynyt. Syémisen
ei tulisi haitata fyysistd, psyykkista tai

Syomisen ei tulisi haitata
fyysista, psyykkista tai
sosiaalista terveytta ja
toimintakykya.

sosiaalista terveyttd ja toimintakykya,
Mikkild sanoo.

Eloa epidtietoisuudessa

Katri kdvi armeijan, jossa parjdsi hy-
vin ja jossa hdn koki, ettd sadannollisen
pdivarytmin ja tasaisten ateriavalien
vuoksi suolistokin oireili vahemman.
Palatessaan armeijasta kesdlld 2021
oireet muuttuivat kuitenkin paljon pa-
hemmaksi ja Katri koki olevansa ldhes
sidottu kotiinsa.

— Kamalinta oli se, ettd taytyi heratd
jatkuvasti 6isin vessaan ja istua sielld
tuntikausia. S6in ripulilddketta monta
kertaa pdivassd, ettda uskalsin ldhted
kotoa, Katri muistelee.

Katri eli jatkuvassa epatietoisuudes-
sa siitd, 10ytyyko oireille mitdadn syy-
td ja loppuvatko ne koskaan. Arki piti
suunnitella tarkkaan ja suunnitelmien
muuttuminen oli Katrin mukaan katast-
rofi. Hin myohadsteli ja perui menojaan
ja valilld joutui ottamaan sairauslomaa
toistd, koska tilanne oli niin hankala.
Lopulta vatsakeskuksen ldadkari ehdot-
ti, ettd Katri kokeilisi sappihapporipulin
hoitoon kaytettdavaa ladkettd, ja jos se
auttaisi, kyse olisi todenndkoisimmin
juuri tastd suolistosairaudesta.

— En ollut koskaan kuullutkaan sap-
pihapporipulista. Meni pari pdivaa ja lda-
ke alkoi vaikuttaa. Muutos voinnissa oli
uskomaton, olin jo niin tottunut siihen,
ettd vatsa on aina kiped, Katri kertoo.

Suhde ruokaan koetuksella
Vaikka vaikeimmat oireet ovat ladkityk-
sen myotd helpottaneet, vuosia kesta-
neet vatsavaivat ovat haastaneet Katrin
suhdetta ruokaan ja ruokailuun. Han
on kuitenkin vahitellen uskaltautunut
kokeilemaan aikaisemmin valttamidaan
ruoka-aineita.

— Olen pikkuhiljaa alkanut vapaa-
paivinad kokeilemaan, josko sietdisinkin
maitoa, ja laittanut leivan paalle juus-
toa. Olen huomannut, etta maitotuot-
teet sopivatkin minulle, eikd mitddn
pahaa ole tapahtunut. Mutta jokin pelko
on kuitenkin jadnyt, ja jos tiedossa on
jotain menoa, en uskalla maitotuotteita
edelleenkdan kayttad, Katri sanoo.

Mikkildn mukaan on hirvedn inhi-
millistd, ettd jos jotkin ruoka-aineet
aiheuttavat kipua tai oireita, on hankala
opetella rentoa suhtautumista ruokaan.
Turvallisessa kotiymparistéssa on hyva
testailla ja kokeilla sopivia ruoka-aineita.

— Jos syominen tai vessassa kdynti
alkavat rajoittamaan eldamad ja teke-
maddn siitd hankalaa, on syytd hakea
apua. Syominen on hirvean henkil6koh-
tainen asia ja sen kanssa on totuttu par-
jddmadn itsekseen. Ravitsemusterapeu-
tille pddseminen ei ole itsestdadnselvyys,
mutta toivoisin, ettd palvelu olisi laa-
jemmin kaikkien saatavilla. Tilanteisiin,
joissa ihminen pohtii, mikd rajoitus on
tarpeellinen ja mika ei, voisi saada kan-
nustusta ja rohkaisua ammattilaiselta,
Mikkila kertoo.

Ruokarauhaa

Katria ruokailu arveluttaa edelleen
usein ja tdstd syystd ruokahalu voi ka-
dota kokonaan. Jos vatsassa on omitui-
sia tuntemuksia jo valmiiksi, ei tee mieli
sy0dd mitddn.

— Ihmisten ilmoilla sydminen ahdis-
taa. Viime aikoina olen silti kdynyt ul-
kona sy0omassa, ettei sosiaalisia ruokai-
lutilanteita alkaisi jannittamadan, eika
niistd tulisi morkod. Sydda kuitenkin
taytyy esimerkiksi tyépaikan taukoti-
lassa. Eihdn kukaan minun syomisidni
vahdi, mutta siltdhdn se joskus tuntuu,
Katri sanoo.
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Mikkild peraankuuluttaa ruokarau-
haa. Ruokarauhalla tarkoitetaan sitd, etta
jokaisella on lupa ja tila syoda itselleen
hyvaa tekevdlld tavalla. Toisten ihmisten
ruokailemista ei tulisi esimerkiksi ty6-
paikalla ihmetelld eikd kauhistella, eika
syomiseen pitdisi kuulua syyllisyytta.

— Keskitytddn siihen, mitd itse syo-
daan. Omaa syomistdan ei tarvitse seli-
telld muille, eikd muilta ihmisiltd vaa-
dita selittelyd, Mikkild muistuttaa.
Haasteena ladkkeen
saatavuushidiriot
Katrilla sappihapporipuliin kaytettdava
ladke on toiminut erittdin hyvin. Stres-
sid ja pddnvaivaa aiheuttavat kuitenkin
ladkkeiden saatavuushadiriot. Han on
joutunut ajamaan satoja kilometreja
ympadri Suomea kiertden eri apteekkeja
saadakseen ladketta.

Oikea diagnoosi ja toimiva
laakitys ovat helpottaneet
Katrin elamaa. Laakkeen
saatavuushairiot tosin
huolestuttavat.
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— On ollut tilanteita, ettd koko Suo-
mesta on lddke loppu, eikd mistddn saa
korvaavia lddkkeitd. Toistaiseksi omassa
varastossani olevat lddkkeet ovat riitta-
neen katkoksen yli, mutta entd jos jos-
kus eivat riitd — palaanko kotini vangik-
si? Asia stressaa, Katri kertoo.

Ldheiset ja ystdavdt ovat olleet Kat-
rin sairautta ja ruokailutottumuksia
kohtaan ymmadrtdvdisid, eikd hdnen
oireitaan tai tunteitaan ole vdhdtelty.
Lapsuudenkodissa hdnelle valmistettiin
erityisruokavalion mukaista ruokaa ja
nykydankin Katrilla ja hdnen puolisol-
laan on eri ruoat. Ymmartamadttomyy-
teen Katri silti edelleen t6rmad, min-
kd hdn arvelee johtuvan tietoisuuden
puutteesta suolistosairauksia kohtaan.

— Jos kieltdaydyn kupillisesta kahvia,
saatan saada kommenttia aiheesta, etta
onko se nyt niin paha, jos vatsa menee

vdhan sekaisin. Sehan ei kohdallani tar-
koita, ettd kdyn kerran vessassa ja asia
on kunnossa, vaan ettd vatsa voi olla
sekaisin kaksi viikkoa, Katri kertoo.

Sairaus ja sen arvaamattomuus sekd
rajut oireet ovat vieneet Katrin valilld
hyvinkin synkkiin mielentiloihin, mut-
ta nykyddn asenne eldmdd kohtaan on
positiivinen ja sairaus kulkee mukana
osana eldamdd, hallitsematta sitd. Iloa
Katrin eldmadan tuovat ldheiset ja har-
rastukset, kuten lumilautailu ja bandis-
sa kitaran soittaminen.

— Enemmin tai my6hemmin asiat
jarjestyvdt, kuten niilld tapana on. Aina
se ei siltd tunnu, mutta niin se vaan
menee. Sairaus ei minua pysaytd, valilla
vain vdahan hidastaa, Katri toteaa. ®
Kirjoittaja on yhdistyksen
viestintdpaallikko.

Syominen on hirvean
henkilokohtainen asia
ja sen kanssa on totuttu
parjaamaan itsekseen.

Mietityttaiko ruokasuhde?

Ravitsemusterapeutin vastaanotolle
tarvitaan lahete, jonka voi pyytaa omalta
terveydenhuollon ammattilaiselta.

Jos syomiseen ja omaan ruokasuhteeseen
liittyvat asiat mietityttavat, Syémishairioliiton
tukipuhelin palvelee numerossa 02 251 9207.
Lisatietoja www.syomishairioliitto fi.

Tutustu Katri Mikkilan luentoon

"Suolistosairaudet ja ruokasuhde” YouTube-
kanavallamme @Suolistosairaudetry.

Loydat laajasti tietoa suolistosairauksista

jaravitsemuksesta sivulta
www.suolistosairaudet fi.





