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Vatsan

vallankumous

Miltd tuntuisi heritd jonakin aamuna ja
huomata itsessdén tdysin uusi ruumiin-
osa? Ruumiinosa, joka méirdisi sen, miltd
olo tuntuu, ja jonka avulla voisi tuntea
itsensd terveemmaksi ja voimakkaam-
maksi, saisi vartalon niyttimain parem-
malta ja kaiken kaikkiaan niin mielen
kuin ruumiin toimimaan paremmin.
Tietoisuus tédstd uudesta ruumiinosasta ja
sen tehokas kiytt6 saisivat olon tuntu-
maan terveemmaltd kuin koskaan ennen.
Kuulostaako timai silkalta unelmalta?
Ja kuitenkin tillainen ruumiinosa on jo
olemassa, ja jos kdytoksemme on saman-
laista kuin useimpien muiden, emme ole
juurikaan vilittdneet siitd, ellei siitd ole
ollut vaivaa. Kyse on tietenkin vatsasta,
suolistosta ja vasta jokin aika sitten 16yde-
tystd “elimest4”, mikrobeista, ruumiin
unohdetusta bakteerien ekosysteemistd,
joka meilld on kehossamme ja jonka vasta
viime vuosien tutkimus on osoittanut
vaikuttavan keskeisesti terveyteemme.
Lihtekdimme nyt yhdessid matkalle
kohti uutta maailmaa, uutta tietoa ihmis-
ruumiista. Viime vuosina tutkimustieto
vatsan toiminnasta ja ruoan vaikutuksesta
sithen on lisd4ntynyt suorastaan rijihdys-
mdisesti. Tétd nykyé tiedimme, ettd
sydmimme ruoka vaikuttaa suoliston
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toimintaan ja terveyteen. Se voi lisiksi
vihentii tai poistaa tavallisia vatsaongel-
mia, johdatella kylldisyyden tunnetta,
auttaa laihtumaan, vihentid sydin- ja
verisuonitautien, syopien ja diabeteksen
vaaraa ja jopa parantaa mielenterveyttd ja
fyysistd toimintakykyd. Jos vatsa ei ole
aiemmin kiinnostanut, sen olisi korkea
aika alkaa kiinnostaa! Vatsassa tapahtuu
paljon muutakin kuin pelkkii ruoansula-
tusta. Suolistossa on kokonainen ekosys-
teemi, joka sisiltdd ro—15 kertaa enemméin
bakteereja ja muita mikro-organismeja
kuin koko muu ruumis soluja. Tutkimusten
mukaan ndiden bakteerien vaikutus ter-
veyteen tai sen ongelmiin on ratkaisevaa.
On paljon todisteita siitd, ettd suun,
vatsan ja suoliston tapahtumat ovat
erittdin tirkeitd terveyden kannalta. Ne
voivat vaikuttaa my6s monien sairauksien
kehittymiseen niin vatsassa kuin sen
ulkopuolellakin. Vatsassa on lisiksi oma
hermojirjestelminsi, joka on melkeinpd
yhtd kehittynyt kuin ihmisaivot, ja vasta
viime vuosina on saatu tietoa siitd, miten
tdmad jirjestelma toimii ja vaikuttaa muu-
hun ruumiiseen. Jos haluaa tosissaan
vaikuttaa omaan terveyteensd, padsti
eroon vatsaongelmista ja parantaa koko
kehonsa hyvinvointia, pitdd aloittaa
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vatsasta! Tissd kirjassa kisitellddn vatsalle
sopivaa ruokaa, ja siksi tdmad kirja kisitte-
lee koko ruumista. Koko ihmista.

Kirjan voi lukea monin eri tavoin omien
kiinnostusten mukaan. Mainio tapa on
lukea kirja kannesta kanteen, jolloin kaikki
tausta- ja syventdvikin tieto tulee tutuksi,
mutta jos tarkoitus on alusta asti saada
kiytinnon vihjeitd, ruoanlaitto-ohjeita ja
-reseptejd, voi matkan varrella hypitd halu-
tessaan reseptiosioon. Kannattaa kiinnit-
tdd huomiota my®os kirjassa monessa koh-
din oleviin vihje- ja faktaruutuihin. Kirjan
viimeisessd luvussa on runsaasti vatsaviisai-
ta reseptejd, joista saa innoitusta vatsaysti-
villiseen syomiseen.

Kirjassa on paljon melko uutta tietoa,
joka voi monella tapaa herittii jopa him-
mastystd. Siksi jokaista lukua vastaa kirjan
lopun lihdeviiteluettelossa osio, jonka
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kirjallisuutta tutkimalla saa lis44 tieteellis-
td taustaa, mikdli kirjan antamaa tietoa
haluaa tutkia tarkemmin. Jos tutkijoita on
uskominen, edessimme on ehkipi lddke-
tieteen térkein ldpimurto yli sataan vuo-
teen. Ja sen keskiossd ovat vatsa ja ruoka.

Tervetuloa mukaan matkalle ravinto-
aineiden, bakteerien ekosysteemin ja
vatsan uskomattoman aivotoiminnan
pariin, matkalle, jolla opitaan, kuinka
vatsaongelmista piisee eroon ja kuinka
oma terveys otetaan haltuun.

Koskaan aiemmin ei vatsa ole ollut
niin mielenkiintoinen!

VATSA - RUUMIIN JA
TERVEYDEN KESKUS

On monta tuttua sanontaa kuten “terveys
”» »

aa sisdltdpdin”, "omena paivissi pitdi
alk altdpiin”, p pit
lddkdrin loitolla” ja olet sitd, miti syot”.
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Uusin tutkimustieto vatsan ja suoliston merkityk-
sestd koko elimiston terveydelle koottuna helppo-
tajuiseksi opaskirjaksi, joka jokaisen tulisi lukea.

David Jonsson selvittidd, miten elimist6 toimii ja
miten jokainen voi parantaa terveyttddn sekd
fyysistd ja psyykkisti suorituskykydin yksinker-
taisesti vatsastaan huolehtimalla.

Vatsaan kiinnitetdin huomiota yleensi vasta
silloin, kun se vaivaa. Kuitenkin juuri vatsa ja
ruoansulatuselimist6 lopulta péittivit, kuinka
ihminen voi ja miten terveend hén pysyy:.

Vatsan ja suoliston toiminta ei koske vain
ruoansulatusta. Suolistoa kutsutaan nykyiin jo-
pa toisiksi aivoiksi. Suolistossa arvioidaan ole-
van kymmenen kertaa enemmin bakteereja
kuin koko kehossamme on soluja. Nimi baktee-
rit vaikuttavat mm. tunteisiin, sairastuvuuteen
ja lihomiseen.

Viime vuosien tutkimukset osoittavat, miten
tuon bakteeriston puutteet tai heikkeneminen
voi altistaa monille taudeille, esim. vilikorva-
tai virtsatietulehduksille, munuaiskiville, aller-
gioille ja syoville. My6s painonhallinnassa suo-
liston mikrobitasapainolla on aivan ratkaiseva
merkitys.

Taydellisen tietopaketin lopuksi Jonsson tar-
joaa myo6s hyvid ruoanlaittovinkkeji sekd joukon
vatsaystavillisid resepteja.

DaviD JONSSON on ruotsalainen ravintofysiologi,
jolla on kymmenen vuoden kokemus terveydenhoi-
toalalta. Hin ty6skentelee ravintoterapeuttien kou-
luttajana ja ravitsemusneuvojana. Jonsson on myds
suosittu luennoitsija terveyteen, ravintoon ja hyvin-
vointiin liittyvissi yleisotilaisuuksissa.
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