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Juuri nyt kuhistaan siitä, mistä monen mie-
lestä on tulossa seuraava suuri läpimurto 
lääketieteen ja terveyden alalla: suolistobak-
teerien ja aivojen yhteydestä. On nimittäin 
osoittautunut, ettei suolistobakteereilla ole 
vaikutusta ainoastaan immuunijärjestelmäm-
me toimintaan, vaan ne tuntuvat vaikuttavan 

ratkaisevasti myös psyykkisiin vaivoihin. 
Asiaa koskeva tutkimus on vielä lapsenken-
gissä, mutta se on lisääntynyt nopeasti ja an-
taa paljon viitteitä siitä, että muun muassa 
stressi, ahdistus, masentuneisuus, Alzheime-
rin tauti, Parkinsonin tauti, autismi ja ADHD 
voidaan yhdistää epätasapainoiseen suolisto-

Uuden aikakauden alku
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flooraan. Tämä on hieman ikävää heille, jotka 
ovat käyttäneet runsaasti aikaa, energiaa ja 
rahaa itseapukirjoihin, lääkkeisiin, psyko-
logikäynteihin ja muihin terapioihin, kun 
pelkkä ulosteensiirto olisi ehkä riittänyt. 

Saattaa tuntua hieman hassulta ja samalla 
hienolta, että nykyihminen, joka on onnistu-
nut matkustamaan Kuuhun ja halkaisemaan 
atomeja, on alkanut tutkia suolistoflooraa vasta 
nyt – etenkin, kun tämä kuhiseva ekosysteemi 
on ollut aivan lähellä, suolistossamme. Tai 
ehkä asia johtuu juuri siitä.

Tiesitkö, että suolistossasi asustaa 39 bil-
joonaa pieneliötä? 39 biljoonaa! Minun oli 
pakko tarkistaa, miten luku kirjoitetaan nu-
meroin: 39 000 000 000 000. Se on enemmän 
kuin galaksissamme on tähtiä. Kuvittele mie-
lessäsi valtavan suuri kuhiseva valtakunta, jos-
sa asuu bakteerikantoja ja muita eksoottisia 
asukkeja, kuten arkeoneja, alkueläimiä, sieniä 
ja viruksia. Nukkapintaisten suoliemme sok-
keloissa ne muodostavat kiehtovan ekosystee-
min, jossa ne leikkivät, viihtyvät yhdessä ja 
joskus riitelevät. En varsinaisesti kadehdi 
bakteerien eloa suoliston levottomuudessa: 
pimeää, kosteaa, hapanta, brutaalia ja lyhyt
ikäistä. Tämän vuoksi ei olekaan ihme, että 
yksisoluisia asukkejamme pidettiin pitkään 
merkityksettöminä ja niillä ajateltiin olevan 
pelkästään alkeellisia tehtäviä, kuten hai-
sevien kaasujen ja ulosteen valmistaminen. 
Uusi havainto suolistobakteerien tärkeästä 
vaikutuksesta aivoihimme on johtanut siihen, 
että aiempi käsityksemme sairauksien syn-
nystä on nyt kokemassa voimakkaan muutok-
sen, mikä avaa meille kaikille täysin uusia ja 
jännittäviä mahdollisuuksia vaikuttaa psyyk-
kiseen terveyteemme. 

Antaakseni sinulle uusinta tietoa suo-
listobakteerien vaikutuksesta aivoihisi olen 
kahlannut läpi yli 400 tieteellistä artikkelia 

(enemmän kuin väitöskirjaani varten). Kir-
joittamiseni aikana ilmestyi lisäksi uusia tut-
kimuksia, mikä oli haastavaa ja osoitti samal-
la, miten nuori, vilkas ja muuttuva tämä tut-
kimusala on. Koska en itse ole lääkäri tai 
tutkinut suolistobakteerien suhdetta aivoihin 
(vaan monimuotoisia sairaanhoitojärjestel-
miä), olen antanut usean asiatarkastajan var-
mistaa tekstin laadun, jotta sinä tuntisit olosi 
turvalliseksi. Kirjoittamisen aikana syntyi 
tietenkin myös monia omia ajatuksia ja poh-
dintoja. Jotkin niistä olen muotoillut laatikoi-
hin, joiden otsikkona on ”Tri Choi pohtii”, ja 
niitä on siellä täällä kirjassa. 

Tässä kirjassa paljastan, kuinka suolisto, 
suolistobakteerit ja aivot kommunikoivat kes-
kenään. Esittelen myös uusia mullistavia yh-
teyksiä suolistobakteerien ja tavallisimpien, 
psyykkiseen terveyteen ja aivoihin liittyvien 
diagnoosien välillä. Kerron sinulle etenkin 
sen, mikä vaikutus kuiduilla ja bakteereilla 
voi olla aivoihin ja sen, mistä se voi johtua. 
Yleisten aivoja vahvistavien ravintovinkkien 
lisäksi tutustumme myös kimchin ja kom-
buchan maagiseen maailmaan. Sekä kimchi 
että kombucha ovat nimittäin täynnä terveel-
lisiä kuituja ja bakteereja, ja ne ovat jatkuvasti 
maailman terveellisimpien ruokien luettelon 
kärjessä. Molemmat sattuvat lisäksi olemaan 
peräisin toisesta kotimaastani Etelä-Koreasta. 
Tiesitkö muuten, eteläkorealaisten naisten 
ennustetaan olevan maailman pitkäikäisimpiä 
vuoteen 2030 mennessä ja että Etelä-Koreassa 
kimchiä syödään päivittäin? Viimeisenä vaan 
ei vähäisimpänä kerron parhaat kimchi- ja 
kombuchareseptini – antaakseni aivoillesi li-
sää potkua. Siis tervetuloa bakteerien mielen-
kiintoiseen maailmaan! Seikkailu alkaa nyt...



Mikro-
bioottinen 

vallan-
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Evoluution  
virtuoosit

Bakteereja on aivan kaikkialla. Niitä asuu sy-
vällä merenpohjassa, kuumimmissa lähteis-
sä, kylmimmissä jäälohkareissa ja jopa yl-
häällä pilvissä, jossa ne toimivat vesisateen 
ja lumen siemeninä. Niitä on suussa, nenässä, 
navassa, keuhkoissa, rintarauhasissa, suku-
puolielimissä, siemennesteessä, syljessä ja 
ennen kaikkea suolistossa. Bakteerit ovat aina 
olleet ja tulevat aina olemaan osa luomis-
kertomustamme. Ymmärtääksemme, miten 
välttämättömiksi bakteerit ovat tulleet ihmi-
sen eloonjäämisen ja toiminnan kannalta, pi-
tää muistella sitä, kuinka elämä maapallolla 
syntyi. Kohottakaamme siis katseemme tai-
vaalle ja kelatkaamme nauha pikaisesti takai-
sin universumin syntyhetkiin.

Bakteerien synty

13,7 miljardia vuotta sitten ei ollut olemassa 
mitään. Vain täydellinen tyhjyys ja hiljaisuus, 
jollaista on vaikea kuvitella. Tuossa tyhjyydes-
sä tapahtui suuri pamaus – big bang – joka 
synnytti kaiken materian, energian, tilan ja 
ajan. Valtavan alkuräjähdyksen jälkeen tämä 
vastasyntynyt universumi alkoi laajentua hur-
jalla nopeudella – nopeammin kuin valo liik-
kuu. Vaikka maapallomme tuntuu meistä ih-
misistä suurelta ja ainutlaatuiselta, sininen 
planeettamme on vain hyvin pieni pölyhiuk-
kanen loputtomassa universumissa. 

Universumin ikään verrattuna ihmisen 
asuinsija on hyvin nuori. Maapallomme syn-
tyi nimittäin ”vasta” 4,5 miljardia vuotta sit-
ten. Silti kyseessä on niin suuri ajanjakso, että 
sitä on vaikea käsittää. Tiivistäkäämme siksi 
maapallon elinaika yhteen vuoteen. Kuvittele, 

että on maanantai 1. tammikuuta. Tulevalla 
kotipaikallasi – maapallolla – ei edelleenkään 
ole kiinteää olomuotoa. Helmikuussa muo-
dostuu ilmakehä, ja silloin maapallon pinta 
jäähtyy ja jähmettyy korppumaisen kovaksi. 
Sen jälkeen muodostuvat meret. Ja sitten se 
tapahtuu: maaliskuussa syntyvät ensimmäi-
set eliöt yksisoluisten bakteerien muodossa. 
Huhti- ja toukokuussa on kamalan lämmintä 
ja sataa koko ajan. Syyskuussa maapalloa koh-
taa kylmä jääkausi, mutta lokakuussa on taas 
lämpimämpää. Syksyn aikana kehittyvät 
monisoluiset eliöt, kuten sienet ja maneetit. 
Marraskuussa syntyvät kalat. Joulukuun alus-
sa ensimmäiset selkärankaiset ryömivät mai-
hin. Joulukuun puolivälissä pelätyt dino-
saurukset alkavat dominoida maailmaam-
me. Äitini iloksi ensimmäiset kukat alkavat 
puhjeta. Mutta illalla 26. joulukuuta maapallol-
le iskee asteroidi ja yhdessä pamauksessa 
kaikki dinosaurukset ovat hävinneet planee-
taltamme. Sen sijaan joka puolella kulkee nyt 
nisäkkäitä maapallon koko ajan muuttuessa 
sääolojen, tuulen, tulivuorenpurkausten ja 
maanjäristysten myötä. Ja nyt olemme pääs-
seet vuoden viimeiseen viikkoon. Nyt homma 
etenee vauhdilla: muun muassa Andien, Alp-
pien ja Himalajan vuorijonot muodostuvat 
minun ja kaikkien niiden muiden iloksi, jotka 
rakastavat laskettelua ja vuorikiipeilyä. Kello 
lähestyy nopeasti puolta yötä. Alat ehkä miet-
tiä, milloin me ihmiset synnyimme? Alle 30 
minuuttia ennen puolta yötä uudenvuoden 
aattona 31. joulukuuta syntyy lopulta ihminen 
ja voi aloittaa evolutionaarisen kulkunsa maa-
pallolla (läheltä piti!).

Ai mitä haluan sanoa tällä tiivistetyllä 
luomiskertomuksella? No sen, että suurim-
man osan maapallon elinajasta sitä ovat asut-
taneet vain hyvin pienet, silmällä erottamat-
tomat bakteerit. Maaliskuusta lokakuuhun ei 
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nimittäin ollut olemassa muuta elämää kuin 
yksisoluiset ystävämme. Kaikki puut ja muut 
kasvit, linnut sekä muut eläimet ja hyönteiset, 
jotka nyt näet luonnossa, ovat siis evoluution 
kannalta myöhäisempiä tulokkaita. Bakteerit 
loivat evolutionaarisen perustan sinulle, ystä-
villesi, perheellesi ja kaikille muille elämän-
muodoille. Tai kuten eräs amerikkalainen tut-
kija on sanonut: ”Eläimet ovat ehkä evoluution 
kuorrute, mutta bakteerit ovat itse kakku.”

Maailman tärkein avioliitto

Kaikesta upeasta, mikrobien erikoiseen elämä
kertaan liittyvästä on otettava esiin etenkin 
eräs ainutlaatuinen ja ratkaiseva tapahtuma: 
arkeonien ja bakteerien yhteen sulautumi-
nen, joka epäilemättä on evoluution suurin ja 
epätodennäköisin symbioosi. Siksi olen ni-
mennyt tapahtuman maailman tärkeimmäksi 
avioliitoksi. 

Ensin lyhyt biologian oppitunti: Kaikki 
elolliset oliot jaetaan kolmeen ryhmään – 
aitotumaisiin, arkeoneihin ja bakteereihin. 
Biologisessa mielessä me ihmiset kuulumme 
aitotumaisten ryhmään, johon kuuluvat myös 
kaikki eläimet, kasvit, sienet ja jopa levät. En-
nen aitotumaisten syntyä kaikki eliöt olivat 
joko bakteereja tai arkeoneja. Bakteerit tie-
dämme, mutta arkeoneista useimmat eivät ole 
kuulleetkaan. Ne näyttävät ulkoisesti hyvin 
samanlaisilta kuin bakteerit, minkä vuoksi 
tutkijat luulivat niitä ensin bakteereiksi. Ne 
ovat kuitenkin täysin erilaisia. Arkeoneja, 
toisin kuin bakteereja, vetävät puoleensa ää-
rimmäiset elinolosuhteet. Ne asuvat mielel-
lään kiehuvan kuumissa tulivuorissa, uivat 
kaikkein syövyttävimmissä hapoissa, painau-
tuvat syvimmällä oleviin merenpohjiin, pols-
kivat erittäin suolaisissa vesissä ja jäähdyt-
televät kylmimmissä jäälohkareissa. Ne ovat 

extremeurheilijoita! Ensimmäiset 2,5 miljar-
dia vuotta arkeonit ja bakteerit elivät maa-
pallolla rinnakkain, ja niiden kehityssuunnat 
olivat toisistaan täysin poikkeavat. Eräänä 
kohtalokkaana päivänä kuitenkin eräs eräästä 
extremeurheilijasta vaikuttunut bakteeri li-
vahti omille teilleen. Ja jollakin selittämättö-
mällä tavalla se onnistui tunkeutumaan tä-
män arkeonin sisään ja sulautumaan siihen. 
Tällä tavoin tutkijat uskovat monisoluisten 
aitotumaisten ja näin ollen ihmisen saaneen 
alkunsa. Sellainen on meidän luomiskertomuk-
semme. Kaksi valtavaa yksisoluisten eliöiden 
ryhmää – bakteerit ja arkeonit – sulautuivat 
yhteen luodakseen kolmannen, monisoluisen 
eliöryhmän: aitotumaiset, joihin me ihmiset 
kuulumme. Arkeonien ja bakteerien sulau-
tuessa yhteen syntyivät edellytykset kaikelle 
elämälle maan päällä.  

Aitotumaiset yhdistivät voimansa ja alkoi-
vat työskennellä yhdessä. Jotkin niistä liittyi-
vät yhteen kerätäkseen lisää geenejä ja muo-
dostaakseen monimutkaisempia elimiä. Pro-
sessi johti siihen, että lopulta syntyi yhä 
isompia ja monimutkaisempia järjestelmiä, 
kuten eläimiä ja ihmisiä. Vaikka silmät, mak-
sa ja muut elimet ovat tämän jälkeen kehitty-
neet monen toisistaan riippumattoman ilmiön 
tuloksena, tutkijoiden mukaan aitotumallisen 
solun syntyminen oli ja tulee olemaan ainut-
laatuinen tapahtuma. Maapallon vuosikalen-
terista katsottuna evoluution historian mer-
kittävin avioliitto solmittiin heinäkuun puoli-
välin tienoilla.

Jatkuvasti muuttuva ekosysteemi 

Mikrobisto on jatkuvasti muuttuva ekosystee-
mi, joka voi hoitaa meitä tai myrkyttää meidät 
riippuen siitä, mitä sille syötämme. Mikro-
biston muodostavat mikrobit, kuten arkeonit, 
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alkueläimet, virukset ja sienet, mutta ennen 
kaikkea ystävämme bakteerit. Arkeonit ovat 
extremeurheilijoita, joista juuri puhuimme. 
Yksisoluiset hiivasienet ovat huomattavasti 
isompia kuin bakteerit, ja niiden tehtävänä on 
siivota suolistokanavaa syömällä jätettä ja 
sulamattomia ruoantähteitä. Jos alat ruokkia 
sieniä sokerin kaltaisella roskalla, ne voivat 
muuntautua aggressiivisempaan muotoon ja 
vahingoittaa sinua. Mikrobistosta on siis pi-
dettävä hyvää huolta.

Mikrobiston kaikista geeneistä käytetään 
yhteisnimitystä mikrobiomi. Myös mikro-
biomin kartoitus on vauhdittanut mikrobioot-
tista vallankumousta.

Kuten sanottu, mikrobeja on lähes kaik-
kialla kehosi sisä- ja ulkopuolella. Lähes kaikki 
mikrobistot – 99 prosenttia – ovat kuitenkin 
suolistossa. Ja kaikista suoliston mikrobeista 
90 prosenttia on bakteereja, ei arkeoneja, al-
kueläimiä tai muita sellaisia. Tämän vuoksi 
mikrobisto-nimitystä käytetään usein suo-
listoflooran synonyymina. Siksi minä puhun 
jatkossa suolistobakteereista ja suolistoflooras-
ta, en mikrobeista ja mikrobistosta.

Ahkeria moniosaajia

Sen lisäksi, että bakteerit loivat kaiken elolli-
sen maan päälle, ne ovat edelleen välttämättö-
miä elämässämme. Ne poistavat myrkkyjä 
ja saasteita kehostamme. Tiesitkö, että me-
rissä elävät fotosynteettiset bakteerit tuotta-
vat edelleen puolet kaikesta hengittämästäm-
me hapesta ja sitovat yhtä paljon hiilidioksi-
dia? Bakteereista on tullut niin korvaamaton 
osa elämäämme, että olemme jopa ulkois-
taneet niille jotkin tärkeimmistä ruumiintoi-
minnoistamme: ne huolehtivat ruoansulatuk-
sesta, valmistavat vitamiineja ja mineraaleja, 
suojaavat meitä sairauksilta ja vahvistavat 

immuunijärjestelmäämme. Ne tuottavat myös 
aineita, jotka vaikuttavat siihen, miltä tuok-
summe – ja haisemme. Ne antavat signaaleja, 
jotka ohjailevat kehon kasvua sekä vaikuttavat 
muun muassa hermoston kehittymiseen, 
mielialaan ja käytökseen. Lista on loputon. 
Joten vaikka bakteerit ovat pikkuriikkisiä ja 
näkymättömiä eikä niillä meistä poiketen ole 
aivoja tai edes tumaa, ne lyövät meidät leiki-
ten lahjakkuutensa monipuolisuudella. Lisäk-
si niillä on vaikuttava kyky sopeutua äärim-
mäisiin olosuhteisiin. Eli seuraavalla kerralla, 
kun sinuun iskee inhottava infektio, mieti 
myös sitä kaikkea hienoa, mitä bakteerit teke-
vät hyväksemme. Voidaan vain todeta, että 
bakteerit ovat eittämättä evoluution virtuoo-
seja. 

Esimerkkejä elintärkeistä tehtävistä, 
jotka olemme ulkoistaneet suolisto­
bakteereille

– 	Ne pilkkovat ruoan, 
	 jota emme voi syödä

– 	Ne pilkkovat hiilihydraatit, 
	 proteiinin ja rasvan

– 	Ne valmistavat vitamiineja

– 	Ne vahvistavat immuuni
järjestelmäämme

– 	Ne muuntavat hormoneja

– 	Ne antavat suolistollemme energiaa

– 	Ne poistavat särkylääkkeiden myrkyt 

– 	Ne valmistavat happoja ja kaasuja.
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Bakteerien 
kurja maine

Bakteerien ansiosta minä voin kirjoittaa tä-
män kirjan ja sinä voit juuri nyt lukea sitä. Ot-
taen huomioon, että bakteerit synnyttivät kai-
ken elämän, voi vain ihmetellä, miksi näillä 
evoluution virtuooseilla on niin huono maine.

Pelko kannattaa!

Bakteereilla on jo pitkään ollut huono maine 
meidän ihmisten keskuudessa. Ja edelleen 
useimmat meistä pitävät bakteereja epätoi-
vottuina taudinaiheuttajina, joita on vältettä-
vä hinnalla millä hyvänsä. Eikä se tarkemmin 
ajatellen ole mikään ihme. Ruton kaltaiset 
traumaattiset epidemiathan tappoivat lähes 
puolet Euroopan väestöstä 1300-luvulla (200 
miljoonaa ihmistä menehtyi). Se ja muut sai-
raudet ovat toki jättäneet mieliimme syvät 
kulttuuriset arvet. Nykyaikana tiedotusväli-
neet ovat lisäksi ahkerasti kertoneet toinen 
toistaan inhottavampia tarinoita. Kun arkisis-
sa esineissä, kuten näppäimistöissä ja matka-
puhelimissa, tuntuu vilisevän enemmän 
”likaisia” bakteereja kuin wc-istuimessa, niin 
silloin on totisesti piru irti, ja samalla lehtien 
toimituksissa iloitaan myytyjen irtonumeroi-
den määrästä. Rivien välistä sanomana on ol-
lut se, että kaikki bakteerit ovat likaisia, vaa-
rallisia ja sairauksia aiheuttavia ilkimyksiä. 
Siksi on täysin ymmärrettävää, että monilla 
on krooninen pelko bakteereja kohtaan. Tämä 
yksipuolinen käsitys bakteereistamme antaa 
kuitenkin pahasti vääristyneen ja epäoikeuden-
mukaisen kuvan. Tosiasia on se, että alle sata 
bakteerilajia aiheuttaa ihmiselle infektiosairauk-
sia, kun taas tuhannet lajit ovat vaarattomia ja 
jopa elintärkeitä monien kehomme toimin-

tojen kannalta. Tiedotusvälineet ovat kuiten-
kin harvoin kiinnostuneita monisävyisen to-
dellisuuskuvan antamisesta.

Ei tietenkään ole pelkästään tiedotusväli-
neiden vika, että bakteereille on tullut niin 
epäoikeudenmukaisen huono maine. Baktee-
rien mustamaalaus johtuu luultavasti myös 
siitä, ettei niitä voi nähdä paljaalla silmällä ja 
että useimmiten vain niiden negatiiviset vai-
kutukset tulevat huomatuiksi. Kelläpä ei oli-
si tullut pidättelemätöntä aivastusta kesken 
hiljaisen kirkkokonsertin, kovaa korvakipua 
sitkeän ja märkivän infektion vuoksi tai in-
hottavan kipeitä vatsakramppeja? Useimmat 
meistä ovat kiinnittäneet huomiota baktee-
reihin, kun ovat tulleet kunnolla kipeiksi nii-
den takia. Siksi ei ole ihme, että useimmat pi-
tävät bakteereja vain erittäin epätoivottuina 
petoina.

Ilman bakteereja  
yhteiskunta romahtaa!

Tutkijatkin ovat vasta viime vuosina tajun-
neet, miten tärkeitä bakteerit ovat terveytem-
me kannalta. Heillä ei yksinkertaisesti ole 
aiemmin ollut käytettävissään tarpeeksi hyviä 
välineitä bakteerien maailman tarkastelemi-
seksi. Nyt todisteet ovat niin vaikuttavat, että 
tutkijat ovat yksimielisiä siitä, että bakteerien 
huono maine on täysin liioiteltu, ja myös tällä 
kirjalla pyritään pääsemään siitä eroon. Kos-
ka käsitykset kuitenkin helposti juurtuvat 
syvään, teemme pienen ajatusleikin, jotta 
alkaisit todella arvostaa bakteerejasi. Kuvitel-
kaamme siis, mitä tutkijat uskovat tapahtuvan, 
jos kaikki bakteerit yhtäkkiä katoaisivat Maan 
pinnalta. Se tarkoittaisi toki sitä, että tartunta-
taudit olisivat vain muisto, mutta samalla kaik-
ki kasvit ja eläimet kuolisivat, mikä johtaisi 
elintarvikeketjun täydelliseen romahtamiseen 



15

M
IK

R
O

B
IO

O
T

T
IN

E
N

 V
A

L
L

A
N

K
U

M
O

U
S

ja näin ollen voimakkaaseen väestökatoon. 
Ilman bakteereja yhteiskunta romahtaisi vuo-
den kuluessa. Bakteerit ovat äärimmäisen tär-
keitä, mutta tähän asti olemme jättäneet asian 
huomiotta ja pelänneet niitä. Nyt on korkea 
aika alkaa arvostaa bakteereita, sillä ellemme 
niin tee, käsityksemme meistä itsestämme, 
alkuperästämme ja tulevasta terveydestämme 
on paljon köyhempi.

Uusi elin 
on löytynyt

Tutkijat pitivät suolia pitkään vain pitkinä 
velttoina nahkaputkina, joiden tehtävänä oli 
sulattaa syömämme ruoka ja puristaa sula-
mattomat jäännökset ulos ulosteen muodos-
sa. Paksusuolta pidettiin pulskana makkara-
na, joka imi itseensä veden ja suolat sekä huo-
lehti kaasujen ja jätteiden poistosta. Ei erityisen 
vaikuttavaa biologisesta näkökulmasta, ja se 
osoittautuikin täysin virheelliseksi käsityk-
seksi. Nykyään kun tiedämme suolistobaktee-
rien monista älykkäistä toiminnoista, äänen-
sävyt ovat aivan erilaiset.

Tutkijat ympäri maailman ovat sitä mieltä, 
ettei ihmisen terveydestä voi enää puhua ker-
tomatta bakteerien keskeisistä toiminnoista. 
Tutkijat ovat jopa päässeet yksimielisyyteen 
siitä, että suolistofloora – siis suoliston bak-
teerit – täyttää elimen tunnusmerkit. 

Nykyään suolistoflooraa yhdessä suoliston 
kanssa kutsutaan uudeksi ”superelimeksi”. 
Syitä tähän tarkastelemme nyt lähemmin. 

Uusi superelin

Uuden tekniikan ansiosta kehostamme on 
”löytynyt” uusi superelin vasta reilusti 2000- 

luvun puolella. Olemme toki olleet tietoisia 
suoliston ja suolistoflooran olemassaolosta, 
muttemme kuitenkaan läheskään niiden kes-
keisestä roolista aivoillemme ja psyykkiselle 
terveydellemme. Tämän vuoksi suolisto ja 
suolistofloora on viime vuosien aikana ylen-
netty superelimeksi. Suolistofloora painaa 
suunnilleen yhtä paljon kuin aivot tai maksa 
(1–2 kilogrammaa). Ja maksasta puheen ollen 
– suolistoflooran aineenvaihduntakapasiteet-
ti ylittää maksan kapasiteetin 100-kertaisesti! 
Lisäksi suolistossa syntyy 90 prosenttia kai-
kesta serotoniinista – välittäjäaineesta, joka 
säätelee mielialaa ja jonka epätasapaino voi 
aiheuttaa masentuneisuutta. Ja ikään kuin 
tässä ei olisi tarpeeksi, 80 prosenttia immuu-
nijärjestelmän soluista sijaitsee suolistossa. 
Tämän vuoksi suolisto on suurin immunologi-
nen elimemme. Ei siis ihme, että monet kutsu-
vat suolistoa ja suolistoflooraa uudeksi super
elimeksemme. Aivojen ja sydämen kannattaa 
siis olla varuillaan – ne tuntuvat saaneen va-
kavan kilpailijan!

Pioneerit vailla  
modernia tekniikkaa

Miten voi olla mahdollista, että uusi elin on 
löytynyt vasta reilusti 2000-luvun puolella? 
Syynä ovat huonot mikroskoopit. Aivan sama 
kuin Kristoffer Kolumbukselta olisi jäänyt 
uusi manner huomaamatta huonojen kiikarei-
den vuoksi. Usein myös legendaarisia tiede-
miehiämme, kuten Charles Darwinia, syytetään 
siitä, että he ovat keskittyneet vain suuriin 
monisoluisiin, paljaalla silmällä havaittaviin 
ja maan pinnalla asustaviin elämänmuotoi-
hin. Tämä ei pidä paikkaansa. Darwin kyllä 
keräsi bakteereja, mutta tekniikan rajoitteet 
pysäyttivät hänen tarkemman tutustumisen-
sa bakteerien maailmaan. Kunnian bakteerien 
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löytämisestä on muuten saanut hollantilai-
nen Anton van Leeuwenhoek. Kotitekoisen 
mikroskoopin avulla hän näki bakteereja 
sadepisarassa vuonna 1674. Sen jälkeen tek-
niikka on kehittynyt hurjaa vauhtia. 

Nopea matka  
läpi suolen

Pidät suolistoa ehkä vain pitkänä kiemuraise-
na kasana, jota et ikinä näe. Tosiasia on kui-
tenkin se, että katsot suoraan suoleen kaksi 
kertaa päivässä: harjatessasi hampaita. Suu 
on nimittäin suoliston sisäänkäynti. Ruoan-
sulatus alkaa leukalihaksen – kehon oman 
tehosilppurin – tekemän pureskelun myötä. 
Sieltä soseutunut ruoka siirtyy pitkään kie-
murtelevaan ohutsuoleen, joka pumppaa 
tauotta sosetta eteenpäin tyylikkäin liikkein. 
Tämän jälkeen ruokasose kulkeutuu paksu-
suoleen, jossa suurin osa suolistobakteereista 
sijaitsee.

Uloste päihittää  
datakapasiteetillaan iPhonen 

Ensimmäisestä puraisusta suoliston sisään-
käynniltä (suusta) kestää keskimäärin noin 
vuorokauden ennen kuin jäännökset päätyvät 
ulosteena suoliston pääteasemalle (perä-
suoleen) ja wc-viemäriin. Jos ruoansulatus 
toimii, suoli tyhjenee vähintään kerran päi-
vässä ja uloste ei ole kovaa vaan sopivan peh-
meää. Suolen tyhjentämisen tulee olla help-
poa ja jokseenkin hajutonta.

Suussa on vain sata bakteeria sylkimilli-
litraa kohden. Myös ohutsuolen yläosassa on 
melko vähän bakteereja, koska maha- ja sappi-
hapot ehtivät hankkiutua useimmista baktee-
reista eroon ennen kuin nämä ehtivät suo-
leen. Sappirakko on nimittäin erittäin anti-

bakteerinen. Ohutsuolessa bakteerien määrä 
kasvaa, ja paksusuolessa niitä on eniten. 
Nyrkkisääntö onkin se, että mitä lähemmäksi 
suoliston pääteasemaa päästään, sitä enem-
män suolistobakteereja on. Ulosteen koostu-
muksesta yli puolet on bakteereja. Ja grammas-
sa ulostetta on peräti 100 miljardia bakteeria 
– siis lähes 14-kertaisesti maapallon väkiluvun 
verran! Ulostegramman sisältämä geneetti-
nen tieto vastaa 100 000 000 000 000 000 ta-
vun datakapasiteettia (yli 93 miljoonaa giga
tavua). Ja minä kun luulin uudessa iPhones-
sani olevan paljon muistia. Tiesitkö muuten, 
että aina kun käyt wc:ssä isolla hädällä, paksu-
suolesta poistuu kolmasosa kaikista suolisto-
bakteereista? Mutta ei hätää, sillä bakteeri-
kanta palautuu yhden päivän kuluessa. 

Suolistobakteerit 
tarkastelun 

kohteena
Mikrobioottinen maailma on taianomainen 
paikka täynnä pieniä olentoja, jotka tekevät 
töitä vuorokauden ympäri pitääkseen sinut 
terveenä ja iloisena. Bakteerit ovat niin pie-
niä, että niitä mahtuu tanssahtelemaan mil-
joona kappaletta nuppineulan päähän. Vaikka 
sinulla on suolistossasi biljoonia tällaisia vei-
jareita, et milloinkaan näe vilaustakaan näis-
tä värikkäistä eliöistä (ellet satu olemaan tut-
kija tai omista edistynyttä mikroskooppia). 
Useimmat meistä huomaavat vain bakteerien 
vaikutukset. Saadaksemme paremman käsi-
tyksen biljoonista bakteereistamme on siksi 
aika asettaa suolistofloora paremman tarkas-
telun kohteeksi. 
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Ihmisellä on yhtä paljon  
bakteereja kuin soluja

Bakteereja on todellakin kaikkialla. Tiedotus-
välineissä pitkään toistellut luvut ovat peräi-
sin vuonna 1972 tehdystä tutkimuksesta, jon-
ka mukaan aikuisessa ihmisessä olisi 100 bil-
joonaa bakteeria ja 10 biljoonaa ihmissolua. 
Tämä on synnyttänyt 10:1-myytin, siis että 
meissä olisi 10 kertaa enemmän bakteereja 
kuin ihmissoluja. Tämän vuoksi monet ovat 
puoliksi leikillään väittäneet, että ihmistä tu-
lisi kutsua pikemminkin bakteeriyhteisöksi. 
Viimeisimmissä tutkimuksissa arvioidaan 
kuitenkin, että ihmisessä on 39 biljoonaa bak-
teeria ja 30 biljoonaa ihmissolua – siis että 
suhde olisi pikemminkin 1:1. Tarkasta luvusta 
riippumatta kyseessä on erittäin suuri baktee-
rimäärä – bakteereja on todellakin enemmän 
kuin galaksissamme on tähtiä (noin 10 biljoo-
naa). Jokaisessa bakteerissa on lisäksi muutama 

tuhat geeniä. Tämä tarkoittaa sitä, että ih-
misellä on 100–150 kertaa enemmän geenejä 
bakteereilta kuin omalta isältä ja äidiltä. Hie-
man leikillisesti voidaan sanoa, että meissä on 
geneettisesti 99 prosenttia bakteeria ja 1 pro-
sentti ihmistä. 

Eri bakteerit pitävät  
eri ruumiinosista

Ihmisen bakteerikartan laatiminen on jätti-
läismäinen urakka. Se aloitettiin vuonna 2008 
ja jatkuu edelleen. Tähän mennessä on kui-
tenkin saatu selville, että jokaisella ruumiin-
osalla on omanlaisensa bakteerifauna. Tässä 
joitakin esimerkkejä: Ihoa asuttavat Pro-
pionibacterium, Corynebacterium ja Staphy-
lococcus, kun taas vaginaa dominoi Lacto
bacillus. Jotkin bakteerit suosivat ohutsuolta, 
toiset paksusuolta. Esimerkiksi paksusuolta 
hallitsevat Bacteroides-suvun bakteerit ja 

Tri Choi pohtii vilkasta tutkimusta ja uusia termejä

Sen, että suolistobakteerien ja aivojen yhteyteen liittyvä tutkimus on uusi ja muut-

tuva tieteenala, huomaa monin tavoin. Vallalla on lukuisia kilpailevia termejä, ja 

monet yrittävät saada juuri oman käsitteensä vakiintuneeksi. Kutsuttaisiinko aivojen 

ja suoliston välistä akselia nimellä ”gut-brain axis”, ”microbiota-gut-brain axis” vai 

”mind-gut connection”? Ja miksi ”psykobiootteja” (ks. s. 90) oikeastaan pitäisi kut-

sua? Sisällytetäänkö joukkoon pelkästään probioottiset bakteerit vai myös prebioot-

tiset kuidut? Keskustelu käy kuumana samalla, kun yhä uraauurtavampia tutkimus-

löydöksiä julkaistaan tiiviiseen tahtiin. 
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bifidobakteerit, kun taas ohutsuolta Lactoba-
cillus ja Streptococcus. Tunnistettavia lajeja 
voi myös löytyä yllättävistä paikoista. Esimer-
kiksi japanilaista leväbakteeria löytyi napa-
floorasta ihmiseltä, joka ei ollut koskaan ollut 
lähelläkään Japania. Tiesitkö muuten, että 
vain kuudesosa oikean kätesi bakteerityypeis-
tä on myös vasemmassa kädessäsi? Tai että 
kainalosi bakteereilla on enemmän yhteistä 
minun kainaloni kuin sinun oman suusi kans-
sa? Eri bakteerit yksinkertaisesti pitävät eri 
ruumiinosista. 

Suolistoa hallitsee  
neljä bakteeriryhmää

Suolistossa on loputtoman paljon bakteereja – 
etenkin paksusuolessa. Suolistoflooraa domi-
noi neljä suurta bakteeriryhmää: Bacteroide-
tes, Firmicutes, Actino ja Proteo. Näistä Bac-
teroidetes- ja Firmicutes-bakteereja pidetään 
niin tärkeinä merkkeinä sairaasta tai terveestä 

Tri Choi pohtii suoliston matkaa letkusta aivoiksi 

Eikö olekin omituista, että olemme kaikki nämä vuodet kantaneet mukanamme 

aivojen painoista elintä, jota emme ole tunteneet? Vaikkemme voikaan olla täysin 

varmoja, tutkijat uskovat suolistoflooran olevan ihmisen viimeinen elin, joka oli vielä 

löytymättä! Suolistoa on ennen pidetty järjettömänä ja jätettä tuottavana letkuna, 

ja nyt sitä sanotaankin toisiksi aivoiksi. Ei hullumpi matka, jonka sekä suolisto että 

suolistofloora ovat tehneet hyvin lyhyessä ajassa. Onneksi olkoon!
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suolistofloorasta, että ne ovat suositun suolisto-
flooraindeksin (F/B-suhteen) perustana. Tä-
män suhteen voidaan sanoa vastaavan paino
indeksiä suolistoflooran maailmassa. Ylipainoi-
silla ihmisillä on esimerkiksi havaittu olevan 
suurempi F/B-indeksi kuin hoikilla.

Kuten sanottu, suolistofloora on kuin jätti-
läismäinen universumi, jossa uusia bakteeri-
lajeja havaitaan jatkuvasti. Tällä hetkellä 
tutkijat uskovat suolistossamme olevan noin 
1 000 eri lajia, joista useimmat bakteerit (99 
prosenttia) kuuluvat noin 40 lajiin. Lajeilla on 
hienot pitkät latinankieliset nimet, kuten 
Lactobacillus acidophilus ja Bacteroides uni-
formis. Bakteerilajit jaetaan vuorostaan bak-
teerikantoihin, kuten Lactobacillus acidophi-
lus LA-5. Saman lajin bakteeriyksilöt ovat 
useimmiten melko samanlaisia: niillä on 
samanlainen ruokavalio, samanlaiset ystävät 
sekä jokseenkin samanlaiset kyvyt ja ominai-
suudet. Aivan niin yksinkertainen asia ei kui-
tenkaan ole. Esimerkiksi E. coli on meille 
enimmäkseen vaaraton ja jopa hyödyllinen, 
kun taas sen ilkeä muunnos EHEC aiheuttaa 
voimakasta ripulia ja vakavaa verenvuotoa. 
Muista kuitenkin, että ehdottomasti suurin 
osa bakteereista on vaarattomia ja jopa avu-
liaita. 

Mikrobijälkesi on ainutlaatuinen

Jokaisella ihmisellä on kehon sisä- ja ulko-
puolella oma ainutlaatuinen bakteerikokoel-
mansa, kuin bakteerisormenjälki. Tämä tar-
koittaa sitä, että kaikessa mihin kosket (näp-
päimistöt, matkapuhelimet, avaimet) on 
ainutlaatuinen mikrobijälkesi. Yksilöllinen 
mikrobijälki voi lisäksi selittää sen, miksi lii-
kaa Firmicutes-bakteereja (ks. s. 20) omaava 
ihminen tulee saman ruoan syömisestä hel-
pommin ylipainoiseksi kuin yksimunainen 

kaksosensa ja miksi tavanomaista enemmän 
Christensenella-bakteeria (ks. s. 20) omaavat 
voivat syödä suklaakakkua miten paljon hy-
vänsä, ilman että heidän painonsa nousee. 
Epäoikeudenmukaista mutta totta!

Erilaiset suolistofloorat voivat myös olla 
selityksenä siihen, miksi jotkut kestävät 
homeisen voileivän paremmin kuin toiset ja 
miksi parasetamoli voi olla joillekin haitalli-
nen, kun taas toisten suolistobakteerit poista-
vat myrkyt kipulääkkeistä. Ja ehkä jollakulla 
on vahvemmat hermot sen takia, että hänellä 
on varastossaan suuri määrä suolistobaktee-
reja, jotka tuottavat runsaasti hermotoimin-
tojemme kannalta tärkeitä B-vitamiineja. 
Juuri tämän vuoksi mikrobioottinen maailma 
on niin kiinnostava tutkimuskohde. Se ei ole 
yhtä kiveen hakattu kuin geenien tuomio, 
vaan se antaa ihmisille mahdollisuuden ”ma-
nipuloida” suolistoflooraansa parantaakseen 
terveyttään. Ei siis ihme, että suuret tutkija-
joukot yrittävät juuri kaikin keinoin yhdistää 
tiettyjä bakteereja tiettyjen sairauksien ja 
terveysvaikutusten kanssa. 

Luvusta 4 voit lukea enemmän siitä, miten 
voit bakteerien avulla vahvistaa aivojasi. 

Seitsemän yleistä  
suolistobakteeria 

Ennen kuin kerron, mitä suolistobakteerit 
voivat tehdä terveydellesi – ja aivoillesi – tar-
kastelemme tavanomaisimpia bakteereja. 

Olemme jo todenneet, että bakteerit ovat 
evoluution virtuooseja. Harmonisen orkeste-
rin jäsenten tavoin suolistofloora ja muut eli-
met ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa kes-
kenään. Kun kaikki toimii kuten pitääkin, 
syntyy suloista, hyvinvointia ja terveyttä uh-
kuvaa musiikkia, jota kehon instrumentti il-
mentää. Jos taas suolistofloora ei toimi kuten 




