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Oma

TARIMAN

"Epailen, etta se on keskenmeno.”

Tietokoneen ruutua tuijottavan ladkarin sanat
jysahtivat tajuntaani raskaina. Ei tutkimusta, ei
mitaan — vain kylma ja valinpitamaton lause, joka
tuossa hetkessa tuntui salpaavan hengityksen.
Miten keskenmenon voi diagnosoida vain kuu-
lemalla oireet?

Verta oli alkanut vuotaa tipoittain jo viikon-
loppuna. Kymmenes raskausviikko oli menossa, ja
olimme mieheni Jonin kanssa ehtineet jo totutella
ajatukseen, etta meista tulisi todellakin perhe.

Lahdin ladkarista poissa tolaltani. Automme
ei ollut lahtenyt kayntiin kovan pakkasen takia,
ja jouduin turvautumaan bussiin. Oli hyytavan
kylma. Seisoin bussipysakilla itkien, tuntui etta
kaikki voimat valuivat vartalostani ja minusta jaa
jaljelle vain jaatynyt latakko. Bussia ei nakynyt,

minuutit kuluivat, itku ei vain laantunut. Minusta

ei tulisikaan aitia. Miten kertoisin vanhemmilleni?
Miksi meidan piti menna iloitsemaan jo etuka-
teen, miksi olimme kertoneet uutisen jo ystaville?

Puolen tunnin paasta bussi vihdoin tuli ja
kompuroin sisdan. En pystynyt pidattelemaan
kyyneleita. Ihmiset tuijottivat. Olisi tehnyt mieli
huutaa: “Etteko tajua, olen menettdnyt juuri jotain
mitd en vield hetki sitten edes tiennyt haluavani!”

Tuntui kasittamattomalta, etta aidiksi kas-
vaminen oli alkanut silla sekunnilla kun néin
raskaustestissa kaksi viivaa. Mina, kaveripiirini
ei-aidillisin, olin iloinnut kuitenkin raskaudesta
ja reilun kuukauden aikana tajunnut haluavani
sita niin kovasti. Nyt unelma oli murtunut. Olin-
kin tyhja.

Ultra yksityisessa ladkarikeskuksessa varmis-
ti terveyskeskuslaakarin epailyn. Surimme Jonin
kanssa yhdessa. En halunnut menna minnekaan
tai tehda yhtaan mitaan. Kunpa kipu olisi ollut
vain henkista — mutta fyysinen kipu oli yhta kovaa.

Myéhemmin kirjoitin paivakirjaani:

“Kumma miten tajuaa haluavansa jotain miké
on nyt kadonnut, jotain mitd ei joskus aiemmin
edes tiennyt haluavansa. Ei meillé olekaan ensi
tammikuussa nelikuukautista vauvaa. On vain pieni
enkeli tuolla jossain. Taytyy yrittdd katsoa eteen-

pdin ja ajatella, ettd universumissa ei ole virheitd.
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Kaikki on tarkoitettu tapahtuvaksi. Aina voi oppia

jotain.”

Ei ainakaan vanha aiti

Aidiksi tuleminen ei koskaan ollut suuri unelmani.
En haaveillut suurperheest3, jaloissa pyorivista
pikkuihmisista tai vauvantuoksusta. Itse asiassa
pelkasin lapsia enemman kuin halusin niita.

Mieheni Joni puolestaan toivoi perhetta. Tie-
sin, ettd hanesta tulisi hauska ja huolehtivainen
isd. Mutta itsestdni en ollut niin varma. Aiti, mi-
nustako?

Muistan kerran kysyneeni hanelta, miksi ih-
miset ylipaataan haluavat lapsia. Itse en keksinyt
25-vuotiaan ajattelukyvyllani yhtakaan syyta. Ka-
vimme muutamia tulikivenkatkuisia keskustelui-
ta. Intensiivista fitness-harjoittelua ja muutamat
kisat kdyneena suurin huolenaiheeni oli pinnalli-
nen pelko kroppani lassahtamisesta.

Toisaalta tiesin, etta jonain paivana kuiten-
kin haluaisin perheen. Oikea aika ei vain koskaan
tuntunut tulevan. Jossain kohti aloin myontya
siihen, etten ainakaan haluaisi olla kovin vanha
aiti. Vanhuus jossain vanhainkodissa ilman omaa
minusta huolta pitavaa perhettakin tuntui varsin

kolkolta. Kolmikymppisena lapsettomana leidina
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olisin kylla vapaa reissaamaan ja harrastamaan,
mutta tulisiko kuitenkin vaihe, jossa sylini tun-
tuisi tyhjalta?

Sitten muutama laheinen ystavani sai vauvan.
Nuo maailmaa viattomilla silmillaan tutkivat pie-
net pakkaukset eivat olleetkaan niin pelottavia
kuin olin ajatellut. Nehan jopa tykkasivat minusta.
Alkukankeuden jalkeen lasten kanssa touhuilu
alkoi tuntua jo luontevammalta.

Syksylla 2010 totesin Jonille, ettd mitdan "hy-
vaa aikaa” perheen perustamiseen ei taida kos-
kaan tulla. Ehka pieni ihminen soljuisi elamaam-
me juuri sithen aikaan kun oli tarkoitettu.

Vauva toivotettiin tervetulleeksi, siitakin huo-
limatta ettd oma hyvinvointini oli edellisten parin
vuoden aikana mennyt jatkuvasti huonompaan
suuntaan. Olin vasynyt, jaksoittain alakuloinen ja
vatsani oli huonossa kunnossa. Laitoin oireet kui-
tenkin stressin piikkiin, olinhan aloittanut elaman
yrittajana vain reilua vuotta aikaisemmin.

Vuosi 2011 alkoi eriskummallisissa merkeis-
sd. Olisin voinut nukkua ympari vuorokauden.
Herasin keskella yota niin nalkidisena, etta oli
pakko menna syomaan. Rintaliivit kiristivat. Hain
jannittyneena apteekista raskaustestin. Ei mitaan.

Oireet jatkuivat, kuukautiset olivat myohas-

sa. Hain toisen testin. Plussa. Meille tulisi vauva!



Yhtakkia maailma tuntui pydrivan uuteen
rytmiin. Joni tuli toista kotiin ja painoi paansa
masulleni. Mietimme yhdessa nimia ja nauroim-
me katketaksemme hulluille nimiyhdistelmille.
Mikaan Kalervo-Kaaleppi siita ei ainakaan tulisi.
Pohdimme yrittdjyyden ja vauva-arjen yhdista-
mista. lloitsin naisellisuuden voimaa uhkuvasta
vartalostani: minun kehoni pystyi luomaan uutta
elamaa. Se tuntui ihmeelliselta. Raskaus, vauva ja
tuleva perhe-elama taisi olla meiddn molempien
mielessa ihan koko ajan.

Kunnes sain keskenmenon.

Vastoinkidymisia

Keskenmenon jalkeen odotimme plussaa. Ei mi-
tdan. Kuukaudet kuluivat, muuttuivat vuodeksi.

Vasymykseeni ja alakulooni oli jo 16ytynyt syy:
kilpirauhasen vajaatoiminta. Olin saanut laaki-
tyksen, mutta vointini vain huononi. Vauvaa ei
kuulunut.

Keskitin energiani — sen mita siita oli jaljella
- opiskeluun, kirjoittamiseen ja yrityksemme ke-
hittdmiseen. Vauva vilahteli kuitenkin puheissam-
me taman tasta. Kuinka monta kertaa ehdinkaan
kuukautisia odotellessani ajatella, "nytk6?”

Miksi emme lahteneet hoitoihin tai selvitta-

maan tarkemmin, oliko jommassa kummassa
meista jotain vikaa?

Koko taman ajan minulla oli sellainen olo, etta
elimistoni ei vain ole valmis raskauteen. Jossain
taustalla oli luottamus siihen, etta raskaus alkaa
kylla, kunhan olen taas riittavan terve. Minusta
tuntui varsin loogiselta, etta vasynyt, mukitol-
kulla kahvia kaynnistyakseen tarvitseva kroppa
ei haluaisi tuottaa lasta. Kroppani prioriteetti oli
pitda minut hengissa ja jollain tavalla toiminta-
kykyisena liian kiireisessa arjessani.

Aloin hoitaa itseani. Vahensin toit4 ja opettelin
lepaamaan. Ravitsin, hoivasin, s6in puhtaasti ja
liikuin fiksummin. Luin hedelmallisyyden paran-
tamisesta. Eliminoin elamastani turhat haitta-
aineet ja pyrin puhdistamaan kroppaani mahdol-
lisista hedelmoittymista hairitsevista ja tulevaan
vauvaan vaikuttavista kemikaaleista. Hankin jopa
infrapunapaneelit kotimme saunaan, silla olin
kuullut infrapunasaunan olevan lempea mutta
tehokas detoxin parantaja.

Joni saunoi kanssani ja sOi ravintolisat joita
pyysin hanta sydomaan. Han treenasi salilla ja soi
kotona kaiken laittamani, jopa ne sorsimansa kas-
viksetkin. Ajattelin, etta mita terveempia olem-
me, sitd paremman alun voimme antaa tulevalle

vauvalle — sitten joskus.
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Muutaman kerran paasin tekemaan raskaus-
testin. Olin vanhempieni luona yokylassa kun testi
naytti vihdoin plussaa. Soitin Jonille kello nelja
aamulla kertoakseni uutisen. Samaan hengen-
vetoon sanoin, ettd nyt ei saa innostua. Turha kai
mainita, etta olimme molemmat kuitenkin on-
nemme kukkuloilla. Vuorokauden ajan ehdimme
ihmetellg, etta nytko vauva olisi valmis tulemaan.
Sitten kuukautiseni alkoivat. Tuntui musertavalta
kertoa Jonille taas kerran, ettei meista vielakaan
tulisi perhetta.

Tuon plussatestin jalkeen asiat lahtivat kui-
tenkin rullaamaan parempaan suuntaan. Saman
vuoden kevaalla kilpirauhaslaakitykseni oli vaih-
dettu uuteen. Monen vuoden sumuisen olon ja
vasymyksen jalkeen seurasin himmentyneena
elimistoni herdamista uudelleen eloon. Uuden,
minulle paremmin sopivan ladkkeen myo6ta va-
symys kaikkosi, mielialani kohosi ja turvotus hai-
pyi. Libidoni palasi — ensimmaista kertaa vuosiin
tunsin itseni todella viriiliksi. Vihdoin pystyin alle-
kirjoittamaan kaikki hyvan hormonitasapainon
tunnusmerkit.

Stressin ja kilpirauhasen vajaatoiminnan
runtelema kroppani palautui hiljalleen kohti ter-
veytta. Koska olossani oli tapahtunut niin valtava

muutos, jaksoin luottaa siihen, ettd vauva tulisi
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kun oikea aika koittaisi. Samalla jatkoin sitkeasti

itseni hoitamista.

Kauan kaivattu plussa

Helmikuun loppu 2013. Kaunis aamu, taivas oli
kuin pensselilla maalattu.

Katsoin hieman epauskoisena raskaustestia,
jonka ikkunaan piirtyi kaksi viivaa. Kehon viestit
olivat kylla varsin selvat, mutta parin vuoden ta-
kaisen keskenmenon myota mielessa hailyi silti
pelko.

Talla kertaa kaikki oli kuitenkin toisin. Ras-
kaus jatkui. Lokakuussa 2013 meista tuli ihan
oikea perhe.

Julius-poikani tayttda tanaan puoli vuotta.

Tunnen joka paiva kiitollisuutta pienesta ih-
meestdmme. En lakkaa ihmettelemasta, kuinka
kahdesta solusta on voinut syntya jotain niin ka-
sittamattoman kaunista ja ihmeellista. Vanhem-
muus todellakin antaa uudenlaisen merkityksen
elamaan.

Toivon sydamestani, ettd jokainen taman kir-
jan lukija saisi kokea samanlaisen tayttymyksen
tunteen. Samalla sisintani rutistaa, kun tiedan
etta parhaatkaan pyrkimykset eivat aina tuo

pienta kaaroa syliin. Ravinnon ja elaméantapojen



kohentamisen sekd paremman hormonitasapai-

non kautta voimme kuitenkin parantaa raskau-

den mahdollisuuksia seké vahentaa raskauden

aikaisten ja synnytyksen jalkeisten ongelmien

todennakoisyytta. it ‘__’

Omalla esimerkilla voimme myds opettaa : .
myos lapsiamme vaalimaan terveytta. Esimer-
kiksi poikalapsen varhaislapsuuden elamanta- :
vat tulevat vaikuttamaan hanen aikuistuessaan ‘{
pojan kykyyn tuottaa jalkelaisia. Vastuu hyvista : %
elaméntavoista ei lopu synnytykseen!

Taman kirjan tarkoituksena on jakaa sita tie-
toa, jota ehdin etsia ja 16ytaa sind aikana, kun pie-
ni vauvamme oli vasta pelkka haave.

Toivon, etta saan olla rinnallasi kanssakulkija-
na. En ole hedelmallisyyden ja raskauden asian-
tuntija. Olen vain nainen, jolla oli joskus saman-
lainen unelma, yhta paljon kysymyksia ja suuri
tarve |0ytaa vastauksia. Tahan kirjaan on nidottu
kaikki tuo keraamani tieto helposti ymmarret-
tavassa paketissa — ettei sinun tarvitsisi nahda
samaa vaivaa. .

Toivon sinulle ja puolisollesi rentoa, rakastavaa Onnea matkaan!
ja terveellisia elaméantapoja vaalivaa raskauteen
valmistautumista, energista odotusaikaa seka L 4
lempeaa ja levollista raskaudesta palautumista. Kaisa

Olette ihmeen aarella. Tampereella 24.4.2014
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THANTARAULT

TO/ erwen

"Sina olet se maaper43, johon vauvasi siemen lai-
tetaan itamaan”, sanoi viisas katilodoulani Silja
Seppanen. Ndissa sanoissa on vinha pera. Lapsi
voi saada vain ne ravinteet elimistonsa rakennuk-
seen, joita aidin kehossa on. Jos aidilta puuttuu
jotain, se puuttuu myos lapselta. Jos aiti altistuu
haitta-aineille esimerkiksi tupakoimalla raskau-
den aikana, myos sikio altistuu samoille aineille.

Elamantapamuutokset jo ennen raskautta
voivat myos auttaa hedelmoittymista estavien
vaivojen, kuten endometrioosin, munasarjojen
monirakkula- eli PCOS-oireyhtyman ja isaksi ha-
luavan miehen siittididen huonon liikkuvuuden
parantamisessa.

Tapahtuipa hedelmdittyminen spontaanisti
tai hedelmoityshoidon avulla, télla ei loppujen-
lopuksi ole merkitysta. Myos hedelmoityshoi-
toja lapikayva pariskunta hyotyy terveellisista

elamantavoista ja paremmasta luontaisesta hor-

RAVINNON JA ELAMANTAPOJEN
HUOMIOIMINEN HYVISSA AJOIN
ENNEN RASKAUTTA:

+ auttaa hedelmallisyyden parantamisessa

+ alentaa keskenmenon riskid

+ yllapitda didin hyvaa vointia ja terveytta
raskauden aikana

+ parantaa vauvan terveyttd ja vaikuttaa
siihen hanen koko elinikdnsa ajan

+ nopeuttaa synnytyksestd palautumista

+ alentaa mm. synnytyksen jalkeisen masen-
nuksen riskia

monitasapainosta. Tassa kirjassa en anna vinkkeja
hedelmoityshoitojen lapikayntiin. Minulla ei ole

laaketieteellista koulutusta, enka siksi ole oikea
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ihminen neuvomaan erilaisten ongelmien ratkai-
sussa laaketieteellisin keinoin.

Aina raskaaksi tulo ei onnistu, vaikka pyrkisi
tekemaan kaiken optimaalisesti. Edes hedelmoi-
tyshoidot eivat auta kaikkia. En siis voi luvata,
ettd iloinen vauvauutinen on varma, jos toteutat
kirjan oppeja. Elamaan kuuluu aina sattumat ja
mysteerit, joita emme voi kontrolloida parhaista
yrityksistamme huolimatta. Tunnen suurta myo-
tatuntoa niita pariskuntia kohtaan, jotka toivo-
vat kovasti lasta, tekevét kaikkensa elintapojen
muuttamiseksi mutta eivat silti saa omaa pienta
kaaroa syliinsa. Mekin olisimme voineet olla yksi
noista pariskunnista.

Joskus saattaa kayda niin onnellisesti, etta ras-
kaus alkaakin hoitojen valissa itsekseen. Nain kavi
30-vuotiaalle Lauralle. Han oli lukenut Hormoni-
dieetti-kirjani, tehnyt muutoksia elamantapoi-
hinsa miehensa kanssa ja tullut lopulta raskaaksi
neljan vuoden lapsettomuuden jalkeen.

Laura lahetti minulle taman koskettavan kir-
jeen. Olkoon se inspiraationa ravinnon ja elaman-
tapojen merkityksesta hedelmallisyyden paran-
tamiseen ja hyvinvoivaan odotusaikaan.

“Kiitos Kaisa Hormonidieetti-kirjasta! Sen
ansiosta vieressdni tuhisee parasta aikaa pieni

poikamme, aikalailla samanikdinen kuin teiddn-
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kin nappula. Neljdn vuoden turha tutkimuksissa
ramppaaminen, hormonien syénti ja kaikki lapset-
tomuuteen liittyvé paha olo loppui kirjasi ansioista
tehtyjen oivalluksien johdosta.

Kévin vuosien ajan terveyskeskuksen tutkimuk-
sissa. En kokenut saavani sielté apua ja menin lo-
pulta yksityiselle lddékdrille. Sielld mittailtiin kuu-
kautiskierron tiettyind pdivind hormonipitoisuuksia,
mutta en oikein koskaan tajunnut ettd misté ne
kertovat. Eikd sitd minulle myéskddn selitetty.

Lopulta menimme lapsettomuusklinikalle hoi-
tosuunnitelmiin. Olin tuolloin saanut jo Hormoni-
dieetti-kirjan kdsiini. Varovasti yritin sielld asian-
tuntijoiden kanssa ottaa puheeksi ndmd ravinto-
asiat. Aikalailla tuli sellainen palaute, ettd “ihan
hyvdhdn se on monivitamiinia sy6dd”. Ja sanottiin
myo0s, ettd ei kannata ihmeitd odottaa. Tuossa se
ihme nyt on, vieressdni!

En antanut periksi vaan halusin lykdté hoitojen
aloittamista vield muutamalla kuukaudella. Olihan
tdssd jo neljd vuotta odoteltu, joten ei pari kuukaut-
ta endd tuntuisi missddn.

Vuoden 2012 lopulla teimme pdditéksen, ettd
helmikuussa 2013 aloitamme uudelleen hedelmadil-
lisyyshoidot. Oma jdnndémisensd oli siindkin, silld
pistosten ottaminen piti aloittaa taas tiettynd kuu-

kautiskierron pdivdnd. Niitd kuukautisia odoteltiin



ja odoteltiin. Mutta ei niitd koskaan tullut. Helmi-
kuussa 2013 tein plussatestin. Raskaus Idhti alulle
ilman hoitoja.

Niinkin yksinkertainen asia kuin riittdvé uni vai-
kutti siihen, ettd vuosia hukassa ollut kuukautiskier-
toni saatiin sdénnélliseksi. Olen aina ollut huono
nukkuja, ns. toinen silmd auki koko ajan. Epdilen,
ettd tdmdn takia kehoni stressihormonitaso oli
mitd todenndkdisimmin pilvissé ja sukuhormonit
hakusessa.

Luettuani Hormonidieetin aloin epdiilld, ettd
osa uniongelmastani voisi johtua magnesiumin
vajeesta. Pddtin tutkituttaa kroppani ravintoaine-
pitoisuuksia laboratoriotestin avulla. Testi paljasti,
ettd suurimmat vajeet minulla oli magnesiumista
ja kalsiumista. Kalsiumista - siitd huolimatta ettd
mind maatalon tytt6 join pdivdssd litran maitoa ja
séin jugurtit ja juustot pddlle!

Testasin magnesiumtasoni samalla magnesium-
testilld, joka I6ytyy blogistasi. Huomasin tarvitse-
vani magnesiumia paljon enemmdn purkin kyljen
annostukseen verrattuna. Uni alkoi vihdoin mait-
taa. Tuntui, ettd vuosien univelat piti nukkua pois.
Samalla kuukautiskiertokin alkoi normalisoitua.

Teimme mieheni kanssa myés ruokaremontin.
Tyhjien hiilareiden méttdminen jéi. Otimme kasvik-

sia, proteiinipitoista ruokaa ja hyvié rasvoja tilalle.

Ravintolisistd kdytin mm. monivitamiinia, kalaéljyd,
probiootteja, D3-vitamiinia, kalsiumia ja B-vita-
miineja. Yksinkertaisilla asioilla tuli hurja muutos.

Mieheni sperman laatu oli mitattu lapsetto-
muusklinikalla ennen eldmdédntaparemonttiamme.
Siittioitd oli todella véhdn. Yllétys olikin suuri, kun
seuraavalla kerralla siittibiden mddrd ja laatu oli-
vat parantuneet huimasti. Téssd vélissé olimme
tehneet ruokaremontin. Myds mieheni kaytti ra-
vintolisid apuna.

Raskausaikana jatkoin samoilla evdilld. Painoni
nousi vain kymmenisen kiloa. Yhtendkddn aamuna
minulla ei ollut pahoinvointia tai muita tyypillisid
raskausoireita. Jos maha ei olisi kasvanut ja kuu-
kautiset jédneet pois, en olisi edes huomannut koko
raskautta. Kaikki meni kuitenkin hyvin ja poikamme
oli syntyessddn varsin reilun kokoinen.

Raskauskilot ovat Iéhteneet kolmessa kuukau-
dessa kuin itsestddn. Juuri eilen kdvin puntarilla
ja huomasin ilokseni, ettd painoa on kolme kiloa
véhemmdn kuin ennen raskautta. llman mitdadn
kuureja. Minulla oli ylipainoa noin 15 kg ennen ras-
kautta, joten ei haittaa vaikka muutama kilo vield
Iéhteekin.

Vauva on edelleen tdysimetykselld ja maitoa
tulee reilusti. Hyvd niin, pysyy noinkin iso poika

tyytyvdisend!”
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AIDIN RUOKAVALIO

"Tuoreen tutkimuksen mukaan se, mitd diti syé
juuri ennen hedelméitystd ja heti hedelmdityksen
jdlkeen, vaikuttaa syntyvén vauvan perimddn py-
syvdsti.

Jo aiemmin eldinkokeissa on todistettu, ettd
ruokavalio voi aktivoida tai passivoida geenejd,
mutta ensimmadistd kertaa sama asia on todettu
ihmisissd.

Tutkijat seurasivat naisten ruokavaliota Gam-
biassa, missd toistuvat sadekaudet ja kuivat kaudet
vaikuttavat merkittévdsti naisten ravintoon. Tut-
kijat mittasivat 84 sadekauden aikana raskaaksi
tulleen naisen veressd olevat ravintoaineet ja teki-
vdt samoin myds yhtd monelle naiselle, jotka olivat
tulleet raskaaksi kuivan kauden aikana.

Syntyneiden vauvojen DNA tutkittiin kahdesta
kahdeksaan kuukautta syntymdn jdlkeen.

BBC:lle antamassaan haastattelussa johtava

tutkija Branwen Hennig sanoo, ettd ensimmadistd
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AANTAVAT

kertaa on ihmisilld todettu, ettd ditien syéma
ruoka voi muuttaa lapsen geenit loppueldmdn
ajaksi.

Saamiemme tulosten mukaan didin ravinto
ennen hedelméitystd ja aikaisessa raskauden vai-
heessa on tdrkedd, ja se voi vaikuttaa seuraavan
sukupolven terveyteen”, Hennig sanoo.

“Naisilla pitdisi olla tasapainoinen ruokavalio
ennen hedelmdéitystd ja raskauden aikana”, Hennig
sanoo BBC:lle.”

(Helsingin Sanomat 1.5.2014: Raskaana olevan
aidin ruokavalio vaikuttaa vauvan geeneihin.)

Halusimme tai emme, vaikutamme kohdussa
kehittyvan lapsen geenien ilmentymiseen hedel-
moityshetkesta saakka paivittaisten tapojemme
ja jopa ajatustemme kautta. Aidin raskautta edel-
tavalla ja sen aikaisella ravitsemuksella, stres-
silla, hormonitasapainolla, piilevilla infektioilla,

tupakoinnilla ja elimistossa olevilla toksiineilla






on aidin voinnin lisdksi merkittava vaikutus myos
kehittyvaan lapseen.

Nain on ollut my6s omien vanhempiemme ja
heidan vanhempiensa kohdalla. Munasolu, jos-
ta sina tai mina olemme saaneet alkumme, on
saanut vaikutteita jo isoditimme ravinnosta, elin-
tavoista ja ymparistosta.

Puhutaan epigeneettisestd periytymisesta.
Epigenetiikalla tarkoitetaan siis geenien ja ym-
pariston vuorovaikutusta. Tama ymparisto voi
tarkoittaa kehon sisa- ja ulkopuolista ymparistoa:
hormoneita, ravitsemusta, stressid, ympariston
kemikaaleja, sateilya tai muita tekijoita jotka ta-
valla tai toisella vaikuttavat geenien toimintaan.
Ymparisto vaikuttaa geenien toimintaan, mutta
geenit itsessaan eivat muutu.

Epigeneettinen periytyminen on tunnettu
elainkokeiden kautta jo pidemman aikaa. Vasta
viime aikoina on saatu luotettavia viitteita siita,
ettd asia on totta myos ihmisten kohdalla.

Transgenerationaalinen epigenetiikka selvit-
taa lapi sukupolvien jatkuvaa geenien toiminnan
muuttumista. Kun sina olet raskaana, kohdussasi
kasvavan tyttdlapsen munasarjoissa kehittyvat
jo ne munasolut, joista jotkut tulevat olemaan
alku hanen lapsilleen. Sinun ravintosi ja valintasi

vaikuttavat lapsesi lisaksi myos hanen lapseensa.
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Helsingin yliopiston epigenetiikan ja genetii-
kan professori Minna Nystromin mukaan epige-
netiikka ei ole sairauksia aiheuttava mekanismi,
vaan normaali edellytys solujen kasvulle ja eri-
laistumiselle.

"~ llman epigeneettistd sddtelyd hedelmditty-
neestd munasolusta ei koskaan kehittyisi eri ku-
doksiin ja elimiin tarvittavia erilaistuneita soluja.

Epigeneettinen sddtelymekanismi on jousta-
vuudestaan huolimatta yleensd tarkoin ohjattua.
Toisaalta se on herkkd ympdristévaikutuksille ja
siksi altis myés ympdristdstd tuleville huonoille
signaaleille. Vddrin ohjattu geenien toiminta voi
altistaa sairauksille.”

Yleinen kasitys on, etta geeniperimamme on
staattinen, emmeka voi vaikuttaa itse geenei-
himme millaédn tavoin. Moni luulee, etta kun on
saanut "huonot geenit”, olemme tuomittuja esi-
merkiksi tiettyihin sairauksiin tai ylipainon kerty-
miseen. Asia ei kuitenkaan ole niin yksinkertainen.

Geenit itsessaan eivat maaraa kohtaloamme.
Sen sijaan epigeneettiset muutokset eli muutokset
DNA:n toiminnassa nayttavat vaikuttavan mm.
sairauksien syntyyn. Tavoiksi muodostuneet hy-
vat ja huonot elintapavalinnat ohjaavat didin gee-
nien toimintaa ja vaikuttavat myos hanen koh-

dussaan kasvavan vauvan geeneihin.



"Elintavat ja ympdristd vaikuttavat voimak-
kaasti geenien toimintaan, ja niiden aikaansaamat
haittavaikutukset on liitetty moniin ién myéta li-
sddntyviin kansantauteihin, kuten syépddn, diabe-
tekseen ja syddn- ja verisuonitauteihin.

- Samalla kun tietoisuus epigenetiikasta levidd,
liséidntyy myos jokaisen vastuu omasta ja jélkeldiis-
ten terveydestd, Nystrom kiteyttdd.”

(Lddkdrilehti16-17/2014: Epigenetiikasta etsi-

taan uusia tyokaluja)

Kohtuaika vaikuttaa
jalkelaisiin koko loppuiin

“Olemme nyt pystyneet nédyttdmddin, ettd altistu-
minen ympdristovaikutuksille raskauden aikana
voi muuttaa alttiutta aikuisidn sairauksille muok-
kaamalla epigenomia.”

(- Randy Jirtle, biologian tohtori, Epigenetics:
How Genes and Environment Interact -luento The
Institute for Functional Medicinen vuosikonfe-
renssissa 2014)

Olin kuuntelemassa epigenetiikan tutkimuk-
sen pioneeria, biologian tohtori Randy Jirtlea San
Franciscossa kevaalla 2014. Jirtlen luento kasitte-
li epigenetiikan tutkimuksen ydinta: geenien ja

ympariston valista vuorovaikutusta ja geenien

leimautumista. Epigenetiikka on talla hetkella
biotieteiden kuumin uusi ala. Sen tutkimusten
maara on rajahtanyt kasvuun viime vuosien ai-
kana.

Jirtle kuvasi epigenetiikkaa nain: “Sananmu-
kaisesti epigenetiikka tarkoittaa "genetiikan paal-
14" (above genetics). Kaytan kuitenkin mielellani
analogiaa: jos geeni on tietokone, epigenetiikka
on tietokoneen ohjelmisto. Epigenomi kertoo
tietokoneelle, miten, missa ja milloin sen tulisi
toimia. Koska epigenomi muodostuu raskauden
alkuvaiheessa, tdma on kaikkein herkin aika myos
sen ymparistovaikutuksille. Usein naiset eivat
edes tieda vield olevansa raskaana.”

Vuonna 2003 Jirtle teki tutkijaparinsa kanssa
epigenetiikan alan kdanteentekevan tutkimuksen,
jossa keltaturkkiset, lihavuuteen taipuvaiset ja
kakkostyypin diabetekselle alttiit agouti-geenia
kantavat hiiret saatiin tuottamaan ruskeaturkki-
sia, hoikkia ja terveita jalkelaisia muokkaamalla
hiiriaidin raskauden aikaista ravitsemusta. Hiirien
DNA ei siis muuttunut - se oli edelleen identtinen
toisiinsa ndhden. Niiden geenit kuitenkin toimi-
vat eri tavalla ravintomuutoksen johdosta. Néin
esimerkiksi turkin varia saateleva geeni metyloitui
ja muuttui passiiviseksi, jolloin jalkelaisista tuli

ruskeaturkkisia.



Parhaiten tunnettu epigeneettinen mekanis-
mi on juurikin edella mainittu DNA:n metylaatio.
Metylaatio vaikuttaa siihen, kaantyvatko geenit
"paalle” vai "pois paalta”. Muun muassa ravinnon
B-vitamiinit vaikuttavat metylaatioreaktioihin.
Viimeaikaisten tutkimusten mukaan myos ihmi-
silla aidin ruokavalio voi vaikuttaa kohdussa ke-
hittyvan sikion metylaatioreaktioiden maaraan ja
siten kehittyvaan lapseen hanen loppuelamansa
ajan.

Myoéhemmin Jirtle ja hanen kollegansa ovat
tutkineet myos estrogeenia imitoivien hormo-
nihairitsijoiden, tarkemmin ottaen bisfenoli-A:n
vaikutusta geenien ilmentymiseen. Sita kayte-
taan polykarbonaattimuovin ja epoksihartsien
valmistuksessa. Altistumme pienille maarille
BPA:lle kaytannossa paivittain, silla BPA on yksi
maailmanlaajuisesti yleisimmin kaytetetyista ke-
mikaaleista.

Luennollaan Jirtle naytti dataa BPA-altistuksen
vaikutuksesta agouti-hiirien turkin variin. BPA:lle
altistettujen aitihiirten jalkelaisissa oli enemman
kelta- kuin ruskeaturkkisia poikasia. Kun aitihiiret
sekd altistettiin BPA:lle etta niille annettiin me-
tylaatioon vaikuttavia ravinteita, kuten foolihap-
poa, painottui jalkelaisten turkin vari puolestaan

enemman ruskeaan.
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Jirtle mainitsi, etta erityisen haitallista kemi-
kaalialtistus oli silloin, jos hiiriaidin ravitsemus ei
ollut kunnossa. Kohtuajan kemikaalialtistuksella
ja kaytettavissa olevalla ravinnolla oli siis kauas-
kantoisia vaikutuksia poikasiin.

Emme voi sanoa varmaksi, etta ihmisten koh-
dalla olisi tasmalleen samoin. Vastaavien kokei-
den tekeminen ihmisilla tieten tahtoen ei olisi
jarin eettista. Jaamme siis toistaiseksi odottamaan
vankempaa dataa siitd, vaikuttavatko téllaiset te-
kijat ihmisissa samalla tavoin ja millaiset maarat
eri ravinteita ja kemikaaleja tarvitaan, jotta vai-

kutukset ovat yhta voimakkaita.

Foliohattujen hopinaa vai

kddnteentekevaa tietoa?

Voidaan spekuloida silla, kuinka paljon ravinto
lopulta vaikuttaa hedelmallisyyteen ja jalkelaisiin.
Tarvitsemmeko mitaan erityista huomiota: eihan
Suomi ole kolmannen maailman maa tai muuten-
kaan takapajula tiedon suhteen? )a tulevathan
naiset raskaaksi ja syntyyhan myos nalanhadasta
karsivissa maissa jatkuvasti lapsia. Kylla — mutta
kuinka moni raskaus etenee loppuun asti ja mil-
lainen on aitien ja vauvojen terveydentila syn-

nytyksen jalkeen? Enta kasvaako naista lapsista



terveita aikuisia, vai ovatko he alttiimpia erilaisille
sairauksille?

Jirtle kertoi luennollaan Hollannin nalanha-
dan tutkimuksesta. Talvella 1944-1945 merkit-
tiva osa Hollannin kansasta karsi nalanhadasta.
Monet naiset olivat raskaana, mutta vain osa
heista synnytti lopulta elavia lapsia. Kun naita
henkiin jaaneitd, aikuiseksi kasvaneita henkiloita
on tutkittu, on havaittu etta he karsivat muuta
vaestda enemman sydantaudeista ja skitsofre-
niasta. Alhainen ravinteiden saanti ensimmaisen
raskauskolmanneksen aikana johtaa Jirtlen mu-
kaan merkittavasti korkeampaan riskiin sairastua
skitsofreniaan.

Suomessa emme karsi nalanhadasta. Vaikka
elammekin tiedon ja resurssien puolesta luksus-
maassa, silti monet mahdollisesti ehkiistavissa
olevat ongelmat yleistyvat. Karsimme vitsauk-
sista, jotka eivat alhaisemman elintason maissa
ole valttamatta arkipaivaa, mutta yleistyvat meilla
jatkuvasti.

Esimerkiksi raskausdiabetes ja lasten autismi
yleistyvat. Tapahtuuko nain tiedon ja testauk-
sen lisadntymisen ja diagnoosien tarkentumisen
vuoksi? Vai kenties jostain muusta syysta?

Autismin kirjoon kuuluu monia erilaisia kes-

kushermoston kehityshairioita. Autismin syyt

eivat ole yksiselitteisia. Riskitekijat ovat biologi-
sia, geneettisia ja ymparistoperaisia.

Laakari Debby Hamilton kertoo kirjassaan
Preventing Autism and ADHD USA:n tilanteesta
nain: "Vuonna 1982 ongelma koski vain yhtd lasta
2222:sta. Vuonna 2007 ihmisid shokeerasi CDC:n
[U.S. Centers for Disease Control and Prevention]
raportoima luku, yksi 150:sté lapsesta. Vuonna
2013 CDC raportoi ettd luku oli yksi 50:std lapsesta.
(2 %). Vain kuudessa vuodessa autismitapausten
mdidiré on kasvanut 71 %.”

Myo6s Suomessa autistisiksi diagnosoitujen
maara on kasvussa. Turun Sanomat kertoi 3.7.2014
nain: "Aikuisista ei ole tutkimustietoa, mutta alle
18-vuotiaista autismia sairastaa kaksi lasta tuhan-
nesta. 2000-luvun vaihteessa syntyneilla lapsilla
on lahes kaksinkertainen méaara autismia tai sii-
hen liittyvia hairioita kuin kymmenen vuotta van-
hemmilla eli 1990-luvun taitteessa syntyneilla.”

Hamilton jatkaa kirjassaan epigenetiikasta
kertoen etta autistilapsilla ja heidan perheen-
jasenillaan jo aiemmin mainittujen metylaatio-
reaktioiden kemia voi olla heikkoa.

"Autistilapsilla ja heiddn perheenjédsenillédn on
ongelmia epigenomin sddtelyssd ja sen vuoksi he
voivat olla alttiimpia toksiinien ja huonon ruoka-

valion vaikutuksille. Liséksi metylaatioprosessi on
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tdrked osa kehon myrkynpoistojdrjestelmdn toimin-
taa ja se vaikuttaa elimistén kykyyn poistaa hait-
ta-aineita luonnollisesti. Tdmd voi johtaa vield suu-
rempaan alttiuteen toksiinien haitoille autisteilla.

Epigenetiikka heréttdd toivoa. Metylaatioreak-
tioiden heikkous on kumottavissa. Terveet ympd-
ristévaikutteet voivat ohjata metylaatiota muut-
tamaan epigenomia takaisin sen alkuperdiseen ti-
laan. Eldinkokeissa on havaittu, ettd (metylaatioille
vdélttémdttomien) B-vitamiinilisien antaminen ras-
kaana oleville hiirille johtaa terveempiin poikasiin.”

Itse ajattelen, etta toistaiseksi puutteellisen
datan vuoksi ei kannata olla tekematta muu-
toksia omassa arjessaan. Painvastoin. Meilla on
kaytéssamme enemman tietoa ja tyodkaluja kuin
koskaan aikaisemmin. Voimme ajatella, ettd on
mahdollista etta nailld asioilla on vaikutusta myos
meihin, vaikka sataprosenttisesti vedenpitavaa
tietoa ei olekaan viela saatavilla.

Kaytannon toimet ovat lopulta helppoja. Esi-
merkiksi aktivoidun foolihapon ja muiden me-
tyyliryhman luovuttajina toimivien ravinteiden
lisadminen ruokavalioonsa ja turhien hormonihai-
rikkdjen karsiminen arjesta ei ole kovin hankalaa.
Voimme tehda naita muutoksia arkeemme van-
kempaa tutkimusdataa odottaessamme. Kirjan

myohemmista luvuista opit, kuinka sinakin voit

REIPAT, RAKAS RASKAUS

tehda naita muutoksia vaivattomasti. Muista jo
tassa vaiheessa: ei stressia. Hysteeriseksi ei kan-
nata ryhtya, koska siihen ei ole mitaan tarvetta.

Kun pienokaista toivovat nainen ja mies teke-
vat hyvia valintoja tietoisesti, voivat he parantaa
hedelmallisyyttaan ja todennakdoisyyksidan saada
terve lapsi. Vaikka synnynnaisia sairauksia aiheut-
tavia epaonnekkaita sattumia emme voisikaan
taysin ehkaista, voimme ainakin pyrkia vahen-

tadmaan niiden riskeja. Toivoa on!



Kattava botimainen %Wémainﬁ%wja
raskautta suwnnittelesille ja rashaana olesillel

HUOLERDI HORMONITASAPAINOSTAS, »
PARANNA HEDELHALLISYYTTAS],
VOFHYVIN ODOTUSAIEANA
Ravinnolla, elamantavoilla ja hyvalla hormonitasapainolla voi
parantaa hedelmallisyyttd, helpottaa raskausaikaa ja nopeuttaa )

synnytyksestd palautumista seka antaa parhaat rakennusaineet
syntyvalle lapselle.

Reipas, rakas raskaus -kirjassa syvennytadn hedelmditty-
miseen, raskausaikaan ja ensimmaisiin synnytyksen jalkeisiin
kuukausiin. Mita syoda, miten liikkua ja levatd, jotta vointi olisi
paras mahdollinen?

Kirjassa annetaan kaytanndllisia elimantapavinkkeja, joista
on helppo pitéé kiinni vasyneendkin. Kirja sisdltéd myos Kaisa
Jaakkolan oman kertomuksen didiksi tulemisesta.
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