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uupumusta mittaavat
laboratoriokokeet, testit ja
oirekysely



Tavoite

* Tiedat, miten lisdémunuaisten tilaa arvioidaan
kotikonstein seka laboratoriokokeiden avulla

e Otatat lisamunuaisten uupumusta kuvaavat
laboratoriokokeet verkkokurssin aikana

* Laboratoriokoetulokset analysoidaan sairaanhoitajan
vastaanotolla



Uupumusta mittaavat laboratoriokokeet

"KOTT'TESTIT LABORATORIOKOKEET
1. oirekysely Kortisolitestit

2. RR-testi Lipidit

3. Pupillitesti Sokerit

4. Valoherkkyys Kilpirauhanen

5. Lammon mittaus Raudat

6. Kyytesti (kortisoni) B1l2-vitamiini

7. Firstbeat-mittaus Suolisto: imeytyminen,
8. Hapoton vatsa testi mikrobit, hapoton vatsa

DUTCH+ -testi (NL)



Uupumusta mittavat laboratoriokokeet

Kortisoli verests

Kortisoli syljestéa

Kortisoli virtsasta

DHEAS - pitoisuus veresta
DHEA - syljesta

DUTCH - laaja hormonitesti



Jutummat laboratoriokokeet,
kortisolivaje vaikuttaa mahdollisesti

o0 O @
naihin
Lipidit Raudat
- kolesteroli, HDL, LDL, triglyseridi - S-Ferrit, fS-TrFeSat
Sokerit B1l2-vitamiini
- fB-Gluk, B-HbAlc - B12 - vit
Kilpirauhanen Imeytyminen
- TSH, T4v, T3v - S-Prealb, S-Uraat, S-Hcyst
Maksa

- ASAT, ALAT, AFOS, GT



S- korsol

”Hoitava laakari antaa potilaalle ohjeet mahdollisesta laakityksen keskeyttamisesta ennen tutkimusta. Laakkeita
on mahdollisuuksien mukaan valtettava. Deksametasoni ei hdiritse maaritysta. Fludrokortisoni, prednisoloni,
prednisoni, kortisoni ja kortikosteroni aiheuttavat ristireaktiota menetelmassa. Laakitysta koskevissa asioissa
potilaan tulee aina keskustella hoitavan laakarinsa kanssa.

Seerumin kortisolipitoisuudet vaihtelevat vuorokauden
aikojen mukaan - korkeimmillaan aamulla ja
matalimmillaan keskiyolla. Aamunayte otetaan klo 7 -9

ja ilt.anéi?éte klo 20 (aikaisintaan klo 16). Vuorokausivaihtelua seurattaessa tulisi valttda muita rasittavia
tutkimuksia. ”

Kuinka kauan pita4 olla ilman kortisoni ladkitysta kun arvioidaan lisamunuaisten toimivuutta?
Keskustele 14a8karisi kanssa.



Sa - korsol

-Syljen kortisolin pitoisuus noudattaa
normaalia vuorokaudenajan vaihtelua.
Syljen kortisolipitoisuus on
korkeimmillaan aamulla ja matalimmillaan
keskiyolla. litayolla klo 23-24 kerattya
syljen kortisolia kaytetaan
hyperkortisolismin sensitiivisena
seulontatutkimuksena”.



S-kors-V

"Vuorokausivirtsan vapaa kortisoli yhdesséa seerumin tai
syljen kortisolin kanssa antavat hyvan kasityksen
kortisolin tuotannosta. Vuorokausivirtsan vapaan
kortisolin maaritys soveltuu hyvin hyperkortisolismin
diagnostiikkaan, koska lyhytaikainen stressi ja
seerumin kortisolipitoisuuden vuorokausivaihtelu
eivat vaikuta virtsan arvoihin. Raskauden aikana
tavataan kohonneita arvoja. Voimakas munuaisten
vajaatoiminta vahentaa kortisolin eritysta virtsaan. Virtsan
vapaa kortisoli voidaan maarittaa myos
deksametasonijarrutuskokeen yhteydessa -



Nordic Laboratories (M-T tilaa,
tarvittaessa,)

DUTCH AdrenalTM lisamunuaistesti on markkinoiden kattavin. DUTCH Adrenal testi
antaa paremman kuvan lisamunuaisten toiminnasta mittaamalla perinteisessa
sylkitestissa mitattavan kortisolin lisaksi myos metaboliitit:

‘Vuorokauden vapaa kortisoli (4-5 virtsaliuskaa)
‘Vuorokauden vapaa kortisoni (4-5 virtsaliuskaa)
Kortisolimetaboliitit (a-THF, b-THF)
‘Kortisonimetaboliitit (b-THE)

‘DHEAS

Hinta 249 e + kujetus (2021)
-ammattilainen tilaa Nordic Laboratoriesilta
-tulkinta sairaanhoitajan vastaanotolla (varaa vastaanottoaika,)



Valmistautuminen laboratoriokokeisiin

- Ravinnotta 10-14 h ennen laboratoriokoetta

- Voit ottaa pienen méaaran vetta, jos janottaa, 'suullinen’

- Mielellaan sama laboratorio vuodesta toiseen

- Virtsanayte / kuivavirtsandyte / kuivaveringyte

- Naytteen sailytys kotona

- VietkoO itse labraan / hakeeko DHL (Nordic Laboratories)
- PRRYOU

LUE OHJEET <38
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Uupumuksen fysiologia — mita
kehossasi on tapa tunut pitkittyneen
stressin seurauksena



TAVOITE, ETTA YMMARRAT

* etta Kyse ei ole pelkastaan psyykkisests
oirehdinnasta

 miten Kilpirauhanen liittyy lisa-
munuaiseen



LISAMUNUAINEN

Adrenal gland

 hormoneja tuotava rauhanen l
* 4-5 grammaa. | 4
+ sijaitsevat munuaisten Ve Y : //
ylapuolella, | ¥ 3
- S ALAFS
- ydin ja kuorikerros a3 —
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« Ydin tuottaa ,E'-«“‘ 4
stressihormoneja, \) .'
aarenaliinia ja
noradrenaliinia
 Kuorikerros tuottaa T

kortisolia ja suolahormonia

Kidney



LISAMUNUAINEN TUOTTAA:

» =>kortisolia (voit mittauttaa itse tavallisessa
laboratoriossa,)

 =>DHEA (voit mittauttaa itse)

 Aldosteronia (mitataan yleensa
erikoissairaanhoidossa)

 Adrenaliinia (voidaan mitata Nordic
Laboratories - testilla)

 Noradrenaliinia (voidaan mitata Nordic
Laboratories - testilla)



"Lisamunuaisen vajaatoiminnassa =
lisdamunuaisen kuoren
vajaatoiminnassa elimistosta
puuttuu kortisolia, usein myos
aldosteronia ja DHEA:ta”

 Puute vs vagje



KORTISOLI

* QOsallistuu ravintoaineiden
aineenvaihduntaan ja hyvaksikgayttoon
(proteiinit, hiilihydraatit, rasvat)

* Reagoi henkiseen ja fyysiseen stressiin

e QOsallistuu tulehduksen siatelyyn

* (Osallistuu verensokerin saatelyyn VS

 Pitaa ylla normaalin verenpaineen RR

« Pitéda ylla hermo- ja aivotoimintoja

o Ylldpitaa immuniteettia



Hanna Huttunen : ” Kiputus”

"Stressihormoni kortisolin tuotanto vahenee, silla
lis&munauisten kyky yllapitaa riittavaa kortisolituotantoa
hiipuu. Tilaa nimitetaan lisamunuaisen vajaatoiminnaksi eli
lisamunuaisuupumukseksi.

Kun kortisolin eritys on hairiintynyt, selkeimmat merkit
nakyvat vaikeuksina unessa ja vireystilassa. Aamulla on
vaikea herata riippumatta siitd, kuinka kauan sangyssa on
viettanyt aikaa. Vaikka paiva olisikin pitanyt sisallaan
rasitusta, jonka pitaisi kutsua ajallaan illalla unten maille,
illan vasymys muuttuukin pirteydeksi tai levottomuudeksi,
kun olisi nukkumaanmenoaika. ”






PAIVI MAKELAINEN: "Kilpirauhanen ja kokonaisvaltainen hoito” s. 62

"Kr hormonin tuotantoon ja toimintaan vaikuttavat mm
lisamunuaishormoni kortisoli, haiman umpieritteisesta
osasta erittyva insuliini, kapyrauhasen tuottama
melatoniini, naishormonit, mieshormonit testosteroni seki
hypothalamus ja aivolisakkeen erittaméat hormonit. Kr-
hormoneilla taas on vaikutusta muiden rauhasten
toimintaan. Yhteistoiminnan hairiot aiheuttavat
riitasointuja, ongelmia, jotka horjuttavat ihmisen terveytta.
Kun yhden rauhasen toimintaa korjataan, vaikuttaa se
muihinkin rauhasiin ja niiden hormonituotantoon ja tuntuu
useimmiten parempana vointina. Silloin kun hormonieritys
kaikista rauhasista on tasapainoista, ihmiset voivat yleensa
hvvin.”



"Stressin myota kortisolia erittyy aluksi normaalia,
enemman lisdmunuaisista, mutta stressin pitkittyessa eritys
vahenee, jolloin voi syntya ns lisamunuaisten vasymystila.

Krooninen stressi vahentaa
« TRH-hormonin eritysta hypothalamuksesta,
 TSH-hormonin eritysta aivolisakkeesta,
Kilpirauhashormonien tuotantoa
 seka T'3-hormonin muodostusta T4-homonista
« edistaen rT3-hormonien tuotantoa

Lisamunuaisongelmia, tulisi hoitaa jo ennen
mahdollista Kilpirauhashormonikorvaushoitoa. ”



Paivi Makeldinen:

"Mikali lisamunuaiset tuottavat stressihormoni kortisolia liikaa tai lilan vahan,
vaikuttaa kumpikin tilanne Kkilpirauhasen toimintaan huonontavasti. Talloin
solutasolla T4 -hormonista ei myoskaan muodostu riittavasti T3 hormonia. rT3-
hormonia voi muodostua liikaa tai kr hormonit eivat kunnolla paase edes soluun

asti.

Jos taas kr toimii huonosti tai T4 hormonista ei muodostu riittavasti aktiivista T3
hormonia, on se elimistolle ja lisamun stressitilanne, joka vaikuttaa kortisolin
tuotantoon. Tasta voi gjan kuluessa tulla kuin noidankeha joka huonontaa seké
lisamunuaisten etta kr toimintaa kuten myos aktiivsen T3 hormonien
muodostumista ja sen vaikutuksia solutasolla. Koko elimisto voi pahimmassta,
taphtumassa menné pois raiteiltaan misté seuraa monenlaisia oireita. Lisamun ja.
Kilpirauhasen ongelmat hairitsevat tietenkin myos muiden hormonien tuotantoa
ja toimintaa. Normaali kortisolitaso on valttamaton kilpirauhashormonien
tuotannolle ja T4 horminen muuntumiselle aktiiviseksi t3 hormoniksi. Kortisolia
tarvitaan myds kr hormonien paasemiseksi soluun. ”



Fysiologia s 210 S-Kol, S-Na, B-Gluk

"lisdmunuaiskuoren hormoneja kutsutaan yhteisella nimells
kortikosteroidiksi ell kortikoideiksi. Ne ovat elamalle
valttamattomia, ja lisamunuaiskuoren vaurioituessa ihminen
Kkuolee, ellei hoitoa aloiteta valittomasti.
Mineralokortikoideja, glukokortikoideja, androgeengja.
Kaikki kortikosteroidit muodostuvat kolesterolista
useiden entsyymireaktioiden kautta. Kolesteroli tarkea!!!
Minearolkortikoidit sdatelevat elimiston suolojen
(minearaalien) aineenvaihduntaa. Ne vaikuttavat
erityisesti munuaisten natriumaineenvaihduntaan...

ACTH on kortisolin erityksen tarkein saatelija
Glukokortikoidit vaikuttavat glukoosiaineenvaihduntaan,
tarkein glukokortikoidi on kortisoli



Kortisoli: S-Prealb

Stimuloi valkuaisaineiden ja rasvojen
pilkkoutumista, mika lisaa aminohappojen ja
rasvojen pitoisuutta veressa

...kortisoli kohottaa veren glukoosipitoisuutta ja
suurentaa kudosten glykogeenivarastoja...

kortisoli on elimiston tarkeimpia stressihormoneja, ja.
sen pitoisuus suurenee rasituksen aikana. Sen teho
perustuu tallaisissa tilanteissa veren
Slukoosipitoisuuden suurenemiseen. Liisaksi se
tehostaa noradrenaliinin tuotantoa

suurilla kortisolipitoisuuksilla on anti-
infalammatorinen vaikutus...




Ville Pontynen

"Kaikkein suurin C-vitamiinin tarve on lisd@munuaisilla — jopa 100-
200 kertaa suurempi kuin verenkierrossa. T'oisin sanoen,
lisimunuaiset ovat vield herkempi C-vitamiinin vajauksen
aiheuttamille hairioille, johtuu se sitten suolan vahaisyydesta tai itse
C-vitamiinin puutteesta. Mita talla sitten on tekemistéa kilpirauhasen
kanssa? Hypotalamus ja aivolisdke (pituitary) ovat yhteisia seka
HPA- etta HPT akselille. HPA:ssa 3. rauhanen on lisamunuaiset
(adrenals) ja HPT:ssa kilpirauhanen (thyroid). Koko akselin toiminta,
edellyttaa, etta kaikki sen osat toimivat kunnolla. Jos esim.
lisamunuaiset eivat toimi kunnolla, ne aiheuttavat takaisinkytkennan
kautta muutoksia myos ketjussa oleviin kahteen muuhun rauhaseen
(H & P). Sita kautta ne ovat yhteydesséd myos Kilpirauhasen
toimintaan ja ongelma lisamunuaisissa saattaa heijastua
KkKilpirauhaseen."




Ville POntynen

"Stressi tekee laihduttamisesta lahes mahdotonta.
Koholla oleva kortisoli pilkkoo lihaskudosta ja
heikentaa insuliinin toimintaa, jolloin glukoosia, eli
verensokeria, jaa palamatta. Maksa muuttaa taman
ylimaaraisen sokerin rasvaksi, joka kuljetetaan
(triglyseridind) rasvaksi ihonalaiskudokseen.
Karjistaen voidaan sanoa, etta pitkittyneen stressin
aikaan lihasta muutetaan rasvaksi, mika lienee
jokaisen laihduttajan pahin painajainen. Kun haluat
laihtua, on ensimmainen askel ottaa stressi
hallintaan!”




LIHOMINEN: kortisolin tuottama ylimaarainen sokeri

muuttuu rasvaksi

LIHASKATO: testosteronin tuotanto laskee ->
valkuttaa lihasmassaan ja libidoon

Kortisoli — katabolia - vapauttaa energiavaroja

(katabolia ei saa olla paalla

pitkaan, vaan katabolia ja

anabolia vaihtelevat kehossa)

Hairiintynyt kilpirauhastoi:

minta, T4 ei muutu T3,

muodostuu rT3



 Lihominen => kortisolin ylituotanto
 gtressirasva = kortisolin tuottama

* ylimaarainen sokeri rasvaksi
=> testosteronin tuotanto
=> ]ihasmassa vahenee
=> ]libido laskee



Liian paljon kortisolia -> muodostuu
'huonoja’ eikosanoideja

Liian paljon kortisolia — kateenkorva — T -
solut -> immuniteetti heikkenee

Liian paljon kortisolia — hippokampus

-> solutuho

Liian paljon kortisolia -
insuliiniresistenssi

Liian paljon kortisolia- aivojen
valittajaainetuotanto



KORTISOLILLA SIIS VAIKUTUSTA S-DHEAs

Testo
S-TSH
S-T4v S - Prealb
S-T3v S - Blz.
S-rT3 S - ferrit, fS - TrFeSat
D - vitamiini
Lipidit (S-kol, S-LDL, S-HDL, trigly) C - vitamiini
hS-CRP S- Na
B- Gluk
insuliini ACTH
S- korsol Melatoniini (NL)
dU-kors-V . |
Sa- kors Naishormonit (NL)

RR
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Uupumuksen ravitsemus ja,
ravintolisahoito



TAVOITE:

1.0pettele / ota kayttoon 1 uusi ravintolisa
verkkokurssin aikana, esimerkiksi @10 eli
ubikinoni

&.Tee ateriasuunnitelma viikoksi -
mahdollisen yksinkertainen. Toista rytmia,
jotta valitsemiseen ja pohtimiseen ei kulu

litkaa energiaa, .
Vitasal




RAVITSEMUS

-Saannollinen ateriarytmi, esim. 8, 12, 16, 20
(verensokeri meinaa laskea)

-Ravintorikas ruoka

-Varit, hyvat oljyt, proteiinia

-Suolatankkaus

-Al3 karppaa / ketoile / paastoa uupumuksen
alkana




Yksilollinen
ruokayvalio!




LISAMUNUAISEN UUPUMUKSEEN LIITTYY
LAHES AINA

Ravintoainepuutokset

Hapoton vatsa (www.vitasal.fi/blogit)
Hypoglykemia,

SyO heti herdamisen jalkeen?

Gluteeniton?
Maidoton%
Sokeriton?

Hyvalaatuinen proteiini, kala, riista, kana, luomumunat, pahkinat, siemenet
Hyvat rasvat
Ravintotiheat hiilihydraatit (varikkaat, marjat)

Jos matala RR, lisaa suolaa
Ruoka-ainereaktiot? Vuotava suoli? Mikrobit%



S raaka-
ainetta




JUOMAT

- Vesi

- Vihrea tee

- Yrittitee

- Vihannesmehut (huom. kuidut,
sopiiko)

- Vuohenmaito

- Kahvi nostaa mahdollisesti
kortisolitassoja




RAVINTOLISAT

Q10 (100 mg x 2, aamu, lounas)
C-vit (600 mg x 2-3 aamu, lounas)
D-vit (100 ug x1 /vrk)

Kalaoljy (1000 - 3000 mg / vrk)
BE-vit (ks valmiste)

B5 vit (600 mg x 2-3 / vrk)
MoniB-vit valmiste
monivitamiinivalmiste
Magnesiumsitraatti (400 - 600 mg)
Jodi (150-600 ug)

Seleeni 2 tippaa/vrk (200 ug)
Sinkki 1 tbl / vrk (380 -80msg)

www.vitasal.fi -> materiaalipankki -> '"Miten ja milloin otan ravintolisan



ADAPTOGEENIT

- lakritsijauhe (ei, jos on korkea RR)
- Aschwagandha,
- Ginseng
Ole huolellinen varsinkin, jos kortisolitasot ovat matalat

Tied4, ja tunnista yrtit!

JOS SINULLA ON KORKEA
KORTISOLI

-kupari, sinkki, kromi (vitamiineja ja hivenaineita)
-Ruusujuuri, maca, ginseng, aswaghanda, tulsi, fosfoseriini
-Lakkakaapi eli reishi
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Uupuneen
hoitopolku



VUFUNEEN HomPomu '




PARANTOLA 3/202R2 - lisaa tarkempaa tietoa tulevissa Vitasalin
uutiskirjeissa

« Valo Work (Helsinki, Mannerheimintie)

« ELO -ravintolan ateriat (maidoton, gluteiiniton, sokeriton)

* Sauna, uima-allas, jossa lammin vesi, ulkona kylméallas

* Sairaanhoitajan vastaanotto

+ Tyokirja askel askeleelta terveyttd kohti

* kirjasto

+ pikkuluentoja

* Opetellaan 3 liiketta parasympaattisen hermoston aktivoimiseksi (Vagus)
+ Kehotestit (sooda, jodi, suolahappo)

+ Laboratorio PR2YOU (yksil6lliset hinnat, PRRYOU laskuttaa)
 Pharmalord osallistuu

* paaset monta askelta eteenpédin muutamassa paivassa

* Voit ottaa samalla labrat edullisemmin kuin muualla voisit ottaa
+ Esteettinen ympéaristo niin majoituksen kuin luonnonkin suhteen
* Saat runsaasti hairiotonta aikaa palautumiseen

Hinta koostuu majoittumisesta, aterioista ja Vitasalin palveluista
* Majoittuminen VALO - hotellissa (tnaksat lahtiessési)
 Aamiainen sisaltyy majoitukseen
* SPA ja kuntosali sisdltyy majoitukseen
« PRZ2YOU laboratoriokokeet; yksilollinen hinta
+ Vitasalin PARANTOLA (osta verkkokaupasta tai maksa lahtiessasi)

TERVETULOA - pyyda tamaé itsellesi joululahjaksi / anna laheisellesi joululahjaksi



Ravintolisiin alennuksia eri
verkkokaupoissa

* ALEKOODEJA RAVINTOLISIEN VERKKOKAUPPOIHIN



Ravintolisiin alennuksia eri
verkkokaupoissa



Ravintolisiin alennuksia eri
verkkokaupoissa

PharmaNord

* 5% PUHDISTAMO

* koodi VITASALZ5 * 15 %, koodi VITASAL

* https://www.pharmanord.fi/webshop * kertakiyttoinen
 www.puhdistamo.fi

BIOMED

« 15% TERVEYSKAISTA

* koodivitasall5 (teksti:vitasal, perddn numero 15) * 15 %, koodi VITASAL

* www.biomed.fi * https://www.terveyskaista.fi

PUHDAS +

* 5%

* koodi VITASAL
 www.puhdasplus.fi


http://www.puhdistamo.fi/















































































