Luku I Mita antioksidanttihoito on?
Ihmeellinen soluvaltio

Ihminen on kokonaisuus, soluvaltio, jossa on noin 100 biljoonaa solua ja noin 200 erilaista
solutyyppié. Yhdessa solussa voi toimia jopa 3000 erilaista entsyymijérjestelméa. Néaita
’solutehtaan tuotantolinjoja” ohjaavat mm. erilaiset pienoisravintotekijat eli antioksidantit. Jotta
ihminen pysyisi terveend on solutasolla tapahtuvan aineenvaihdunnan toimittava moitteettomasti.
Mikali ”soluvaltio” ei toimi kunnolla, ihminen sairastuu.

Keholla monta uhkaa

Kehon herkkaa soluvaltiota koettelevat nykyisin monenlaiset terveyttd uhkaavat vaarat kuten
epéaterveellinen ruoka, lisdaineet, raskasmetallit, saasteet, virukset ja bakteerit. Ne synnyttavat ns.
vapaita radikaaleja eli hapettavia tekijoita, jotka harskiinnyttavét solukalvon tarkeité rasvahappoja
aiheuttaen elimiston rappeutumista. Ihmisen antioksidanttijarjestelma auttaa soluja suojautumaan
myrkyllisia aineita ja vapaita radikaaleja vastaan. Joskus antioksidanttijarjestelma ei kuitenkaan
toimi riittdvan hyvin ja sitd on tdydennettava puuttuvilla ravintotekijoilla. Tata tdydentévaa hoitoa
kutsutaan antioksidanttihoidoksi.

Sairauden syihin pureutuvaa hoitoa

Antioksidanttihoito on hoitoa, jonka tavoitteena on tukea elimistén omia puolustus- ja
korjausmekanismeja sairauksia vastaan. Terveelld ihmiselld puolustusmekanismit toimivat yleensa
hyvin. Antioksidanttihoito korjaa solutasolla tapahtuvia aineenvaihdunnan hairigita
ennaltaehkaisten ja usein myos parantaen sairauksia. Antioksidanttihoito antaa myos
mahdollisuuden toteuttaa muita ladketieteellisia hoitoja turvallisemmin ja tehokkaammin.

Hyvia tuloksia rappeutumissairauksissa

Noin 90 % rappeutumissairauksista johtuu hapetusstressista, ja vapaiden radikaalien
kerd&ntymisesta

elimistéon. Antioksidanttihoitoa kéytetdan hyvin tuloksin erilaisten rappeutumissairauksien kuten
sydan- ja verisuonisairauksien, syovén, allergian, reuman sekd hermoston ja lihaksiston sairauksien
tukihoitona. Antioksidanttihoidon piiriin hakeutuvat nykyisin yhd useammin myads ne, jotka
haluavat huolehtia terveydestddn ennaltaehkaisevésti. Hoito tukee esimerkiksi monen urheilijan
paivittdista harjoittelua. Antioksidantit neutraloivat tautien syntyyn vaikuttavia tekijoita ja pystyvat
korjaamaan puolustusjarjestelman heikkoja kohtia.

Antioksidantit tarvitsevat toisiaan

Tavallisimpia antioksidantteja ovat A-, B-, C-, ja E-vitamiinit, ubikinoni sekd beetakaroteeni.
Tarkeita hivenaineita ja mineraaleja ovat seleeni, mangaani, sinkki, magnesium, kupari, rauta,
kromi, vanadiini, kalium, natrium ja kalsium. Antioksidantit tarvitsevat toisiaan pystyakseen
toimimaan mahdollisimman tehokkaasti. Esimerkiksi E- ja C-vitamiinit yhdessa estavat rasvojen
hapettumista. E-vitamiini puolestaan edist&a seleenin tehoa.

Mittaukset hoidon perustana

Ladketieteen perustat ovat kuvantaminen ja mittaukset. Myos antioksidanttihoidossa noudatetaan
néité perusperiaatteita ja ilman elimiston ravitsemustilaa selvittavia laboratoriomittauksia hoidon
toteuttaminen on ongelmallista. Pienoisravintotekijoiden tarkat tasemittaukset ovat tarkeité
mahdollisimman hyvéan hoitotulokseen tdhtdévan suojaladkityksen maaraamiseksi. Osalla ihmisistéa



mittaukset tuovat esille matalia arvoja, joillakin taseet ovat l&helld ihannearvoja, toisilla taas
joitakin ravintotekijoita voi olla elimisttssa liikaa. Mittaukset paljastavat ihmisen yksilollisen
taseprofiilin, jonka pohjalta hoito toteutetaan.

Miksi hakeutua hoitoon Antioksidanttiklinikalle?

10 syyta tulla tutkimuksiin:

1. Kun haluat edistad terveyttasi ja ennaltaehkéista sairauksia. Pienoisravintotekijoiden mittaus
selvittad elimistdssasi mahdollisesti vallitsevia puutostiloja.

2. Kun haluat seurata terveydentilaasi antioksidanttihoitoihin perehtyneen laakérin
valvonnassa, jolloin vitamiinien ja hivenaineiden nauttiminen on hallittua.

3. Kun haluat selvittdd oman tai lapsesi infektiokierteen ja allergian syita.

4. Kun suolistosi oireilee.

5. Kun kérsit syddmen ja verenkierron ongelmista.

6. Kun olet uupunut, vasynyt tai masentunut.

7. Kun haluat vahvistaa itsedsi ennen toimenpiteita ja leikkauksia.

8. Kun Kaérsit tuki- ja liilkuntaelinten vaivoista.

9. Kun haluat tietoa ravitsemusasioista ja tarkistaa, saatko kaikkia tarvittavia terveytta

edistdvia ravintotekijoita.
10. Kun haluat ikd&dntymisen myo6té seurata ravinnetasetta ja ndin saada liséa ”laatuaikaa”.

Luku Il Miten antioksidanttihoito toteutuu kaytanngssa?
Ajanvaraus

Kun haluat Antioksidanttiklinikalle hoitoon, soita valitsemasi klinikan ajanvaraukseen (yhteystiedot
viimeisella sivulla).

Ajanvarausta tehdessa on syytd huomioida mahdolliset laboratoriokokeet, jotka vaativat useimmiten
noin 12 tunnin paaston. Jos tulet kauempaa, vastaanotto kannattaa varata aamupaivéaksi, jolloin
paasto on helpompi toteuttaa. Etenkin kaukaa tulevien kohdalla pyrimme jérjestamaan aikataulut
siten, etta ladkarissa kaynti ja laboratoriondytteiden otto tapahtuisivat samalla kaynnilla.

Ota mukaan sairauskertomukset ja lista kaytetyista laakkeista

Tule vastaanotolle noin 10 minuuttia etuajassa, jotta ehdit tayttdd henkilétietolomakkeen. Siina
tiedustellaan kaytossa olevia ladkkeitd kuten verenpaine- ja kolesteroliladkkeitd sek& mahdollisia jo
kaytossé olevia vitamiini- ja hivenainevalmisteita seké luontaistuotteita. Lomakkeessa selvitetaan
myads terveydentilaan, ravintotottumuksiin ja eldméntapoihin liittyvié asioita. Jotta lomakkeen
tayttdminen tapahtuisi sujuvasti, voit listata edella mainittuja asioita muistiin kotona jo etukateen.
Ota mukaan, mikali mahdollista, myds kopiot sairauskertomuksista seké viimeisten
laboratoriokokeiden tulokset.

Ensimmainen ladkarin vastaanotto

Ladkarin vastaanotto kestdd 1/2-1 tuntiin. Vastaanotolla 14akari kartoittaa tilanteen tukeutuen
mahdollisiin aiempiin sairauskertomuksiin, suorittaa kliinisen tutkimuksen ja laatii diagnoosin. Sen
jalkeen laakari laatii tarvittaessa tutkimusohjelman ja alustavan hoitosuunnitelman.
Antioksidanttihoito voidaan joskus aloittaa jo ensimmaiselld vastaanottokdaynnilla ja tarkentaa sité
my&hemmin laboratoriotulosten valmistuttua. Hoidon aloittamisajankohtaan vaikuttavat seka
diagnoosi etta ladkarin ja asiakkaan omat arviot tilanteesta. Laakari ei puutu mahdollisiin muualla
saatuihin hoitoihin, vaan kehottaa niihin liittyvissa ongelmissa kadntymaén hoitavan laakarin
puoleen.



Vitamiini- ja hivenaineanalyysien valmistuminen kestaa 2-3 viikkoa. Mikali 1a4kitys aloitetaan
vasta laboratoriotulosten valmistuttua, on syyta varata uusi vastaanottoaika noin 3 viikon paahan
néaytteiden ottoajankohdasta. Ladkari ja asiakas sopivat yhdessé siitd l&hetetddnko tulokset kotiin vai
tuleeko hén vastaanotolle kuulemaan vastaukset. Molemmissa tapauksissa annetaan kirjallinen
selostus selostuksen laboratoriomittauksista.

Kiireellisissé tapauksissa laboratoriovastaukset on mahdollista saada nopeammin. Ensimmainen
hoitojakso kestd4 yleensa 3-6 kuukautta sairaudesta ja voinnista riippuen.

Laajat laboratoriotutkimukset hoidon perustana

Antioksidanttihoidon perustan muodostavat ravintotekijaanalyysit, jotka laajimmillaan kattavat 70
eri mittausta. Ne sisaltavat verenkuvan liséksi Kliinisia mittauksia kuten maksa-, munuais- ja
rasvatutkimuksia sek& hivenaine-, vitamiini- ja rasvahappomadrityksia. Ndytteet otetaan useimmiten
Antioksidanttiklinikan omassa néytteenottolaboratoriossa. Esikasittelyn jalkeen néytteet l&hetetédén
analysoitaviksi mm. Helsingissa sijaitsevaan Mineraalilaboratorio Milaan.

12 tunnin paasto

Ennen verikokeita on oltava syomatta ja juomatta 12 tuntia. Vett4 voi juoda lasillisen. Jatkuvasti
kaytettavat ladkkeet kuten sydéan-, verenpaine- ja sarkylaakkeet pitad ottaa tavalliseen tapaan ennen
néytteenottoa, mutta ei vitamiineja eik& hivenaineita 12 tuntiin ennen verikoetta.

Kun pienoisravintotekijatutkimus on tehty, alkaa hoito

L&aakari analysoi laboratoriotulokset, laatii niiden perusteella yksil6llisen hoito-ohjelman ja antaa
Kirjalliset ohjeet ladkkeiden kéaytosta. Ladkemadrayksista ilmenevat annos, nauttimisohje ja
kayttotarkoitus. Tarked osa hoitoa on myds eldmantavoissa ja ruokavaliossa todettujen virheiden
korjaaminen. L&akéarin antamia erityisohjeita tdydentavat Antioksidanttiklinikan sairaanhoitajat.

Ruokavalio antioksidanttihoidon aikana

Koska pienoisravintotekijéiden saanti riippuu myds ruokatottumuksista, Antioksidanttiklinikoilla
pyritaan kiinnittdman erikoishuomiota ruokavalioon. Sitd koskevia kysymyksia esitetddnkin ennen
vastaanottoa taytettavassa kyselylomakkeessa.

Ravinnon tulisi sisaltdd monipuolisesti erilaisia kasviksia ja juureksia seka tuoreena etté kevyesti
Kypsennettyna. Leivassé taysjyvan osuuden tulisi olla korkea. Maitotuotteista parhaiten sulavia
ovat hapanmaitotuotteet: piimé, jogurtti, viili ja rahka. Suoliston kannalta on eduksi, jos niihin on
lisatty maitohappobakteereita.

Véahérasvainen kana tai kalkkuna ovat hyvia proteiinilahteité. Jos riistaa, lammasta tai poroa on
saatavilla niita tulisi k&yttaa. Aterioiden pitdisi siséltdd myos kalaa eri lajeja vaihdellen muutaman
kerran viikossa.

Marjat, pdhkindt mantelit ja siemenet ovat hyvia ravintolahteitd. Pahkinodiden kohdalla on
Kiinnittdvad huomiota mahdollisiin allergioihin. Kylmapuristetut 6ljyt ovat vélttdmattémien
rasvahappojen l&hteitd. Kuitujen saannin varmistamiseksi voidaan ruokavalioon lis&té esim.
pellavansiemenrouhetta. Kahvin voi korvata sokerittomalla virkistavéalla vihrealla teelld. On myos
muistettava liikkua tarpeeksi.

Valmisteiden hankkiminen
Antioksidanttihoidossa tarvittavat valmisteet hankitaan apteekeista ja luontaistuotekaupoista. Osa

tuotteista vaatii aina laakarin Kirjoittaman reseptin, esim. apteekin valmistamat tuotteet. Muista
valmisteista kirjoitetaan listat, joista on helppo n&dhda esim. l1a4karin méardédma annostus.



Reseptit ja listat

Resepteissa ja listoissa mainitaan aina valmisteen nimi, annostus ja hoitojaksolla tarvittavien
pakkausten lukumaara sekd nauttimisen aloittamisajankohta.

Listoja on kahdenlaisia:

- luontaistuotelista, jos valmisteen saa luontaistuotekaupasta

- apteekKilista, jos tuote kuuluu vain apteekin valikoimiin.

Hivenaineet ja vesiliukoiset vitamiinit (B- ja C-vitamiinit) otetaan padsaantoisesti tyhjaén vatsaan
veden tai mehun kera 1/2-1 tuntia ennen ateriaa tai 1-2 tuntia aterian jalkeen. Ruoan kanssa
nautittuna niiden imeytyminen voi heikentya. Harvoin esiintyvaa pahoinvointia voidaan lievittaa
nauttimalla ndmékin ladkkeet kevyen aterian kuten mustikkakeiton tai kasvis- ja lihaliemen kera.

Rasvaliukoiset vitamiinit (A- ja E-vitamiinit) ja useat luonnonléakkeet (ubikinoni,
valkosipulivalmisteet) tarvitsevat imeytyékseen rasvayhdisteitd. Sen vuoksi niiden kanssa
suositellaan nautittavaksi ladkarin maaraamia rasvaléékkeita (esim. kalanmaksaoljy tai
kylmapuristetut pellavasiemenvalmisteet, lesitiinit, neurolipidit) tai pieni maéra rasvaa sisaltavaa
ruokaa esim. kalavoileipa.

Hoito aloitetaan usein suurilla annoksilla

Perusperiaate on, ettd hoidon alkuvaiheessa kéytetaan reseptissd mainittua suurinta annosta. Tasta
ohjeesta poiketaan vain silloin, jos jokin valmiste tuntuu liian ”vahvalta” ts. siité tulee
sivuvaikutuksia kuten huonovointisuutta. Tallgin otetaan reseptissd mainittua pienempaa
annostusta. Jos sekin tuntuu sopimattomalta, tulisi lopettaa valmisteen kdyttd kokonaan ja ilmoittaa
esim. puhelimitse Antioksidanttiklinikalle. Seuraavan vastaanoton yhteydessé on syyta mainita
asiasta laakarille.

Reseptit voi uusia klinikalla

Jatkossa reseptit voi lahettda uusittavaksi Antioksidanttiklinikalle, mikéli ei tunne tarvetta hakeutua
juuri sill& hetkelld 14&karin vastaanotolle. Klinikoille voi ottaa yhtyetta puhelimitse, séhkdpostilla
tai kirjeitse. Kirjeen taikka sdhkdpostin mukaan on hyvé laittaa saate, josta kdy ilmi nimi,
yhteystiedot ja sosiaaliturvatunnus.

Jaa valmisteet dosetteihin

Koska antioksidanttihoito usein edellyttad monien valmisteiden paivittéista kayttod, niité varten
kannattaa hankkia la&dkkeenjako-lokerikko eli dosetti. Niihin voidaan jakaa viikon annokset; vesi- ja
rasvaliukoiset valmisteet erikseen, koska ne nautitaan eri aikoina. Matkoille l1&htiessakin dosetti on
néppara kuljettaa mukana. Myos pienet muovipussit kuten Minigrip-pussit ovat katevid hoidon
toteuttamisessa.

Muu lagkehoito

Antioksidanttihoito on tdydentavaa laékehoitoa, joten muu, esim. sydanlaakitys jatkuu normaaliin
tapaan. Mikaéli sairauden oireet antioksidanttihoidon ansiosta lievittyvat, ladkkeiden vahentdmisesta
kannattaa keskustella niitd méé&ranneen ld&karin kanssa. Hoitavalle 1&4&karille olisi hyva ilmoittaa
antioksidanttihoidon aloittamisesta. Antioksidanttiklinikan laakarit voivat tarvittaessa maarata ja
uusia antioksidenttien ja vitamiinien ohella myds muita la&kkeita seka lahettad asiakkaita
jatkotutkimuksiin erikoislaakéreille.



Onko antioksidanttihoidolla sivuvaikutuksia?

Antioksidanttihoito on turvallinen hoitomuoto. Siihen liittyy harvoin mitéén sivuvaikutuksia, silla
laékitys pohjautuu samoihin ravintotekijéihin, joita saadaan ruoasta.

Joskus allergiset henkil6t saattavat kuitenkin olla yliherkkia esimerkiksi vitamiinivalmisteen lisa-,
sdilonté- tai kuoriaineille. Asia korjaantuu yleensa valmistetta vaihdettaessa.

Hieman tavallisempia ovat vatsaoireet. Joillakin voi hoidon alkuvaiheessa ilmeté vatsaarsytysta,
joka yleensa johtuu usean valmisteen yhtdaikaisesta kaytosta. Valmisteiden nauttiminen kannattaa
jakaa useaan ottokertaan. Antioksidanttihoito aloitetaan aina porrastetusti. Uusia valmisteita lisatdén
1-3 péivan valein, jotta niiden vaikutuksia pystytdén seuraamaan.

Mikali jokin valmiste aiheuttaa oireita, se kannattaa jattaa pois joksikin aikaa ja kokeilla kayttoa
my6&hemmin uudestaan. Useimmiten se sopii myohemmin elimistdn tottuessa antioksidanttihoitoon.

Pitk&janteista hoitoa

Toisinaan, esimerkiksi ihottumien kohdalla, oireet voivat ensin jopa pahentua. T&mé johtuu siita,
ettd elimiston alkaessa puhdistua oireet lisadntyvat kunnes tilanne rauhoittuu ja paraneminen alkaa.
Keskeista antioksidanttihoidon onnistumisessa onkin pitkéjanteisyys. Jos tuloksia ei nédy heti
ensimmadisten péivien aikana, ei kannata luovuttaa, vaan jatkaa hoitoa eteenpéin. Monien
sairauksien osalta hoidon tulokset voivat nakya vasta kuukausien kuluttua.

KELA korvaa osan hoidosta

KELA korvaa osan laékareiden palkkioista seké osan tietyistd laboratoriotutkimuksista, kun kyse
on sairauden tai oireiden syyn selvittamisesta.

Kontrollikdynnit

Ensimmainen kontrollik&ynti varataan yleensé 3-6 kuukauden p&d&hén ensimmaisesté
vastaanottokdynnistd. Kontrollikdynnilla 1a&kari selvittdd hoidon onnistumista ja mahdollisia
ongelmia. Keskustelun perusteella ladkari voi mééarata kontrollikokeita, joissa tutkitaan etenkin niita
ravintotekijataseita, jotka edelliselld kerralla olivat poikkeavia. Jos tulokset eivat ole tyydyttavia,
annostusta tarkistetaan. Hoidon pééstya onnistuneesti kayntiin, kontrollikdynneisté sovitaan tarpeen
mukaan. Jatkossa jotkut tarvitsevat tiiviimpad seurantaa esimerkiksi puolen vuoden vélein, toisille
riittdd kéynti kerran vuodessa.

Ajanvaraus on syyta tehda hyvissé ajoin. Aina ottaessasi yhteytta puhelimitse tai Kirjeitse ilmoita
myos syntymaéaika.

Kysy rohkeasti neuvoa Kklinikalta!

Kiireellisissa tilanteissa l4&karin tavoittaa aina, ja myos klinikalla tyoskenteleviltd sairaanhoitajilta
saa neuvoja oireisiin ja laékitykseen liittyvissa kysymyksissa.

Luku 11 Mita laboratorioarvot tarkoittavat?
Pienoisravintotekijat mitataan Milassa

Helsingissa sijaitsevasta Mineraalilaboratorio Milasta on vuosien mittaan kehittynyt yksi maan
johtavista pienoisravintotekijoiden mittauspaikoista. Sen palveluja hyddyntévét niin ladkarit,
potilaat, elintarviketeollisuus kuin urheilijatkin.

Ihmisista tehtavét analyysit méaritetdan padsaantoisesti kokoveresta tai sen osista. Naytteet otetaan
Milan ohjeiden mukaisesti erikoisputkiin laakéariasemien laboratorioissa ja esikasittelyn jélkeen ne
ldhetetadn Milaan. Oikea ndytteenotto on tirkead oikeiden tulosten aikaansaamiseksi. Milassa



néytteet lajitellaan ja kasitelladn analyysisarjoihin sopiviksi. Ndytteiden analysointi on pitkalle
automatisoitua. Vastaukset siirtyvat tietokonejarjestelméaéan ja tulostuvat laékareiden tarpeisiin.

ANTIOKSIDANTTIKLINIKAT:

HELSINGIN ANTIOKSIDANTTIKLINIKKA
Kruunuhaan Laakarikeskus

HELSINKI, Kaisaniemenkatu 1 Ba, 2.kerros
Puh. (09) 6226 450 « fax (09) 6226 4510

TAMPEREEN ANTIOKSIDANTTIKLINIKKA
TAMPERE, Hameenkatu 18, 5. kerros
Puh. (03) 222 3788 « fax (03) 222 3799

LANSI-SUOMEN ANTIOKSIDANTTIKLINIKKA
Kristiinan Ladkéarikeskus
KRISTIINANKAUPUNKI, Kauppatori 3

Puh. (06) 221 2300  fax (06) 221 2334

POHJOIS-SUOMEN ANTIOKSIDANTTIKLINIKKA
Laakarikeskus Bios

OULU, Rotuaari, Kirkkokatu 17 C, 3.kerros

Puh. (08) 378 014 « fax (08) 374 392



