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Teema: Terveys — ravinto ja ihmisen mikrobiomi

1 Johdanto

Suolistomikrobisto (mikrobiomi) on keskeinen biologinen tekija, joka valittda ravinnon ja terveyden
valisia yhteyksid. Ruokavalion koostumus vaikuttaa suolistomikrobiston koostumukseen ja sen
tuottamiin yhdisteisiin, joilla on fysiologisia vaikutuksia mm. suolistossa, maksassa ja aivoissa. Taten
ruokavaliosidonnaiset mikrobistoperaiset yhdisteet vaikuttavat useisiin terveyden osa-alueisiin.

Sama ruokavalio voi vaikuttaa eri tavoin eri henkildihin johtuen mikrobiston yksil6llisista eroista. Taten
mikrobistotutkimus tuo ruokapolitiikkaan uuden nakdkulman erityisesti ennaltachkaisevan terveyden
ja tdsmaravitsemuksen kehittdmisen kannalta. Mikrobistondkdkulma ei muuta ravitsemussuositusten
peruslinjaa, vaan vahvistaa ja tarkentaa nykyisia kasityksia terveellisen ruokavalion periaatteista.

2 Ravinnon, mikrobiston ja terveyden vainen yhteys

Suolistomikrobisto on osa ihmisen ruuansulatusjarjestelmaa, ja se valittdd ravinnon
terveysvaikutuksia. Ravinnon laatu on keskeinen tekija, joka muokkaa suoliston mikrobiston
rakennetta ja toimintaa. Runsaskuituinen, kasvipainotteinen ja vahan prosessoitu ruokavalio edistaa
suolistomikrobiston monimuotoisuutta ja sen ihmisen fysiologiaa ja terveyttd tukevaa
aineenvaihduntaa, kuten lyhytketjuisten rasvahappojen tuottoa. Vastaavasti vahakuituinen ja
runsaasti prosessoituja lihatuotteita ja kovaa rasvaa sisaltdva ruokavalio kaventaa mikrobiston
monimuotoisuutta, edistdd matala-asteista tulehdusta ja voi johtaa mm. karsinogeenisten N-
nitrosoyhdisteiden suurempaan tuottoon. Pitkalla aikavalilla ndma mikrobistoriippuvaiset prosessit
heikentavat suolistoterveytta, ja edistavat haitallisia immunologisia ja aineenvaihdunnallisia
prosesseja, jotka lisdavat riskia useisiin kroonisiin sairauksiin. Suolistomikrobisto vastaa siis osittain
mekanismeista, joiden kautta ravinto ja sen laatu kytkeytyvat suomalaisiin kansansairauksiin, kuten
sydan- ja verisuonitaudit ja suolistosyovat, oletettavasti erityisesti nuoremmilla aikuisilla yleistyneet,
kehnoon ravinnon laatuun yhdistetyt syovat.

Yksil6llinen vaihtelu mikrobiston koostumuksessa on suurta, mika vaikuttaa siihen, ettd eri henkil6t
saavat samasta ravinnosta eri terveyshyodtyja ja -haittoja. On esimerkiksi viitteita siita, etta
runsasproteiinisesta ruokavaliosta syntyvat karsinogeeniset yhdisteet riippuvat tietyn rikkivetya
tuottavan suolistomikrobistoryhman Iahtotasoista. Tama avaa mahdollisuuksia yksilollistyvaan
ravitsemusneuvontaan ja riskiarviointiin tulevaisuudessa, mutta kaytannon sovellukset ovat edelleen
tutkimusvaiheessa. Potentiaali on kuitenkin ilmeinen, ja esimerkiksi Euroopan Innovaationeuvosto
rahoittaa parhaillaan yli 30 miljoonalla eurolla hankesalkkua, joka tdhtdd varhaisen vaiheen
l&apimurtoteknologioiden kehittdmiseen erityyppisten tdsmaravitsemuksen ratkaisuiksi, hyddyntden
suolistomikrobistoa ja muita yksildllisiA ominaisuuksia (https://euagenda.eu/publications/eic-
pathfinder-portfolio-precision-nutrition). Suomalaiset tutkijat johtavat kahta salkun kahdeksasta
hankkeesta (Anne Salonen Helsingin yliopisto (fibrematch.eu); Seppo Vainio Oulun yliopisto
(nutrievproject.eu), tarjoten kansainvalisen nakoalapaikkan tdsmaravitsemuksen kehityksen tilalle.



1(4)

JEPitkan aikavalin nakokulma: elamankaari ja kumulatiiviset vaikutukset

Ravinnon ja terveyden valista yhteytta pitkalla aikavalilla muovaavat useat toisiinsa kytkeytyvat bio-
logiset ja yhteiskunnalliset tekijat, joissa suolistomikrobistolla on keskeinen, mutta valillinen rooli.
Ravinnon ja terveyden valinen yhteys rakentuu pitkalti kumulatiivisten vaikutusten kautta. Myos
mikrobiston ndkdkulmasta ratkaisevia ovat pitkdaikainen ruokavalio ja siihen liittyvat jatkuvat altisteet.

Mikrobiston terveysvaikutuksissa tulee huomioida elaméankaarindkékulma. Suolistomikrobisto kehit-
tyy varhaislapsuudessa, jolloin yksildiden valiset mikrobistoerot ovat suurimmillaan, heijastaen mm.
ravintoa (imetys vs. korvike, monipuolisuus kiinteisiin siirryttdessa). Varhaiset altisteet vaikuttavat
mikrobiston "kasvukayraan”, joka voi vaikuttaa immunologisten ja metabolisten vaikutustensa kautta
yksilon pitkdaikaiseen terveyteen jopa vuosikymmenten ajan. Tama korostaa lapsuuden ravitsemuk-
sen ja ruokakasvatuksen merkitysta osana pitkan aikavalin terveyspolitikkaa. Leikki-ikaisten kasvis-
ten syontid on muualla maailmalla onnistuneesti edistetty vertaamalla suolistobakteereja pikku lem-
mikkeihin tai siséisiin supersankareihin, joita taytyy saanndllisesti ruokkia. Myds Suomessa kannat-
taisi kokeilla vastaavaa lahestymistapaa.

4 Ruokaympariston rooli ja yksildllisen biologien vaihtelun
ymmartaminen pitkan aikavalin terveyden maarittajana

Ravinnon vaikutukset eivat muodostu yksilotasolla irrallisina valintoina, vaan osana laajempaa ruo-
kaymparistda ja ruokajarjestelmaa, joka ohjaa ruokavalintoja pitkalla aikavalilla. Suomessa ruokajar-
jestelma on parhaillaan murroksessa, jossa keskeisind ajureina ovat terveyden lisdksi ymparistokes-
tavyys, huoltovarmuus ja kuluttajakayttdytymisen muutokset. Kansalliset ravitsemussuositukset pai-
nottavat aiempaa enemman kasvipainotteista ruokavaliota seka eldinperaisten tuotteiden, erityisesti
punaisen ja prosessoidun lihan, vdhentamista.

Mikrobistondkdkulmasta ndma muutokset ovat suotuisia, silla kasvipohjaisen ruokavalion, erityisesti
kuitupitoisten kasvikunnan tuotteiden lisdantyminen tukee suoliston mikrobiston monimuotoisuutta ja
toimintaa. Mikrobiston nakokulmasta yksittaisista ravintotekijoista tarkein on nimenomaan ravinto-
kuitu, josta paksusuolen mikrobit tuottavat laajasti terveytta tukevia lyhytketjuisia rasvahappoja. Kas-
vipohjaisten tuotteiden kysynta on lisaantynyt, ja erityisesti palkokasvien, myos kotimaisten papujen
ja herneen, kayttd on nousussa. Nain ruokajarjestelman rakenteelliset muutokset voivat pitkalla aika-
valilla vaikuttaa vaeston terveyteen osittain mikrobiston valitykselld. On kuitenkin huomattava, etta
kasvipainotteisuuden lisdantymisesta huolimatta vaestotasolla kuitujen saanti ja monipuolinen kasvi-
kunnan tuotteiden kaytto eivat ole vield suositusten tasolla. Tama korostaa ruokapolitikan ja ruo-
kaympariston ohjauksen merkitysta pitkajanteisen muutoksen mahdollistajana.

Samaan ruokavalioon liittyy vaihteleva terveysriski- tai hyoty yksildiden valilla. Laake- ja muut
ymparistOaltisteet sekd ik ja elintapatekijat vaikuttavat mikrobistoon ja sen yksildllisyyteen. Nama
yhdessa yhdessa perimamme kanssa maarittavat, miten ravinto kussakin yksilossa kytkeytyy
terveyteen. Tietyt ravinto-terveys yhteydet ovat samoja vaestbtasolla, osaa maarittdd yksildllinen
mikrobisto, toisia oma perimamme. Useimpien yhteyksien lainalaisuuksia ei vield ymmarreta. Niiden
selvittdmiseen tarvitaan ravitsemus- ja Dbiolaaketieteellistd tutkimusta, joka huomioi
suolistomikrobiston yhtend palapelin palana. Nain on mahdollista saavuttaa kokonaiskasityksen
ravintotekijoista ja mekanismeista, joilla ruokavalio vaikuttaa terveyteen niin vaesto- kuin
yksilotasolla.

5 Nayton rajat ja epavarmuudet

Mikrobiomitutkimus on nopeasti kehittyva ala, johon talld hetkelld liittyy vielda merkittavia
epavarmuuksia:
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B ¢ Syy-seuraussuhteet ravinnon koostumuksen ja mikrobiston, seka mikrobiston ja sairauksien
valilla eivat ole kaikilta osin selvia.

e Monissa tutkimuksissa ei mitata varsinaisia sairauksia tai terveyshyoétyja (kuten sairastumisen
vahenemistd), vaan mikrobistoa ja muita valillisia biologisia mittareita, joiden oletetaan tai on
toisessa yhteydessa osoitettu liittyvan terveyteen.

e Mikrobistoon kohdistuvien ravintointerventioiden (esim. eri tyyppisten ravintokuitujen
lisddminen, kasviproteiinit korvaamassa lihatuotteita) fysiologisista vaikutuksista ja varsinin
pitkdaikaisvaikutuksista terveyteen vaestotasolla on toistaiseksi rajallisesti nayttoa.

e Mikrobistoon perustuva tdsmaravitsemus ei ole viela valmis laajaan kayttdon tai vaestétason
ohjauksen perustaksi.

Nain ollen mikrobistoa ei tule tarkastella erillisend ruokapolitikan ohjauskohteena, vaan osana
laajempaa ravinto—terveys -kokonaisuutta.

5 Arvio ruokapoliittisesta selonteosta mikrobiston nakdokulmasta

Ruokapoliittinen selonteko tunnistaa terveyden yhdeksi ruokajarjestelman keskeiseksi ulottuvuu-
deksi, mutta ravinnon ja terveyden valinen yhteys jaa kokonaisuudessa suhteellisen vahaiselle huo-
miolle. Erityisesti pitkan aikavalin, ennaltaehkaiseva nakokulma voisi olla viela selkeammin esilla.

Selonteon painotukset kestavyyteen ja kasvipohjaisten ratkaisujen edistdmiseen ovat linjassa seka
ravitsemustieteen etta mikrobistotutkimuksen kanssa, mutta naiden valisten biologisten mekanismien
ja pitkan aikavalin terveysvaikutusten eksplisiittinen tarkastelu puuttuu.

Selonteko hyoétyisi siitd, ettéd ravinnon laadun merkitysta terveydelle ja biologisten mekanismien
ymmartamiselle (ml. mikrobistovalitteiset vaikutukset), tuotaisiin selkedmmin esiin erityisesti pitkan
aikavalin vaikutusten nakokulmasta.

6 Politiikkasuositukset

1. Korostetaan ravinnon laatua terveyspolitiikassa

Ravinnon laadulla — erityisesti kuidulla, kasvipohjaisuudella ja vahaisella prosessoituneisuudella — on
keskeinen merkitys terveyden kannalta. Naiden tekijoiden edistdminen on perusteltua seka nykyisen
ravitsemussuositusten ettd mikrobistotutkimuksen valossa, painottaen ennaltaehkaisevaa vaikutusta.

2. Hyodynnetaan ruokajarjestelman murrosta terveyden edistamisessa
Kasvipohjaisten tuotteiden ja erityisesti palkokasvien ja taysjyvaviljan lisaantyva kaytto tarjoaa
mahdollisuuden tukea samanaikaisesti seka ymparistdtavoitteita ettd vaeston terveytta Suomessa.

3. Panostetaan tutkimukseen

Suomella on hyvat valmiudet tuottaa korkeatasoista ravitsemukseen, suolistomikrobistoon ja terveyteen
liittyvaa tutkimusta. Maamme sahkadiset potilastiedot, rekisterit ja biopankit ovat ainutlaatuinen etu ter-
veyteen liittyvassa tieteellisessa tutkimuksessa, innovaatiotoiminnassa ja kehittdmisessa.
Pitkittaisaineistot ja interventiotutkimukset ovat keskeisia politiikan tietopohjan vahvistamisessa.

4. Edetaan varovaisesti mikrobistopohjaisessa yksilollisessa ohjauksessa
Mikrobistoon perustuva tdsmaravitsemus on tulevaisuutta, mutta sen kayttdonottoa vaestotasolla ei tule
edistda ennen vahvempaa nayttéa vaikuttavuudesta.

5. Korostetaan elamankaarinakokulmaa
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\f@rhaislapsuuden ravitsemus on keskeinen pitkan aikavalin terveyden ja mikrobiston kehityksen
kannalta. Mikrobistolahtdista, ikatasoista viestintda voi hyddyntaa lasten maku- ja ruokatottumusten
kehittdmisessa kasviksia suosivaan suuntaan.

Pitkan aikavalin terveysvaikutusten vuoksi ravinnon laadun parantaminen vaestotasolla on
keskeisin ja vaikuttavin keino tukea seka mikrobiston etta vaeston terveytta.

7 Yhteenveto

Mikrobistotietamys tarjoaa mekanistisen nakokulman ravinnon ja terveyden valisiin yhteyksiin ja
vahvistaa nykyisia ravitsemussuosituksia. Sen merkitys korostuu erityisesti ennaltaehkaisevan
terveyden ja pitkdn aikavalin vaikutusten tarkastelussa, ravinnon ja terveyden syy-seuraus
mekanismien tunnistamisessa, seka yksilollistyvan ravitsemuksen kehittamisessa.

Nykyinen tietamys suolistomikrobistosta ei muuta ravitsemussuosituksia, vaan tukee nykyisia
terveellisen ruokavalion periaatteita. Suolistomikrobisto ei ole viela itsendinen ruokapolitiikan
ohjauskohde, eika siihen perustuvia yksildllisia ratkaisuja tule ottaa laajasti kayttdon ennen riittdvaa
tutkimusnayttoa.

Ruokapolitikassa keskeisintd on edelleen ravinnon laadun edistdminen vaestétasolla. Tama on
perusteltua sekd nykyisen ravitsemustieteen ettd mikrobistotutkimuksen valossa.
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