Ruoansulatus ja suolisto

Suoliston ja suolistoflooran terveys on hyvan terveyden ja
hyvinvoinnin 1l1ahtdkohta. Kun suolisto voi huonosti, myods
ihminen voi huonosti. Se ei ole ihme, silla suoliston
limakalvo on pinta-alaltaan 200-300 nelidometria ja se joutuu
tekemisiin paivittain 1-2 kg ruokamaaran kanssa. Ihmisen
elinaikana suoliston lapi kulkee keskimaarin 60 tonnia ruokaa.
Joka minuutti suolistossa uusiutuu noin 55 miljoonaa solua ja
joka paiva uusiutuu 200 grammaa soluja. Kaikki solut
uusiutuvat 3-4 paivan valein. Uusia soluja muodostuu
limakalvon pohjaosissa, joista ne tyodntyvat pintaa kohti
korvatakseen vanhat solut, jotka irtoavat ja tuhoutuvat.

Suolistofloora muodostuu 100 000 miljardista mikro-
organismista, jotka edustavat 400-500 mikrobilajia. Aikuisilla
mikrobimassa painaa n. 1-2 kiloa. Ihmisessa asuu mikrobeja
noin 10 kertaa enemman kuin ihmisessa on soluja. Ne
osallistuvat ravintomassan jaannosten sulattamiseen ja
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tuottavat siina yhteydessa aineenvaihduntatuotteita, jotka
vaikuttavat positiivisesti elimistOn ja immuunijarjestelman
toimintaan. Ruoansulatuskanavan hyodylliset bakteerit auttavat
pilkkomaan ravinteita ja muodostamaan vitamiineja.

Suoliston terveys ja suolistoflooran mikrobit ovat yhteydessa
lukemattomiin sairauksiin, allergioihin ja
autoimmuunitauteihin kuten keliakiaan, Crohnin tautiin ja
diabetekseen. Vaaranlainen ja yksipuolinen ravinto,
antibiootit, reseptilaakkeet, ymparistomyrkyt ja runsas
alkoholinkaytto vaikuttavat tuhoavat suolistoflooraa.
Antibiootit tappavat seka hyvia etta huonoja mikrobeja ja
vaikuttavat tuhoavasti suolistoflooaraan. Antibioottikuurista
toipuminen voi vieda suoliston mikrobeilta jopa kaksi vuotta.
Siksi antibioottikuurin aikana on suotavaa syoda probiootteja.

Ruoansulatuksen perusteet

Ruansulatuskanavalla tarkoitetaan suuta, ruokatorvea,
mahalaukkua, ohut- ja paksusuolta seka niiden toimintaan
laheisesti liittyvia elimia, maksaa,, sappiteita ja -rakkoa
seka haimaa. Periaatteessa ruoansulatuskanava on ruokatorvesta
perasuoleen asti kolmen ohuen 1lihaskerroksen muodostama
"putki”, joka laajentuu valilla mahalaukuksi. Suussa ruoka
hienonnetaan hampaiden ja kielen avulla. Sylkirauhaset
tuottavat ruoan kosteuttamiseksi sylkea, joka koostuu vedesta,
suoloista ja ravintoaineita hajottavista entsyymeista.



Suolisto ja suoliston
tehtavat

Suolisto on osa ruoansulatuselimistda. Se alkaa mahalaukusta
ja paattyy peraaukkoon. Suolistoon kuuluvat ohutsuoli,
paksusuoli ja perasuoli. Sen tehtava on pilkkoa ravintoaineita
ja 1imed nautitusta ravinnosta kaikki hyddyllinen:
energiaravinteet kuten hiilihydraatit, joista imeytyy
glukoosia solujen ja aivojen polttoaineeksi, suojaravinteet,
eli vitamiinit ja hivenaineet seka kasvulle ja solujen
uusiutumiselle valttamattomat rasvat ja proteiinit.

Ohutsuoli

Ohutsuoli on keskimaarin seitseman metria pitka, mutkitteleva
ja onteloinen suoliston osa, joka ulottuu mahalaukun
mahaportista paksusuoleen. Sen pinnalla on nukkalisakkeita,
joiden pinnalla on hermoja, imusuonia ja verisuonia.
Ohutsuolen kolme osaa ovat: pohjukkaissuoli, tyhjasuoli ja
sykkyrasuoli. Pohjukkaissuoli koostuu edelleen neljasta
osasta, joista ylaosan alkupaassa on happamalta mahanesteelta
suojaavaa limaa erittavia pohjukkaissuolirauhasia. Tyhjasuoli
ja sykkyrasuoli muodostavat ohutsuolen loppuosan. Tyhjasuolen
limakalvo on poimuttuneempi ja siella ravintoaineita imeytyy
vilkkaasti.

Ohutsuolessa entsyymit pilkkovat ravintoa, eli
hiilihydraatteja, proteiineja seka rasvoja imeytyvaan muotoon
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kemiallisesti ns. kemiallisessa pilkkoutumisessa.
Pilkkoutuneet ravintoaineet imeytyvat ohutsuolen seinaman lapi
verenkiertoon ja kulkeutuvat sita kautta kaikkiin elimistdn
soluihin. Ravintoaineiden kuljettaminen tapahtuu verisuoniston
ja imuteiden valityksella. Ravintoaineet, joita ohutsuoli ei
voi hyddyntaa, kuten kuidut, kulkeutuvat paksusuoleen.

Ohutsuolen seinamassa on monta kerrosta. Uloin kerros koostuu
lihassyista. Niiden sisapuolella on hermoja, verisuonia,
rasvaa ja loyhaa sidekudosta sisaltava kerros. Sisempana on
ohut limakalvon lihaskerros ja loput limakalvot. Limakalvo on
poimuttunut, mika lisaa suolen sisapinta-alaa. Se on tarpeen,
jotta mahdollisimman paljon suolen 1lapi kulkevista
ravintoaineista voidaan hyddyntaa. Limakalvoissa on miljoonia
pienia ulokkeita, eli nukkalisakkeita (villus).
Nukkalisakkeiden kautta ravintoaineet imeytyvat elimistoon.
Ohutsuolen epiteelisolujen pinnassa on mikrovilluksia, joiden
korkeus on 1lum. Solua kohden niita on 1000-2000. Rengaspoimut
laajentavat suolen imeytymispinnan kolminkertaiseksi,
villukset kymmenkertaiseksi ja mikrovillukset 20-30
kertaiseksi, joten ohutsuolen koko imeytymispinta-ala on
200-300 nelidmetria.

Suolen limakalvossa on runsaasti imukudosta, joka poistaa
suolesta bakteereita ja muita haitallisia aineita. Imukudosta
on erityisen paljon sykkyrasuolen loppupaassa. Limakalvossa on
myos muita soluja, jotka erittavat limaa, hormoneja ja muita
suolen toimintaan vaikuttavia aineita.

Ruoka on ohutsuoleen tullessaan kaynyt 1lapi mekaanisen
muokkauksen ja alkanut mahalaukussa pilkkoutua pienempiin
osiin. Ohutsuolessa entsyymit jatkavat ravintoaineiden
pilkkomista pienemmiksi, imeytyviksi osiksi. Entsyymeita
syntyy ruoansulatuselimissa, kuten haimassa, josta ne
kulkeutuvat ohutsuoleen tiehyita pitkin. MyO0s ohutsuolen
limakalvossa syntyy useita eri entsyymeja.

Melkein kaikki pilkkoutuneet aineet imeytyvat limakalvon



nukkalisakkeisiin. Monet aineet kulkeutuvat nukkalisakkeiden
solujen solukalvon lapi itsestaan. Jotkut aineet tarvitsevat
imeytymisprosessiin natriumia. Soluista kulketutuu solukalvon
lapi niita ymparodivaan kudosnesteeseen natriumioneja, jolloin
soluihin syntyy natriumvajaus. Kun natriumionit palaavat
soluihin, niiden mukana kulkeutuu tarkeita ravintoaineita.
Nukkalisakkeeseen imeytyvat rasvat kulkeutuvat imusuoniston
mukana lopulta verenkiertoon. Suuri osa ravintoaineista
kulkeutuu maksaan. Sykkyrasuolessa imeytyy suuri osa sapesta
ja B12 vitamiinista.

Sulamaton massa kulkeutuu edelleen paksusuoleen, jossa se
liikkuu suolenseinaman 1lihasten supistellessa. Ohutsuoli
pystyy kasittelemaan noin 10 1litraa ruokaa paivassa.
Tavallisesti ruoka kulkee ohutsuolen lapi kuudessa tunnissa.

Ohutsuolen tyypillisia sairauksia ovat pohjukkaissuolen
haavaumat seka tulehdukselliset suoistosairaudet kuten
keliakia ja Crohnin tauti.

Paksusuoli

Paksusuoli on ohutsuolen jatke, joka alkaa vatsaontelossa
oikealta alhaalta. Sen alkuosa on sakin muotoinen ja sita
kutsutaan umpisuoleksi. Umpisuolen karjessa on ohut lisake —
umpilisdake, joka on siis se o0sa joka voidaan poistaa
umpilisakkeen 1leikkauksessa. Heti umpisuolen ylapuolella
ohutsuoli liittyy paksusuoleen. Ohutsuolen ja paksusuolen
liittymakohdassa on 1lappa, joka estaa takaisinvirtauksen
siten, etta ohutsuoli tyodntyy jonkin matkaa paksuolen sisaan
muodostaen eraanlaisen venttiilin. Paksusuolen ulkopintaa
verhoaa vatsakalvo. Sen sisapuolella on sidekudosta ja
lihaksia. Naita seuraa kudos, joka tukee koko suolta ja
sisimpana on poimuttunut suolen limakalvo.

Paksusuoli on 1-2 metrin mittainen ja viiden sentin paksuinen
suoliston osa, jossa elavat mikrobit myds huolehtivat suoleen
tulevan materiaalin kasittelysta yhdessa suolen mekaanisten



toimien kanssa. Paksusuolen eras tarkeimmista tehtavista on
ottaa suolessa olevasta ravinnosta nestetta ja suoloja. Ruokaa
tyostetaan suussa, mahalaukussa ja ohutsuolessa, joissa
imeytyvat tarkeimmat ravintoaineet. Kun tyostetty ravintomassa
tulee paksusuoleen, siina on runsaasti vetta, joka poistuu
kehosta ulosteen mukana. Paksusuoli imee osan nesteesta.

Paksusuoli pystyy bakteerien avulla muuttamaan tietyt ruoassa
olevat aineet siten, etta elimistd voi kayttaa nama aineet
hyvakseen. Paksusuolessa elaa bakteereita, jotka muodostavat
suuren osan ulosteen maarasta ja kiinteydesta. Vesi suolat ja
mikrobien valmistamat vitamiinit, K-vitamiini ja jotkut B-
vitamiinit, imeytyvat paksusuolessa verenkiertoon. Myo0s
selluloosaa (kuitua) pilkkoutuu paksusuolessa jonkin verran.
Massa, jota suolisto ei voi hyodyntaa, kulkeutuu perasuoleen,
josta se poistuu ulosteena.

Paksusuolella on suuri pinta-ala, jotta se voi ottaa talteen
nestetta. Suolen sisapinnan 1limakalvo on poimuttunut ja
nestetta lapaisevien solujen peittama. Naiden solujen kautta
neste, rasva ja ravintoaineet kulkeutuvat elimiston kayttoon.

Paksusuolella on myds imusuonijarjestelma, joka keraa solujen
ulkopuolista nestetta ja kuljettaa sen takaisin kehon eri
osiin. Imusuonissa kuljetetaan suuri osa ravinnosta saatavista
rasvoista. Imusuonilla on vasta-aineen muodostuksessa tarkea
rooli.

Ravintomassa kulkeutuu paksusuolen lapi n. 12 tunnissa. Kun
siita on hyodynnetty ravintoaineet, puristetaan massa
paksusuolesta perasuoleen, jonne uloste varastoituu. Jotta
ulosteesta ei tulisi liaan kovaa, suolesta erittyy siihen
limaa. Ummetuksessa uloste voi tulla liian kovaksi esim.
jonkin sairauden vuoksi, jolloin suoli ei pysty kuljettamaan
ulostetta eteenpain riitavan nopeasti. Jos uloste kulkee
suoliston lapi liian nopeasti, paksusuoli ei ehdi imea siita
nestetta ja seurauksena on ripuli.



