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Charles Poliquinin artikkeleita ruoansulatuksesta

Paranna ruoansulatustasi - maksimoi tuloksesi

Vatsahappo on tarke&dmpi osa hyvinvointiasi ja kehitystasi kuntosalilla
kuin uskotkaan. Jos haluat tietd& mika rooli ruuansulatuksellasi on unen
laatuusi, treenitulosten nousuun ja yleiseen hyvinvointiin, jatka lukemista. }i

Nykypéivand moni aktiivikuntoilija ymmartaa jo proteiinin merkityksen
terveydelle ja tulosten aikaansaamiksi. Myos laihduttaja lastaa
lautaselleen proteiinipitoista ruokaa tietéden sen positiivisen merkityksen
aineenvaihdunnalle ja laihdutuksen onnistumiseen.
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Mutta saitko todella proteiinit irti tuosta 200-grammaisesta pihvista,
jonka juuri séit? Kuinka kay kaikkien vihannesten ja hedelmien,
imeytyvatko niiden vitamiinit, mineraalit ja muut elintarkeét ravinteet?
Enta lisdravinteesi - saatko niiden avulla aikaan tuloksia joita valmistaja
on luvannut?

Voi olla yllattavaa kuulla, ettd noin 50% todennakoisyydella vastaus
naihin kysymyksiin on "ei". Proteiini-, hiilihydraatti-, rasvagrammoilla tai
kokonaiskaloreilla ei juurikaan ole valia, mikali elimistosi ei pysty
pilkkomaan ravinteita kaytettavdan muotoon.

Vaittdma voi kuulostaa rajulta, mutta se on totta. Maailmankuulu voimaharjoitteluvalmentaja Charles Poliquin
kertoo sivuillaan: "Olen tydskennellyt tuhansien urheilijoiden kanssa jotka vaikuttavat tekevan kaiken oikein
ruokavalionsa ja harjoittelunsa suhteen, mutta saavat aikaan hyvin vahan tai eivat lainkaan tuloksia. Usein heidan
ongelmansa on huomattu olevan lian alhainen vatsahappojen maéar, tila jota kutsutaan nimelléa hypoklorhydria."

Vatsahapot pilkkovat ruokaa muuttaen sita kemiallisesti muotoon jossa keho voi kayttaa hyvakseen ruuasta
irrotettavat ravinteet, uusien soluja ja rakentaen lihaskudosta. Hapot aloittavat proteiinien pilkkomisen
vatsalaukussa, mika lahettaé signaalin pyytaen haimaa erittdmaan ruuansulatusentsyymejé ja sappea
tuottamaan sappea ohutsuoleen. Taméa happo on myods vastuussa kehoon ruuan mukana joutuneiden
haitallisten bakteerien tuhoamisesta.

Matalan vatsahapon seuraukset

Nykyisessa yltékyllaisessa yhteiskunnassamme on hyvin vaikeaa kuvitella, etta
karsisimme aliravitsemuksesta, erityisesti koska ruokamme on korkealaatuista ja
energiansaantimme riittavad, usein liiallistakin. Kuitenkin monet nykyisista
elintavoistamme altistavat meidat ruuansulatusongelmille, miké taas johtaa
solujemme ravinnevajaukseen.

Syita matalaan vatsahappojen maaraan ovat muun muassa stressi, B-vitamiinien
puutos, liiallinen hiillihydraattien nauttiminen, kilpirauhasen hairiot. ruoka-aine
ylinerkkyydet ja allergiat, helikobakteeri-infektiot, liiallinen hiilihappopitoisten juomien
nauttiminen sek& ikéantyminen.

Mikali vatsahappojen maara ei ole riittava, aiheutuu tastd monenlaisia ongelmia.
Proteiinit eivat pilkkoudu, minka johdosta ne kulkeutuvat ohutsuoleen ja pilaantuvat.
Hiilihydraatit fermentoituvat entsyymien puutteen vuoksi. Rasvan ruuansulatus
heikkenee, kun haima ja sappi eivat erité riittavasti lipaasientsyymia ja sappea.

Matala vatsahappojen taso vaikuttaa muun muassa mineraalien imeytymiseen.

Elintarkeét sinkki, mangaani, rauta ja kalsium eivat voi ionisoitua ja imeytya iiman riittdvaa happotasoa.
Ristikukkaisten vihannekset, kuten parsakaali, sisdltavat haitallisia estrogeeneja torjuvia yhdisteita jotka auttavat
elimistdn puhdistuksessa ja rasvanpoltossa. Vihanneksissa olevien yhdisteiden kemialliset reaktiot eivat
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kuitenkaan ole mahdollisia iiman riittavaa vatsahappojen maaréa. Ei siis pida sanoa, etté joku asia - esimerkiksi
lisdravinne - ei toimi, ennenkuin tietdd ovatko reaktion mahdollistavat taustatekijat kunnossa.

Ruokamyrkytyksen riski suurenee, mita alhaisempi vatsahappotaso on. Elimisté padasiallinen haitallisten
organismien ja bakteerien torjuja on nimittéin vatsahappo. On pystytty osoittamaan, etta ladkkeet jotka estavat
vatsahapon eritysté voivat johtaa vatsa- ja suolistotulenduksiin ja bakteeritason nousuun vatsalaukussa.

Diagnosoimaton vatsahapon alhainen taso on voitu yhdistdd moniin neurologisiin hairidihin, kuten dementiaan ja
Alzheimerin tautiin. Nama héairiét yhdistetddn muun muassa foolihapon ja B12-vitamiinin puutteeseen (jotka
johtuvat vatsahapon alhaisesta tasosta => foolihappo ja B12 eivat voi imeytyd). Toisin sanoen pelkké
vatsahapon alhainen taso esimerkiksi ikd&ntymisen vuoksi voi johtaa seniiliksi tulemiseen.

Muita matalan vatsahappootason oireita ovat muun muassa:

- vatsan turpoaminen ruokailun jalkeen

- ripuli, ummetus

- ilmavaivat

- heikentynyt mielihalu liharuokia kohtaan

- pahoinvointi ravintolisien ottamisen jalkeen (esim. monivitamiini
=> rauta ei imeydy)

- murtuvat, lohkeilevat kynnet

- sulamaton ruoka paksusuolessa, ts. jadnteita ruuasta
ulosteessa

- pahanhajuinen uloste

- vatsakivut

- narastys

- pahanhajuinen hengitys

- ruokahalun vahentyminen

- estrogeenitason nouseminen, ts. rasvan kertyminen alavartaloon seké naisilla etta miehilla
- akne

- masennus, Vasymys

Kuinka vatsahappojen maara testataan?

Vatsahappojen méara voidaan testata erilaisilla menetelmilla. Niitd ovat muun muassa veri- ja virtsakoe,
sinkkitasojen testaus, ulostenayte, aminohappoprofiilli seké narutesti, jossa niellaan narua vatsan pH-tason
selvittdmiseksi. Epamiellyttavaa, kuten voi arvata.

Myds kynsista voi arvioida vatsahappojen riittavyyden:
pitkittaissuuntaisten viirujen ndkyminen kynsissa enteilee sinkinpuutosta,
joka taas usein johtuu lian alhaisesta vatsahappojen méaarasta.

Kotioloissa voi tehda myds testin suolahappovalmisteen avulla. Tamé on
helpoin tapa, mikali satojen eurojen sijoittaminen l&aketieteellisiin testeihin
ei kuulosta houkuttelevalta. Vatsahappotesti voidaan tehda
sinkkiliuoksella tehtavan sinkkitestin yhteydessa.

Vatsahappotasojen normalisointi

HCl-ravintolisé ei ole suinkaan ainoa tapa vahvistaa kehon luontaista
suolahapon tuotantoa. Hillihappopitoisten juomien vahentdminen auttaa
pitdmaan happotason korkeammalla, sillé hiilihapot vahentavat
vatsahappojen eritysta.

Tutkijat arvelevat, etté erds syy amerikkalaisten lasten yleisiin sairauksiin, kuten keskittymisvaikeuksiin, johtuu
alhaisesta happotasosta. Tama taas johtuu liiallisesta hiilihappopitoisten juomien juomisesta.
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Buffet-tyyppisia ravintoloita on myds syyta valttéa, silla ne ovat yksi suurimmista ruokamyrkytyksen aiheuttajista
ruuissa olevien bakteerien vuoksi (ainakin USA:ssa). Lisaksi vatsahappojen luonnollisen tuottoa voi tukea
kayttamalla yrttivalmisteita, kuten gentiania, piparminttua ja inkivaaria. Yrttien tehosta on kuitenkin tehty vain
vahan tieteellista tutkimusta.

Refluksitauti ja narastys

Refluksitauti on yleistynyt viime vuosikymmenind muun muassa \
korkeamman stressitason vuoksi. Stressiasiantuntijat ovat L«;c.-_\]‘agbs/\\\
arvioineet, etta nykyinen stressitasomme on noin satakertainen !
verrattuna aikaan jolloin isovanhempamme elivat.

Refluksitaudissa narastys muuttuu krooniseksi. Vatsahappo ja
pepsiini nousevat ruokatorven lapp&a vasten, joka aiheuttaa
tulehdusta ja ennenpitkaa lapan vaurioitumisen. Nurinkurista kylla,
suolahapon (HCI) heikentynyt tuotanto on refluksitaudin ja muiden
ruuansulatusongelmien on yleisin syy.

Stomach

Yksi tapa laakita refluksitautia on kayttéad synteettisia ladkkeita,
jotka v@hentavat vatsahappoja. Tama ei ole paras tapa, silla kun
vatsahappojen tuotanto lopetataan ladkkeilla, mahdollistuu myos Stomach aoc/
muun muassa haitallisten bakteerien ja patogeenien joutuminen

suolistoon.

Normaalitilanteessa vatsahappo - joka on niin vahvaa, etta pystyisi sulattamaan t-paitaasi reian - suojelee
elimistda nailta vierailta aineilta ja tuhoaa ne. Mikali vatsahapon tuotanto lakkautetaan l1&dakkeilld, voi tama
heikentdd ennenpitkdd immuunipuolustusta ja aiheuttaa lukemattomia muita ongelmia.

Refluksiongelmaan 18ytyy my6s luonnollisia ratkaisuja. Esimerkiksi sinkkikarnosiiniyhdisteen on todistettu
auttavan vatsan oireilujen ja refluksin hoidossa yli 40 tieteellisessa tutkimuksessa. Poliquin Performance
Centerissa parhaat tulokset on viime vuosien aikana saatu yhdistamalld kahden tuotteen, Primal Digestin ja
ruoansulatusentsyymien teho. Yksi tabletti Primal Digestié pureskellaan ennen ateriaa. Keskelld ateriaa otetaan
lisksi ruuansulatusentsyymeja jotka auttavat ruuan pilkkomisessa ja helpottavat ravinteiden imeyttémista.

Kun refluksiongelma on saatu kuriin, voidaan vatsaa auttaa siind mita se eniten tarvitsee - suolahapon tuotannon
tukemisessa. Huom: suolahappo tulisi ottaa avuksi kuitenkin vasta kun refluksi ei ole aktiivinen. Ensin ongelma
on syyta saada kuriin Primal Digestin ja Omnizyme-ruuansulatusentsyymien avulla.

Kun refluksi ei vaivaa enéd, voidaan tehda happotesti ja tarvittaessa ottaa kayttdédn Digest Force tai vahvempi
Ultra HCI -ravintoliséd. Nama edistavéat ruuansulatusta kahden hapon, betaiini- ja glutamiinisuolahapon avulla.
Digest Force on 155mg HCI:a4a siséltava tablettimuotoinen valmiste, joka sisaltéa liséksi ruuansulatusta edistavia
entsyymeja, kuten pankreatiinia ja pepsiinia seka gentian-juurta, joka edistda luonnollista suolahapon tuotantoa.
Ultra HCI on vahvempi valmiste, joka sisaltdd 650mg HCI:84, pepsiinia seka gentian-juurta.



