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Lupa voida hyvin

Fibromyalgiasta
VOI parantua

Fibromyalgian katsotaan olevan oireyhtyma,
joka on luonteeltaan krooninen. Siita

on kuitenkin mahdollisuus parantua
ravitsemushoidolla ja stressin purkamisella.
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='Pahin'vihollisesi on
liika identifioituminen
oireyhtymaan. Et ole
yhté kuin sairautesi,
sanoo Hanna Huttunen.

ibromyalgiasta kirsiva
usein kokee kipua ja tus-
kaa, jota harva ymmartia.
Vaikka kivut ovat konk-
reettisia, niihin ei valttiméatti
16ydy selkedd syytd. Kukaan ei
ndytd pystyvin auttamaan — eivét
ladkarit, omaiset tai lddkkeet.
Diplomiravintoterapeutti
Hanna Huttunen seldtti oman
fibromyalgiansa. Uudessa kirjas-
saan Kiputus — fibromyalgiasta
vapauteen, hén tuo esiin uusia
nikokulmia oireyhtyméin hoi-
toon ja kertoo my0s oman tari-
nansa. Hin luo uskoa siihen, etti
fibromyalgiasta voi parantua.

Kipu-
kierteessa

Hanna Huttunen kérsi monimuo-
toisista kehon kivuista jo olles-
saan yldasteella koulussa. Vatsan
jakehon kipuja hiin ei yhdistianyt
toisiinsa, ennen kuin vasta paljon
myShemmin.

— Otaksun, ettd minulla on ol-
lut tietty herkkyys reagoida asioi-
hin kehollani jo pienesté pitden.
Kivut jatkuivat vuosien myota
vaihtelevasti ja olivat usein ke-
sdaikoina lievempid.

Fibromyalgia-diganoosin
Huttunen sai vasta vuosituhan-
nen vaihteessa fysiatri Jukka
Pekka Kourin tutkimuksessa.
Sitd ennen Huttunen oli peldnnyt
vakavienkin sairaustilojen mah-
dollisuutta. Esimerkiksi reuma-
kokeissa ei kuitenkaan 16ytynyt
reumasairauteen viittaavaa.

— Reumaklinikalla kerrottiin,
ettd kipuni on ominaisuuteni ja
tamin “ilmapuntarin” kanssa on
vain opittava elamiin. Ladkkeitad
popsin kuin karkkeja, Huttunen
sanoo. Kuten nykyisin jo tiede-
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tddn, tavalliset tulehduskipuldsdk-
keet eivit fibromyalgiaan tehoa.

Tho-oireita ja
uupumusta

Jatkuvaan kipuun ja uupumuk-
sen my0s tietylld tavalla turtuu,
jolloin kipuileva ihminen kahlaa
arkeaan vain jotenkin kohtaloon
alistuen. Néin teki Hanna Hut-
tunenkin. Vuonna 2004 hin sai
reumaléddkariltd ja psykiatrilta
puoltavat lausunnot tyokyvytto-
myyseldkkeelle padsyn puoles-
ta. Hakemus kuitenkin hyléttiin
Kelassa.

Joku ystédvi ehdotti kivuista
kérsiville, ettd ravinnollakin voi-
si olla asiaan jotakin merkitysta.
Hin suositteli Antioksidanttikli-
nikan ladkarin konsultointia.

— En ollut aluksi kovin halu-
kas ndkeméén yhteyttd ravinnon
jaoireiden vililld. Ajattelin, etté
jos vaivani on ruokaan liittyva,
ravitsemukseen perehtynyt laa-
kiri varmaankin vie ruokalauta-
seltani ldhes kaiken pois.

Antioksidanttiklinikalle oli
parin kuukauden jono, jonka ai-
kana Huttunen otti itsekin selvid
asioista. Hédn oppi, ettd ainakin
iho-ongelmilla ja suolistolla on
selvid yhteys toisiinsa. Hén ei kui-
tenkaan vield yhdistényt ruoka-
tottumuksia kipuihin.

Ruokavalio
muutokseen

Hanna Huttunen piési ldaskiri
Rauli Miikelin vastaanotolle.
Mikeli totesi, ettd kun suolisto
saadaan kuntoon, varmasti ki-
vutkin pikku hiljaa haviavit.

— Léhes loukkaannuin lausah-
duksesta. Ajattelin, ettd tissd on

Hanna Huttunen on diplomiravintoterapeutti ja Suomen Ravintotera-
piayhdistyksen entinen puheenjohtaja. Han on luonnonlaéketieteen
keskusliiton hallituksen varajasen. Fibromyalgian Huttunen kérsi
nuoruusvuosinaan. Parannuttuaan hén ohjaa muita pois kivusta.

nyt 1dékari, joka ei ymmarra sitd,
ettd fibromyalgia on ihan oikea,
krooninen sairaus.

—Thoni oli niin huonona, etti
suostuin muuttamaan ruokava-
lioni, ja mukaan tuli suoliston
kuntoa parantavia tuotteita. Suo-
listoni oli jo siini tilassa, ettd
tuskin sieltd paljon ravinteita
endd imeytyi elimistoon. Bak-

Kiputus -
firbomyalgiasta
vapauteen tuo
uusia nakokulmia
fibromyalgian
hoitoon.

teerikantakin oli todella hairiin-
tynyt, muistelee Huttunen.

Muutoksia
ravintoon

Huttunen oli ollut tavallinen
sekaravinnon sy¢jd. Aterioilla
oli perunoita eri muodoissaan
ja leipdkin maistui. -



— En ollut varsinaisesti mi-
kddn makean mussuttaja, soke-
ririippuvuus oli enemmaénkin
leividssd ja perunassa.
Viljatuotteet jitettiin pois ko-
konaan, sokerin méaéré jdi mi-
nimiin.
— Opettelin perunan tilalle
kokkaamaan kasviksia eri muo-
doissaan. Tein niistd wokkeja,
pyreitd, gratiineja, salaatteja ja
smoothieita.

Huttunen oli oppinut sen,
ettd rasvoja piti vélttdd kuin
ruttoa.

— Nyt opettelin syoméén
luonnollisia rasvoja melko
runsaasti. Aivoillekin riitti

rasvaa ja kaupanpéilliseksi

lahti puolen vuoden sisdlld

melkein kymmenen kiloa yli-
madrdistd massaa vyotarolta
yrittimatta.

Hurahtanut
ravintoon

Tuloksia syntyi ruokavalion muu-
toksen seurauksena jo muuta-
massa viikossa. ITho ja vatsavai-
vat alkoivat parantua.

— Tuntui kuin olisin herdnnyt
jostain painajaisesta takaisin eld-
maéaén.

Maltti on valttia. Valinnat on hyvéa tehda hitaasti ja varmasti.
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Koleakaan syyssdi ei kaata-
nut Huttusta endi sinkyyn eivét-
ki kivut pahentuneet tavalliseen
tapaan syksyll.

— Onnessani aloin paasata
muillekin ruokavalion merkityk-
sestd. Ahmin aiheeseen liittyvaa
kirjallisuutta. Ystdvit vitsailivat,
ettd varmaankin seuraavaksi al-
kaisin opiskella ravintoterapiaa,
Huttunen muistelee.

Lopulta niin kévi. Syksylld
2008 hén suoritti ensimmaéisen
ravinto-opin tenttinsi.

Taustalla stressi

Nykykisityksen mukaan fibro-
myalgiassa ei ole kyse varsinai-
sesta sairaudesta, ja siksi sitd
kutsutaankin oireyhtyméksi. Ky-
seessd on useimmiten monen eri
asian summa. Se, misti asioista
on kunkin henkilon kohdalla
kyse, vaihtelee yksilollisesti.

Yksi yhdistdvd tekija kui-
tenkin 10ytyy — ja se on stressi.
Stressin takana voi olla fyysinen
tai psyykkinen trauma. Miki ta-
hansa stressin syyné onkin, se
on purkamattomana eréds vahva
syy kipuihin.

— Fyysinen trauma voi olla
perdisin vaikkapa auto-onnet-
tomuudesta ja siitd johtuvasta
kehon virheasennosta. Sitdkin
kautta stressi voi provosoida
kortisolin eritysti ja aiheuttaa
samalla ruoansulatuksen hairi-
0itd ja myrkkyjen kerddntymisté
kudoksiin.

Joskus stressi johtuu myos
tunne-eldmén purkamattomista
asioista.

— Itse olin tukahduttanut mi-
nua painavan asian syvélle alita-
juntaan ajalta, jolloin minulla ei
ollut edes sanoja. Erddn kerran
ndin taideteoksen, joka osui ja
upposi — teos pddsi suojamuu-
rieni lavitse.

— Tajusin, mitd minulle on
tapahtunut ja sain itkettyé asian
pois ldhimpien ihmisten kanssa.
Se oli viimeinen asia, jonka avul-
la esimerkiksi suolahapon eritys
palautui normaaliksi.

Ruokavalio
kuntoon

Kaikki kipu ei siis johdu pelkis-
tddn vadriastd ravinnosta, mutta
ruokavalio on suuri tekijd hoidon
suunnittelussa.

— Sopimaton ruoka voi aihe-
uttaa esimerkiksi happo-emis
-epétasapainon.Suuri tekijd on
myos suoliston bakteerikannan
hiiri6. Viimeinen silaus toipu-
misessa saattaa kuitenkin jaiada

loytymiaittd, jollei stressin alku-
tekijoitd jaljitetd.

Kaikkia oireita ei kannata
psykologisoida liikaa.

— Usein masennus
ja ahdistus johtuvat
fysiologisista syisté.
Jos suoliston baktee-
rikanta on héiriintynyt
ja myrkyllisid aineen-
vaihduntatuotteita on ve-
renkierrossa, tavallisia oireita
ovat silloin vésymys, keskitty-
mishdiriot, aivosumu ja kipu.

Lupa voida hyvin

Fibromyalgiapotilas on usein
kipu-unettomuus-uupumus -kier-
teessd. Ruokakin voi olla erdén-
lainen lohduke kivun keskelld
eikd ruokavaliota ole helppo
muuttaa. Hanna Huttunen ker-
too ruuan olleen myos hénelle
lohduke.

— Saatoin jopa paeta jostain
pitkddn kestavisti tilaisuudesta
siksi, ettd halusin syod4 ranskan-
perunat.

— Lihtokohta toipumiseen on
mielestini se, ettd antaa itselleen
luvan voida hyvin.

Toinen keskeinen asia on se,
ettei pyri muuttamaan kaikkea
kerralla.

— Itse olin niin sanottu maa-
nantaisoturi, jolla oli tapana
missyttad lohturuokaa viikonlo-
pun ja paittii, ettd maanantaina
alkaa uusi eldmd. Se on tuhoon
tuomittu suunnitelma.

Pienin
askelin

Hanna Huttunen perdénkuulut-
taa kérsivillisyyttd uuden opet-
telemisessa.

—Jos opiskelet vaikkapa uutta
kyky4d, harrastusta tai kieltd, et
opi sitd parilla opiskelutunnil-
la. Pitdd edeti sellaisin askelin,
jotka tuntuvat sopivilta ja mah-
dollisilta juuri kullakin hetkella.

Ensimmiéinen askel voi olla
vaikkapa sokerista vieroittau-
tuminen.

— Sokerista vieroittautuminen
vapauttaa aivoissa kapasiteettia
valtavan miirin seuraaviin as-
keliin. Aivosumu yleensi hellit-
tdd viikon, parin kuluessa. Sen
jalkeen ihminen saa lisd4 virtaa,
olo on virkedmpi ja vatsakin voi
paremmin.

— Seuraava askel voisi olla
gluteenipitoisten viljojen jitta-
minen kuukauden ajaksi pois,
jotta ndhdddn, miltd se tuntuu. %

Teksti: Merja Kiviluoma
Viitekuvat: Matton Images

Omat valintamme
ovat avainasemassa
vallan vaihtumiselle
suolistossamme.
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