Ravinnolla ja
painonhallinnalla
apua selkakipuun

Noin miljoona suoma-
laista karsii kroonisesta
kivusta, joista suurin osa
on selkakipuja. Noin 90 %
selkakivuista luokitellaan
idiopaattiseksi, jolloin
kivulle ei I6ydeta syyta.
Kroonisen selkakivun
taustalla on yleensa
monia kipuun vaikuttavia
tekijoita. Yksi niista voi
olla niinkin yllattava kuin
ruokavalio.

RUOKA VOI OLLA MERKITTAVA ma-
tala-asteista tulehdusta lisdavi tekiji, ja
tulehdus puolestaan lisdd kipuja aktivoi-
malla kipuhermopiitteitd ja kivun vilit-
tdjdaineita. MyGs ylipaino lisdd useimpia
kiputiloja ja jrkevd painonpudotus ja
-hallinta onkin ddrimmidisen tirkeda kai-
kille kroonisia kipuja omaaville.

Ruokavaliolla on
yhteytta kipuun

Ruokavalion ja kivun yhteydestd puhu-
taan vield melko viahin, vaikka aiheesta on
jo saatavilla tutkimustietoa ja kiytinnossd
yhteys on hyvin havaittavissa. Useimmat
tutkimukset osoittavat, ettd kroonisten
kiputilojen taustalla on tirkeiden antiok-
sidanttien puutetta ja oksidatiivista stres-
sid eli voimakasta tulehduskuormitusta.
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Kehoon voi syntyd matala-asteinen tu-
lehdustila vihitellen ja monesta eri syysti:
liian vihaisestd liikunnasta, tupakoinnis-
ta, keskivartalon ylipainosta tai tulehdus-
soluja aktivoivista ravintotekijoistd, ku-
ten voimakkaasta kuumentamisesta tai
antioksidanttipitoisten ruoka-aineiden
niukasta saannista. Aktiivinen ja haital-
linen tulehduspesike voi 16ytyd suusta,
suolistosta tai keskivartalokiloista, ja ni-
mi tulehdussolut lihtevit hyvin herkis-
ti vaeltamaan ympiri kehoa monenlaisia
haittoja aiheuttaen.

Miten ravinnolla voidaan
vaikuttaa matala-asteiseen
tulehdukseen?

Kiinnostuin matala-asteisen tulehduksen,
kivun ja ravinnon yhteydesti jo vuosia
sitten kirjoittaessani rasva-aiheista kir-
jaani. Taustatyotd tehdessd oli todelli-
nen ahaa-elimys havaita, ettd sydmimme
ruoka aiheuttaa kehoon aterian jilkeisen
tulehduksen, ja kuinka ravintotekijoilld
voidaan joko sammuttaa tai voimistaa
tulehdusta. Ravitsemusneuvontaty6 se-
kd omat krooniset selkdvaivat ja taipu-
mus lihas- ja nivelkipuihin saivat minut
tutkimaan aihetta pintaa syvemmalti.
Téamin tuloksena syntyi muun muas-
sa matala-asteista tulehdusta kisittelevi
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kuudes ravintokirjani, joka ilmestyy tam-
mikuussa 2019.

Miten ravinnolla sitten voidaan vaikut-
taa kiputiloihin ja matala-asteiseen tuleh-
dukseen? Ravinnossa on monta tekijid,
joilla on merkitystd. Yhteni tirkeimmis-
td ovat kotimaiset antioksidanttipitoiset
marjat, jotka sammuttavat tehokkaasti tu-
lehdusta ja vaikuttavat suotuisasti tuleh-
dukseen ja kipuun. Marjoissa on lukuisia
vaikuttavia aineita, joista tirkeimpid ovat
marjojen polyfenolit, joilla on voimakas
tulehdusta hillitsevd vaikutus.

Tulehdukseen vaikutetaan myds suo-
liston kautta, lisiksi ruoanvalmistusme-
netelmilld on tirked merkitys. Sydomme
usein tietdmittimme todellista tuleh-
dusruokaa, jota saattaa syntyi lilan kuu-
missa valmistuslimpétiloissa, huonosti
kuumuutta kestivilld rasvoilla tai lilan
suuresta annoskoosta johtuen.

Terveellinen ruoka antaa kehollemme
paljon tirkeitd ravintoaineita ja energi-
aa, ja se auttaa meitd painonhallinnassa.
Syémidmme ruoka voi aiheuttaa myos
paljon terveyshaittoja ja paino-ongelmia,
jos teemme huonoja valintoja. Esimerkik-
si lievd aterian jilkeinen tulehdus ei ole
haitallista, mutta jos sydmme usein itsel-
lemme voimakkaan aterian jilkeisen tu-
lehduksen valmistamalla tulehdusruokaa
eli sydmme liian suuria annoskokoja tai
kiytimme huonolaatuisia rasvoja, on tilld

On tdrkedd I6ytdd mieluisa,
turvallinen ja kdytdnndssdé
toteutettava painonpudotusruokavalio.”
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koko kehon kroonista tulehdusta lisdavi
vaikutus. Sitd kautta lisidmme helposti
my6s omia kiputilojamme.

Pienkin painonpudotus
voi auttaa kipuun

Monen kivun taustalla on ylipainosta
johtuvaa tulehduskuormitusta. Erityi-
sesti keskivartalolla oleva ylipaino on ak-
tiivinen tulehduspesike, ja keskivartalon
rasvasolut tulehtuvat herkdsti. Ylipaino
itsestddnkin aiheuttaa usein lisddntyvid
kiputiloja. "Vairissd” kohdassa oleva li-
sipaino voi muuttaa selkirangan asentoa
haitallisella tavalla, jolloin virheasennon
my6td aikaansaadaan selkddn jatkuvaa
kudosirsytystd tai hermopuristusta. Jo
pienellakin painonpudotuksella voi olla
suuri merkitys kipuun, sekd rangan asen-
tomuutoksen ettd tulehduskuormituksen
vihenemisen myoti.

Painonpudotus ei kuitenkaan saisi olla
stressaavaa eikd se koskaan saisi tapahtua
suoliston mikrobikannan kustannuksella,
kuten usein tapahtuu, kun laihdutetaan
huonoilla poppaskonsteilla. Stressi ju-
miuttaa kehoa entisestddn ja tutkimus-
ten mukaan lisdd kipuja my0s itseniisesti.

Suolisto puolestaan on tirkeéssi roolis-
sa sekd tulehduksen ettd koko terveyden
kannalta. On tirkedd 16ytdd mieluisa, tur-
vallinen ja kdytinndssi toteutettava pai-
nonpudotusruokavalio.

Parhaiten painonpudotus ja -hallinta
onnistuu, kun keskittyy laihduttamisen
sijaan tasaiseen verensokeritasoon. Tahin
pédstddn monia asioita tarkastelemalla.
Oleellisimpana ovat sidnnoéllinen syémi-
nen, riittdvin kuitupitoinen ruokavalio,
oikea yksittdisen aterian koostaminen ja
maltillinen hiilihydraattimaird, josta on
paljon hydtyi useimmille painonhallit-
sijoille. Kaikille hyodyllisid asioita ovat
runsas kasvisten ja marjojen kéytto, joi-
den avulla ruoka-annosten kalorimairi
laimenee ja annoskoko kasvaa.

Elintavoilla on merkitysta

Selkikipua ja kroonista kipua on hyvi
miettid kokonaisvaltaisesti. Sopivan lii-
kuntamuodon 16ytiminen on tirkedi.
Piivittdinen varovainen venyttely, omalle
seldlle muokattu jooga- ja pilatesharjoi-
tus, tyon tauottaminen ja rentoutumisen
opettelu ovat kaikki tekij6itd, joilla ai-
kaansaadaan paljon hyvii.

Ja viimeisimpind muttei vihiisimpi-
ni: oikeat ravintotekijit ja painonhallinta.
Ruoalla on merkittavi vaikutus myos ki-
puun. Monien ravitsemusneuvonta-asi-
akkaiden tavoin olen timdn itsekin ko-
kenut. Oikean tiedon, painonhallinnan
ja tulehdusta sammuttavan ruokavalion
myo6ti kipupotilas voi eldd kivuttomam-
paa ja laadukkaampaa eldmia.
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