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Stressivatsan pahimpia
vitsauksia ovat kahvi ja suklaa

"Keho ei jaksa
loputtomia, vaan
panee pellit kiinni”

JARVENPAA
Anne Sirvio

M FErityisruokavalion noudatta-
miseen on ihmisilla monia eri
syitd: sairaudet, vakaumus tai
elamédntapa, esimerkiksi kas-
visruokavalion noudattaminen,
Vield tavallisempaa on, ettd eri-
tyisruokavalioon paadytdén oi-
reilevan stressivatsan takia.
—Laktoosi-intoleranssi on eh-
dottomasti yleisin syy erityis-
ruokavalion noudattamiseen
tand pdivdnd. Hyvind kakkose-
na tulee keliakia, kertoo ravitse-
mustieteilijd Anu Kosonen.
Maidon jéttdminen pois ruo-
kavaliosta kolmen tai kuuden
kuukauden ajaksi voi auttaa oi-
reiden hallinnassa. Kun suolisto
saadan kuntoon kuitujen ja mai-
tohappobakteerien avulla, voi®
daan taas palata takaisin mait6-
tuotteisiin.
Ruckayliherkkyys on Kososen
mukaan merkki siitd, ettd suo-
listo ei ole kunnossa. Nékyvid
merkkeja voivat olla esimerkiksi
* ripuli ja jatkuva vatsan turvotus.
Stressivatsan pahimpia vitsa-
uksia ovat kahvi, suklaa ja pu-
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B Erityisruckavalion noudatta-
miseen on ihmisilla monia eri
syitd: sairaudet, vakaumus tai
eliméintapa, esimerkiksi kas-
visruokavalion noudattaminen.
Vield tavallisempaa on, etta eri-
tyisruokavalioon paddytian oi-
reilevan stressivatsan takia.

—Laktoosi-intoleranssi on eh-
dottomasti yleisin syy erityis-
ruokavalion noudattamiseen
tind paivind. Hyvéna kakkose-
na tulee keliakia, kertoo ravitse-
mustieteilija Anu Kosonen.

Maidon jittdminen pois ruo-
kavaliosta kolmen tai kuuden
kuukauden ajaksi voi auttaa oi-
reiden hallinnassa. Kun suolisto
saadan kuntoon kuitujen ja mai-
tohappobakteerien avulla, voi-
daan taas palata takaisin maito-
tuotteisiin.

Ruokayliherkkyys on Kososen
mukaan merkki siitd, ettd suo-
listo ei ole kunnossa. Nakyvid

- merkkejé voivat olla esimerkiksi
- ripuli ja jatkuva vatsan turvotus.

Stressivatsan pahimpia vitsa-
uksia ovat kahvi, suklaa ja pu-
nainen liha sekd kaikki muu
rasvainen ruoka. Niiden tilalle
Kosonen suosittelee pirteldita
jasosekeittoja. Pellavansiemen-
rouheet jakauraleseet ovat hyvid
kuidun lahteité.

—Vehn#i ja ruista en suositte-
le, silld ne ovat liukenemattomia
kuituja,

Thmisié stressaa eniten jatku-
va sugrittaminen. Suorituskes-
keinen ihminen ei kuuntele ke-
hoaan, ja ylilyonteji tapahtuu
kiireen keskelld.

Seesteiseen ihmiseen
ei flunssapopo iske
—Pitdisi oppia elimédn het-

kessé. Keho ei jaksa loputtomia,
vaan panee pellit kiinni, vertaa
Kosonen. :

Flunssakin on vain oire siitd,
ettd keho on vdsynyt ja haluaa
taukoa jatkuvastg, oravanpyo-
réstd. i

—Seesteiseen ihmiseen ei
flunssapopo iske. Keho ei kestd
loputtomia.
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‘mukaan jo ohittunut, mutta ti-
lalle on tullut suosittu gluteeni-
ton dieetti. Kosonen on kokeil-

lut t4t# itsekin ja saanut olonsa

tuntumaan kevyemmaltd. Hdn

| mybs tietdd, mistd puhuu, sillé

.opintojensa loppuvaiheessa héan
liapikévi burn-outin ja stressioi-
reilun.,

~Olin juuri sellainen suoritta-

Karppausbuumi on Kososen | jatyyppi, joka yritti tehdd gradua
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lija Anu Kososen luennolla selviteta
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ja viitiskirjaa samanaikaisesti
muiden tdiden ohella.
Maitoallergia hénelld puhkesi
Jenkeissi vietetyn vaihto-oppi-
lasvuoden jilkeen. -
Ravitsemustieteilijd, EtM Anu
Kososen luennon aiheina ovat
keliakia, gluteeniyliherkkyys,
laktoosi-intoleranssi, maitoal-
lergia, allergian ja yliherkkyy-
den erot seké stressimahalle so-
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an muun muassa allergian ja ylinerkkyyden eroja.

pivampi ruokavalio. Ohjeita an-
netaan pAdsdantoisesti aikuis-
ten ruokavalioon.

Anu Kososen erikoisruokavali-

ot-luento keskiviikkona6.3. klo
18.00-19.30 Jérvenpidn kirjas-
ton Tyyni Tuulio -salissa. Jdrven-
piitin Opiston luento.
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