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SNOWNIANVIIVAOLSITONS

Uuden atkakauden alku

Juuri nyt kuhistaan siitd, mistd monen mie-
lestd on tulossa seuraava suuri ldpimurto
lagketieteen ja terveyden alalla: suolistobak-
teerien ja aivojen yhteydestd. On nimittdin
osoittautunut, ettei suolistobakteereilla ole
vaikutusta ainoastaan immuunijirjestelmam-
me toimintaan, vaan ne tuntuvat vaikuttavan

ratkaisevasti myos psyykkisiin vaivoihin.
Asiaa koskeva tutkimus on vield lapsenken-
gissd, mutta se on lisddntynyt nopeasti ja an-
taa paljon viitteitd siitd, ettd muun muassa
stressi, ahdistus, masentuneisuus, Alzheime-
rin tauti, Parkinsonin tauti, autismi ja ADHD
voidaan yhdistda epétasapainoiseen suolisto-




flooraan. Timé& on hieman ikévaa heille, jotka
ovat kiyttdneet runsaasti aikaa, energiaa ja
rahaa itseapukirjoihin, ladkkeisiin, psyko-
logikdynteihin ja muihin terapioihin, kun
pelkka ulosteensiirto olisi ehka riittényt.

Saattaa tuntua hieman hassulta ja samalla
hienolta, ettd nykyihminen, joka on onnistu-
nut matkustamaan Kuuhun ja halkaisemaan
atomeja, on alkanut tutkia suolistoflooraa vasta
nyt - etenkin, kun timé kuhiseva ekosysteemi
on ollut aivan ldhelld, suolistossamme. Tai
ehké asia johtuu juuri siita.

Tiesitko, ettd suolistossasi asustaa 39 bil-
joonaa pieneliotd? 39 biljoonaa! Minun oli
pakko tarkistaa, miten luku kirjoitetaan nu-
meroin: 39 000 000 000 000. Se on enemméan
kuin galaksissamme on tdhtid. Kuvittele mie-
lessési valtavan suuri kuhiseva valtakunta, jos-
sa asuu bakteerikantoja ja muita eksoottisia
asukkeja, kuten arkeoneja, alkueldimis, sienid
ja viruksia. Nukkapintaisten suoliemme sok-
keloissa ne muodostavat kiehtovan ekosystee-
min, jossa ne leikkivét, viihtyvit yhdessi ja
joskus riitelevit. En varsinaisesti kadehdi
bakteerien eloa suoliston levottomuudessa:
pimedd, kosteaa, hapanta, brutaalia ja lyhyt-
ikéistd. Tamén vuoksi ei olekaan ihme, ettd
yksisoluisia asukkejamme pidettiin pitkdan
merkityksettomind ja niilld ajateltiin olevan
pelkéstaan alkeellisia tehtédvid, kuten hai-
sevien kaasujen ja ulosteen valmistaminen.
Uusi havainto suolistobakteerien tdrkedsta
vaikutuksesta aivoihimme on johtanut siihen,
ettd aiempi kisityksemme sairauksien syn-
nystd on nyt kokemassa voimakkaan muutok-
sen, miki avaa meille kaikille tdysin uusia ja
jannittavid mahdollisuuksia vaikuttaa psyyk-
kiseen terveyteemme.

Antaakseni sinulle uusinta tietoa suo-
listobakteerien vaikutuksesta aivoihisi olen
kahlannut lapi yli 400 tieteellistd artikkelia

(enemmén kuin vaitoskirjaani varten). Kir-
joittamiseni aikana ilmestyi lisdksi uusia tut-
kimuksia, miké oli haastavaa ja osoitti samal-
la, miten nuori, vilkas ja muuttuva tima tut-
kimusala on. Koska en itse ole lddkari tai
tutkinut suolistobakteerien suhdetta aivoihin
(vaan monimuotoisia sairaanhoitojirjestel-
mid), olen antanut usean asiatarkastajan var-
mistaa tekstin laadun, jotta siné tuntisit olosi
turvalliseksi. Kirjoittamisen aikana syntyi
tietenkin my6s monia omia ajatuksia ja poh-
dintoja. Jotkin niistd olen muotoillut laatikoi-
hin, joiden otsikkona on "Tri Choi pohtii”, ja
niitd on sielld tadlld kirjassa.

Tassd kirjassa paljastan, kuinka suolisto,
suolistobakteerit ja aivot kommunikoivat kes-
kenddn. Esittelen my06s uusia mullistavia yh-
teyksid suolistobakteerien ja tavallisimpien,
psyykkiseen terveyteen ja aivoihin liittyvien
diagnoosien vélilla. Kerron sinulle etenkin
sen, miké vaikutus kuiduilla ja bakteereilla
voi olla aivoihin ja sen, mistéd se voi johtua.
Yleisten aivoja vahvistavien ravintovinkkien
lisdksi tutustumme my6s kimchin ja kom-
buchan maagiseen maailmaan. Sekd kimchi
ettd kombucha ovat nimittéin tdynné terveel-
lisid kuituja ja bakteereja, ja ne ovat jatkuvasti
maailman terveellisimpien ruokien luettelon
kérjessd. Molemmat sattuvat lisdksi olemaan
peréisin toisesta kotimaastani Eteld-Koreasta.
Tiesitkd muuten, eteldkorealaisten naisten
ennustetaan olevan maailman pitkaikéisimpia
vuoteen 2030 mennessé ja ettd Eteld-Koreassa
kimchii sy6dadn paivittdin? Viimeisend vaan
ei vihdisimpina kerron parhaat kimchi- ja
kombuchareseptini - antaakseni aivoillesi li-
séé potkua. Siis tervetuloa bakteerien mielen-
kiintoiseen maailmaan! Seikkailu alkaa nyt...
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Evoluution
virtuoosit

Bakteereja on aivan kaikkialla. Niitd asuu sy-
vélld merenpohjassa, kuumimmissa lahteis-
sd, kylmimmissé jadlohkareissa ja jopa yl-
h&élld pilvissd, jossa ne toimivat vesisateen
jalumen siemeniné. Niitd on suussa, nenéssi,
navassa, keuhkoissa, rintarauhasissa, suku-
puolielimissd, siemennesteessd, syljessi ja
ennen kaikkea suolistossa. Bakteerit ovat aina
olleet ja tulevat aina olemaan osa luomis-
kertomustamme. Ymmartiddksemme, miten
vélttamattomiksi bakteerit ovat tulleet ihmi-
sen eloonjddmisen ja toiminnan kannalta, pi-
tdd muistella sitd, kuinka eldmi 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
mitddn. Vain tdydellinen tyhjyys ja hiljaisuus,
jollaista on vaikea kuvitella. Tuossa tyhjyydes-
sé tapahtui suuri pamaus - big bang - joka
synnytti kaiken materian, energian, tilan ja
ajan. Valtavan alkurdjdhdyksen jalkeen timéa
vastasyntynyt universumi alkoi laajentua hur-
jalla nopeudella — nopeammin kuin valo liik-
kuu. Vaikka maapallomme tuntuu meisté ih-
misistd suurelta ja ainutlaatuiselta, sininen
planeettamme on vain hyvin pieni polyhiuk-
kanen loputtomassa universumissa.
Universumin ikdin verrattuna ihmisen
asuinsija on hyvin nuori. Maapallomme syn-
tyl nimittdin "vasta” 4,5 miljardia vuotta sit-
ten. Silti kyseessd on niin suuri ajanjakso, etta
sitd on vaikea kéasittdd. Tiivistakddmme siksi
maapallon elinaika yhteen vuoteen. Kuvittele,

ettd on maanantai 1. tammikuuta. Tulevalla
kotipaikallasi — maapallolla - ei edelleenkdin
ole kiintedd olomuotoa. Helmikuussa muo-
dostuu ilmakehd, ja silloin maapallon pinta
jadhtyy ja jahmettyy korppumaisen kovaksi.
Sen jélkeen muodostuvat meret. Ja sitten se
tapahtuu: maaliskuussa syntyvit ensimmai-
set eliot yksisoluisten bakteerien muodossa.
Hubhti- ja toukokuussa on kamalan ldimmintd
ja sataa koko ajan. Syyskuussa maapalloa koh-
taa kylma jadkausi, mutta lokakuussa on taas
limpimidmpad. Syksyn aikana kehittyvit
monisoluiset eliét, kuten sienet ja maneetit.
Marraskuussa syntyvét kalat. Joulukuun alus-
sa ensimmadiset selkdrankaiset rydmivat mai-
hin. Joulukuun puolivélissd peldtyt dino-
saurukset alkavat dominoida maailmaam-
me. Aitini iloksi ensimmaiset kukat alkavat
puhjeta. Mutta illalla 26. joulukuuta maapallol-
le iskee asteroidi ja yhdessd pamauksessa
kaikki dinosaurukset ovat havinneet planee-
taltamme. Sen sijaan joka puolella kulkee nyt
nisdkkiitd maapallon koko ajan muuttuessa
sddolojen, tuulen, tulivuorenpurkausten ja
maanjaristysten myo6té. Ja nyt olemme pais-
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 vuorikiipeilyi. Kello
lahestyy nopeasti puolta y6ta. Alat ehkéd miet-
tid, milloin me ithmiset synnyimme? Alle 30
minuuttia ennen puolta yotd uudenvuoden
aattona 31. joulukuuta syntyy lopulta ihminen
javoi aloittaa evolutionaarisen kulkunsa maa-
pallolla (1dhelté piti!).

Ai mitd haluan sanoa tilla tiivistetylla
luomiskertomuksella? No sen, ettd suurim-
man osan maapallon elinajasta sitd ovat asut-
taneet vain hyvin pienet, silmélld erottamat-
tomat bakteerit. Maaliskuusta lokakuuhun ei
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nimittdin ollut olemassa muuta eldmai kuin
yksisoluiset ystdvimme. Kaikki puut ja muut
kasvit, linnut sekd muut eldimet ja hyonteiset,
jotka nyt nédet luonnossa, ovat siis evoluution
kannalta myohdisempii tulokkaita. Bakteerit
loivat evolutionaarisen perustan sinulle, ysta-
villesi, perheellesi ja kaikille muille elamén-
muodoille. Tai kuten erds amerikkalainen tut-
kija on sanonut: "Eldimet ovat ehki evoluution
kuorrute, mutta bakteerit ovat itse kakku.”

Maailman téarkein avioliitto

Kaikesta upeasta, mikrobien erikoiseen eldma-
kertaan liittyvdstd on otettava esiin etenkin
erds ainutlaatuinen ja ratkaiseva tapahtuma:
arkeonien ja bakteerien yhteen sulautumi-
nen, joka epdilemétti on evoluution suurin ja
epatodenndkoisin symbioosi. Siksi olen ni-
mennyt tapahtuman maailman tirkeimméksi
avioliitoksi.

Ensin lyhyt biologian oppitunti: Kaikki
elolliset oliot jaetaan kolmeen ryhmédn —
aitotumaisiin, arkeoneihin ja bakteereihin.
Biologisessa mielessd me ihmiset kuulumme
aitotumaisten ryhméén, johon kuuluvat myos
kaikki eldimet, kasvit, sienet ja jopa levit. En-
nen aitotumaisten syntyé kaikki eliét olivat
joko bakteereja tai arkeoneja. Bakteerit tie-
damme, mutta arkeoneista useimmat eivit ole
kuulleetkaan. Ne néayttavat ulkoisesti hyvin
samanlaisilta kuin bakteerit, minki vuoksi
tutkijat luulivat niitd ensin bakteereiksi. Ne
ovat kuitenkin tdysin erilaisia. Arkeoneja,
toisin kuin bakteereja, vetévét puoleensa d4-
rimmaiset elinolosuhteet. Ne asuvat mielel-
lddn kiehuvan kuumissa tulivuorissa, uivat
kaikkein syovyttavimmissé hapoissa, painau-
tuvat syvimmalla oleviin merenpohjiin, pols-
kivat erittdin suolaisissa vesissd ja jaidhdyt-
televit kylmimmissé jadlohkareissa. Ne ovat

extremeurheilijoita! Ensimmaiset 2,5 miljar-
dia vuotta arkeonit ja bakteerit elivit maa-
pallolla rinnakkain, ja niiden kehityssuunnat
olivat toisistaan tdysin poikkeavat. Erddni
kohtalokkaana paivini kuitenkin erés erddsti
extremeurheilijasta vaikuttunut bakteeri li-
vahti omille teilleen. Ja jollakin selittdmétto-
malla tavalla se onnistui tunkeutumaan ta-
mén arkeonin sisdédn ja sulautumaan siihen.
Talld tavoin tutkijat uskovat monisoluisten
aitotumaisten ja ndin ollen ihmisen saaneen
alkunsa. Sellainen on meidén luomiskertomuk-
semme. Kaksi valtavaa yksisoluisten elididen
ryhmé&é — bakteerit ja arkeonit - sulautuivat
yhteen luodakseen kolmannen, monisoluisen
elioryhmén: aitotumaiset, joihin me ihmiset
kuulumme. Arkeonien ja bakteerien sulau-
tuessa yhteen syntyivét edellytykset kaikelle
elamiélle maan péalla.

Aitotumaiset yhdistivit voimansa ja alkoi-
vat tyoskennelld yhdessé. Jotkin niista liittyi-
vit yhteen kerdtdkseen lisdd geeneja ja muo-
dostaakseen monimutkaisempia elimii. Pro-
sessi johti siihen, ettd lopulta syntyi yha
isompia ja monimutkaisempia jirjestelmii,
kuten eldimid ja ihmisid. Vaikka silmét, mak-
sa ja muut elimet ovat timén jalkeen kehitty-
neet monen toisistaan riippumattoman ilmién
tuloksena, tutkijoiden mukaan aitotumallisen
solun syntyminen oli ja tulee olemaan ainut-
laatuinen tapahtuma. Maapallon vuosikalen-
terista katsottuna evoluution historian mer-
kittavin avioliitto solmittiin heindkuun puoli-
vilin tienoilla.

Jatkuvasti muuttuva ekosysteemi

Mikrobisto on jatkuvasti muuttuva ekosystee-
mi, joka voi hoitaa meitd tai myrkyttdd meidat
riippuen siitd, mitd sille syotdmme. Mikro-
biston muodostavat mikrobit, kuten arkeonit,




alkueldimet, virukset ja sienet, mutta ennen
kaikkea ystdvimme bakteerit. Arkeonit ovat
extremeurheilijoita, joista juuri puhuimme.
Yksisoluiset hiivasienet ovat huomattavasti
isompia kuin bakteerit, ja niiden tehtivini on
siivota suolistokanavaa syomalld jatettd ja
sulamattomia ruoantéhteiti. Jos alat ruokkia
sienid sokerin kaltaisella roskalla, ne voivat
muuntautua aggressiivisempaan muotoon ja
vahingoittaa sinua. Mikrobistosta on siis pi-
dettdva hyvéa huolta.

Mikrobiston kaikista geeneistd kiytetdan
yhteisnimitystd mikrobiomi. Myds mikro-
biomin kartoitus on vauhdittanut mikrobioot-
tista vallankumousta.

Kuten sanottu, mikrobeja on ldhes kaik-
kialla kehosi sisé- ja ulkopuolella. Lihes kaikki
mikrobistot — 99 prosenttia — ovat kuitenkin
suolistossa. Ja kaikista suoliston mikrobeista
90 prosenttia on bakteereja, ei arkeoneja, al-
kueldimid tai muita sellaisia. Timéan vuoksi
mikrobisto-nimitystd kédytetddn usein suo-
listoflooran synonyymina. Siksi mind puhun
jatkossa suolistobakteereista ja suolistoflooras-
ta, en mikrobeista ja mikrobistosta.

Ahkeria moniosadjia

Sen liséksi, ettd bakteerit loivat kaiken elolli-
sen maan padlle, ne ovat edelleen valttimatto-
mid elaméassdmme. Ne poistavat myrkkyja
ja saasteita kehostamme. Tiesitko, ettd me-
rissé eldvit fotosynteettiset bakteerit tuotta-
vat edelleen puolet kaikesta hengittdméstdm-
me hapesta ja sitovat yhtéd paljon hiilidioksi-
dia? Bakteereista on tullut niin korvaamaton
osa elimdidmme, ettd olemme jopa ulkois-
taneet niille jotkin tdrkeimmistd ruumiintoi-
minnoistamme: ne huolehtivat ruoansulatuk-
sesta, valmistavat vitamiineja ja mineraaleja,
suojaavat meitd sairauksilta ja vahvistavat

immuunijirjestelmidimme. Ne tuottavat myos
aineita, jotka vaikuttavat siihen, miltd tuok-
summe - ja haisemme. Ne antavat signaaleja,
jotka ohjailevat kehon kasvua seki vaikuttavat
muun muassa hermoston kehittymiseen,
mielialaan ja kiytokseen. Lista on loputon.
Joten vaikka bakteerit ovat pikkuriikkisié ja
nikyméittomia eiki niilld meistd poiketen ole
aivoja tai edes tumaa, ne lyovit meidat leiki-
ten lahjakkuutensa monipuolisuudella. Lisik-
si niilld on vaikuttava kyky sopeutua dérim-
maisiin olosuhteisiin. Eli seuraavalla kerralla,
kun sinuun iskee inhottava infektio, mieti
my0s sitd kaikkea hienoa, miti bakteerit teke-
vit hyviksemme. Voidaan vain todeta, ettd
bakteerit ovat eittdméttd evoluution virtuoo-
seja.

| Esimerkkejé elintérkeistd tehtavistd,

jotka olemme ulkoistaneet suolisto-
bakteereille

Ne pilkkovat ruoan,
jota emme voi syéda

- Ne pilkkovat hiilihydraatit,
proteiinin ja rasvan

- Ne valmistavat vitamiineja

— Ne vahvistavat immuuni-

jarjestelma@amme
- Ne muuntavat hormoneja
— Ne antavat suolistollemme energiaa
- Ne poistavat sarkylaakkeiden myrkyt

— Ne valmistavat happoja ja kaasuja.
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Bakteerien
kurja maine

Bakteerien ansiosta mind voin kirjoittaa ta-
mén kirjan ja sind voit juuri nyt lukea sité. Ot-
taen huomioon, ettd bakteerit synnyttivit kai-
ken eldmén, voi vain ihmetelld, miksi néilld
evoluution virtuooseilla on niin huono maine.

Pelko kannattaa!

Bakteereilla on jo pitkddn ollut huono maine
meiddn ihmisten keskuudessa. Ja edelleen
useimmat meistd pitdvat bakteereja epéitoi-
vottuina taudinaiheuttajina, joita on véltetta-
v hinnalla milld hyvinsi. Eiki se tarkemmin
ajatellen ole mikédn ihme. Ruton kaltaiset
traumaattiset epidemiathan tappoivat ldhes
puolet Euroopan véestdstd 1300-luvulla (200
miljoonaa ihmistd menehtyi). Se ja muut sai-
raudet ovat toki jittdneet mieliimme syvat
kulttuuriset arvet. Nykyaikana tiedotusvali-
neet ovat lisdksi ahkerasti kertoneet toinen
toistaan inhottavampia tarinoita. Kun arkisis-
sa esineissé, kuten ndppaimistoissd ja matka-
puhelimissa, tuntuu vilisevin enemmén
"likaisia” bakteereja kuin wc-istuimessa, niin
silloin on totisesti piru irti, ja samalla lehtien
toimituksissa iloitaan myytyjen irtonumeroi-
den maarastd. Rivien vilistd sanomana on ol-
lut se, ettd kaikki bakteerit ovat likaisia, vaa-
rallisia ja sairauksia aiheuttavia ilkimyksia.
Siksi on tdysin ymmaérrettivid, ettd monilla
on krooninen pelko bakteereja kohtaan. TAméa
yksipuolinen késitys bakteereistamme antaa
kuitenkin pahasti vairistyneen ja epdoikeuden-
mukaisen kuvan. Tosiasia on se, ettd alle sata
bakteerilajia aiheuttaa ihmiselle infektiosairauk-
sia, kun taas tuhannet lajit ovat vaarattomia ja
jopa elintarkeitd monien kehomme toimin-

tojen kannalta. Tiedotusvélineet ovat kuiten-
kin harvoin kiinnostuneita monisévyisen to-
dellisuuskuvan antamisesta.

Ei tietenkdin ole pelkistidin tiedotusvéli-
neiden vika, ettd bakteereille on tullut niin
epdoikeudenmukaisen huono maine. Baktee-
rien mustamaalaus johtuu luultavasti myos
siitd, ettei niitd voi ndhda paljaalla silmélla ja
ettd useimmiten vain niiden negatiiviset vai-
kutukset tulevat huomatuiksi. Kelldpa ei oli-
si tullut pidittelemétontd aivastusta kesken
hiljaisen kirkkokonsertin, kovaa korvakipua
sitkedn ja markivian infektion vuoksi tai in-
hottavan kipeitéd vatsakramppeja? Useimmat
meistd ovat kiinnittdneet huomiota baktee-
reihin, kun ovat tulleet kunnolla kipeiksi nii-
den takia. Siksi ei ole ihme, ettd useimmat pi-
tavat bakteereja vain erittdin epdtoivottuina
petoina.

liman bakteereja
yhteiskunta romahtaal

Tutkijatkin ovat vasta viime vuosina tajun-
neet, miten tirkeitd bakteerit ovat terveytem-
me kannalta. Heilld ei yksinkertaisesti ole
aiemmin ollut kaytettévissdan tarpeeksi hyvia
vilineitd bakteerien maailman tarkastelemi-
seksi. Nyt todisteet ovat niin vaikuttavat, ettd
tutkijat ovat yksimielisi siitd, ettd bakteerien
huono maine on téysin liioiteltu, ja myos talla
kirjalla pyritddn padsemadn siitd eroon. Kos-
ka késitykset kuitenkin helposti juurtuvat
syvdan, teemme pienen ajatusleikin, jotta
alkaisit todella arvostaa bakteerejasi. Kuvitel-
kaamme siis, mit4 tutkijat uskovat tapahtuvan,
jos kaikkibakteerit yhtdkkia katoaisivat Maan
pinnalta. Se tarkoittaisi toki sit4, ettd tartunta-
taudit olisivat vain muisto, mutta samalla kaik-
ki kasvit ja eldimet kuolisivat, miki johtaisi
elintarvikeketjun taydelliseen romahtamiseen




ja néin ollen voimakkaaseen viestokatoon.
Ilman bakteereja yhteiskunta romahtaisi vuo-
den kuluessa. Bakteerit ovat ddrimmaéisen tar-
keitd, muttatdhén asti olemme jéttédneet asian
huomiotta ja peldnneet niitd. Nyt on korkea
aika alkaa arvostaa bakteereita, silld ellemme
niin tee, kisityksemme meistd itsestimme,
alkuperdstimme ja tulevasta terveydestimme
on paljon kdyhempi.

Uust elin
on loytynyt

Tutkijat pitivdat suolia pitkdén vain pitkind
velttoina nahkaputkina, joiden tehtdvéina oli
sulattaa sydomédmme ruoka ja puristaa sula-
mattomat jadnnokset ulos ulosteen muodos-
sa. Paksusuolta pidettiin pulskana makkara-
na, joka imi itseensé veden ja suolat seké huo-
lehti kaasujen ja jatteiden poistosta. Ei erityisen
vaikuttavaa biologisesta ndkokulmasta, ja se
osoittautuikin tdysin virheelliseksi kasityk-
seksi. Nykyadn kun tieddmme suolistobaktee-
rien monista dlykkiistd toiminnoista, ddnen-
sévyt ovat aivan erilaiset.

Tutkijat ympari maailman ovat sitd mielt4,
ettei ihmisen terveydestd voi endi puhua ker-
tomatta bakteerien keskeisistd toiminnoista.
Tutkijat ovat jopa padsseet yksimielisyyteen
siitd, ettd suolistofloora - siis suoliston bak-
teerit — tiyttdd elimen tunnusmerkit.

Nykyéin suolistoflooraa yhdessé suoliston
kanssa kutsutaan uudeksi “superelimeksi”
Syitéd tdhin tarkastelemme nyt ldhemmin.

Uusi superelin

Uuden tekniikan ansiosta kehostamme on
“l6ytynyt” uusi superelin vasta reilusti 2000-

luvun puolella. Olemme toki olleet tietoisia
suoliston ja suolistoflooran olemassaolosta,
muttemme kuitenkaan laheskain niiden kes-
keisestd roolista aivoillemme ja psyykkiselle
terveydellemme. Tdmén vuoksi suolisto ja
suolistofloora on viime vuosien aikana ylen-
netty superelimeksi. Suolistofloora painaa
suunnilleen yhté paljon kuin aivot tai maksa
(1-2 kilogrammaa). Ja maksasta puheen ollen
- suolistoflooran aineenvaihduntakapasiteet-
tiylittdd maksan kapasiteetin 100-kertaisesti!
Lisdksi suolistossa syntyy 9o prosenttia kai-
kesta serotoniinista - vilittdjdaineesta, joka
sddtelee mielialaa ja jonka epétasapaino voi
aiheuttaa masentuneisuutta. Ja ikddn kuin
téssé el olisi tarpeeksi, 80 prosenttia immuu-
nijarjestelmdn soluista sijaitsee suolistossa.
Tamén vuoksi suolisto on suurin immunologi-
nen elimemme. Ei siis ihme, ettd monet kutsu-
vat suolistoa ja suolistoflooraa uudeksi super-
elimeksemme. Aivojen ja syddmen kannattaa
siis olla varuillaan - ne tuntuvat saaneen va-
kavan kilpailijan!

Pioneerit vailla
modernia tekniikkaa

Miten voi olla mahdollista, ettd uusi elin on
16ytynyt vasta reilusti 2000-luvun puolella?
Syyné ovat huonot mikroskoopit. Aivan sama
kuin Kristoffer Kolumbukselta olisi jaanyt
uusi manner huomaamatta huonojen kiikarei-
den vuoksi. Usein myos legendaarisia tiede-
miehidmme, kuten Charles Darwinia, syytetdan
siitd, ettd he ovat keskittyneet vain suuriin
monisoluisiin, paljaalla silmalld havaittaviin
ja maan pinnalla asustaviin eliminmuotoi-
hin. Tim4 ei pidd paikkaansa. Darwin kylld
kerdsi bakteereja, mutta tekniikan rajoitteet
pysdyttivit hdnen tarkemman tutustumisen-
sa bakteerien maailmaan. Kunnian bakteerien
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l6ytdmisestd on muuten saanut hollantilai-
nen Anton van Leeuwenhoek. Kotitekoisen
mikroskoopin avulla hin niki bakteereja
sadepisarassa vuonna 1674. Sen jilkeen tek-
niikka on kehittynyt hurjaa vauhtia.

Nopea matka
lépi suolen

Pidét suolistoa ehké vain pitkénd kiemuraise-
na kasana, jota et ikind née. Tosiasia on kui-
tenkin se, ettd katsot suoraan suoleen kaksi
kertaa péivéssd: harjatessasi hampaita. Suu
on nimittiin suoliston sisddnkéynti. Ruoan-
sulatus alkaa leukalihaksen - kehon oman
tehosilppurin - tekeméin pureskelun myota.
Sieltd soseutunut ruoka siirtyy pitkddn kie-
murtelevaan ohutsuoleen, joka pumppaa
tauotta sosetta eteenpdin tyylikkiin liikkein.
Tamin jilkeen ruokasose kulkeutuu paksu-
suoleen, jossa suurin osa suolistobakteereista
sijaitsee.

Uloste pdihittaa
datakapasiteetillaan iPhonen

Ensimmaisestd puraisusta suoliston sisddn-
kiynniltd (suusta) kestdd keskiméirin noin
vuorokauden ennen kuin jiinnokset paatyvét
ulosteena suoliston péiteasemalle (peri-
suoleen) ja wc-viemdriin. Jos ruoansulatus
toimii, suoli tyhjenee vdhintdan kerran péi-
véssé ja uloste ei ole kovaa vaan sopivan peh-
medi. Suolen tyhjentdmisen tulee olla help-
poajajokseenkin hajutonta.

Suussa on vain sata bakteeria sylkimilli-
litraa kohden. My6s ohutsuolen ylédosassa on
melko vihin bakteereja, koska maha- ja sappi-
hapot ehtivit hankkiutua useimmista baktee-
reista eroon ennen kuin ndmai ehtivit suo-
leen. Sappirakko on nimittdin erittdin anti-

bakteerinen. Ohutsuolessa bakteerien maira
kasvaa, ja paksusuolessa niitd on eniten.
Nyrkkisddnto onkin se, ettd mitd ldhemméksi
suoliston péidteasemaa paastdén, sitd enem-
maén suolistobakteereja on. Ulosteen koostu-
muksesta yli puolet on bakteereja. Ja grammas-
sa ulostetta on periti 100 miljardia bakteeria
- siis 1dhes 14-kertaisesti maapallon vakiluvun
verran! Ulostegramman sisdltdmé geneetti-
nen tieto vastaa 100 000 000 000 000 000 ta-
vun datakapasiteettia (yli 93 miljoonaa giga-
tavua). Ja mind kun luulin uudessa iPhones-
sani olevan paljon muistia. Tiesitkd muuten,
ettd aina kun kéyt we:ssd isolla hddalla, paksu-
suolesta poistuu kolmasosa kaikista suolisto-
bakteereista? Mutta ei hitda, silld bakteeri-
kanta palautuu yhden paivén kuluessa.

Suolistobakteerit
tarkastelun
kohteena

Mikrobioottinen maailma on taianomainen
paikka tdynnd pienid olentoja, jotka tekevét
toitd vuorokauden ympari pitddkseen sinut
terveend ja iloisena. Bakteerit ovat niin pie-
nia, ettd niitd mahtuu tanssahtelemaan mil-
joona kappaletta nuppineulan padhén. Vaikka
sinulla on suolistossasi biljoonia tallaisia vei-
jareita, et milloinkaan née vilaustakaan niis-
té varikkéisté elioisté (ellet satu olemaan tut-
kija tai omista edistynyttd mikroskooppia).
Useimmat meistd huomaavat vain bakteerien
vaikutukset. Saadaksemme paremman kési-
tyksen biljoonista bakteereistamme on siksi
aika asettaa suolistofloora paremman tarkas-
telun kohteeksi.




Ihmiselld on yhta paljon
bakteereja kuin soluja

Bakteereja on todellakin kaikkialla. Tiedotus-
valineissé pitkddn toistellut luvut ovat peréi-
sin vuonna 1972 tehdysté tutkimuksesta, jon-
ka mukaan aikuisessa ihmisessé olisi 100 bil-
joonaa bakteeria ja 10 biljoonaa ihmissolua.
Tamé on synnyttdnyt 10:1-myytin, siis ettd
meissé olisi 10 kertaa enemméin bakteereja
kuin ihmissoluja. Tdméan vuoksi monet ovat
puoliksi leikillddn véittdneet, ettd ihmisté tu-
lisi kutsua pikemminkin bakteeriyhteisoksi.
Viimeisimmissd tutkimuksissa arvioidaan
kuitenkin, ettd ihmisessé on 39 biljoonaa bak-
teeria ja 30 biljoonaa ihmissolua - siis ettd
suhde olisi pikemminkin 1:1. Tarkasta luvusta
riippumatta kyseessd on erittdin suuri baktee-
rimééréd - bakteereja on todellakin enemmén
kuin galaksissamme on tihtid (noin 10 biljoo-
naa). Jokaisessa bakteerissa on lisdksi muutama

tuhat geenid. Tamé tarkoittaa sité, ettd ih-
miselld on 100-150 kertaa enemmén geeneji
bakteereilta kuin omalta isdlt4 ja didiltd. Hie-
man leikillisesti voidaan sanoa, ettd meissé on
geneettisesti 99 prosenttia bakteeria ja 1 pro-
sentti ihmisté.

Eri bakteerit pitdvét
eri ruumiinosista

Thmisen bakteerikartan laatiminen on jétti-
laisméinen urakka. Se aloitettiin vuonna 2008
ja jatkuu edelleen. Tdhdn mennessd on kui-
tenkin saatu selville, ettéd jokaisella ruumiin-
osalla on omanlaisensa bakteerifauna. Téssd
joitakin esimerkkeja: Thoa 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 termejé

Sen, ettd suolistobakteerien ja aivojen yhteyteen liittyvé tutkimus on uusi ja muut-

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

monet yrittévat saada juuri oman kdsitteensa vakiintuneeksi. Kutsuttaisiinko aivojen

ja suoliston valista akselia nimella "gut-brain axis”, "microbiota-gut-brain axis” vai

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

sua? Sisallytetaanks joukkoon pelkéstadan probioottiset bakteerit vai myds prebioot-

tiset kuidut? Keskustelu kay kuumana samalla, kun yha uraauurtavampia tutkimus-

loydoksia julkaistaan tiiviiseen tahtiin.
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Tri Choi pohtii suoliston matkaa letkusta aivoiksi

Eikoé olekin omituista, ettd olemme kaikki ndma vuodet kantaneet mukanamme

aivojen painoista elintd, jota emme ole tunteneet? Vaikkemme voikaan olla taysin

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

|6ytymattal Suolistoa on ennen pidetty jarjettémana ja jatettd tuottavana letkuna,

ja nyt sita sanotaankin toisiksi aivoiksi. Ei hullumpi matka, jonka seka suolisto etta

suolistofloora ovat tehneet hyvin lyhyessa ajassa. Onneksi olkoon!

bifidobakteerit, kun taas ohutsuolta Lactoba-
cillus ja Streptococcus. Tunnistettavia lajeja
voi my6s 16ytyd yllattavistd paikoista. Esimer-
kiksi japanilaista levdbakteeria 16ytyi napa-
floorasta ihmiseltd, joka ei ollut koskaan ollut
lihelldkaan Japania. Tiesitkd muuten, ettd
vain kuudesosa oikean kétesi bakteerityypeis-
td on my6s vasemmassa kddessdsi? Tai ettd
kainalosi bakteereilla on enemmén yhteista
minun kainaloni kuin sinun oman suusi kans-
sa? Eri bakteerit yksinkertaisesti pitdvit eri
ruumiinosista.

Suolistoa hallitsee
nelja bakteeriryhméd

Suolistossa on loputtoman paljon bakteereja —
etenkin paksusuolessa. Suolistoflooraa domi-
noi nelji suurta bakteeriryhméii: Bacteroide-
tes, Firmicutes, Actino ja Proteo. Niistd Bac-
teroidetes- ja Firmicutes-bakteereja pidetdin
niin tirkeind merkkeini sairaasta tai terveestd




Suoliston ja aivojen yhteyden ymmadértaminen on ollut
ladketieteen tutkimuksen lGpimurtoja viime vuosina.
Tutkija Soki Choi kertoo kiehtovalla ja luotettavalla
tavalla uusimmista tutkimustuloksista suoli-aivo-
akselin saralla sekd siitd, miten suolistobakteerit
vaikuttavat niin aivoihin kuin psyykkiseen terveyteen.
Choi tarjoaa toimiviksi todistettuja vinkkeja siihen,
miten kuitupitoinen ruoka ja hyvat bakteerit voivat
vahvistaa vastustuskykyd ja aivojen terveyttd. Alustavat
tutkimustulokset viittaavat siihen, etté ne voivat myés
ehkdistd ja vahentaa stressid, ahdistusta ja masennusta
ja kohentaa alzheimer- ja autismipotilaiden sekd
kroonisesta kivusta kéarsivien vointia. Terveellisemman
eldmdn alkuun pddaset kirjan resepteilld, joilla valmistat
hyvia bakteereita pullollaan olevia korealaista hapan-
kaalia kimchié ja fermentoitua kombucha-juomaa.
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