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Ärtyvän suolen oireyhtymä, IBS (Irritable Bowel Syndrome), on toimin-
nallinen suolistovaiva, jonka pääoireita ovat vatsakipu, turvotustai-
pumus, ilmavaivat sekä ummetus tai ripuli. Vaiva on erittäin yleinen: 
sitä esiintyy 10 - 20 prosentilla väestöstä.

Oireyhtymästä kärsivä voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa merkit-
tävästi ruokavalion avulla. Ruoka-aineet voidaan jakaa kolmeen eri 
ryhmään: niihin, joita IBS-oireista kärsivän kannattaa välttää, niihin, joita 
kannattaa suosia sekä niihin, joilla ei ole havaittu olevan merkittävää 
vaikutusta vatsaoireisiin. 

Suositeltavat ruoka-aineet
Viime vuosina on todettu, että kun suoliston terveyttä edistävien 

bakteerikantojen kasvua tuetaan, IBS-oireet, erityisesti turvottelu 
ja ilmavaivat, voivat helpottua. Suun kautta otetut probiootit 
kuten Lactobacillus ja Bifido-suvun bakteerit ovat tutkitusti 
auttaneet lievittämään vatsaoireita.

Muita suositeltavia ruoka-aineita ärtyvän suolen oireyhtymästä 
kärsivälle ovat liukenevaa kuitua sisältävät valmisteet. Liuke-
nevaa kuitua on kaurassa, pellavansiemenissä, hedelmissä ja 
kasviksissa. Näistä kannattaa suosia erityisesti kauraa, pellavan-
siemeniä ja psylliumia, sillä tietyt kasvikset ja hedelmät, erityisesti 
omena ja sipuli, yleensä pahentavat ärtyvän suolen oireita. Pella-
vansiemeniä ei suositella raskaana oleville, imettäville tai lapsille 
niiden sisältämän kadmiumin ja syaanivedyn vuoksi. Aikuinen voi 

saada haitallisen määrän syaanivetyä jo 2 - 4 ruokalusikallisesta 
pellavansiemeniä.  

Psyllium-kuitu on liukoisen kuidun lähteistä parhaiten tutkittu. Psyl-
lium on Plantago ovata -kasvin, eli ratamon, siemenen kuivattua 
ja jauhettua kuorta. Sen säännöllisen saannin on osoitettu vähen-
tävän suolen ärsytysoireita sekä     ripuli- että ummetustyyppi-
sessä IBS:ssä.

Ummetuspainotteisessa IBS:n hoidossa psyllium vaikuttaa olevan 
tehokkaampi kuin vehnälese. Kuituvalmisteen käyttö kannattaa 
aloittaa pienellä annoksella, jota suurennetaan vähitellen esimer-



kiksi parin viikon välein, koska kuidun lisääminen voi aluksi pahentaa 
vatsan turvottelua ja ilmavaivoja.

Teen juominen, etenkin makeuttamattomana, saattaa myös lievittää 
oireita. Erityisesti piparminttu- ja vihreän teen hyödystä on kokemuksia. 
Tutkimusnäyttöä teen vaikutuksista ärtyvän suolen oireistoon ei tosin 
juuri ole. 

Vältettävät ruoka-aineet
Viime vuosina on vahvistunut, että paksusuolessa fermentoituvat lyhyt-
ketjuiset hiilihydraatit  (ns. FODMAP-hiilihydraatit,  Fermentable Oligo-, 
Di-, and Mono-saccharides And Polyols) voivat aiheuttaa merkittäviä 
kipu- ja turvotusoireita IBS-potilaille. Siksi ärtyvän suolen oireyhtymästä 
kärsivän kannattaa kokeilla näiden hiilihydraattien välttämistä. Jopa 
kolme potilasta neljästä on tutkimuksien mukaan saanut lievitystä 
oireistoonsa välttämällä FODMAP-hiilihydraatteja. Välttämisjakson 
jälkeen ruoka-aineita lisätään ruokavalioon yksi kerrallaan, sillä myös 
IBS-ruokavaliossa on syytä välttää turhia rajoituksia.

FODMAP-hiilihydraatteja sisältävät muun muassa: fruktoosi, 
sorbitoli, ksylitoli, laktoosi (esim. makeiset, kurkkupastillit, purukumit, 
mehut, maidot), prebiootit (esim. oligosakkaridit ja inuliini,  joita on 
mm. kevyt- ja ”terveysjogurteissa”), pulla, valkoinen leipä, keksit, ruis-
leipä, paprika, lanttu, kaalit, sipuli, purjo, parsa, omena, päärynä, 
sienet, pavut, hunaja, luumut, vesimeloni, rusinat, keinotekoiset 
makeutusaineet (kuten aspartaami, sakariini, syklamaatti, asesul-
faami K, neohesperidiini ja taumatiini)

Myös kofeiinipitoiset juomat ja ravintolisät sekä runsas rasvan käyttö 
voivat pahentaa suolisto-oireita. Viljojen ja leseiden sisältämä liuke-
nematon kuitu voi myös pahentaa oireita, joten sitä on usein syytä 
välttää. Joillain ihmisillä myös runsasrasvaiset ateriat aiheuttavat 
oireita. 



Liukenevan kuidun merkitys 
sydänterveydelle
Liukeneva kuitu on lempeää vatsalle. Se on tehokas ja suhteellisen 
turvallinen tapa hoitaa ärtyvän suolen oireyhtymään liittyvää umme-
tusta pitkäaikaisestikin. Lisäksi liukeneva kuitu vähentää triglyseridejä 
noin 7 prosenttia. Liukenemattomaan kuituun verrattuna psyllium lisää 
7 prosenttia hyvän HDL-kolesterolin pitoisuutta. Liukenevan kuidun 
tiedetään myös hidastavan hiilihydraattien imeytymistä ja tasoittavan 
siten verensokerin vaihteluita. Liukeneva kuitu tukee siis myös sydämen 
ja verisuonten hyvinvointia. 

Liukeneva kuitu 
vähähiilihydraattisen 
ruokavalion tukena 
Vähähiilihydraattisesta ruokavaliosta on tullut suosittu vaihtoehto vähä-
rasvaiselle ruokavaliolle painonhallinnassa. On mahdollista, että kuitujen 
ja etenkin FODMAP-hiilihydraattien saanti jää vähähiilihydraattisen 
ruokavalion aikana vähäiseksi. Tämä on IBS-oireiden kannalta hyvä asia, 
mutta saattaa aiheuttaa ummetusta. Vähähiilihydraattisen ruokavalion 
aikaisen ummetuksen hoitoon sopii hyvin liukeneva kuitu, jota saa esim. 
psylliumista tai pellavansiemenistä. Pellavansiemeniä ei kuitenkaan 
suositella raskaana oleville, imettäville tai lapsille niiden sisältämän 
kadmiumin ja syaanivedyn vuoksi.

Jos vähähiilihydraattisen ruokavalion noudattajalla on ollut epämää-
räisiä vatsaoireita tai hänellä on todettu ärtyvän suolen oireyhtymä, on 
suositeltavampaa käyttää liukenevaa kuin liukenematonta kuitua. Liuke-
nevan kuidun käyttö tehostaa vähähiilihydraattisen ruokavalion myötä 
tapahtuvan laihtumisen aiheuttamia veren rasva-arvojen suotuisia 
muutoksia. Riittävä kuidun saanti on yleensäkin yhteydessä onnistu-
neeseen painonhallintaan.



Liukenevaa kuitua myös 
liikuntaa harrastaville
Urheilijan vatsan toiminnassa pätevät samat lait kuin muillakin. Runsas-
kaan urheilu ei aina pelasta vatsantoiminnan häiriöiltä, mutta riit-
tävä liikunta ja nesteen saanti ovat hyviä ummetuksen ehkäisy- ja 
hoitokeinoja.  

Urheilijoiden ravitsemuksessa korostetaan runsaan proteiinin merki-
tystä.  Runsas proteiinien saanti voi altistaa ummetukselle, varsinkin 
jos samalla vähennetään FODMAP-hiilihydraattien saantia. Runsaasti 
urheilevilla ummetusta voivat aiheuttaa myös maitotuotteiden ja 
varsinkin juuston runsas käyttö sekä runsas hikoilu ja riittämätön 
juominen.

Urheilijan ummetusta voidaan hoitaa sekä liukenevalla että liuke-
nemattomalla kuidulla, mutta jos urheilijalla on ärtyvän suolen 
oireyhtymälle tyypillisiä oireita, liukenematon kuitu on suositel-
tavampi vaihtoehto

Prebiootti vai probiootti?
Probiootti Suoliston hyvinvointia tukeva elimistöön siirrettävä 
bakteerikanta, saatavanaa ravintolisänä ja osana funktionaalisia 
elintarvikkeita (jogurtit, mehut, juustot jne.). On bakteeri. Voi lievittää 
IBS-oireita.

Prebiootti Ruuan tai ravintolisän mukana nautittava paksusuolessa 
fermentoituva hiilihydraattien sukulaisaine (esim. inuliini), joka 
kiihdyttää suoliston omien hyvälaatuisten bakteerien kasvua. Ei ole 
bakteeri. Voi mahdollisesti pahentaa IBS-oireita.

Kannattaa kokeilla  
Ennen kuin ärtyvän suolen oireyhtymästä kärsivä alkaa välttää tiet-
tyjä ruoka-aineita, kannattaa kokeilla probioottien ja psyllium-kuidun 
lisäämistä ruokavalioon, sillä turhat ruokavaliorajoitukset voivat johtaa 
puutteelliseen ravitsemukseen ja hankaloittaa merkittävästi arki-
elämää. Ravitsemusterapeutista voi olla apua sopivan ruokavalion 
suunnittelemisessa.



Nauti kuiduista!    
Vi-Siblin on liukeneva kuituvalmiste, jossa elimistön tarvitsema kuitu 
on tiivistetyssä muodossa. Ruokavalion lisänä käytetty Vi-Siblin auttaa 
ruoansulatusta toimimaan paremmin. Se sopii vatsan toimintahäiri-
öiden hoitoon sekä päivittäiseen käyttöön. Kuitupitoisen ruokavalion 
noudattaminen on helppoa ja hauskaa. Vi-Siblin kestää kuumentamisen 
ja sopii hyvin päivittäiseen käyttöön. Lisää annospussi vaikkapa herkul-
liseen smoothieen! 

Muistathan, että Vi-Sibliniä on kahdenlaista. Tavallinen Vi-Siblin on 
maultaan neutraali ja makea. Siksi se soveltuu parhaiten jälkiruokiin tai 
muihin sellaisiin ruokiin, joihin kaivataan makeutta. Vi-Siblin S taas on 
sokeriton eikä siinä ole makeaa makua. Käytä sitä pääruokiin ja ruokiin, 
joihin et kaipaa makeutta.



Mansikkasmoothie
  mansikoita 
  banaania 
  vaniljajogurttia 
  1 annos Vi-Sibliniä

Tropicana
  banaania 
  kiiviä 
  ananasmurskaa 
  ananasmehua 
  1 annos Vi-Sibliniä

Suomen marjat 

  mustikoita 
  puolukoita 
  juoksevaa hunajaa 
  vaniljajäätelöä 
  maustamatonta jogurttia 
  1 annos Vi-Sibliniä 

lisää tietoa 
ja reseptejä osoitteesta:
www.vatsantoiminta.fi



Pfizer Oy
Tietokuja 4
00330 Helsinki
puh. 09 430 040
www.pfizer.fi
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Vi-Siblin Vi-Siblin tasapainottaa sekä kovaa että löysää vatsaa ja auttaa ruoansulatusta 
toimimaan paremmin. Vi-Siblin sopii vatsan toimintahäiriöiden hoitoon ja päivittäiseen 
käyttöön. Kasviperäinen lääkekuitu Vi-Siblin on kasviperäinen kuituvalmiste, jossa 
elimistön tarvitsema kuitu on tiivistetyssä muodossa. Vi-Siblinin vaikuttava aine on ispag-
hulansiemenkuori, joka koostuu Plantago Ovata -kasvin siemenen kuitupitoisimmasta 
osasta. Lempeä mutta tehokas Vi-Siblin-lääkekuitu sisältää runsaasti veteen liukenevaa 
eli geeliytyvää kuitua. Siksi se ei lisää kaasun muodostusta eikä pahenna vatsakipuja, 
kuten tavalliset ravintokuidut. Vi-Siblin pystyy sitomaan itseensä nestettä jopa 40 kertaa 
painonsa verran. Turvonneesta kuidusta syntyvä kasvilimamassa muodostaa voitelevan 
kerroksen. Näin Vi-Siblin kykenee tasapainottamaan löysää vatsaa ja toisaalta nesteen 
kanssa nautittuna helpottamaan luonnollisella tavalla liian hidasta vatsaa. Vi-Siblin-
hoito Vi-Siblin-hoito aikuisille ja yli 6 - vuotiaille lapsille aloitetaan yhdellä annoksella 
vuorokaudessa. Annostusta suurennetaan vähitellen, kunnes toivottu vaikutus saavu-
tetaan, tavallisesti 3 - 7 päivän kuluttua. Tämän jälkeen annostusta muutetaan niin, 
että vaikutus säilyy. Jos olet on erityisen herkkävatsainen (esim. ärtyvän paksusuolen 
oireyhtymää sairastava), annostusta tulee suurentaa hyvin hitaasti asteittain 1 - 2 viikon 
aikana. Miten annos otetaan? Sekoita yksi annosmitallinen / annospussillinen rakeita 
vähintään 110 ml:aan (noin lasilliseen) vettä, maitoa, hedelmämehua tai muuta juomaa. 
Sekoita nopeasti ja nauti heti. Raemuotonsa ansiosta Vi-Siblinin voi nauttia myös ruokaan 
(esim. viiliin, puuroon jne.) sekoitettuna tai kiinteän ruoan päälle siroteltuna, kunhan 
sen yhteydessä nautitaan myös vaadittava määrä nestettä (110 ml). Vi-Siblin / Vi-Siblin 
S on otettava vähintään 0,5 - 1 tuntia ennen muita lääkevalmisteita tai niiden jälkeen. 
Ärtyneen suolen oireyhtymää hoidettaessa on hyvä huomata, että kuitujen vaikutus ei 
näy heti, hoitokokeilun tulee kestää 2 - 3 kuukautta. Vi-Siblin ja Vi-Siblin S Molemmissa 
valmisteissa vaikuttava aine on ispaghulansiemenkuori. –1 annos (6 g) Vi-Sibliniä sisältää 
ispaghulansiemenkuorta 3,66 g sekä apuaineina sakkaroosia 2,26 g ja natriumkloridia. 
Vi-Siblin on gluteeniton.  – 1 annos (4 g) Vi-Siblin S valmistetta sisältää ispaghulansie-
menkuorta 3,52 g sekä apuaineina sorbitolia 0,44 g ja natriumkloridia. Vi-Siblin S on 
gluteeniton ja sokeriton. Milloin Vi-Sibliniä ei pidä käyttää? Älä käytä Vi-Sibliniä, jos 
sinulla on nielemisvaikeuksia, mahasuolikanavan tukoksia tai mikäli olet allerginen jollekin 
valmisteen aineosalle. Mitä haittavaikutuksia Vi-Siblin voi aiheuttaa? Hoidon alussa 
saattaa ilmetä ohimeneviä vatsavaivoja, kuten vatsan nipistelyä ja lisääntynyttä kaasun 
muodostumista. Pakkaukset: Vi-Siblin-rakeet: 250 g:n ja 500 g:n pakkaukset. Pakkaus 
sisältää annosmitan. Vi-Siblin-rakeet annospussissa: 50 kpl 6 g:n annospusseja. Vi-Siblin 
S -rakeet: 250 g:n ja 450 g:n pakkaukset. Pakkaus sisältää annosmitan. Vi-Siblin S -rakeet 
annospussissa: 50 x 4 g:n annospusseja. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen.


