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1. Kuinka ruokkia terveyttä edistäviä

     mikrobeja?

2.   Kuinka estää elimistön tulehdusreaktio eli

     dysbioosi

3. Mistä ja miten saada terveyttä edistäviä

     bakteereita?

Kolme olennaista kysymystä



Cerf-Bensussan ym. Nature Immunology 2010;10:735



Ruokakolmio
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Länsimainen dieetti aiheutti hiirillä 

samanlaisen tulehdusreaktion kuin mikrobit

Väestötutkimusten mukaan länsimainen 

dieetti on tärkeä syy tulehduksellisiin 

elintasosairauksiin, kuten tyypin kaksi 

diabetekseen, lihavuuteen sekä sydän- ja 

verisuonitauteihin

Vähärasvainen ja vähäenerginen dieetti ei 

aiheuta tulehdusreaktiota vaan jopa 

sammuttaa sitä
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Rates of colon cancer are much higher in African Americans (65:100,000) than in rural South Africans 
(<5:100,000).

We performed 2-week food exchanges in subjects from the same populations. In comparison with 
their usual diets, the food changes resulted in remarkable changes in mucosal biomarkers of cancer 
risk and in aspects of the microbiota and metabolome known to affect cancer risk.



Riisi-maitojauhepohjainen ravinto 
vaihdettiin papu-pähkinä-banaani-
soija –pohjaiseen ravintoon

15 bakteerilajin tunnistettiin 
vaikuttavan lasten kasvuun































Microbes Impact Sleep—And Vice Versa

The gut microbiome plays a role in sleep regulation; its 
composition fluctuates throughout the day.

Source: BioRender.com; American Society for Microbiology Nov 11, 2025

Can't Sleep? Your Microbiome May Play a Role
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Kiitos!
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