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ESIPUHE

Monille ajatus kehon hoitamisesta ravitsevalla ruoalla on tuttu, mutta
vieraampi voi olla ajatus mielen ravitsemisesta ruoalla.

Kehosta ja mielesti on pitkdan puhuttu irrallisina kokonaisuuksina,
vaikka todellisuudessa ne ovat yhti ja samaa jirjestelmas. Samat veri-
suonet yhdistivit niin p4in ja syddmen kuin sydimen ja sormet. Samat
energiaravintoaineet vilistavit verisuonia pitkin sek aivoihin etta reisi-
lihaksiin. P4in ja suoliston vilisii viesteji kuljettavat hermot, erilaiset
vilittdjaaineet ja hormonit.

Kehoomme kitkeytyy my6s elimin monimuotoisuus, silli olemme
symbioosissa suolistomikrobiemme kanssa, jotka pilkkovat ruoasta
meille ravintoaineita, suojaavat meité vaarallisilta aineilta ja tuottavat
hyodyllisia yhdisteita.

Thmisen mieli etsii herkisti yhta ainoaa ratkaisua - terveyden Graalin
maljaa - sill4 aivot eivit pidi epitietoisuudesta. Pahkaily kuluttaa kallis-
arvoista energiaa, joten aivot hakevat mielelldin helppoa ja jopa musta-
valkoista vastausta.

Hyva mielenterveys ja sitd edistidvat ruokailutottumukset tarkoittavat
kuitenkin arkisia ja omannikéisia tekoja ja taitoja.

On muistettava, ettei ruoka yksistaan ole ratkaisu mielenterveyden
ongelmiin. Mielenterveyden hoitamiseen vaikuttavat esimerkiksi talou-
delliset tekijit seki sosiaalinen tuki perheeltd, ystavilta tai erilaisista pal-
veluista. Lisiksi nyky-yhteiskunnan kiire ja paine luovat maaperin, jossa
ihmistaimet eivit kukoista, vaikka séisivit ravitsevasti ja huoltaisivat
kehoaan tunnollisesti.

Tasta huolimatta Superhyvid mielelle -kirja voi antaa toivoa, iloa ja
ideoita ihan jokaiselle lukijalle — vaikka mieli olisi maassa tai stressi s6isi
iloa ruokailuista.



Johdanto

Hyvai mielenterveytta voi kuvata tilana, jossa ihminen eld miele-
kista elamii, johon hin itse on paiasiassa tyytyviinen. Se ei tar-
koita jatkuvaa onnellisuutta tai iloisuutta, vaan painvastoin: hyvaan
mielenterveyteen kuuluu kyky sietdd henkisia vastoinkdymisia,
ajoittaista stressii ja tavallista matalavireisempii ajanjaksoja. Arki-
set luonnehdinnat sisukkuus ja sinnikkyys kuvaavat ihmisen kykya
ponnistella eteenpiin, vaikka valilla olisi vaikeaa.

Hyva mielenterveys nakyy arkisina taitoina eliméan eri osa-alueilla.
Se on kykya tunnistaa ja hallita tunteita, ja se tulee ilmi suhtautumi-
sessamme mielenterveyden haasteisiin. Esimerkiksi elami4 rikastut-
tavat sosiaaliset suhteet, tyoelamassa parjaddminen ja arvojen mukai-
nen elama ruokkivat hyvii mielenterveytta.

Aivoja ja mielenterveytta koskeva tieto saattaa aiheuttaa risti-
riitaisia tunteita. Tiedin itsekin, milti tuntuu térmata tutkimuksiin,
jotka ennustavat minulle sairauksia tulevaisuudessa. On kuitenkin
syytd muistaa, etteivit riskit aina toteudu eiki kukaan voi ennustaa
tulevaa.

Siksi keskityn sithen, mit4 pystyn oman mielenterveyteni eteen
tekemdaan, enka litkaa edes pohdi, sairastunko vain en. Joka tapauk-
sessa tutkittu tieto karttuu ja hoitomuodot kehittyvit. Optimistina
keskityn aina toivoon, vaikka ensireaktio riskiuutisiin voikin olla pel-
ko, ahdistus tai suru. Negatiiviset tunteet ja niiden kasittely kuuluvat
elamaan.



Mielenterveysongelmat koskettavat suurinta osaa ihmisista jossain
elimanvaiheessa, ja monilla ne ovat lasna lapi elaman. Niist4 kolmas-
osa tai jopa puolet on sellaisia, joihin ei ole varsinaista parantavaa
hoitoa. Kannattaakin keskittyi sithen, miten eldi hyvii elamii
mielenterveysongelmista huolimatta. Mielenterveysongelmat eivit
ole merkki heikkoudesta.

Koska minulle on kertynyt useita masennusjaksoja alle 25-vuotiaana,
uupumishistoriaa, artyvid suoli ja aikuisuudessa saatu ADHD-
diagnoosi, uskon tietavini aika lailla kirjan aiheista myos kiytin-
non tasolla. Jokaisen kokemukset ovat erilaisia, mutta meita yh-
distdi toivo. Potilasty6ssani kohtaan ihmisid, jotka kokevat nako-
alattomuutta niin suolistovaivojen, painonhallinnan ongelmien kuin
syomishairiéidenkin takia. Toisaalta juuri potilastyon takia tiedin,
etti toivo kannattaa. Olenhan saanut vieresti seurata, miten han-
kalista tilanteista ihmiset selvidvit kohti valoisampaa eloa. Toivosta
on pidettiva aina kiinni, olipa kyse omasta, laheisten tai potilaiden
mielenterveydesta.

Mielenterveyden haasteisiin on saatavilla tukea

ae apua matalalla kynnyksell, puhu lsheisille tai soita

Mieli ry:n kriisipuhelimeen, joka pdivystaa vuorokauden ympéri.
Kriisipuhelimen numero on 09 2525 0111.
Jos mieleesi tulee ajatus, ettei ongelmasi ole niin suuri, etta silla
kannattaisi muita vaivata, soita heti.






aikka ajatus mielen vaikutuksesta
suolen toimintaan ei olisi tiedon tasolla
tuttu, suurin osa on varmasti tuntenut
yhteyden olemassaolon.
Jannityksestd muljahteleva maha, pelosta kiviko-
vaksi muuttuva alavatsa tai toisaalta rakastumisen
tai mielihyvan aiheuttama lammin rentous keski-
vartalolla ovat suomalaisten tutkijoiden mukaan
tuttuja tuntemuksia eri puolilla maailmaa asuvilla
ihmisillda (Nummenmaa 2018).
Syoty ruoka vaikuttaa seka ravintoaineiden etti
suolistomikrobiston tuottamien yhdisteiden vali-
tyksella aivojen toimintaan.



Suoli-aivoakseli

Suoli—aivoakseliin kuuluvat aivojen keskushermosto, autonomi-
sen hermoston parasympaattiset ja sympaattiset hermot, suolis-
ton alueella osittain itsendisena toimiva enteerinen hermosto seka
immuunijirjestelmi ja hormonaalinen jarjestelmi. Lisidksi kokonai-
suuteen lasketaan suolistomikrobisto, joka pystyy viestimaan aivoille
sekd tuottamiensa hormonien ettd hermoston kautta.

Aivojen pienemmat yksikét, solut, toimivat spesialisteina, joilla on
omat tehtdvansi. Hermosolut eli neuronit ovat yhteydessa toisiinsa
synapsien valitykselld. Hermosolujen viejidhaarake, aksoni, on eristet-
ty myeliinitupella. Hermosoluista huolehtivat glia- eli tukisolut.

Suolistosta aivoihin kulkee verenkierron kautta ravintoaineita ja valittaja-
aineita. Aivot ovat kehon komentokeskus, joten ne on suojattava asian-
mukaisesti. Ulkoisesti ja mekaanisesti aivoja suojaa kallo ja sisaisesti
hiusverisuonten ja tukisolujen ulokkeiden muodostama veri-aivoeste.
Veri-aivoeste auttaa saitelemiin yhdisteiden paasyi verenkierrosta
aivoihin. Se tarjoaa suojaa myds aivoja uhkaavilta kemiallisilta aineilta.

Rasvaliukoiset yhdisteet, kuten happi ja hiilidioksidi, siirtyvit veri-
aivoesteen lipi sutjakasti, mutta vesiliukoiset yhdisteet tarvitsevat
omia kuljetusmekanismejaan. Juuri veri-aivoeste on syy siihen, ettei
nauttimamme ruoka tai juoma piise suoraan vaikuttamaan aivoihin
— alkoholi tosin lipiisee timin esteen vaivatta.

Veri-aivoeste sditelee my6s suolistomikrobiston kemiallista kom-
munikointia aivoille. Osa suoliston ja keskushermoston valittija-
aineista on samoja, mutta esimerkiksi suolistossa syntyvi serotoniini
eilapaise veri-aivoestetti eika siten nykytietimyksen mukaan suoraan
vaikuta mielialaan.
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Tiukan saitelytoiminnan takia aivot joutuvat itse tuottamaan mo-
nia tarvitsemiaan aineita. Esimerkiksi serotoniinia aivot valmistavat
proteiinipitoisen ruoan sisialtdmasta tryptofaani-aminohaposta, joka
paisee aivoihin vesiliukoisuutensa ansiosta.

Aivojen ja suoliston viestit voivat kulkea paitsi verenkierron myds her-
mojen vélitykselld. Autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto
jakautuu kahteen tasavertaisen tarkeaan vastinpariin: sympaattiseen
ja parasympaattiseen hermostoon. Ndma molemmat vaikuttavat niin
suolistoon kuin mieleen. Sympaattinen hermosto on aktiivinen sil-
loin, kun pitai toimia, mutta sen jatkuva aktivoituminen esimerkiksi
stressaantuneena voi aiheuttaa niin fyysisia kuin psyykkisia oireita.

Parasympaattinen hermosto puolestaan viestii tyynnyttavia ja rau-
hoittavia signaaleja. Se vastaa kehossa palautumisesta, kuten kudosten
uudistamisesta. Ruoansulatus ei toimi normaalisti, jos parasympaatti-
nen hermosto ei aktivoidu. Parasympaattisen hermoston kiertaji- eli
vagushermo on suoli-aivoakselin viestinnan valtatie. Kiertdjahermon
vilitykselld aivot saavat tietid, mita suolistossa tapahtuu. Kyseessa
on ikiin kuin kapulaviesti, jossa suolistomikrobien soluseindmin ke-
mialliset signaalit valittavat viestin lahella oleville hermopdaatteille,
jotka vuorostaan kuljettavat sen keskushermostoon.

Kiertijahermo on syypai siihen, miksi ennen puheen pitamisti tu-
lee jannitysripuli tai ahdistuneisuus saa mahan kipuilemaan. Kiert4ji-
hermon aktivointi voi lievittaa jannitysreaktioita ja rauhoittaa mielta.
Tehokkain keino aktivoida kiertdjahermoa on syvahengittidminen, jo-
ka kertoo elimistélle, ettd on aika rauhoittua.

Suolistossa on oma itseniisesti toimiva enteerinen hermosto. Entee-
rinen hermosto saa jatkuvasti viesteji muun muassa mikrobeilta, veren-
kierrosta ja elimiston vastustuskykyyn osallistuvilta immuunisoluilta.

Suoli-aivoakselin viestijat, eli hormonit ja vilittijaaineet, ovat tois-
tensa kaltaisia. Vanhan muistisddnnén mukaan hormonit vaikutta-
vat etaammalli ja vilittijaaineet paikallisesti. Moni yhdiste vaikuttaa
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kuitenkin seka paikallisesti ettd muualla kehossa, joten lokerointi on
aavistuksen keinotekoista.

Keskushermoston vilittijiaineet vaikuttavat moniin aivojen toi-
mintoihin, kuten liikkeen tuottamiseen, tunteisiin, oppimiseen ja
muistiin (Chen 2021). Osa niisté pyrkii stimuloimaan toimintaa, osa
hillitseméan. Asetyylikoliini, noradrenaliini ja glutamaatti stimuloi-
vat, kun taas dopamiini, serotoniini ja gamma-aminovoihappo (GABA)
hillitsevit.

Jotkut suolistomikrobit pystyvit tuottamaan vilittijaaineita, kuten
GABAa, dopamiinia, serotoniinia ja histamiinia (Briguglio 2018).

Monissa sairauksissa ja neurologissa hairidissa, kuten masennuk-
sessa, ahdistuneisuudessa, Alzheimerin ja Parkinsonin taudeissa,
autismissa ja skitsofreniassa normaalista poikkeavat vilittijaaine-
pitoisuudet vaikuttavat aivojen toimintaan ja kognitioon (Chen 2021).

Kognitiolla tarkoitetaan tiedonkéasittelyn taitoja, kuten muistamis-
ta, havainnoimista, ongelmanratkaisua seki tunteiden tunnistamista
ja kasittelya.

ASETYYLIKOLIINI

Keskushermostossa ja direishermostossa vaikuttava yleinen vilittaja-
aine, joka stimuloi hermosoluja toimintaan. Se siitelee enteerisen her-
moston toimintaa. Esimerkiksi Alzheimerin taudissa siitely ei toimi
normaalisti.

DOPAMIINI

Motivaatiovalittijaaine, joka vaikuttaa piristavisti ja kohottaa elimis-
ton vireystilaa lisddamalld syddmen sykettd ja nostamalla verenpai-
netta. Dopamiinin vaikutus auttaa oppimisessa. Aivojen dopamiini
valmistetaan tyrosiini-aminohaposta, jota saadaan helposti ruoasta
riittdvid maaria.

Dopamiinin vajetta esiintyy muun muassa skitsofreniassa, Parkin-
sonin taudissa ja keskittymishairioissa.

Dopamiinista voidaan aivoissa valmistaa edelleen toista valittdjaai-
netta, noradrenaliinia, joka virkistd4 muistia seki saa kehon ja aivot
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havainnoimaan tapahtumia tarkemmin. Noradrenaalini kdynnistaa
vaaran uhatessa taistele, pakene tai lamaannu -reaktion, eli sen tar-
koitus on suojella kehoa ja mielti kiperissa tilanteissa.

SEROTONIINI

Monitoimihormoni, joka nostaa mielialaa. Serotoniinin vajausta
esiintyy monissa mielenterveysongelmissa, kuten masennuksessa,
mutta yksistdan sen puutos ei selita sairautta.

Serotoniini on nukahtamishormoni melatoniinin esiaste, eli
serotoniinin vajaus voi johtaa my6s uniongelmiin. Suolistossa sero-
toniini vaikuttaa suolen motiliteettiin. Aivoissa sitd valmistetaan
tryptofaani-aminohaposta, jota saadaan proteiinipitoisesta ruoasta.

GAMMA-VOIHAPPO, GABA

Aivojen tirkein jarruttava vilittijaaine, joka rauhoittaa mielts ja ke-
hoa. Sen ajatellaan parantavan immuunivastetta, hillitsevan tuleh-
dusta ja laskevan verenpainetta. Masennuksessa GABA:n pitoisuus
aivoissa on pienentynyt. Se saatelee enteerisen hermoston toimintaa
seki rauhoittaa suolen motiliteettia ja tulehdusta.

HISTAMIINI

Histamiinia erittyy eri puolilla elimist64, ja silld on lukuisia eri teh-
tavid. Aivoissa histamiini siitelee vireystilaa ja reaktiokykya, mutta
suolistossa ylimairat voivat aiheuttaa suolistovaivoja.

Aivojen plastisuus tarkoittaa, etti aivojen rakenne, yhteydet tai toi-
minnot voivat muovautua. Kognitiivisessa mielessi oppiminen muo-
vaa aivoja ja vaikuttaa siten ajatuksiimme, kayttiytymiseemme ja ta-
paamme kisitelld tunteita. Aiemmin aivojen plastisuudella viitattiin
lahinnd hermosolujen synapsien toimintaan ja muutoksiin, mutta ny-
kydan yhtil66n kuuluu olennaisena osana suoli-aivoakselin toiminta.

Monissa mielen sairauksissa oireita ovat jaykat ajattelumallit, eh-
dottomuus ja ndkéalattomuus. Siksi aivojen muovautuvuuden tehos-
taminen on tavoitteena monen psyykkisen ja neurologisen sairauden
hoidossa.
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Ruoansulatuskanavan hormoneja tuotetaan enteroendokriinisissi
soluissa. Niita esiintyy lihes koko ruoansulatuskanavan pituudelta
mahalaukusta perdaukkoon, mutta maarallisesti niitd on vain prosen-
tin verran kaikista ruoansulatuskanavan seindman soluista.

Suolistohormonit ovat multitaskaajia, joista kullakin on useita eri
tehtdvia ja vaikutuskohteita. Suolistosta erittyy yli kahtakymmenta
erilaista hormonia, jotka osallistuvat suoliston motiliteetin siitelyyn
ja nalka- ja kyll4isyyssignaalien viestimiseen.

Hormonien viestit kisitelldin keskushermoston hypotalamuksessa,
jonka tehtavi on tulkita kehon tarpeita ja vastata niihin. Hypotalamus
pystyy aistimaan tietoa my6s suoraan ravintoaineista.

Moni ruoansulatuskanavan hormoneista alkaa erittyi aterian jal-
keen. Suolistohormoneilla on ruoansulatustehtavien lisaksi mielialan
ja stressin sdatelyyn liittyvia vaikutuksia.

Hengittdmisen ja sydamen sykinnin lisiksi yksi keskeisimmista eli-
miston tehtivistid on ruoansulatus. Ruoasta keho saa energiaa ja ra-
vintoaineita, joita se tarvitsee eri toimintoihin, kasvuun ja kehittymi-
seen. Prosessi vaatii ruoansulatusentsyymeja, nestettd, rytmikkaasti
supistelevan suoliston, riittivin suuren imeytymispinta-alan ja aikaa.

Piiosaravinnosta imeytyy ohutsuolessa, mutta ruoansulatus alkaa jo
suusta, jossa syljen amylaasi alkaa pilkkoa hiilihydraattipitoista ruokaa.
Hiilihydraattien pilkkominen jatkuu ohutsuolessa, jossa ruokasulaan
sekoittuu haiman amylaasia. Huolellinen pureskelu on tirkeis, jotta
entsyymit sekoittuvat ruokamassaan ja piisevit pilkkomishommiin.

Proteiineja puolestaan hajottavat mahalaukun tuottama pepsiini-
entsyymi ja haiman entsyymit. Rasvan pilkkomiseen tarvitaan mak-
sassa valmistettuja ja sappirakossa siilottyja sappisuoloja seka haiman
lipaasi-entsyymia.

Ruoansulatuskanavaan erittyvien entsyymien lisiksi yhdisteita
pilkkovat entista pienemmiksi yksikoiksi suoliston pintasoluissa vai-
kuttavat entsyymit. Se, miki ei hajoa ohutsuolessa, paityy paksu-
suoleen suolistomikrobiston ravinnoksi tai muutoin pilkottavaksi.
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Ohutsuolen pinta on moninkertaisesti poimuttunutta, miki lisdi
ravintoaineiden imeytymispinta-alaa. Imeytyminen voi heikenty4, jos
pintasolujen pienet poimut, mikrovillukset, ovat menettineet "hap-
sunsa”. Niin tapahtuu joissain sairauksissa, esimerkiksi keliakiassa,
jossa vehnin, ohran ja rukiin sisiltaimai gluteeni vaurioittaa suolistoa.

Elimisto tarvitsee energiaa kahta asiaa varten: 1) kehon elintoimintojen
ylldpitimiseen eli perusaineenvaihduntaan ja 2) kehon litkuttamiseen
eli fyysiseen aktiivisuuteen.

Perusaineenvaihdunnasta kiytetaan toisinaan harhaanjohtavaa ni-
mitysta lepoaineenvaihdunta; vaikka keho ei liiku, se ei suinkaan mél-
16t4 tekemittd mitd4n. Piinvastoin suurin osa eli noin 70 prosenttia
energiasta kuluu peruselintoimintojen pyorittidmiseen eli siihen,
etti syddn sykkii, keuhkot hengittivit ja kehon lampétila pysyy
37 Celsius-asteen tuntumassa.

Energiasyopoisti elimistd ahnain on aivot, silla vaikka ne ovat ai-
kuisen kehon painosta vain pari prosenttia, kiyttavat ne viidesosan
kaikesta energiasta. Toisin kuin muut elimet, aivot tarvitsevat ener-
giaa tasaisesti — myos levossa ja nukkuessa. Siksi tasainen energiavirta
sdinnollisen ateriarytmin kautta toimii useimmille.

Aivojen suosima energiayksikk6é on glukoosi, toiselta nimeltdan
rypalesokeri. Sitd pilkotaan ohutsuolessa hiilihydraattipitoisesta
ruoasta. Verensokerin ollessa matalalla ja glukoosin vihissa aivot voi-
vathyodyntaa energianldhteini rasvasta saatavia ketoaineita. Energian
pilkkominen rasvasta vaatii kuitenkin enemmaéin happea, jota aivot
kiyttavit muutenkin paljon. Lisiksi se on hitaampaa ja siini syntyy
haitallisia yhdisteita, joita kutsutaan vapaiksi radikaaleiksi. Ne taas
aiheuttavat oksidatiivista stressii, joka on haitallista hermosoluille.

Kolmas mahdollinen energiayksikko on laktaatti. Laktaattia syntyy
tyypillisesti fyysisessa rasituksessa ja verensokerin ollessa matala. Sen
tehtavi on tehostaa aivojen ja koko kehon suoritusta rasituksen aika-
na eli saada lihakset toimimaan liikuntasuorituksessa ja antaa aivoille
energiaa ajatteluun. Laktaatti on hyviksi mielelle muutenkin, silla se
lisdd oppimista ja muistamista tehostavan aivojen kasvutekijan tuo-
tantoa (Muller 2020, El Hayek 2019).
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