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LUKIJALLE

Tulehduksen ja ruokavalion yhteys on kiinnostanut mi-
nua jo pitkään. Kiinnostuin matala-asteisesta tulehduk-
sesta jo kymmenisen vuotta sitten kirjoittaessani rasva-
aiheista kirjaani Rasvoilla parempaa terveyttä. Kirjan tausta-
töitä tehdessäni perehdyin tutkimuksiin ja havaintoihin,
jotka hämmästyttivät minua suuresti ja joista ei puhuttu
eikä kirjoitettu tuolloin vielä mitään: syömämme ruoka
aiheuttaa kehoomme aterian jälkeisen tulehduksen. Jos
syömme toistuvasti ”väärin”, väärä ruoka saa aikaan tu-
lehdussolujen aktivoitumista ja kroonista tulehdustilaa,
joka pitkällä aikavälillä aiheuttaa vakavia häiriötiloja ja
jopa sairauksia.Tämän oivalluksen jälkeen uteliaisuuteni
ja kiinnostukseni tulehdusta kohtaan lisääntyi. Omien
niveltulehdusteni, selittämättömien rytmihäiriöideni,
kroonisen selkäkipuni sekä lasteni atooppisten ihottu-
mien myötä aloin kiinnostua aiheesta yhä enemmän.
Huomasin selvän yhteyden ruoan ja oireiden välillä, ja
tiedonnälkäni tulehdusta kohtaan kasvoi kasvamistaan.
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Kymmenisen vuotta sitten minulla todettiin rytmi-
häiriötaipumus.Vähän tämän jälkeen alkoivat hankalat,
krooniset selkäkivut.Molemmat toivat paljon rajoituksia
jokapäiväiseen elämääni, ja molemmat ovat edelleen osa
elämääni. Ne aiheuttivat paitsi paljon harmia, kipua ja
ongelmia myös syvemmän kiinnostuksen kipinän. Halu-
sin ymmärtää, mistä terveen ihmisen rytmihäiriöt johtu-
vat ja miksi krooninen selkäkipu vain jatkuu päivästä,
viikosta ja kuukaudesta toiseen. Kaikki tämä ajoi minut
lähemmäksi matala-asteista tulehdusta ja sen parempaa
ymmärrystä.

Omien kokemusteni ja vuosien selvitystyön myötä
opin ymmärtämään paremmin tulehduksen, sairauksien
ja kiputilojen sielunelämää ja niitä yhdistäviä tekijöitä.
Tein havaintoja siitä, kuinka tulehdus selvästi reagoi
syömisiin, juomisiin ja muihin elämäntapoihin joko
lisäämällä oireita tai hillitsemällä niitä.Vuosikausien työ
ravitsemusterapiassa ruokavalioiden ja sairauskertomus-
ten parissa sekä matala-asteisesta tulehduksesta saatu
tutkimustieto ovat kumpikin vahvistaneet omia koke-
muksiani.

Mietin vuosia tämän kirjan kirjoittamista. Lopullisen
sysäyksen kirjalleni antoi näkemäni lehtiartikkeli, jossa
kerrottiin nuoren perheenäidin yllättäen saamasta aivo-
infarktista. Hän kertoi, kuinka voimakas pahoinvointi-
kohtaus yllätti pienen hetken päästä ranskanperuna-
aterian syömisestä. Kohtaus osoittautui aivoinfarktiksi.

Matala-asteinen tulehdus on mielenkiintoinen,
monisäikeinen ja monia koskettava aihe. Oppimalla
lisää aiheesta voimme itse vaikuttaa hyvinkin paljon
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geeniemme toimintaan, vointiimme, kipuihimme ja jopa
sairausriskiimme.Meillä on onneksi valta tehdä valintoja
niin ruokavalion kuin muidenkin elintapojen suhteen.
Toivon, että tämä kirja herättää sinutkin oivaltamaan ja
toimimaan. Palkintona on terveempi elämä ja parempi
vointi.

ravitsemusterapeutti Pirjo Saarnia





USEIMPIEN SAIRAUKSIEN TAUSTALLA

JYLLÄÄ MATALA-ASTEINEN TULEHDUS.

MIKÄ SE ON JA MITEN SE SAMMUTETAAN?

SYÖ OIKE IN , SAMMUTA TULEHDUS herättää miettimään, voiko omasta
kehosta löytyä piileviä tulehduspesäkkeitä, jotka lisäävät riskiä sairauk-
siin, pahentavat jo olemassa olevien sairauksien oireita tai ylläpitävät
kiputiloja.

Matala-asteiseen tulehdukseen vaikuttaa moni tekijä, yhtenä merkittä-
vimmistä ruokavalio. Myös terveellisesti syövän kehossa voi kuitenkin
olla tulehdusta, ja saatamme tietämättämme syödä tai elää tulehdusta
voimistavasti.

Tämä ajankohtainen kirja tarjoaa luotetta-
vaa tietoa ja konkreettisia ohjeita tuleh-
duksen selättämiseen ja terveempään
elämään. Se kertoo myös suu- ja hammas-
terveyden, ylipainon, suolistomikrobiston ja
muotidieettien yhteydestä tulehdukseen.

P IRJO SAARNIA on laillistettu ravitsemus-
terapeutti ja terveystieteiden maisteri,
kouluttaja ja luennoitsija. Hän on toiminut
ravitsemusalalla noin 20 vuoden ajan, ja
tämä on hänen kuudes ravintokirjansa.

59.34 ISBN 978-951-0-50137-5www.wsoy.fi

KANNEN SUUNNITTELU: LAURA YLIKAHRI

*9789510501375*


