GUTFLOW-VALMENNUS
SUOLISTOWEBINAARI

AITHEENA: Suolisto & hormonit




MIKA AIMEUTTAA VATSASI OIREILUN?

e Huono ja olematon ruoansulatus — entsyymit ja vatsahapot

o Raskasmetallit suolistossa ja sen pohjalla — lisd tulehduksia ja ne rikkovat
suoliston limakalvoa — vuotava suoli ja ripuli

e Ummetus ja sen myoti ammoniakin ldpiaisevyys

o Hormonaalinen epitasapaino

o Koyhd, vidrinlainen mikrobiomi seki kilpirauhashormonien epétasapaino

JOS TSH JA T4V OVAT VITTEISSA, SINULLA VOI OLLA SILTI KUDOSTASON VAJAATOIMINTA

o Hermoston ylivireys seki lisimunuaisten uupuminen — liika adrenaliini —
paniikkireaktiot seki ahdistus lisdantyy

o Kiredt faskiat, ehki arvet, leikkauksen jilkitila

o Virukset, bakteerit, hiivat ja homeet — ruokkivat toisiaan ja lisddvit tulehdusta
sekd imeytymishdiriita

o Stressi, kiire, univaje, tukahdetut tunteet seki emotionaalinen kuorma
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SUOLISTO JA HORMONIT

Miten suolisto ja hormonit vaikuttavat toisiinsa?

Suolisto ei ole irrallinen osa kehoa.
Hormonit vaikuttavat suoliston toimintaan - ja suolisto puolestaan
osallistuu hormonien aineenvaihduntaan.

SUOLISTO <> HORMONIT - Yhteys toimii molempiin suuntiin.
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MIKSITAST/i KANNATTAA PUHUA?

Dletko huomannut, etti...

e Vatsa turpoaa tiettyyn aikaan kuukaudesta?

e Suoli hidastuu ennen kuukautisia?

e Kuukautisten alkaessa vatisa meneekin loysille?

o Nilki ja mieliteot muuttuvat kierron aikana?

o Stressaantuneena vatisakin alkaa oireilla?

e Sama ruoka sopii yhteni piivini ja toisena funtuu aiheuttavan oireita?

Kaikki vatisaoireet eivat johdu vain ruoasta. Myds hormonit, hermosto, stressi ja
kuukautiskierto voivat vaikuttaa siihen, miten suolisto toimii ja milt3 vatsassa tuntuu.
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SUOLISTO ON PALJON ENEMMAN KUIN
RUOANSULATUSPAIKKA

Suolisto osallistuu esimerkiksi:
e Ravinboaineiden imeytymiseen
o Immuunijirjestelmin toimintaan
e Suolisto-aivoviestintian
e Mikeobiomin aineenvaihduntaan
e Hormonien aineenvaihduntaan
o Tiettyjen hormonien ja viestimolekyylien vapautumiseen
e Elimistostd poistuvien aineiden kuljettamiseen

Suolisto keskustelee IHAN jatkuvasti muun kehon kanssa.
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MITEN SUOLISTO LIITTYY HORMONEIHIN?

Ajattele suolistoa yhteni osana kehon suurta siatelyjirjestelmis.

Suolisto ja sen mikrobit osallistuvat esimerkiksi:

—> estrogeenien aineenvaihduntaan ja poistumiseen
—> verensokerin ja insuliinivasteen sddtelyyn

—> nilin ja kylldisyyden viestintidn

—> stiressijarjestelmin ja aivojen viliseen viestintiin

Suolisto ei'siis yksin “tasapainota hormoneja’, mutta sen toiminta on yksi osa hormonaalista
kokonaisuutta.
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ESTROGEENI £ SUOLISTO

Tamé on minusta yksi kiinnostavimmista suoliston ja hormonien yhteyksista.

Kun elimistosi on kiyttinyt estrogeenia, sitd kisitellidn muun muassa maksassa.
Osa kisitellystd estrogeenista kulkeutuu:
MAKSA — SAPPI — SUOLISTO

Suolistiossasi osa poistuu ulosteen mukana ja osa voi palautua takaisin elimistosi kdyttoon.
Suolistomikrobit osallistuvat tihin prosessiin. Siksi suolisto on yksi osa elimiston
normaalia estrogeenien aineenvaihduntaa.
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HORMONIT VAIKUTTAVAT MYGS SUOLISTOON

Yhteys toimii myos toiseen suuntaan.
Kuukautiskierron aikana estrogeenin ja progesteronin madrit muuttuu jatkuvasti.
Nima hormonaaliset vaihtelut voivat vaikuttaa esimerkiksi:
o suolen liikkeeseen
o suolen herkkyyteen
o turvotukseen
o kaasunmuodostumisen kokemukseen
o ummetukseen
o ripuliin
o vabsakipuun
Siksi vatsasi ei vilttamatta kiyttdydy samalla tavalla koko kuukautiskierron ajan.
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éﬂste.rbmlla on vaikutuksia suleaan Iuhakseen ja rdoansulatuskanavan liikkeeseen.

HITAAMPI SUOLEN TOIMINTA

UMMETUS




MIKSIKUUKAUTISTEN AIKAAN VOI TULLA RIPULIA?

Kun kuukautiset alkavat, hormonitasot muuttuu fosi nopeasti.

Samalla elimistossi muodostuu prostaglandiineja, jotka osallistuvat kohdun supistumiseen.
Niiden vaikutukset voivat nikyi myds ruoansulatuskanavassa.

Siksi kuukautisten yhteydessi voi esiinbyi:
o loysid vatsaa
e fihentynyttd ulostamistarvetta
o vatsakouristuksia
e vatsakipua
e furvotusta

Joillekin 34 on tosi tavallinen ilmid.
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STRESSI, KORTISOLI £ SUOLISTO

Suolisto ja aivot keskustelevat jabkuvasti keskendin. Tatd kutsutaan:
SUOLISTO-AIVOAKSELIKSI

Stressitilanteessa kehon stressijirjestelmi aktivoituu ja kortisolin eritys muuttuu.
Pitkittynyt stressi voi vaikuttaa esimerkiksi:

o suolen liikkeeseen
e ruoansulatukseen
e suolen herkkyyteen
e suoliston immuunitoimintaan
e suoliston mikrobiymparistdon
Ja suolistosta kulkee jatkuvasti viesteji takaisin aivoille. — SUOLISTO <> AIVOT <> STRESSIJARJESTELMA
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elmé kuormittuu, vaikutukset voi nikyy myds muualla kehossa, ja usein nikyykin.

ssa mei ei katsota vain sitd: “"Mitd soit?”

i




MIKSI STRESSAANTUNEENA VATSA VOI OIREILLA?

Olet varmasti joskus huomannut: jinnittia — vessahiti tai

stressaa — vatsa menee sekaisin

Aivot ja suolisto on yhteydessd autonomisen hermoston kautta. Stressitilanteessa keho priorisoi selviybymisti
eikd optimaalista ruoansulabusta.

Suolen liike voi ihmisest riippuen:
KIHTYA —> ripuli / vessahit

tai

HIDASTUA —> ummetus / turvotus

Siksi hermoston rauhoittaminen voi olla tirkei osa vatsan hyvinvoinnin tukemista. Tin takia GUTFLOW-4anitteet
on oleellinen osa parantumista.
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Ruokaapa on tullut JEN."

Ne osallistuvat esimerkiksi:
o insuliinivasteeseen




GUTFLOW'N AJATUS

* %%

ALA HOIDA VAIN VATSAASL.
Hoida kokonaisuutta, jossa vatsasi eldd.
SUOLISTO <> MIKROBIOMI <> HERMOSTO <> AIVOT <> HORMONIT
Kun ymmarramme naiden jirjestelmien yhteispelid, voimme lakata etsimasta
yhti ainoaa syyllist jokaiselle vatsaoireelle.
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MITA HALUAN SINUN MUISTAVAN?

1. Hormonit voivat vaikuttaa siihen, miten suolistosi toimii.

2. Suolisto ja mikrobiomi osallistuvat joidenkin hormonien aineenvaihduntaan.

3. Stressi ja hermosto vaikuttavat seki suolistoon ettd hormonaaliseen
jarjestelmian.

4.Vatsaoire ei aina tarkoita, etta soit jobain viaraa.

5. Keho toimii kokonaisuutena.

Ja juuri siksi myos suolistoa kannattaa hoitaa kokonaisuutena.
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NAHDAAN GUTFLOWSSA YHTEISOSSA SEKA SEURAAVASSA
WEBINAARISSA SYYSKUUSSA. AIKA TARKENTUU PIAN.

Muistathan magen suolistotestin. Alekoodi JARNA20
antaa -20% alennuksen.
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