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Taydentavat hoidot

Kasvikunta on ollut ihmiskunnan paaasiallinen laake-
varasto kivikaudelta lahtien. Maailmassa on yli 350 000
erilaista kasvilajia, joista yli 10 000:lla on todettu olevan

laakinnallisia ominaisuuksia.

Perinteinen kiinalainen ladke-
tiede perustuu paaasiassa eri
kasvien ja yrttien yhdistelmien
kayttoon tautien ja oireiden en-
naltaehkaisyssa ja hoidossa.

Lansimaissa  yrttiladkkeita
kaytetaan nykyisin paaasiassa
tukihoidoissa  tavanomaisten

ladkkeiden lisana. Moni terveys-
alan ammattilainen suhtautuu
negatiivisesti naiden kayttoon,
todeten niiden olevan taysin
hyodyttomia, uskomukseen pe-
rustuvia "humpuukkihoitoja”.

Galen (s. 130 A.D.) kaytti ruo-
kavaliota, kasveja, hierontaa ja
liikuntaa sairaita hoitaessaan.
Taman katsottiin olevan hy-
vaksyttyd ja normaalia, mutta
kun han julkaisi teoriansa ana-
tomiasta lihasten toiminnasta
ja sisaelimista, hanet karkoi-
tettiin Roomasta. Nykyisin Ga-
lenin anatomian ja fysiologian
opit ovat hyvaksytty aikaansa
edella olleina. 1600-luvulla Wil-
liam Harvey esitti teoriansa ve-
renkierrosta. Hantd pilkattiin
ja hanelle naurettiin avoimesti
niin typerasta ajatuksesta, etta-
ko veri Kkiertaisi verisuonten si-
salla syddamen avustuksella.

Kautta aikojen terveydenhoi-
dossa on katsottu kaiken uuden
tai erilaisen hoitokeinon olevan
epailyttavaa, turhaa tai jopa
vaarallista. Kuitenkin tietyt hoi-
tokeinot ja tavat ovat sailyneet
vuosisatoja, jopa vuosituhansia,
nyt naidenkin katsotaan olevan
epatieteellisia.

Nykyisin yrttiladkinta elaa
uutta nousukautta, joskin eri
tavalla kasitettynd kuin muu-
tama vuosisata sitten. Yrtteja
kaytetaan itsehoidoissa kohta-
laisen vapaasti, mutta ei ensim-
maisena hoitovaihtoehtona.

Venijalla, Kiinassa ja Intias-
sa yrteilla ja yrttivalmisteilla on
vankka sija kansanlddkinnas-

™ Tulehtunut
limapussi

Tibia Nivelpinnan muutoksla

sd. Maailman terveysjarjeston
(WHO) mukaan yrttiladkinnalla
saavutetuttuloksetkehitysmais-
sa ovat olleet hdmmastyttavan
hyvia, silla usein yrttiladkkeiden
parantava vaikutus on parempi
kuin lansimaisilla ladkkeilla.

Lansimaiset ladkkeet suu-
rimmalta osin pyrkivat vahen-
taméaan oireita, jotka pysyvat
kurissa niin kauan kun laak-
keita kaytetddn. Yrttilaakin-
niassa vuorostaan useimmiten
pyritddn vaikuttamaan oireen
aiheuttajaan elimistén toimin-
taa elvyttavana ja tasapainotta-
vana ja vasta sita kautta oireita
helpottavana.

Kokonaisvaltainen asioihin
suhtautuminen tekee uudelleen
tuloaan. Tiedetdan, ettei ihmi-
sen henkista, sen enempéé kuin
ruumiillista, puolta voi kasitella
vaikuttamatta samalla koko ih-
miseen. Mikdan sairaus ei ole
vain paikallinen eika itsenidinen
ilmid; jos polveen koskee tai
paata sarkee, ei paikallinen hoi-
to tuo taydellista parannusta.
Vahitellen on alettu ymmarta3,
ettd parantumiseen tarvitaan
muutakin kuin bakteerin tap-
pava tai kivun poistava ladke,
tarvitaan energiaa, elinvoimaa
ja sen tasapainoista kayttoa.
Nykyiset vaihtoehtoiset tai tay-
dentavat hoitokeinot paaasias-
sa pyrkivat lisdaméén ja tasa-
painottamaan tatd elinvoimaa
ja elimistén toimintaa.

Nivelreuma ja nivelrikko

Nivelreuma on tarkein tuleh-
duksellinen reumasairaus, jota
esiintyy 1-3 % véaestosta. Se on
yleisempi naisilla kuin miehil-
14 suhteessa 3:1 ja yleisin al-
kamisikd on 20-40 -vuotiaana.
Se luetaan ns. autoimmuuni-
tulehduksiin, joissa elimistén
immunologinen puolustus on
suuntautunut vaarin omaa ku-
dosta vastaan.

Nivelreumaa hoidettaessa on
huomioitava siis seka paikalliset
tulehdusprosessit, tulehduksi-
en aiheuttamat muutokset, etta
tulehdukselle altistavat tekijat.

Kun nivelkalvolle syntyy tu-
lehdus, normaalisti ohut kal-
vo alkaa paksuuntua. Siihen
kasvaa uusia verisuonia ja ku-
dokseen kertyy monenlaisia
tulehdussoluja. Aktivoituneet
tulehdussolut erittavat ympa-
ristoénsa tulehduksen valitta-
jaaineita (mm. interleukiinit,
prostaglandiinit, TNF), jotka
levidvat veren mukana kaikki-
alle ja aiheuttavat tulehduksen
oireita. Niitd ovat esimerkiksi
vasymys, kuumeilu sekid Kkor-
kea veren lasko ja CRP. Naméa
tulehdusaineet myo6s hairitsevat
nivelpinnan korjausprosesseja,
jolloin nivelpinta kuluu ja tu-
lehtuu lisaa. Naiden tulehdusai-
neiden erittymista, tuotantoa ja
vapautumista saatelevat aineet,
kuten kortikosteroidit, sulfoidut
polysakkaridit, kemiallisesti
modifioidut tetrasykliinit, diase-
tylirheiini, glukosamiini ja soija-
avokado eisaponoituvat aineet
vahentavat ja estavat nivelvau-
rion syntya.

Ravinnolla on todettu olevan
vaikutusta etenkin kivun syn-
tyyn ja kokemiseen. Selvimmin
nain on tulehdusten aiheutta-
missa kivuissa. Ravinnolla on
myo0s vaikutusta nivelreuman ja
muidenkin reumatautien kul-
kuun. Havainnot ravitsemuk-
sen merkityksesta reumatautien
hoidossa voivat auttaa selvit-
tamaan nivelreuman varsinai-
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sia syitakin, jotka ovat edelleen
suurelta osin tuntemattomia.

D-vitamiinin saannilla ja
auringonvalon  saatavuudella
nayttaa olevan kianteinen yh-
teys autoimmuunitautien, ku-
ten tyypin 1 diabeteksen, nivel-
reuman ja multippeliskleroosin
riskiin vaestoissa.

Eldinkokeissa varhaisen kal-
sitriolin saannin on todettu eh-
kaisevin naiden sairauksien
kehitysta. Autoimmuunituleh-
duksien on todettu lisdanty-
van jo pientenkin D-vitamiinien
puutoksien yhteydessa. D-vita-
miinireseptoreiksi  kutsuttuja
kalsitriolireseptoreita on 16ydet-
ty suolen, luun ja munuaisten
lisaksi my0s muista kudoksista,
kuten sydamesta, mahalaukus-
ta, haimasta, aivoista, ihosta,
sukupuolielimista seka aktivoi-
tuneista T- ja B-lymfosyyteista
ja makrofageista. Taman takia
onkin nyt kiinnitetty huomiota
D-vitamiinin vaikutuksiin koko
elimistén toiminnassa.

Valoa on kaytetty sairauden
ja heikon kunnon hoidossa
kautta aikojen. Egyptilaiset hoi-
tivat keuhkotauteja ja haavoja
auringonvalolla. Suomessakin
tuberkuloosihoitoloissa pikku-
potilaita makuutettiin alastomi-
na auringossa 20-30 -luvulla,
kunnes laakehoidot kehittyivat.

Auringonvalo on olennainen
osa elimistdén oman D-vitamii-
nin tuotannossa. Kolekalsifero-
lia eli D3-vitamiinia muodostuu
ihossa 7-dehydrokolesterolista,
kolesterolin johdannaisesta,
auringon UVB-valon vaikutuk-
sesta. Kolekalsiferolia saadaan
myds ravinnosta, runsaimmin
kaloista. Hiivan ergosterolista
UV-sateilytyksen avulla saata-
vaa ergokalsiferolia, eli D2-vi-
tamiinia kaytetaan joissakin D-
vitamiinivalmisteissa ja osassa
taydennettyja elintarvikkeita.
Sitd on todettu myos eraissa
sienissa, kuten suppilovahve-
roissa. Reuman, niveltulehdus-
ten, autoimmuunitulehdusten
esiintymista voi siten ehkaista
ja vahentda oikeanlaisella ruo-
kavaliolla.

Jo syntyneitd vaurioita voi
yrittdd korjata monellakin eri
tavalla. Luontaistuotekaupoissa
ja apteekeissa on nykyisin tar-
jolla jo monia valmisteita, jopa
niinkin paljon, ettd on vaikea
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valita mita kayttaa.

Yleisesti hyvaksyttyja ni-
velpintaa  korjaavia  aineita
ovat glukosamiinisulfaatti ja
kondroitiini. Naita 16ytyy viher-
simpukkatuotteista ja hain-
rustosta. Valitettavasti naméa
toimivat hitaasti, eivatka toimi
kovin tehokkaasti yksinaan.
Glukosamiinisulfaatti suoraan
niveleen ruiskutettuna on teho-
kas, mutta se imeytyy heikosti
suolistosta.

Ananaksen bromelaiini on
entsyymi, jota kaytetddn ko-
vettuneen kudoksen pehmen-
tamiseen, jolloin silla voidaan
vahentda vaaranlaisten rusto-
muodostumien maaraa.

C-vitamiini eli askorbiinihap-
po on tarkea kollageenin tuotan-
nossa, edesauttaa punasolujen
syntya, auttaa kalsiumin, tia-
miinin, riboflaviinin, foolihapon,
pantoteenihapon, A-vitamiinin,
E-vitamiinin, raudan ja sinkin
imeytymista ja estdd bakteeri-
peraisia tulehduksia. Puutos
saattaa aiheuttaa verenvuotoa,
mustelmia, anemiaa, hengisty-
neisyyttd, hammaskiilteen ha-
pertumista, verisuonten kat-
keilua, tulehdustaipumusta ja
ruoansulatushairioita.

C-vitamiini hydroksyloi pro-
liinia ja on tarkead luun muo-
dostumiselle luumatriksen si-
saltaman kollageenin vuoksi.
Lisamunuaiset sisaltavat suu-
ren maaran C-vitamiinia, jon-

ka méaara laskee huomattavasti
ACTH:n vaikutuksesta lisamu-
nuaisten tuottaessa kortisolia
ja adrenaliinia. Tamé&n takia
stressi kuluttaa C-vitamiinia
huomattavasti. = C-vitaminista
tiedetddn, ettei elimistd pysty
kerralla kuitenkaan kayttamaan
yli 250 mg annoksia helposti,
jolloin on parempi ottaa pie-
nempia annoksia tiheddn kuin
yksi suuri annos kerralla.

Kversetiini ja flavonoidit hel-
pottamaan oloa

Vanhan kansan sanonta omena
paivassa pitaa laakarin loitolla
voi hyvinkin perustua siihen,
ettd omenat sisaltavat bioflavo-
noideja, erityisesti kversetiinia.

Kversetiini on flavonoleihin
kuuluva yhdiste, joka on tar-
keimpid ravinnossa esiintyvia
antioksidantteja. Muita flavo-
noideja ovat mm. tomaateissa
esiintyva lykopeeni, porkkanois-
sa ja paprikoissa esiintyvat ka-
rotenoidit, soijan isoflavonoidit
ja viinirypaleissa esiintyva res-
veratroli. Kaikkien flavonoidien
tehtavia ei viela tarkasti tunne-
ta, mutta niiden uskotaan suo-
jelevan elimistén soluja vapai-
den radikaalien aiheuttamilta
vaurioilta. Vapaita radikaaleja
syntyy mm. auringonsateilyn,
monien kemiallisten aineiden ja
stressin vaikutuksesta elavissa
organismeissa. Erilaisia flavo-
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noideja tunnetaan jo tuhansia.

Omenoissa, marjoissa, sipu-
lissa ja teessa oleva kversetii-
ni on yhdysvaltalaisissa eldin-
kokeissa ehkéissyt dementiaa
aiheuttavia muutoksia rottien
aivoissa. My0s mustikat, puolu-
kat ja mustaherukat sisaltavat
kohtalaisen paljon kversetiinia.
Tutkimus vahvistaa teoriaa,
jonka mukaan runsaasti hedel-
mid ja vihanneksia sisaltavalla
ruokavaliolla voidaan pienentaa
Alzheimerin taudin ja muiden
aivoja rappeuttavien sairauksi-
en riskia.

Kversetiini nayttda olevan
tehokas anti-inflammatoorises-
ti toimiva aine, jolla on myds
antihistamiinisia toimintoja,
kuten E-vitamiinillakin. Sen
takia kversetiinia on kaytetty
erilasten tulehdusten hoidossa,
suolistotulehdusten, astman,
allergioiden ja reuman hoidos-
sa. Kversetiini laskee myo6s ve-
ren virtsahappomaaria, siten
vihentden myo6s niveloireiden
syntya. Samalla tavoin toimivat
myo6s avokado-soijauute, MSM
eli orgaaninen rikki, inkivaari,
kurkuma ja boswellia.

ASU

Avokaadon ja soijan sisaltama
saponifiomattoman ainesosan
on todettu estavan IL-6, IL-8 ja
prostaglandiin E2 tuotantoa.
Taman takia se lisaa kollageeni-
tuotantoa ja vahentaa kipua.

Inkivaari

Inkivaari sisaltda monta sataa
eri ainesosaa, mm. kapsaisii-
nia, beta-karoteenia, kurkumii-
nia, salisylaattia, kaffeiinihap-
poa, jotka kaikki vahentavat
kipua ja tulehdusta. Inkivaari
on myo6s antikoagulantti (huom.
Marevanin kayttajat!). Monet
herkkavatsaiset ovat my6s huo-
manneet, ettd suuret maarat
inkivaaria voivat aiheuttaa vat-
savaivoja.

Boswellia serrata

Boswellia on Aasiassa kasva-
va puu, jota on kéaytetty Intia-
laisessa laaketieteessa pitkdan
reuman, astman ja suolistotu-
lehdusten hoidossa. Tutkimuk-

set ovat osoittaneet boswellian
vahentavan kipuja ja lisdavan
nivelten liikkuvuutta reumatau-
tien yhteydessa. In vitro tutki-
muksissa on todettu, ettd bos-
wellia estdd tulehduksellisten
leukotrieenien syntya estamal-
la 5-lipoxygenaasin toimintaa
neutrofiileissa ja verihiutaleissa
vahentaen siten tulehdusta.

Intiassa tehdyssa tutkimuk-
sessa todettiin, ettd boswellia
vahensi kipuoireita ja turvotus-
ta tehokkaammin kuin ketopro-
feiini. Boswelliahappojen on to-
dettu vahentavan tulehtuneen
kudoksen kasvua ja hidastavan
kudosvaurioiden syntya reuma-
ja kihtivaivoissa. Suuret maarat
voivat aiheuttaa kutinaa allergi-
oihin taipuvaisilla.

Kurkuma

Kurkuma on intialaisen ruoan
tarkeimpia mausteita antaen
currylle sen keltaisen varin.

Kurkuman aktiivisella aines-
osalla kurkumiinilla on todettu
olevan tulehduksia hillitseva
vaikutus. Se estaa vapaiden ra-
dikaalien aiheuttamia vaurioita,
sillda se on voimakas antioksi-
dantti.

Kurkuma myo6s laskee his-
tamiinitasoja veressd sekd se
myds nayttaa lisdavan luonnol-
lisen kortisonin tuotantoa lisa-
munuaisista.

Taman lisdksi kurkumaa on
pitkdan kaytetty kiinalaisessa
ladketieteessd maksan ja sappi-
vaivojen hoidossa suojaamaan
maksaa monilta toksisilta ai-
neilta.

Kondroitiinisulfaatti

Kondroitiinisulfaattia  esiintyy
luonnossa kaikissa nivelku-
doksissa, luussa, ihossa, rus-
tossa, verisuonten seindmissa.
Taman takia sitd kaytetdan ni-
velvaurioiden hoitoon ja uusien
vaurioiden synnyn estamiseen.
Se imeytyy huonosti suolistos-
ta yksistdan kaytettyna, jonka
takia sitd on kaytetty yleensa
yhdessa glukosamiinin tai man-
gaaniaskorbaatin kanssa.

Taydentavat hoidot

Moni hakee apua vaivoihinsa
erilaisista hoitomuodoista ko-
ettuaan saavansa lilan vahan
helpotusta virallisesta ladkehoi-
dosta.

Liikuntaa on kaytetty yleise-
na hoitomuotona vuosituhan-
sia. Kiinassa elimistén harmo-
niaa pyritdan léytaméaan tietyin
liikesarjoin, Tai Chin avulla.
Samaan pyrkivat Chi kung, joo-
ga, kinesiologia, Aleksanterin
tekniikka, akupunktio, valote-
rapia, vybhyketerapia, Tuina ja
healing.

Kaikissa néissa terapioissa
elimiston toiminnan tasapai-
nottamiseen pyritaan eri mene-
telmin. Tai Chi:ssa, Chi kungis-
sa ja joogassa potilaan itsensa
tekemat liikesarjat ovat tasapai-
nottavia, kun taas akupunkti-
ossa, kinesiologiassa ja muissa
hoitomuodoissa terapeutti tekee
tarvittavan hoidon.

Akupunktiossa sisaelimi-
en toiminnan saitely on yksi
tarkeimpia vaikutustapoja. Ki-
nesiologia kayttaa potilaan li-
hasvoiman muutoksia mittari-
na tarvittavien toimenpiteiden
selvittdmiseksi. Aleksanterin
tekniikassa keskitytaan seka
ryhtiin, ettd henkiseen hyvin-
vointiin. Valoterapiassa kay-
tetdan tietoa eri valon aaltopi-
tuuksien, eli varien vaikutuksia
verenkiertoon, soluaineenvaih-
duntaan ja valittajaaineiden
tuotantoon ja sitd kautta koko
elimiston tasapainoittamiseen.

Kiropraktiikassa, = osteopa-
tiassa, naprapatiassa ja hieron-
nassa tdh&n samaan pyritaan
jalleen eri kautta. Muuttamalla
lihasten ja nivelten toimintaa
pyritdan saamaan sisdelimien
toiminta myo6s elpyméaén.

Ei siis voida sanoa, etta olisi
yksi hoitomuoto ylitse muiden,
jokainen pyrkii hyvinvointiin
kayttaen erilaisia lahestymista-
poja. Jokaisen on itse pystytta-
va arvioimaan oma tilanteensa
ja tarpeensa ja sitd kautta va-
littava itselle parhaiten sopiva
hoitokeino ja muoto.

Anu Mékela
elektrofysiologi
biokemian professori
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