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Jakso 4: Ruokavalio ja lisadravinteet
Jakson kesto: 00.29.45

Puhujat: Annika, Eerika ja Kirsi; Korennon vapaaehtoiset ja vertaiset

[[akso alkaa]

[tunnusmusiikkina nelja pianon savelta]

00:00:02 Annika

Tervetuloa Sykliralliin, gynekologisen potilasjarjestd Korennon podcastiin, jossa kasitellaan menkat,
menopaussit ja kaikki silta valilta.

00:00:10 Eerika
Faktaa, vertaistukea ja huumoria ilman tabuja.
00:00:13 Kirsi

Nyt startataan, hyppaa kyytiin!

[tunnusmusiikki]

00:00:18 Annika

Moikka jatervetuloa Korennon podcastiin. Tandan luvassa puhujien kertomuksia omasta ruokavaliosta
javitamiineista ja muista lisaravinteista ja niiden vaikutuksista. Luvassa myos vinkkeja kuuntelijoille.

00:00:33 Eerika

No hei, me on paljon puhuttu tahan mennessa menkoista ja oireista ja kaikesta, mutta nyt voitaisiin
puhua vahan sitten lisaravinteista ja ruokavaliosta, etta millaisia kokemuksia meilla esimerkiksi on,
miten ne auttaa naiden erilaisten sairauksien hoidossa? Ma haluaisin sanoa tahan alkuun, etta me ei
olla lAakareita. Naa on kaikki meidan taysin omia kokemuksia. Ja halutaan tarjota semmoista
vertaistukea talleen podcastin muodossa ja naita asioita myos vahan pohtia tassa, mutta jos sua
mietityttadjokujuttu tai olet aloittamassa jotain uutta lisdravinnetta tai ladketta, niin juttele aina sen
hoitavan tahon kanssa, etta miten ne sopii yksiin ja sopii siihen just siihen sun tilanteeseen.

00:01:13 Kirsi

No mutta mulla ainakin on siis sillain, etta ma aluksi ajattelin etta taa on, kaikki ruokavaliot, niin ma
olinsiis niinarsyyntynyt, ettd ma en ajatellut niista voisi edes olla koskaan mitaan hyotya ja siis ei ollut
todellakaan. Siis méa ajattelin etta ei ole munjuttu niin mikaanruokavaliohoito. Mut sitten vaan jostain
syysta innostuin ja se aika akkia imaisi mut mukaan, koska ma oon siis semmoinen, et mahan sitten



aloitan saman tien taysilla sen kaiken, niin kun mita pitaa, niin silloin tota noin niin oli kiva huomata,
etta sitten aika pienillakin muutoksilla oli itselle jo aika lailla vaikutusta.

00:01:47 Annika

Joo jama jotosi nuorena niinkun aloinvaihtaatai muuttaa ruokavaliota, etta laakaritjo silloin ajatteli,
ettd mulla on artynyt niin kun suol... artyneen suolen oireyhtyma mika, artynyt suoli, mika se nyt on
suomeksi sanottuna.. Niin tota silloin jo sitten oli semmoinen ravintoterapeuttikaynti, missa sitten
aloitettiin semmoinen fodmap kokeilu, mika siis sisaltda semmoisia ruokalajeja mitka lisda ldhinna
sitd ilman eritysta tuolla suolistossa ja silloin jo niin kun tosi nuorena on alettu karsii jo semmoisia
juttuja mitkavoisivaikuttaa siihen vatsan toimintaan ja vatsan vaanteisiin ja kaikkiin ilmavaivoihin ja
tdmmaisiin. Toki silloin ei viela tiedetty mun niin kun endometrioosin diagnoosista ei yhtdan mitaan,
mutta silloin jo todettiin ettd mua helpotti se kun olin gluteeniton ja sitten kun jatti semmoisia tosi
runsaita hiilihydraatteja sisaltavia juttuja pois, valkoinen sokeri ja kaikki tammanen. No niin ne oli
semmoiset ehkd mulle henkilokohtaisesti pahimmat jutut etta just vehna tai kaikki muut niin kun viljat
ja sitten just sokeri ja sitten siihen viela no punainen liha ettd ma en tosi nuorena jo olin silla ettd ma
en suostunut syomaan hampurilaisia esimerkiksi kun mentiin vaikka perheen kesken jonnekin
hakemaan jotain hampparia ja se oli kaikkien muiden herkkua. Mut mulle tuli aina siita niin kipeaksi
vatsa, ettda ma suoraan sanottunavihasin, kun me kaytiin semmoisessa paikassa, etta ma sanoin etta
ma en muuten syo sittentaalta yhtadn mitaan, koska siis se oli ihantaysin mulle kidutusta, ettd en méa
edes halunnut syoda, koska ma tiesin mika olo mulla tulee sitten sen jalkeen.

Silloin jo sitten huomasi, etta kylla siella on jotain valia, etta mita sitten kuitenkin syo ja sitten on
tanakin paivana, silleen ymmartaa, etta tietenkin eihan ne nyt poista sita, mika sielld on ongelmana
etta juurisyy sailyy, mutta niista voi saada siis jonkun verran helpotusta ihan arkeen ja niihin oireisiin
etta ne eiole valttamattaniihin pahat kuin mita ne sittenvoi olla. Etta sa et ainakaan sittensilla ruoalla
pahenna sita sun omaaolotilaa, ettd voit vahan helpottaa sita vaikka se olisikin tosi marginaalinen se
apu. Niin mulle ainakin se on silleen iso apu, jos se auttaa edes sen vahan verran. Suosittelen
todellakin koittamaan ja etsimaan niitd semmoisia juttuja, mitka voisi sitten auttaa sulle just.

00:04:18 Eerika

Ja eiko ole sillai, etta teilla molemmilla taa ruokavalio liittyy just siihen endometrioosiin eikd muihin
mahdollisiin gynekologisiin sairauksiin etta.

00:04:25 Kirsi

No joo seké etta tai siis periaatteessa joo. Toki mulla on se vulvodynia, niin kylldhan niin kun
esimerkiksi sokeri on mulla itsella semmoinen mika pahentaa niin kun niita vulvodynian oireita. Oon
huomannut, etta jos syo sokeria, paljon karkkia niin kylla se pahentaa, mutta ei... Paaasiallisesti olen
saanut siis endometrioosiin naista, tai endometrioosin oireisiin, apua naista ruokavalioista ja
vitamiineista.

00:04:56 Annika

Joo mullaon myds samajust, ettd endometrioosin oireisiin lahinna auttanut noi ruokavaliomuutokset.
Tai ainakin ma luulen, etta ne on sitd endometrioosin aiheuttamaan turvotukseen liittyvaa just etta

tota niihin helpotusta. Toki niin kun varmasti voi olla taustalla myoskin sita artynyttasuolta, mutta tota
toimii myoskin ne ruokavaliomuutokset siihen, ja sitten mydskin siithen endometrioosin aiheuttamaan.

[tunnusmusiikki]



00:05:23 Eerika

Mulla kun on toi tosiaan toi PCOS, niin se on ehka vahan erilainen etta kylld makin huomaan, etta
sitten vaikka esimerkiksi menkkojen aikana niin turvottaa tosi paljon ja talleen enemman tammoista
selkeatd, ikaan kuin kiertoon liittyvaa tammaista turvotusta, mutta ei sitten toisaalta ole semmoista
ihan jatkuvaa ongelmaa sen kanssa. Mutta PCOS:aan ehka itse suosittelisin, mika mua on auttanut
niin on sellainen ettd huomioi sen proteiinin saannin, etta se on tosi tarkeaa, etta syo joka aterialla
paljon proteiinia ja toki myos kasviksia. Etta kuidun saantihan nyt on tarkeaa sitten myads suoliston
kannalta.

Ma en kuitenkaan ehka kannata mitdan semmoisia niin sanottuja dieetteja vaan ihan semmoista
sallivaa syomista, etta tosi paljon nakee just semmoisiavinkkejasittentietysti myos PCOS:n kannalta,
etta pitaisi hirveantiukkaaruokavaliota noudattaa ja etta et saa syoda tata ja vaan tdmmaisilla ruoilla
jatalleen, niin se ei sitten taas ole mitdan eldmaa. Etta totta kai tuolla lailla niin kuin sullakin Annika,
ettei tietenkaan syo mitaan mista tulee kipeaksi, mutta sitten ettei ota siitd semmoista mitaan
suorituspainetta, etta nyt en voi sydda vaikka palaa suklaata tai jotain muuta, ellei sitten oikeasti ole
semmoinen etta pitaa olla ihan taysin, etta se auttaa niin paljon totta kai oireisiin.

Mutta ettd monesti naa sitten kuitenkin sellaista myos, etta lahdetaan suorittamaan sita ruokavaliota
ja sitten ollaan jollain dieetilla. Ja sitten kun muutenkin voi olla vahan henkisesti tota kovilla naitten
sairauksien kanssa niin sitten helposti, itselld on ainakin tullut semmoista syomishairidajattelua siita,
etta pitaa suorittaa sita sydomista ja nyt ma en syo tarpeeksi oikein. Niin ajattelen, etta on tosi tarkeata
se salliva sydminen kuitenkin, koska siita sitten ihan yleisesti ottaen on muutenkin henkisesti apua
ettd tota on semmoista joustavuutta siina. Mutta paljon proteiinia ma kylla suosittelisin ihan oman
kokemuksen mukaan, etta se auttaa sita verensokeria pysymaan tasaisena ja sitten tota ihan
painonhallintaan auttaa toki ja tammaisiin.

00:07:13 Annika

Ja sahanvoit ajatella, etta ruokia on silleenerilaisia, etta jotkut ruoat tai herkut, on se sitten mita vaan
mita syo6t, niin jotkut on semmoisia, etta ne niin kun ravitsee sita sun kehoa ja jotkut sitten taas
semmoisia, etta neravitsee sita sun mielta tai sielua. Mun mielesta onihan O,K etta eihan sun tarvitse
sy6da niinkun ainajust tosi tiukasti etta totta kai sa voit pitaa niitd semmoisiavalipaivia tai semmoisia
milloin sa sitten nautit mita sa nautit, etta se mydskin ruokkii sita sun hyvinvointia sitd mentaalista
hyvinvointia, varsinkin kun meilla niin kun on yleensa viela semmoisia erilaisia paineita henkisesti ja
on niin kun useimmin semmoista stressia just sairastamisesta ja kaikesta tammaisesta niin on hyva
myoskin muistaa sitten etta saa sitten ihan ”treat yourself”.

00:08:08 Eerika

Todellakin! Toi on tosi hyva vinkki ja ma ajattelen sille ruokavaliolle kannattaa antaa myds aikaa. Etta
itse oon hirvean tota... Mulla ei oo hirvean hyva karsivallisyys. Ma haluisin, etta kaikki tapahtuu yon
aikana, etta jos nyt syon tanaan terveellisesti, niin miksi se ei ole huomenna jo auttanut. Niin oon
huomannut etta kylla se tavallaan se pitkajanteisyys siinakin sitten oikeasti kantaa sita hedelmaa. Etta
semmoista, etta kokeilee se hetken aikaa jotain tiettya juttua ja antaa sille mahdollisuuden, niin siita
voi tulla jotain tuloksia.

00:08:34 Kirsi

Joo ja mullakin kun on ollut tosiaan, varmaan meilla kaikilla, jaksaminen kortilla ja mulla on ollut tosi
paljon ruokahaluttomuutta, ettd ma en vaan pysty yksinkertaisesti nykyaan sydomaan semmoisia
asioita, mita muneitee mieli, niin ma en vaan pysty nielaisemaan niita. Kuulostaa ihan jotenkin, mun



korvaanjotenkinihantyhmalta, koska ma oon aina ollut semmoinn, ettd ma oon aika kaikkiruokainen.
Mut sen takia siis on ruoanlaitto ollut aika vahaista yleisestikin. Mut ma aloitin siis ihan vaan silla, etta
ma sielta ruokavaliohoidosta niin kun poiminsiis sellaisia asioita, mihinka oli mahdollisimman helppo
vaikuttaa, esimerkiksi justiinsa jokin vitamiinin saantiin niin ostin purkin vitamiineja. Tai sitten
gluteenittomuus on auttanut, niin aloitinvaikka silla just, ettajos sdin leipaa niin se oli gluteenitonta ja
nain. Tein semmoisia tosi pienia, etta en ruvennut siihen etta no niin nyt mun pitaa ruveta tekemaan
tammaisia tdnruokavalion aterioita, koska matiesin ettd joo ehka viikko menee, mutta sen jadlkeen ma
en niin kun enaa jaksa sita.

Ja sittentoinenoli se, etta sitten matiedan, kun ma aloitan pikkuhiljaa karsiinvaikka jotain tai muuttaa
jotain ruokavaliossa tai elamassa ylipaataan, ettd ma tiedan mika on ollut minkakin vaikutus, koska
sittenjostaa kaikki kayttéon kerralla, niin ei tieda etta mika niista on toiminut ja mika ei. Niin ma koin
itseni kohdalla helpommaksi kun ei ollut mikadan pakko aloittaa silla, etta nyt karsitaan
mahdollisimman paljon pois, etta se on ollut tosi hyva, ettd ma oon saanut ihan pikkuhiljaa sitten
ottaa niita osioita niista ruokavalioista kayttdon mitka on tuntunut sopivan mulle.

00:10:15 Annika

Itselle silloin just kun mullakin sitd fodmappia ihan niin kun terveydenhuollossa otettiin kayttoon, niin
silloinjust aloitettiin siita, etta ensiksi karsittiin kaikki kerrallaan ja sitten pikkuhiljaa sinne lisattiin yks
kerrallaanniita juttuja etta katsottiin nytjosjokutuottaa oireita tai pahentaa sitd mun olotilaa, niin me
tiedetaan etta no se on se mika vaikuttaa, mut naa on kaikki just semmoisia etta varmasti voi olla just
yhteydessaterveyskeskukseenkintai johonkintammoiseenjavaikka kysyy ihan ravitsemusterapeuttia
tai ravitsemusterapeutilta aikaaja tota saat sieltdkin myos niin kun apua sitten siihen, etta miten sita
ruokavaliota voisi lahtea silleen karsimaan. Ja mita kannattaisi ehka myoskin muuttaa siind omassa

ruokavaliossa ja elamantyylissakin ehka.

00:11:00 Kirsi

Joo jasiis joskushantoi on niin kun vaan pakollista, niinjossaintilanteessa, etta on pakko kaikki karsia
ettdjoskushan, jos se on niin paha setilanne, niinsitten se periaatteessa se elimisto tai se pitaa saada
rauhoittumaan, niin sen takia ensin karsitaan kaikki ja sitten lAhdetaan lisddamaan. Mut jos ei ole
semmoinen tilanne niin en nae, etta olisi mitenkaan niin kun hyodyllistd oman kokemuksen mukaan
ainakaan justiinsa lahtee tolleen pain sita kokeileen.

00:11:27 Annika

Juu ja siis eihan silla nyt varmaan niin paljon valia, ettd kummin pain sen teet, samaa asiaa sielta
loppujen lopuksi tulee kuitenkin. Etta joko sa sitten alat yksitellen karsimaan ja katsoo etta vaikuttaako
se sun oireisiin tai sa karsit kaikki kerrallaan ja otat sitten taas yksitellen kayttoon niita sitten, niin
samaa homma ja sitten loppujen lopuksi tulee sama lopputulos, mutta eri lahtotapa etta tyyli vapaa.

[tunnusmusiikki]

00:11:52 Eerika

No miten tota, onko teilla jotain lisaravinteita ihan sdanndllisesti kaytossa sitten ruokavalion tueksi?

00:11:58 Kirsi



No mulla on siis sinkki ja C-vitamiini. Minkd ma oon huomannut. ltse asiassa huomasin siina kohtaa,
etta auttoi, kun mulla oli tota korona ja sitten tietenkin mulla ainakin pahensi se sitten noita endon
oireita. Sitten ma rupesin sydmaan sinkkia niin jotenkin se jai se sinkin sydminen paalle, niin sitten ma
huomasin sen jalkeen, kun ma olin toipunut sita koronasta, etta se auttoi ainakin niihin oireisiin siis
silla tavalla, ettd ne oli lievempia sitten sen jalkeen tai pysyi lievempina sen jalkeen sen sinkin ja C-
vitamiinin saannin... Etta ne auttoi siihenja no sitten oon ottanut ihan omega kolmosta ja kutosta, niin
ihan purkista sitten, koska tulee sen verran vahan kalaa ja noita syotya.

00:12:53 Annika

Joo tuohon lisaksi niintota ma kaytan D-vitamiinia just, ettd nomonella suomalaisella todennakdisesti
onjust, pitkattalvet, niin D-vitamiinitasotalhaiset, ja no mulla nyt on ollut myoéskin kesaisin, etta se on
kanssa semmoinen arvo, mika itsella on aika matala koko aika, niin on vahan pakko sitten syoda
myaoskin purkista D-vitamiinia sittelisda. Ja sita sitten seurattu myoskin, etta sitten nousee sielta. Kylla
se nousee kanssa itsellakin, mut sita taytyy kylla koko aika syodakin, koska sita saa jotenkin tosi vahan
sitd D-vitamiinia sitten jostain muusta. Etta en tieda voiko silldkin just olla vaikutusta, ettd mita ma
just syon, etta onko ma sitten karsinut jotain ruokavaliosta pois niin etta D-vitamiinia ei hirveasti tule
muuta kuin sieltd purkista, mut sielta sitten ainakin.

Ja sitten lisaksi vield, niin se ei nyt ei ole vitamiini, mutta ma kaytan semmoista viherjauhetta, mika
sittenno lisaa sita suoliston hyvinvointiin just ja sitten semmoista normaalia toimintaa ja tammoista
etta se on semmoinen tukeva niin kun valmiste.

00:14:01 Eerika

Joo, mulla on kanssa ihan tuommoinen perus D-vitamiini luonnollisesti kaytossa taalla pimeassa ja
sitten B-12 ja monivitamiinia syon silleen ihan saannollisesti. Ton PCOS:n kannalta oon huomannut,
mita monesti myos suositellaan kokeiluun, niin ontoi inositoli etta se tasapainottaa verensokereita ja
siita on jauhetta tai kapselia, etta sita ehdottomasti kannattaa kokeilla omalla kohdalla, etta mita se
tekee. Ja toinenvahan tammoinen samanlainen lisdravinne ontommoinen berberiini, mika voi kanssa
auttaa siinainsuliiniherkkyyden tasapainottamisessa. Mut nda on just semmoisia, etta sun taytyy itse
kokeilla, ettda miten ne sua auttaa, mutta ettd naita ma ainakin suosittelisin, etta jos ei ole mitaan
silleen kokeillut, niin lahtisin kokeilemaan jompaakumpaa, ettd mita se tekee sille sun PCOS:lle.

Sitten nyt on huomannut, hirveasti ollut keskustelua, jonkun verran eri lahteissa tammaoisesta
NACista, mikd ontammaoinen asetyylikysteiini, n-asetyylikysteiini, niin siitd on sanottu, etta se saattaa
just tota korjata myds insuliinitasoja ja alentaa testoa ja sitten auttaa muodostamaan tammaisia
vahvoja antioksidantteja.Joidenkin ldhteiden mukaan sen pitaisi auttaa ovulaation saamisessa sitten
ja sen kierron tasaamisessa. Ja silloin kun mulla oli epasaannoélliset menkat viela tuossa puolitoista
vuotta sitten, ettd oli se pisin kierto silloin, se 143 paivaa oli sind yhtena vuonna, etta se ei mua paljon
naurattanutsilleen, niin sitten siinajossainvaiheessa rupesin sitten sydomaan just monivitamiiniaja D-
vitskua ja sittentotainositoliaja sitten tota NAC:ia, niin sen jalkeen mulla on kaytanndssa ollut nyt yli
vuoden siis sddnndlliset kuukautiset.

Etta se on ainakin, en tieda onko placebo, mika on ihan yhta hyva, hyva tota vaikutus, mutta mutta
joku siina on vaikuttanut, ja se on ainoa tavallaan semmoinen muutos, mita ma tein siina kohtaa etta
muuten samalla lailla on kuitenkin syonyt ja tietysti toki PCOS:ssahan on sillai, ettd mika sua auttaa
siinakierrossajaniidenoireiden ehkad paranemisessa, tai helpottamisessa on just se, etta esimerkiksi
painonhallinta, mutta sitten syy miksi sa et pysty hallitsemaan sun painoa on PCOS. Etta se on vahan
semmoinen ojasta allikkoon tilanne.



Niin sitten vaikka tassa nyt lisdravinteista ja ruokavaliosta puhutaan, niin kyllahan nykyaan on paljon
sitten my0s painonhallinnantueksi erilaisiavalmisteita, ihan ladkevalmisteita ja sitten lisaravinteita,
mita kannattaa miettia, etta olisiko omalla kohdalla niista apua. Mutta etta naissa just kannattaa
miettia sita yhteisvaikutusta ja sitten jutella vaikka sen oman laakarin kanssa, etta mita kaikkea voi
ylipaataan yhdessa syoda ja milla tavalla. Mut ehdottomasti suosittelen tutkimaan aihetta, etta
muistan millaista se oli ja se on edelleen, jos mulla on vaikka tulee joku paivan tai parin heitto siis
kiertoon, mikd on ihan normaalia, etta eihan aina nyt ole kellontarkasti kelldan, niin kylld mulle heti
tulee semmoinen etta ei taas taa alkaa, etta tuleeko mun menkat ollenkaan ja nyt mulla on taas joku
100 paivan kierto. Ja vaikka just sain korjattua tata, mulla menee heti semmoiseen epatoivoon tai
semmoiseen se. Mutta etta suosittelen kylla tammaisia, naita loytyy tosi paljon sitten erilaisista
tietolahteista, kun lahtee ihan googlaa vaikka etta "PCOS lisaravinteet”, niin sielta saa kylla erinaista
tietoa ihan eri paikoista.

00:17:11 Kirsi

Joo ja mulla jai vield yksi sanomatta noista, mitda ma oon kokenut hyodylliseksi. lhan
maitohappobakteeri on mulla on kaytdssa koko ajan. Niin se on semmoinen, mika on kanssa
tasapainottunut. Ehka lahinna noita suolistopuolen oireita, mutta etta kuitenkin on helpottanut siis
elamaa ja oireita ja arkea.

00:17:31 Annika

Kylla ja sitten jos sulla on, taa nyt ei virallisesti ole mikaan vitamiini mydskaan, mutta jos tuppaa
olemaan just runsaita vuotoja ja kaikkea, niin tosiaan se hemoglobiini voi tippua, niin kannattaa just
vaikka nytterveydenhuollosta sitten vaikka selvitelldan sitd omaa hemoglobiinia, etta onko se tippunut
jonnekin matalaksi, koska se voi myos pahentaa sitten niita kroonisen sairauden aiheuttamia oireita
siind mielessa, etta just aiheuttaa itsessaan sitten vasymysta lisaksi. Elikka krooninen vasymys ja
sitten viela alhaisen rautatason aiheuttama vasymys. Niin voi olla vahan huono kombo, etta itsellani
just on mydskin matalat hemoglobiiniarvot ollut tosi pitkdan ja on tosi vaikeasti korjattavissa, etta ei
tahdo nousta vaan millaan, ei edessilleen etta purkista niita rautatabletteja. Etta nyt just itse asiassa
talla hetkelld koitan semmoista jauhemaista rautaa, mika niin kun imeytyy sitten limakalvolta, etta
sitakin saa ihan kdsikauppatavarana oikeastaan. On vaan vahan tyyriimpaa kuin sitten ne
tablettimalliset.

00:18:39 Eerika

Ja sitten pitaa tietty muistaa se, etta se raudanpuute voi olla olemassa ihan ilman viela, etta
hemoglobiini on laskenut, ettd se on se viimeinen arvo yleensa mika laskee. Etta sitten voi muutenkin
olla raudanpuutetta, vaikka vield hemoglobiini olisi pysynyt ikdan kuin viiterajoissa. Mutta se on kylla
tositarked, ettd se aiheuttaa niin paljon se raudanpuute, samankaltaisia oireita. Ja sitten viela jos naa
sairaudet ihan itsessaan aiheuttaa kaikennakaoista oiretta, niin ei haluta lisaa sita sitten viela siihen
sen raudan puutteen kanssa.

[tunnusmusiikki]

00:19:07 Annika

Ja tosiaan hyvia kirjavinkkeja loytyy. Loytyy oikeastaan tosi useitakin kirjoja just tdhan ruokavalioon
liittyen, ainakin endometrioosin kanssa. En ole niin paljon tutkinut muiden sairauksien kanssa, etta



Loytyyko hyvia vinkkeja ruokavalioihin ja jopa resepteja. Etta itselldkin on semmoinen kirja, missa on
niin kun hyvin selitetty, etta mita kannattaisi karsia ruokavaliosta pois ja sitten siella on viela iso pino
resepteja, mista tehda ruokia, ettd ne on viela muovattu siihen ruokavalioon sen kirjan ohjeiden
mukaan ja sitten se on ihan alusta loppuun ruoka, ettd miten sa teet sen ja valmistat ja mita oon OK
kayttaa. Tietty se mun kirja nyt on englanninkielinen kirja ja on sitten tietty eri mittayksikét, mutta
silleen on kokenut sen tosi hyvaksi kirjaksi ja silleen helpottaa sita arjen suunnittelua. Just etta ne voi
jostain katsoa ettd mitd ma tanaan tekisin ruoaksi, niin etta se sopisi myoskin siihen mun elamaan ja
kroonisen sairauden kanssa yhteen. Sitten ei tarvitse just itse pahkailla niin paljon, etta kun se lukee
siella kirjassa. Niin suosittelen kylla tosi paljon katsomaanjotain kirjoja, etta niita varmasti ldytyy aika
paljonkin hyvia. Etta tietysti kannattaa sitten ollavahanjust silleenvaruillaan, silleenkriittisesti katsoa
ettd mita ostaa ja ettd mista niita vinkkeja katsoo, mutta pitaisi ldytya ainakin ihan hyvin.

00:20:32 Eerika

Ja ma ajattelen, etta se suoliston hyvinvointi, niin sehan on tosi tarkee ajatus tdhan, myos endoon,
mutta kylla ihan tietysti ihan kaikille muillekin ihmisille, ettd tavallaan, etta se ikdan kuin pahentaa
sitten sita kaikkea, kun samalla alueella toimitaan niin se, etta suolisto toimii ja voi hyvin, niin sitten
silla saa tietysti jonkun verran, pystyy hallitsemaan niita oireita.

00:20:54 Kirsi

Ma ainakin siis semmoisella ihan vaan hain "matala-asteista tulehdusta ehkaiseva ruokavalio”, niin
silla ainakin Loytyy paljon tietoa niin kun semmoisesta ruokavaliosta, mika ainakin itselle on sopinut
hyvin tahan endon oireiden hoitamiseen.

Mut olisiko teilla jotain muuten semmoisia, mitka viela selkeasti pahentaa niita teidan oireita teidan
ruokavaliossa?

00:21:17 Eerika

No ma haluan sanoa, ettasiis saannollinen sydominen on semmoinen, mika pitaa pitaa mielessa, etta
etta se verensokerin kannalta, etta se pysyy tasaisena ja ja sita pystyy jollain tavalla kontrolloimaan
niinsaannodllinen sydminenontosi tarkeaa. Ja sittenviela just etta lisaa sen proteiinin, etta kylla ma...
just semmoinen etta sydn karkkia ja syon epasaannollisesti, niin kyllahan se ylipaataan oloa
huonontaa, etta ihan tavallaan semmoinen ateriarytmi on tosi tarkea.

00:21:43 Annika

Mulle nyt pahimpiaon ne punainen lihaja sitten sokeri ja se vehna tai muut viljat ja tammadiset. Sitten
kaikki just hyvinraskaat ruoat tai niin kun justrasvaiset ruoat. Siina oikeastaan ne, mitka mulla niin kun
eniten triggeradi. Tietysti on varmaan niitd semmoisia, mitkd vahan aiheuttaa, mut semmoisia suuria
kipukohtauksia aiheuttavia ruokia niin on ollut noi. Et mulle ei ainakaan henkilékohtaisesti ole muita
isoja.

00:22:12 Kirsi

Joo mullakin ne on, lahinna siis varmaan kaikista pahin on se, jos poikkeaa tasta gluteenittomasta.
Ettajoskus, jos on niin kun pysynyttuolla gluteenittomalla ruokavaliolla, niin kun pidemman aikaa niin
sitten pystyy ehka esimerkiksi syomaan jotain kastiketta, missa onvaikka kaytetty tavallista jauhoa tai
jotain muuta vastaavaa, mutta aika harvoin sillain. Ja siis sitten toinen on sokeri ja alkoholi, mika on
siis semmoinen, mika kylla sitten ihan selkeasti pahentaa heti niita kipuoireita.

00:22:40 Annika



Juu alkoholin itse asiassa unohdin kokonaan, koska en ole juonut sita nyt varmaan, no pitkdan aikaan
tota, mutta tosiaan silloin, kun joskus on juonut niin tota kylla on. Siis se on ollut varmaan yksi
pahimpia niin kun kipukohtauksia aiheuttavia asioita tai en tieda puhuin itse silloin sind aikana
endokrapuloista tai tallaisista. Ne krapulat oli niin kun vield pahimpia kuin tavalliset krapulat etta,
siihen tulee niin kun ne kaikki endometrioosin oireet paalle ja jopa ldysin itseni tosi usein
krapulapaivana myoskin sitten paivystyksesta sen takia, ettd mulla oli niin kovat endometrioosikivut,
etta enaa ei pystynyt olemaan kotona.

Etta sitten huomasin, etta siina ei kauheasti ole jarkea ottaa edes muutamaan koska se tulee niin kun
siitd huolimatta. Etta vaikka se ettei joisikaan nyt mitaan paatyjatai ihan hirveasti, etta se on kuitenkin
myrkkya se yksikin juoma, niin sun keho reagoi siihen ja ainakin itsella tota, mun keho reagoi siihen
ensimmaiseen juomaan niin, ettd mun kroppa sanoo mulle, etta ala tee tata, etta taa ei sovi sulle. Ja
tosiaan sen kylld huomaakin, etta jos ottaa vahankin niin kylla, kylla vaikuttaa.

00:23:58 Eerika

Ja tommonen oman kehon kuuntelu, niin toi on tosi tarkeata ylipaataan. Mut sitten myos ihan
tallaisessakin.

[tunnusmusiikki]

00:24:05 Eerika

No ma haluaisin vield antaa semmoisen vinkin, ettd ma seuraan Tiktokissa ja Instassa tosi paljon
tammaisia erilaisia PCOS-tyyppeja ja yks mun lemppari on tdmmoinen de PCOS mentor. Han jakaa
tammadisia totaihanvinkkivideoitaja sittenihan tdmmoistdhauskaa viihteellista sisaltéa myads liittyen
PCOS:aan, etta on valilla vahan huumoria elamassa. Loytyy myos Tiktokista ja Instasta, molemmista
siis, niin ehdottomasti suosittelen kylla tutustuun. Ja tietysti disclamerina haluan sanoa, muistakaa
ollalahdekriittisiaja miettia sitatietoa, ettd mistase on peraisin, mutta sielta ainakin itse olen saanut
joitainvinkkeja, ettd mitd kannattaa kokeilla ja mun mielesta ne on ollut kuitenkin sellaisia, etta siina
ei mitaan havia, etta niita kokeilee, etta painvastoin aina voi vahan voittaa.

00:24:50 Kirsi

Joo jasiis ma oon kayttanyt ChatGPT:ta, vai mitenka se nyt sanotaankaan, niin siis sen avulla. Ma vaan
siislaitoinsinne tyyliin mista ruuista ma tykkaan ja sitten ma kaskin sen tekemaan mulle erilaisia niin
kun viikonruokalistan aamupalasta iltapaloihintantietyn, ettd matala-asteista tulehdusta hillitsevan
ruokavalion mukaisesti. No toki siindkin tarvitsee nyt olla... Siis eihan sekadan aina kerro valttamatta
totuutta, mutta tota... Etta tarvitsee itse jarkeilla, mut niin siita on siis apua sillai arkeen, etta sitten
kun sa et meinaakeksia, etta mita ihmetta ma nyt tekisin ruoaksi tai mitd ma soisin. Niin voi olla, etta
sieltatuleeihanhyviakinideoitaja mulla ainakin se on hyva, kun se on tallentanut sinne ne ja sitten se
my0s etsi mulle tietoa sinne, kun ma kokeilin, niin ihan siis tasta, etta mita kannattaa valttaa tai mita
kannattaa lisata ja tammaisia.

00:25:56 Eerika

Toi on mun mielesta haastavinta just, kun miettii ruokavaliohoitoa ylipaataan, jonkun ruokavalion
noudattamista, niin se on oikeasti se, ettd mita tanaan syotaisiin. Se ei vaan ole helppo. Etta sitten
joka viikko tekee yhden makaronilaatikon, mita syd 5 paivaa.



Kylla se vahan rupeaa puuduttamaan, etta itse oon kanssa tekoalya kayttanyt jonkun verran tuohon,
etta keksi mulle uusia ruokia tai mita ma voisin syoda viikon tai etta ma tykkaan tallaisista jutuista.
Sitten mun on tosivaikea ollutyhdessavaiheessa keksia kaikkea jarkevia valipaloja tai aamupalojaniin
sitten ma oon kyselly etta tee joku suolainen aamupala, mitd ma voisin syoda, ettda ma en ainakaan
naita halua sydda, etta naitda ma oon sydny jo 3 viikkoo tai talleen, niin se on kylla ihan hauska siina.

00:26:26 Annika

Jep jajos on semmoisia paivia kun sa oot tosi kipedkin, niin ei sun valttamatta tee mieli just yhtdan
mitaan silloin. Niin et sa silloin myoskaan keksi mitadn mita sa sodisit, koska ei sun vaan
yksinkertaisesti tee mieli laittaa suuhun yhtadan mitaan.

00:26:40 Eerika

Tuollaisina paivind ma ajattelen, etta tarkeinta on se kuitenkin, etta soisi jotain, etta silla ei oo sit ikdan
kuin mitadan valia, etta mita sa syot, kunhan sa saat jotain syotya, etta saat energiaa.

[tunnusmusiikki]

00:26:51 Kirsi

Mulla ainakin on semmoinen, ma tiedan etta se on varmasti pahentanut mun oireita ja se ei ole
todellakaantonruokavalion mukainen, mutta ma oon esimerkiksi niina paivina, kun mun ei ole tehnyt
mieli mitdan, niin sehan sitten vaan pahenee mitad kauemmin sa oot syéomatta tai ainakin mulla
pahenee aina. Niin ma oon esimerkiksi hakenut vaan coca colan ja juonut niin kun sen niin sitten
mulla on ruvennut... Ma oon saanut vahan sokeria siita ja sitten tietenkin mieliala on noussut siita
sokerista my0s ja siita, no ei nyt valttamatta hyvaa energiaa, mutta saat siita nyt kuitenkin energiaa,
jolloin ehka rupeaa ne aivot tuottaa tai sulle saattaa tulla ettd hei ma voisinkin syoda tota. Ja ma oon
ainakin pyrkinyt olemaan, ja se on ollut tosi vaikeata, mutta oon pyrkinyt olemaan itselleni sellai
armollinen, etta on niita paivia, etta yksinkertaisesti sa et vaan jaksa ja sa oot ihan loppu ja sun ei tee
mitadn mieli jasuasattuuniinjustiinsa taa, etta niin kun syo ihan mita tahansa mita vaan mieli tekee.
Toki se on mulla useimmiten kylla kostautunut jalkikateen, mutta niin kun kylla ma luulen, etta se olisi
paljon enemman kostautunut, jos ma en olisi siina paivana syonyt mitaan.

00:27:56 Annika

Ja jos sulla on oikeasti semmoisia niin kun niin pahoja kipukohtauksiakin, etta sa et oikeasti pysty
syomaan yhtadn mitaan, ja jos sulla tulee vaikka niita tosi usein, niin oikeasti suosittelen, etta
keskustelet siita ldakarin kanssatai ammattilaisen kanssa, koska on mahdollista myoskin semmoisiin
paiviin, etta sulle kirjoitetaan lisaravinteita tai semmoisia, itselld kirjoitettiin semmoisiajuotavia, mitka
sitten sisaltaa ne sun tarvittavat pakolliset jutut, mita sa tarviit siita ruoasta. Etta jos on vaan
yksinkertaisesti niin paha tilanne, etta sa et vaan saa mitaan oikeasti kiinteaa tai mitaan alas. Niin
sittenvoidaan maarata semmoisia juotavia, mita voidaan kayttaa just erilaisissa syomishairidissa. Niin
niin nekin on ihan taysin fine. Jos sulla on niin pahoja paiviakin, niin se on ihan taysin OK keskustella
siitda ammattilaisen kanssa ja on erilaisia vaihtoehtoja myos.

[tunnusmusiikki]



00:28:49 Eerika

Ehka tasta semmoinen loppuyhteenveto olisi just se etta kokeile rohkeasti uusia juttuja mika voisi
sulla auttaa. Annaniille aikaa, juttele senterveydenhuollontahon kanssa kenen hoidossa oot, tai kuka
on vastuussa sun hoidosta, ettd miten nda asiat sopii yhteen ja sitten just se armollisuus itsedan
kohtaan.

00:29:11 Kirsi

Niinja hae tietoa siis, tai varsinkin jos alkaa kiinnostaa, niin hae tietoa ja ota asiasta selvaa, niin silla
paasee kylla pitkalle. Paljon googlesta loytaa.

00:29:18 Eerika

Kylla, ja oo mediakriittinen.

00:29:20 Kirsi

Niin. Se, se juuri.

00:29:23 Annika

Juu ja missdan nimessa ei tarvitse lakata nauttimasta ruoasta, herkuista ja tammaoisista
makuelamyksista, etta ei missdan nimessa nyt lopeteta seindan kaikkea.

00:29:32 Eerika

Kylla herkut kuuluu eldmaan.

00:29:34 Annika

Kyll.

[naurua]

[tunnusmusiikki]

00:29:39 Kirsi

Kiitos, etta kuuntelit.

00:29:40 Annika
Seuraavaan kertaan!

[naurua]

[Jakso paattyy].



