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Lee & Mazmanian (2010) Science

Ɇihminen on kehittynyt ja elää tiiviissä vuorovaikutuksessa mikrobistonsa kanssa

Ɇvuorovaikutus voi myös olla symbioottista eli molempia osapuolia hyödyttävää Ą terveysvaikutukset

Mikrobisto = kaikki tietyssä ekosysteemissä 
esimerkiksi ihmisen suolistossa ja 

limakalvoilla elävät mikrobit
eli

bakteerit, virukset, hiivat, sienet 



IHMINEN ON KÄVELEVÄ MIKROBIEN 
ELATUSALUSTA

Ɇruuansulatuskanavan mikrobisto , suusta suolistoon, on erittäin monimuotoinen ja  -
mutkainen  sekä edelleenkin suurelta osin koostumukseltaan ja toiminnallisuudeltaan 
tuntematon ekosysteemi

Ɇsuolistossa arvioidaan olevan jopa 1000-1500 eri bakteerilajia 

Ɇviljeltävissä toistaiseksi vain osa lajeista

Ɇeri bakteeriryhmät, -suvut ja ɀlajit dominoivat eri osissa suolistoa. 

Munukka E (2016) muokattu Sekirov ym (2010) Physiol Rev.

Ɇkoostumus eli eri mikrobien nimeäminen ei sinällään itsessään kerro mitään mikrobiston
toiminnallisuudesta ja merkityksestä terveydelle Ą tätä ennustava mikrobiomi sisältää 
satoja kertoja enemmän geenejä kuin ihmisen genomi 



MIKROBISTON TERVEYSVAIKUTUKSET 

http://www.getpurevitality.com/wp-content/uploads/2013/02/Bacteria.jpg

1. Kolonisaatioresistenssi: suojaa elimistöä erilaisilta taudinaiheuttajilta.

2. Immuunijärjestelmän kehitys, säätely ja ylläpito

3. Ravintoaineiden pilkkominen: Suolistobakteerit pilkkovat paksusuolessa ravinto-
aineita (esim. kuidut ja muut monimutkaiset hiilihydraatit) 

4. Terveysvaikutteisten yhdisteiden tuotto: K-vitamiini, lyhytketjuiset rasvahapot 
esimerkiksi butyraatti Ą aineenvaihdunnan säätely



Ɇ jokaisella yksilöllinen on omanlaisensa mikrobisto
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Ɇ ns. normaalin, tasapainoisen, terveen mikrobiston määritelmä haasteellinen: tietyt 
bakteeriryhmät/suvut on liitetty terveysvaikutuksiin, toiset puolestaan ovat mahdollisesti 
inflammatorisia Ą näiden tasapainolla merkitystä  

HUOM! Tasapainokin voi olla hyvin henkilökohtainen ominaisuus

Ɇ tietyt bakteerit saattavat olla joko toisiaan suosivia tai estäviä ja jo yhden bakteerilajin 
määrän muuttuminen voi vaikuttaa koko mikrobiston koostumukseen muuttamalla 
bakteeriryhmien välisiä suhteita (Lahti L ym. 2014, Nat Commun)

SUOLISTOMIKROBISTO ɀ
YKSILÖLLINEN KUIN SORMENJÄLKI?



SUOLISTOMIKROBISTOA MUOKKAAVIA TEKIJÖITÄ

Munukka E (2016) muokattu Salonen A (2013) Duodecim



Å päivittäinen ruokavalio on luonnollisesti yksi tärkeimmistä mikrobiston kuntoon, 
tasapainoon ja monimuotoisuuteen vaikuttavista tekijöistä kaikissa elinvaiheissa

Å yleisesti ottaen voidaan todeta, että monipuolisesti täysjyväviljaa, kasviksia ja 
vihanneksia, marjoja, pähkinöitä, hapanmaitotuotteita sekä monityydyttymätöntä 
rasvaa sisältävä ruokavalio tukee myös terveen mikrobiston toimintaa.

Å kasviksista mikrobit esim. tuottavat lukuisia terveyttä edistäviä suolistohormoneja

Å erityisesti ravintokuidulla on suotuisia vaikutuksia ns. hyvien bakteerien 
lisääntymiseen ja toimintaan suolistossa.

SUOLISTOMIKROBISTOA MUOKKAAVIA TEKIJÖITÄ 
-

RUOKAVALIO



VOISIKO MIKROBISTOSI AVULLA ENNUSTAA, MITÄ SINUN 
KANNATTAA SYÖDÄ? 

Zeevi D ym. (2015) Cell Korem T ym. (2018) Curr Opin Microbiol



SUOLISTOMIKROBISTOA MUOKKAAVIA TEKIJÖITÄ 
-

ANTIBIOOTIT, LÄÄKKEET

Ɇ erityisesti mikrobilääkkeet muuttavat mikrobiston koostumusta ĄȱÔÕÈÏÁÖÁÔȱ ÁÉÎÁ 
taudinaiheuttajien lisäksi ns. normaalimikrobistoa

Ɇ vaikutus voi valmisteesta ja lääkekuurin kestosta riippuen olla hyvinkin 
pitkäaikaista ja näkyä mikrobistossa kuukausien jopa vuosien päästä

Ɇ erityisen haitallista vaikuttaisi antibioottien käyttö olevan varhaislapsuudessa Ą
häiritsee suolistomikrobiston normaalia kehitystä

Ɇ myös monilla muilla lääkkeillä kuin antibiooteilla on vaikutusta mikrobiston 
koostumukseen: metformiini, PPI, opiodit, parasetamoli, SSRI jne.

Blaser M. (2011) Nature Jackson MA. (2018) Nature Comm



SUOLISTOMIKROBISTONEPÄTASAPAINO 
ELINTAPASAIRAUKSIEN TAUSTALLA? 

Cerf-Bensussanym (2010) Nat. Immunology



SUOLISTOMIKROBISTO JA SAIRAUDET

Hyvä näyttö :

Tulehdukselliset suolistosairaudet

Ärtyvän suolen oireyhtymä

C. difficile ɀkoliitti

Paksusuolen syöpä

Lihavuus

Tyypin 1 ja 2 diabetes

Atooppinen ekseema

Kohtalainen ja epävarma näyttö:

Ateroskleroosi

Alzheimerin tauti

Masennus, autismi

Koliikki

Nivelreuma

Alkoholista riippumaton rasvamaksa

Ɇ mikrobiston alentunut lajikirjo ja diversiteetti on yleisesti ottaen liitetty moniin
elämäntapasairauksiin

Ɇ suurin osatutkimuksista kuitenkiin edelleenvastayhteyksiä kuvailevia
Ɇ mekanismientutkimus on maailmanlaajuisestikin vastaalussa

Meri & de Vos(2015) Duodecim



SUOLISTOMIKROBISTO JA YLIPAINO

Ylipainoinen 

Firmicutes
Å hiilihydraattien tehokas pilkkominen
Å rasva-aineenvaihdunnan säätely

Hoikka fenotyyppi 

Bacteroidetes  



LAIHOJEN JA LIHAVIEN MIKROBISTON ERO

Turnbaugh P et al. (2009) Nature

Ɇ Laihoilla henkilöillä suolistomikrobiston diversiteetti eli monimuotoisuus suurempi 
kuin lihavilla



MIKROBISTO, MATALA-ASTEINEN TULEHDUS & 
LIHAVUUS

Cani & Delzenne (2011) Pharmacology & therapeutics 
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VOISIKO LIHAVUUS SIIRTYÄ MIKROBISTON 
VÄLITYKSELLÄ?

Ridaura et al. (2013) Science



TERVEYSVAIKUTTEISET SUOLISTOBAKTEERIT -
Faecalibacterium prausnitzii

Ɇprof. Zhao Liping laihdutti lähes 20 kg kiinalaisia 
yrttejä sisältävällä prebioottisella dieetillä Ą
Fprau:n määrä lisääntyi hänen suolistossaan 
nollasta lähes 15%!


