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Artyvan suolen oireyhtymd, IBS (Irritable Bowel Syndrome), on toimin-
nallinen suolistovaiva, jonka pddoireita ovat vatsakipu, turvotustai-
pumus, ilmavaivat sekd ummetus tai ripuli. Vaiva on erittdin yleinen:
sitd esiintyy 10- 20 prosentilla vaestosta.

Oireyhtymastd kdrsiva voi vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa merkit-
tavasti ruokavalion avulla. Ruoka-aineet voidaan jakaa kolmeen eri
ryhmaan: niihin, joita IBS-oireista kdrsivan kannattaa valttdd, niihin, joita
kannattaa suosia sekd niihin, joilla ei ole havaittu olevan merkittavaa
vaikutusta vatsaoireisiin.

Viime vuosina on todettu, ettd kun suoliston terveyttd edistdvien
bakteerikantojen kasvua tuetaan, IBS-oireet, erityisesti turvottelu
ja ilmavaivat, voivat helpottua. Suun kautta otetut probiootit
kuten Lactobacillus ja Bifido-suvun bakteerit ovat tutkitusti
auttaneet lievittdmaan vatsaoireita.

Muita suositeltavia ruoka-aineita @rtyvan suolen oireyhtymasta
kdrsivdlle ovat liukenevaa kuitua sisdltavat valmisteet. Liuke-
nevaa kuitua on kaurassa, pellavansiemenissd, hedelmissa ja
kasviksissa. Ndistd kannattaa suosia erityisesti kauraa, pellavan-
siemenid ja psylliumia, silla tietyt kasvikset ja hedelmat, erityisesti
omena ja sipuli, yleensd pahentavat drtyvdn suolen oireita. Pella-
vansiemenid ei suositella raskaana oleville, imettaville tai lapsille
niiden sisdltdman kadmiumin ja syaanivedyn vuoksi. Aikuinen voi

saada haitallisen madrén syaanivetyd jo 2 -4 ruokalusikallisesta
pellavansiemenid.

Psyllium-kuitu on liukoisen kuidun Iéhteista parhaiten tutkittu. Psyl-
lium on Plantago ovata -kasvin, eli ratamon, siemenen kuivattua
ja jauhettua kuorta. Sen séannéllisen saannin on osoitettu vahen-
tavdn suolen drsytysoireita sekd  ripuli- ettd ummetustyyppi-
sessa IBS:ssa.

Ummetuspainotteisessa IBS:n hoidossa psyllium vaikuttaa olevan
tehokkaampi kuin vehndlese. Kuituvalmisteen kdyttd kannattaa
aloittaa pienellé annoksella, jota suurennetaan véhitellen esimer-



kiksi parin viikon vdlein, koska kuidun lisaédminen voi aluksi pahentaa
vatsan turvottelua ja iimavaivoja.

Teen juominen, etenkin makeuttamattomana, saattaa myds lievittaa
oireita. Erityisesti piparminttu- ja vihredn teen hyddystd on kokemuksia.
Tutkimusndyttod teen vaikutuksista drtyvén suolen oireistoon ei tosin
juuri ole.

Viime vuosina on vahvistunut, ettd paksusuolessa fermentoituvat lyhyt-
ketjuiset hiilihydraatit (ns. FODMAP-hiilihydraatit, Fermentable Oligo-,
Di-, and Mono-saccharides And Polyols) voivat aiheuttaa merkittavia
kipu- ja turvotusoireita IBS-potilaille. Siksi drtyvan suolen oireyhtymdsté
karsivan kannattaa kokeilla ndiden hiilihydraattien valttamistd. Jopa
kolme potilasta neljasta on tutkimuksien mukaan saanut lievitysta
oireistoonsa valttamalla FODMAP-hiilihydraatteja. Valttdmisjakson
jcilkeen ruoka-aineita lisatadn ruokavalioon yksi kerrallaan, silla myos
[BS-ruokavaliossa on syyta vdlttad turhia rajoituksia.

FODMAP-hiilihydraatteja siséltévat 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 leipd, keksit, ruis-
leipd, paprika, lanttu, kaalit, sipuli, purjo, parsa, omena, pédrynd,
sienet, pavut, hunaja, luumut, vesimeloni, rusinat, keinotekoiset
makeutusaineet (kuten aspartaami, sakariini, syklamaatti, asesul-
faami K, neohesperidiini ja taumatiini)

Myds kofeiinipitoiset juomat ja ravintolisct sekd runsas rasvan kaytto
voivat pahentaa suolisto-oireita. Viljojen ja leseiden sisdltdama liuke-
nematon kuitu voi myos pahentaa oireita, joten sitd on usein syytd
valttdaa. Joillain ihmisilla myds runsasrasvaiset ateriat aiheuttavat
oireita.



Liukeneva kuitu on lempedd vatsalle. Se on tehokas ja suhteellisen
turvallinen tapa hoitaa artyvan suolen oireyhtymaan liittyvaa umme-
tusta pitkdaikaisestikin. Lisdksi liukeneva kuitu vahentdd triglyserideja
noin 7 prosenttia. Liukenemattomaan kuituun verrattuna psyllium lisac
7 prosenttia hyvan HDL-kolesterolin pitoisuutta. Liukenevan kuidun
tiedetadn myos hidastavan hiilihydraattien imeytymistd ja tasoittavan
siten verensokerin vaihteluita. Liukeneva kuitu tukee siis myos sydémen
ja verisuonten hyvinvointia.

Vahahiilihydraattisesta ruokavaliosta on tullut suosittu vaihtoehto vaha-
rasvaiselle ruokavaliolle painonhallinnassa. On mahdollista, etté kuitujen
ja etenkin FODMAP-hiilihydraattien saanti jaa vahahiilihydraattisen
ruokavalion aikana vahdiseksi. Tdma on IBS-oireiden kannalta hyva asia,
mutta saattaa aiheuttaa ummetusta. Véhdhiilihydraattisen ruokavalion
aikaisen ummetuksen hoitoon sopii hyvin liukeneva kuitu, jota saa esim.
psylliumista tai pellavansiemenistd. Pellavansiemenid ei kuitenkaan
suositella raskaana oleville, imettdville tai lapsille niiden sisaltaman
kadmiumin ja syaanivedyn vuoksi.

Jos vahdhiilihydraattisen ruokavalion noudattajalla on ollut epdmada-
rdisia vatsaoireita tai hanelld on todettu drtyvan suolen oireyhtyma, on
suositeltavampaa kayttad liukenevaa kuin liukenematonta kuitua. Liuke-
nevan kuidun kaytto tehostaa vahdhiilihydraattisen ruokavalion myoéta
tapahtuvan laihtumisen aiheuttamia veren rasva-arvojen suotuisia
muutoksia. Riittdva kuidun saanti on yleensckin yhteydessd onnistu-
neeseen painonhallintaan.



Urheilijan vatsan toiminnassa patevét samat lait kuin muillakin. Runsas-
kaan urheilu ei aina pelasta vatsantoiminnan hdiriiltd, mutta riit-
tdva likkunta ja nesteen saanti ovat hyvid ummetuksen ehkdisy- ja
hoitokeinoja.

Urheilijoiden ravitsemuksessa korostetaan runsaan proteiinin merki-
tystd. Runsas proteiinien saanti voi altistaa ummetukselle, varsinkin
jos samalla vahennetadn FODMAP-hiilihydraattien saantia. Runsaasti
urheilevilla ummetusta voivat aiheuttaa myds maitotuotteiden ja
varsinkin juuston runsas kaytto seka runsas hikoilu ja riittamaton
juominen.

Urheilijan ummetusta voidaan hoitaa seka liukenevalla etta liuke-
nemattomalla kuidulla, mutta jos urheilijalla on @rtyvan suolen
oireyhtymdlle tyypillisic oireita, liukenematon kuitu on suositel-
tavampi vaihtoehto

Suoliston hyvinvointia tukeva elimistoén siirrettévd
bakteerikanta, saatavanaa ravintolisdnd ja osana funktionaalisia
elintarvikkeita (jogurtit, mehut, juustot jne.). On bakteeri. Voi lievittdd
IBS-oireita.

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

Ennen kuin artyvdn suolen oireyhtymasta karsiva alkaa valttaa tiet-
tyja ruoka-aineita, kannattaa kokeilla probioottien ja psyllium-kuidun
lisacmistd ruokavalioon, sillé turhat ruokavaliorajoitukset voivat johtaa
puutteelliseen ravitsemukseen ja hankaloittaa merkittavasti arki-
elamad. Ravitsemusterapeutista voi olla apua sopivan ruokavalion
suunnittelemisessa.



NAUTI KUIDUISTA!

Vi-Siblin on liukeneva kuituvalmiste, jossa elimiston tarvitsema kuitu
on tiivistetyss@ muodossa. Ruokavalion lisénd kdytetty Vi-Siblin auttaa
ruoansulatusta toimimaan paremmin. Se sopii vatsan toimintahdiri-
oiden hoitoon sekd pdivittdiseen kayttoon. Kuitupitoisen ruokavalion
noudattaminen on helppoa ja hauskaa. Vi-Siblin kestaa kuumentamisen
ja sopii hyvin pdivittdiseen kayttoon. Lisad annospussi vaikkapa herkul-
liseen smoothieen!

Muistathan, ettd Vi-Siblinid on kahdenlaista. Tavallinen Vi-Siblin on
maultaan neutraali ja makea. Siksi se soveltuu parhaiten jalkiruokiin tai
muihin sellaisiin ruokiin, joihin kaivataan makeutta. Vi-Siblin S taas on
sokeriton eikd siinc ole makeaa makua. Kayta sitd padruokiin ja ruokiin,
joihin et kaipaa makeutta.
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Pfizer Oy
Tietokuja 4
00330 Helsinki
puh. 09 430 040
www.pfizer.fi

VI-SIBLIN Vi-Siblin tasapainottaa sekd kovaa ettd 16ysdd vatsaa ja auttaa ruoansulatusta
toimimaan paremmin. Vi-Siblin sopii vatsan toimintahdirididen hoitoon ja pdivittdiseen
kdyttoon. Kasviperdinen ldadkekuitu Vi-Siblin on kasviperdinen kuituvalmiste, jossa
elimistdn tarvitsema kuitu on tiivistetyssd muodossa. Vi-Siblinin vaikuttava aine on ispag-
hulansiemenkuori, joka koostuu Plantago Ovata -kasvin siemenen kuitupitoisimmasta
osasta. Lemped mutta tehokas Vi-Siblin-Iddkekuitu sis@ltdd runsaasti veteen liukenevaa
eli geeliytyvad kuitua. Siksi se ei lisdd kaasun muodostusta eikd pahenna vatsakipuja,
kuten tavalliset ravintokuidut. Vi-Siblin pystyy sitomaan itseensd nestettd jopa 40 kertaa
painonsa verran. Turvonneesta kuidusta syntyvd kasvilimamassa muodostaa voitelevan
kerroksen. Ndin Vi-Siblin kykenee tasapainottamaan l6ysdd 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 yhdella annoksella
vuorokaudessa. Annostusta suurennetaan vdhitellen, kunnes toivottu vaikutus saavu-
tetaan, tavallisesti 3 - 7 pdivan kuluttua. T&man jdlkeen annostusta muutetaan niin,
ettd vaikutus sdilyy. Jos olet on erityisen herkkdvatsainen (esim. drtyvan paksusuolen
oireyhtymdd sairastava), annostusta tulee suurentaa hyvin hitaasti asteittain 1-2 viikon
aikana. Miten annos otetaan? Sekoita yksi annosmitallinen/annospussillinen rakeita
vahintadn 110 ml:aan (noin lasilliseen) vettd, maitoa, hedelmdmehua tai muuta juomaa.
Sekoita nopeasti ja nauti heti. Raemuotonsa ansiosta Vi-Siblinin voi nauttia myds ruokaan
(esim. viiliin, puuroon jne.) sekoitettuna tai kiintedn ruoan pddlle siroteltuna, kunhan
sen yhteydessd nautitaan myds vaadittava maadrd nestettd (110 ml). Vi-Siblin / Vi-Siblin
S on otettava vahintadn 0,5- 1 tuntia ennen muita Iadkevalmisteita tai niiden jdlkeen.
Artyneen suolen oireyhtymdé hoidettaessa on hyvé huomata, ettd kuitujen vaikutus ei
ndy heti, hoitokokeilun tulee kestdd 2 - 3 kuukautta. Vi-Siblin ja Vi-Siblin S Molemmissa
valmisteissa vaikuttava aine on ispaghulansiemenkuori. —1 annos (6 g) Vi-Siblinid sisaltda
ispaghulansiemenkuorta 3,66 g sekd apuaineina sakkaroosia 2,26 g ja natriumkloridia.
Vi-Siblin on gluteeniton. — 1 annos (4 g) Vi-Siblin S valmistetta sisdltdd ispaghulansie-
menkuorta 3,52 g sekd apuaineina sorbitolia 0,44 g ja natriumkloridia. Vi-Siblin S on
gluteeniton ja sokeriton. Milloin Vi-Siblinid ei pida kéyttéaa? Ald kdyta Vi-Siblinid, jos
sinulla on nielemisvaikeuksia, mahasuolikanavan tukoksia tai mikdli olet allerginen jollekin
valmisteen aineosalle. Mitd haittavaikutuksia Vi-Siblin voi aiheuttaa? Hoidon alussa
saattaa ilmetd ohimenevid vatsavaivoja, kuten vatsan nipistelyd ja lisddntynyttd kaasun
muodostumista. Pakkaukset: Vi-Siblin-rakeet: 250 g:n ja 500 g:n pakkaukset. Pakkaus
sisdltdd annosmitan. Vi-Siblin-rakeet annospussissa: 50 kpl 6 g:n annospusseja. Vi-Siblin
S -rakeet: 250 g:n ja 450 g:n pakkaukset. Pakkaus sisdltdd annosmitan. Vi-Siblin S -rakeet
annospussissa: 50 x 4 g:n annospusseja. Tutustu huolellisesti pakkausselosteeseen.




