ALKUSANAT

TEKEVATKO VEHNA JA MUUT
VILJAT IHMISEN SAIRAAKSI?

SKONNOLLINEN PERINNE KUTSUU SITA "ELAMAN LEIVAKSI”.

Useimmat meistd syovit sitd joka piivi. Se on vielipi osa-
na hyvin tunnetussa rukouksessa: ”Anna meille tini paivini jo-
kapiiviinen leipamme.” Kasvava ja kiistimiton joukko tutki-
muksia kertoo kuitenkin mm. sellaista, etti tuo jokapiiviinen
leipimme (tarkemmin sanottuna vehnisti ja vastaavista viljoista
valmistettuna) saattaa vaikuttaa vahingollisesti jopa 90 miljoo-
naan amerikkalaiseen ja voi olla sairauden perussyyna jopa 10
miljoonalla heistd. (T4ssd kirjassa noita tutkimuksia tarkastelevat
ystavini ja kollegani, ldik. tri James Braly sekid fil. maist. Ron
Hoggan.)

Miten timi voi olla mahdollista? Eiks meille ole yhi uu-
delleen ja uudelleen vakuuteltu, ettd viljatuotteet, varsinkin tiys-
jyviiset, ovat olennainen osa terveellistd ruokavaliota ja ettd niitd
pitdisi sydda joka pdiva? Eiko timd uskomus olekin osa nyky-
pidivin "Hyvin Ravitsemuksen Evankeliumia™?

On kiistatonta, etta taysjyvituotteet ovat toisille meista oival-
lista ravintoa. Mutta vield tirkeimpii on se, ettei kerta kaikkiaan
ole ruokaa, joka olisi hyviksi kaikille. Jo tuhansia vuosia sitten on
muotoutunut kisitys: ”Toisen ruoka on toiselle myrkkya.”

On ollut jo vuosikaudet tiedossa, etti tietyt kokojyviviljat

(vehni, ruis, ohra, speltti, ruisvehni, kamut-vilja ja mahdollisesti
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kaurakin) aiheuttavat keliakiaa. TAmi suolistoperiinen sairaus voi
vaihdella lievistd (ilmavaivoja, turvotusta, 1oysit ulosteet) hen-
genvaaralliseen (imeytymishiiriot, painonmenetys, vajaaravitse-
mus). Sitd voidaan ehkiistd tai hoitaa poistamalla ruokavaliosta
tiydellisesti em. viljat. Mutta eikd keliakia olekin harvinaista?
Vain vihemmilld kuin yhdelld sadasta amerikkalaisestakaan on
todettu timi ongelma. Miksi me muut siis vilittdiisimme koko
jutusta patkadkiin?

Viimeisten kahden- tai kolmenkymmenen vuoden aikana
tutkijat ovat yhi enenevisti havainneet, ettd niiden viljojen va-
hingolliset proteiinit (ml. gluteeni, gliadiini ja gluteniini) voi-
vat aiheuttaa oireita ja joskus sairauksiakin lihes mihin kehon
osaan tahansa ilman minkddnlaista suolistoperdisyyttal Niitd ongel-
mia kutsutaan usein “ei-keliaakisiksi gluteeniyliherkkyyden oi-
reiksi ja sairauksiksi”, “gluteenille herkistyneisyyden oireiksi ja

sairauksiksi” tai vain “gluteeniherkkyydeksi”. Viimeinen termi

ja gluteniinille herkistymisen aiheuttamat ongelmat.

Ongelman mittasuhteet ovat paljon suuremmat kuin miti
kuviteltiin vaikkapa vain kymmenen tai kaksikymmenti vuot-
ta sitten. Y1i 150 sairautta ja oiretta yhdistyy herkkyyteen glu-
teiinille ja muille viljaproteiineille. Niitd on keritty liite D:hen
tunnettujen tutkijoiden erittelyn pohjalta.

Tormisin ensi kertaa gluteenille herkistymisen laaja-alaisuu-
teen 80-luvulla, kun luin teoksen Relatively Speaking, joka oli ensin
julkaistu Australiassa ja ilmestyi uudelleen Yhdysvalloissa nimel-
13 Your Family Tree Connection. (Valitettavasti timin jokaisen ter-
veydenhuoltoalan ammattilaisen tai terveystiedon vakavan opis-
kelijan klassisen peruslukemiston painos on nyt loppuunmyyty.
Sitd on yhid saatavilla kiytettyjen kirjojen nettikauppiailta.) Tri
Christopher Readingin ja Ross Meillonin kirjoittama teos kuvaa
Readingin salapoliisity6td hinen paljastaessaan ”diagnostisoimat-

tomien” oireiden syitd — hin tutki tiiviisti sukujen terveyshistoriaa.
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Minulla oli tilaisuus vierailla tri Readingin toimistossa Syd-
neyn esikaupungissa ollessani Australiassa 80-luvun lopulla. Sei-
nilld oli lista, joka nykydinkin himmistyttiisi ketd tahansa ter-
veydenhuollon ammattilaista. Se oli yli sadan henkilén luettelo.
Nimi olivat alun perin tulleet Readingin vastaanotolle vaivan
takia, jota he olivat pitineet punahukkana (systeeminen lupus
erythematosus, SLE). Kaikilla oli ollut Readingin luo tullessaan
oireita (kuume, nivelkivut ja ithottuma yleisimpini) seki positii-
viset verikokeiden tulokset. Mutta hinen vastaanotollaan kiy-
tydin jokainen heisti oli ollut oireeton ja saanut negatiiviset tu-
lokset vihintdin viiden vuoden ajalta! Kuulit aivan oikein. Yli
sata henked parani punahukasta 1980-luvulla.Vield 2000-luvulla
kuka tahansa amerikkalainen lupus-spesialisti olisi voinut sanoa
meille, ettd se on mahdotonta, ja jatkaa Prednison-reseptien kir-
joittamista, tuon luonnon kortisonimolekyylin vaarallisen syn-

Kuinka tri R eading sitten onnistui siind? Hianen ohjelmaansa
kuului kaiken viljan tdydellinen poistaminen ruokavaliosta, lukuun
ottamatta riisid ja maissia. (Sithen liittyi myds maidon ja meije-
rituotteiden poistaminen yhdistyneeni voimakkaaseen ravinne-
lisiykseen sekd suun kautta ettd suonensisiisesti.)

Palattuani Yhdysvaltoihin suuntasin yliopiston lidketieteel-
liseen kirjastoon, missa 16ysin lyhyen mutta hyvin kiehtovan ar-
ta. Kirjoittaja tdhdensi, etti monilla autoimmuunisairauksilla oli
yhteisend yleinen geenimerkki, nimeltiin "HLA-B8”, paljon
yleisemmin kuin miti olisi voinut odottaa sattuman tuomana.

HLA-B8:n lista liittyi seuraavanlaisiin sairauksiin:

e Addisonin tauti
¢ Autoimmuuninen hemolyyttinen anemia
* Basedowin eli Gravesin tauti

* Haavainen paksunsuolentulehdus

e Thokeliakia
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* Thon kovettumatauti

¢ Insuliiniriippuvainen diabetes (tyyppi 1)
* Keliakia

* Krooninen autoimmuunihepatiitti
e Lapsuusajan astma

* Lihasheikkoustauti

* Lihasreuma

* Myrkkystruuma

* Pernisiodsi anemia

* Punahukka (systeeminen)

* Sjogren-Larssonin oireyhtyma

» Sokeritauti

¢ Valkopilvi

Kirjoittajan varsinainen sanoma oli, ettd kaikki nimi sairaudet
keliakiaa lukuun ottamatta ovat autoimmuunitauteja, joiden aja-
tellaan atheutuvan sisdisestd “'reaktiosta itseddn vastaan”. Keliakian
on kuitenkin ajateltu atheutuvan ulkoisesta tekijistd, gluteenis-
ta (joka kisittad myos gliadiinin ja gluteniinin). Kirjoittaja kysyi:
Voisiko tima ulkoinen tekija, herkistyminen gluteenille, olla osal-
lisena muissakin niissi HLA-B8:aan liittyvissd sairauksissa?
Mielestini R eading on osoittanut timin todeksi systeemisen
lupus erythematosuksen, SLE:n, tapauksessa. Hianhin auttoi yli
sataa ithmistd parantamaan “lupuksensa” (muun ohella) taydelli-
sesti eliminoimalla kaikki viljatuotteet ruokavaliosta. Niinpa mi-
nikin olen 80-luvulta lihtien suosittanut ehdotonta pidattymista
gluteenipitoisesta viljasta aina kun joku on kiintynyt puoleeni
niiden tautitilojen vuoksi. (Neuvon myd&s kokonaan vilttamain
maitoa ja meijerituotteita seki suosittelen laajamittaisia aller-
glatestejd, poisherkistamistd, mahalaukun tutkimista, omega 3-
-rasvahappoja isoina annoksina, monenlaisia vitamiini- ja kiven-
naislisid sekd suun kautta ettd suonensisiisesti ja lisaksi DHEA- ja
testosteronitutkimuksia ja -hoitoja. T4ssd yhteydessd emme voi

kiyda niitid seikkoja ldpi timin yksityiskohtaisemmin.)
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Tulokset ovat olleet fantastisia verrattuna ~tavanomaisiin hoi-
toihin”, jotka yleensi kisittdvit Prednisonin ja muiden immuu-
nijarjestelmdi tuhoavien patenttilidkkeiden kirjoittamista po-
tilaalle. Vaikka kaikki eivit olekaan parantuneet niistdi HLA-
B8-liitanniisistd sairauksista, hyvin korkea prosenttiosuus heis-
ti on kokenut huomattavaa parantumista tai aivan tiydellisen
toipumisen. Poikkeuksena on ollut tyypin 1 diabetes, missi jo
tuhoutuneita saarekesoluja ei voida enii elvyttid gluteenitto-
mallakaan ruokavaliolla, ja insuliinihoitoja on tarpeen jatkaa.
Mutta ilman pysyvii gluteenien pois karsimista ei ohjelman
muukaan osuus toimi liheskiin yhtd hyvin missiin niistd on-
gelmatapauksista.

T4mai kirja on palauttanut mieleeni, ettd gluteenille herkisty-
minen ei ainoastaan ulotu pitkille keliakian ja edelld mainittujen
HLA-B8-periisten autoimmuunisairauksien tuolle puolen. Bra-
ly ja Hoggan arvioivat, ettd jopa 90 miljoonalla amerikkalaisella
saattaa olla ei-keliaakista gluteeniherkistymistd. He kirjoittavat,
ettd diagnostisoimaton herkkyys gluteenille, gliadiinille ja muil-

le viljaproteiineille on

perussyyni moniin syopiin, autoimmuunitauteihin, neu-
rologisiin sairauksiin, kroonisiin kiputiloihin, psykiatri-
siin ja muihin aivohiiridihin sekd ennenaikaisiin kuole-
miin. On olemassa my0s selked syy-yhteys jonkin tyypin
epilepsiaan, oppimisvaikeuksiin, keskittymishiirioihin,
hedelmittomyyteen, keskenmenoihin, ennenaikaisiin
syntymiin, kroonisiin maksasairauksiin seki pienikas-

vuisuuteen.

He esittelevit myos monipuolisen luettelon muista gluteeniherk-
kyyteen liittyvistd oireista ja tautitiloista. Vaikka teos on kirjoi-
tettu tavallista lukijaa silmilldpitien, se sisiltdd myos 383 huo-
lella valittua tutkimussitaattia terveydenhuollon ammattilaisia ja

opiskelijoita varten.
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Tri Braly on pitkin linjan kliininen tutkija, athealueinaan
allergia, herkkyydet ja terveys. Hin tihdentdi, ettd jokaisella
gluteenille herkistyneelldi on my6s muita herkistymisid ruo-
kaa kohtaan — siinnollisesti useitakin. Yhdyn tiysin hinen
nikemykseensi, ettd gluteeni-/gliadiini-/gluteniiniherkkyy-
det (yhdessd maito-/meijerituoteherkkyyden kanssa) ovat usein
“perusherkkyyksia”, jotka sitten johtavat monien muiden al-
lergioiden ja herkkyyksien kehittymiseen. Kun on loydetty
gluteeniherkkyys (tai maito-/meijerituoteherkkyys), on aina
suoritettava kattava allergiatestaus. Mutta vaikka poisherkisti-
mismenetelmilli voidaan menestyksellisesti eliminoida muut
allergiat ja herkkyydet, kenenkiin ei pitdisi yrittdd poisherkis-
tid gluteeni-/gliadiini-/gluteniiniherkkyyksia hyvinvoinnin ni-
missd. Jokaisen niille herkistyneen on pysyvisti poistettava nuo
aineet ruokavaliostaan.
an muttei rajoitu sithen. Keliakiasairauden arvioinnin “kultaise-
na kiytinteeni” on ollut suolikudoksen biopsia, koepalan otta-
minen, minki jilkeen on mitattu nidytekudoksen tunnusomaiset
muutokset. Monet gluteeniherkkyyteen liittyvit oireet ja sairau-
det, joita on mainittu tissd teoksessa, eivdt kuitenkaan tuo muka-
ldaketiede ei vield hyviksy titi tutkimuksin todennettua faktaa,
vaikka sen ensimmiisini havaitsivat konventionaalisen lidketie-
teen harjoittajat vuosia sitten tutkiessaan “ihokeliakiaa” (toinen
HLA-B8:aan liittyvi sairaus). Joskin suolistoniytteet ovat ihoke-
liakiaa potevilla usein normaaleja, ongelma poistuu aina tiukalla
gluteeniviljojen eliminoinnilla.

Onneksi gluteeniherkkyyden toteamiseksi on kehitetty erit-
tiin tarkkoja verikokeita, jotka ovat suuresti helpottaneet diag-
nostisointia ja tutkimuksia. Niitd verikokeita kisitelladn yksityis-
kohtaisesti jaljemp4ni, mutta ennen sitd on pantava merkille, ettd
tri Chris Reading selvitti monia gluteeniherkkyyteen liittyvii

sairauksia ja oireita tutkimalla suvuissa ilmenneiti erilaisia oireita
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ja tautitiloja. Kun meilld on kiytossimme kisilld olevan teoksen
kattava luettelo sairauksista ja oireista, voimme laatia oman su-
kupuumme lidketieteellisen historian ja tehdi oman arviomme
siitd, onko meilld riski herkistyi gluteenille.

Herkin ja tarkin nyky4in saatavilla oleva verikoe gluteeni-/
gliadiiniherkkyyden selvittimiseksi on kudostransglutaminaasi-
vasta-aine” (tT'G). Olen kayttinyt sitd aina siitd asti, kun se tuli
saataville vuonna 1999. Muita ovat ”endomysiumvasta-ainemit-
taus” (EMA), joka ldhinni etsii “lyhytikdisid” vasta-aineita, ja
’gliadiinivasta-ainemittaus (AGA), joka etsii “pitkaikiisid” IgG-
vasta-aineita sekd [gA-vasta-aineita.

On hyvin tirkeitd muistaa, ettei meilld ole vasta-aineita mil-
lekdin, jollemme ole altistuneet sille! Jos ihminen on vilttinyt
kaikkia “gluteeniviljoja”, testit ovat negatiivisia, vaikka hin olisi
tosiasiassa herkistynyt gluteenille.

MIKSI VILJA OLISI NIIN PAHA ONGELMA?

man leivaksi”. Tutkimukset kuitenkin osoittavat, ettd maanvil-
jelystd ja viljankasvatusta on ollut olemassa korkeintaan kym-
menesta viiteentoista tuhanteen vuotta, kun taas thmissuku on
asuttanut titd planeettaa paljon kauemmin. Meidin kaukaiset
metsastavit ja kerdilevit esivanhempamme eivit missdin tapa-
uksessa syoneet lainkaan viljaa yli kahteen miljoonaan vuoteen!
Maataloutta ja viljansyontid on esiintynyt korkeintaan % prosen-

tin verran ihmisen historian kestosta, eivitka monet meisti ole

tutkijat ovat havainneet, ettd gluteenipitoisen viljan syonti sai
alkunsa Lahi-idiastd (Mesopotamiasta) ja levisi linteen Vilime-

ren seudulle ja pohjoisemmaksi Eurooppaan. Gluteeniherkkyys
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voi atheuttaa tai olla mukana synnyttimissid hedelmittomyyttd,
toistuvia itsestiin kehittyvid keskenmenoja, amenorrheaa (kuu-
kautiskierron puuttumista) sekd alhaista syntymipainoa. Niinpi
HLA-B8:n geneettiset piirteet omaavia thmisyksiloitd olisi tiy-
tynyt selviytyd vihemmin eloon alueilla, joilla ensimmiiseksi (ja
siis pisimpain) altistuttiin gluteeni-gliadiiniviljoille. Tosiasia on
kuitenkin timi: Korkein prosentuaalinen osuus yksiloistd, joil-
la yha on HLA-B8:n (ja muiden gluteeniherkkyyksien) geeni-
merkkejd, asuu niilli Euroopan alueilla, jotka sijaitsevat kauim-
pana gluteeniviljojen alkuperiisilti syntysijoilta.

Jos jatimme huomiotta ihmisen geneettisen virheen glu-
teeniviljojen suhteen (muistaen, ettei tuo virhe esiinny kaikilla
meilld, vain isolla osalla), kestdisi paljon kauemmin kuin toiset
kymmenen tuhatta vuotta, ennen kuin gluteeniviljojen kulutus
muuttaisi kaikki meistd niille herkistyneiksi geenistdltimme. Sil-
14 vilin tulisi olemaan paljon enemmin sairauksia, kirsimysti ja
ennenaikaista kuolemaa kuin olisi tarpeen jopa nykyisen tieti-
myksemme valossa.

Jos sinulla on vihiisinkin epiilys, ettd gluteeniviljat voisivat
olla aiheuttamassa oireitasi tai sairauttasi, lue timd kirja loppuun!
Kiy sitten ldpi pitevin ja tietivin terveydenhuollon ammattilai-
sen kanssa sekd ravintoldiketieteelliset seikat etti allergiat. Muista
kuitenkin ottaa timi kirja mukaasi lainataksesi sen ladkirille (pait-
si jos ladkiri sattuu olemaan tri Braly itse), koska hin todennikoi-
sesti tulee oppimaan siitd paljon, aivan niin kuin minakin.

Jos huomaat itselldsi gluteeniherkkyyteen viittaavia oireita
tal sairautta ja voit paremmin poistettuasi ruokavaliosta gluteenia
sisaltavit viljat (ja selvitettydsi muut ruoka-allergiat ja herkisty-
miset), anna taima kirja sukulaiselle. Muistamme, etti tri Reading
“selvitti kaiken” ilman suolibiopsioita tai verikokeita. Hin vain
tutki tarkasti sukupuita.

Your Family Tree Connection toi ensimmiiseni julkisuuteen
tirkedd tietoa gluteenia sisiltivin viljan terveysvaaroista (monille

meistd). Kisilld olevassa kirjassa James Braly ja Ron Hoggan ovat
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antaneet meille paljon kaivatun, laajan ja ajantasaisen kuvan glu-
teenia sisdltdviin viljoihin liittyvisti ongelmista. Nuo ongelmat

vaikuttavat niin moniin, mutta niista tiedetian kovin vihin.

Jonathan V. Wright, liik. tri
johtava lddkiri, Tahoma Clinic
Kent, Washington
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