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Sleep Well  Suolisto - toiset aivomme -

- Nakokulmia uniterveyteen

Suolistomikrobeista:

Suolistossamme asuu miljardeja mikrobeja, paaasiassa
bakteereja.

Eri bakteerilajeja on satoja ja alalajeja tuhansia.

Syomadstamme ruoasta ne tuottavat lukuisia yhdisteita, jotka
osallistuvat elimiston aineenvaihdunnan,
immuunipuolustuksen ja aivojen toiminnan saatelyyn.

Padosa suolistomikrobeista on paksusuolessa.
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& Sleep Well Suolisto - toiset aivomme
Work Well Nadkokulmia uniterveyteen

Suolistomikrobeista:

Aikuisella suolistomikrobeita on n. 1,5 kg
[hmisessa on ihmissoluja vain 10%, loput ovat mikrobien soluja!

[hmisen mikrobisto on oikeastaan joukko ylimaaraisia, aktiivisia
elimia.

Elamantapatekijat muokkaavat suolistomikrobistoamme.

Suolistomikrobeilla on SUURI metabolinen aktiivisuus,

)oka suoraan tai epasuorastl vaikuttaa terveyteen ]a
sairauteen, ravitsemukseen j fa todenndakoisesti myos
keskushermostoon ja psyykkiseen hyvinvointiin.
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Sleep Well  Suolisto - toiset aivomme -

- Nakokulmia uniterveyteen

Suolistomikrobeista:

Suoliston mikrobistossa on eri ihmisilla suuria eroja.
Ruokavalio vaikuttaa erityisen paljon mikrobien kirjoon ja tuotteisiin.

Suolistomikrobit voivat olla tarkea linkki elamantapojen ja terveyden
valilla.

Suolistomikrobisto on havaittu poikkeavaksi esimerkiksi

Lihavuudessa
Tulehduksellisissa suolistosairauksissa ja artyvan suolen oireyhtymassa
Suolistomikrobeiden epatasapaino voidaan tutkitusti liittaa:

astmaan, allergiaan, autoimmuuni- ja keskushermostosairauksiin,
syopiin, autismin kirjon oireisiin, ahdistuneisuuteen ja masennukseen.
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FY Sleep Well Suolisto - toiset aivomme -
Work Well  Nikokulmia uniterveyteen

[Perintﬁtekijét] [Synnytystapa] [ SIklokautmen

mlkr0b|knntakt|
havuus ja ylipainc

sairaudet
[ Ravitsemus ] [Mikrobiléiékkeet] Iv-[ Rintamaito ]

Suoliston mikrobikannan koostumukseen vaikuttavat tekijat ja
niiden yhteydet sairauksiin.
Kuva: Samuli Rautava: Duodecim 2015;131:2099-106
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Sleep Well

TAULUKKO. Yhteys varhaisen mikrobikontaktin hairididen ja sairausriskin valilla.

Suolisto - toiset aivomme —
Nakokulmia uniterveyteen

Suolisto-mikro- | Suolisto-mik- Koe- Varhainen Keisari- Probiootti-interventio
biston poikkea- | robiston poik- eldin- | mikrobildake- leikkaus pienentaa sairaus-
vuus sairailla keavuus ennen mallit | altistus riskia
kliinista sairautta
Atooppiset + + + + + +
sairaudet’
Tulehduksel- + + + +
liset suolisto-
sairaudet
Lihavuus + + + + +
Tyypin | + + + +
diabetes
Neuro- + +
psykiatriset
hairiot?
Nekrotisoiva + + + + +

enterokoliitti

'= atooppinen ihottuma, ruoka-aineallergia, allerginen nuha, astma

2— autismikirion sairaudet. masenniis. Parkinsonin tauti

Taulukko: Samuli Rautava:
Duodecim 2015;131:2099-106



& | Sleep Well  Suolisto - toiset aivomme -
@ Work Well  N3jkokulmia uniterveyteen

Mista on kyse liittyen uniterveyteen:
On tiedetty kauan, etta ihmisen hyvinvointi,
mieliala ja esim. stressi voivat vaikuttaa suoliston
toimintaan. Nyt tiedetaan, etta informaatio ja
vaikutus kulkevat myo0s toiseen suuntaan eli

suolistosta aivoihin.

Aivojen keskeiset valttajaaineet serotoniini ja
dopamiini muodostuvat suurimmaksi osaksi

(90%) suolistossa.
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Sleep Well Suolisto - toiset aivomme -

Nakokulmia uniterveyteen

Serotoniini liittyy vahvasti mm. vireystasoon ja
stressin sietokykyyn.

Alhainen serotoniinitaso lisaa mm.
stressiherkkyytta, vasymysta, vahentaa
keskittymiskykya ja lisaa esim. makean himoa.

Serotoniinin madara vaikuttaa myos unihormoni
melatoniinin muodostukseen - jos serotoniinia
on vahan, myoskaan melatoniinia ei muodostu
riittavasti.

yo SAVONIA  vgimaa uniterveydesta!



Sleep Well Suolisto - toiset aivomme -
Nakokulmia uniterveyteen

v W

Mista on kyse liittyen uniterveyteen:

Keho, solut ja kudokset uusiutuvat koko ajan

Rakennusaineet koko kehon ja kaikkien solujen,
hormonien jne. uusiutumiseen saadaan syodysta
ruuasta!

Syoty ruoka vaikuttaa myos elimiston hormonitoimintaan,
koska hormonitkin toimivat silla ravinnolla, joilla niita
ruokitaan.

Stressi kuluttaa elimistoa — stressitilanteissa tarvitaan
ravintoaineita erityisen paljon!
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Sleep Well Suolisto - toiset aivomme -
Nakokulmia uniterveyteen

|< - _-,z(.I-

Terveellinen, hyvaa suolistomikrobistoa yllapitava
ruokavalio edistaa myos stressinsietokykya - talla on
vaikutusta myo0s uniterveyteen!

Epaterveellisen ruokavalion (=vahan kuitua, kasviksia,
paljon sokeria, kovaa rasvaa...) tiedetaan vaikuttavan myos
geeneihimme epaedullisesti

Epaterveellinen ruokavalio nayttaa vaikuttavan ja
edistavan sellaisten geenien toimintaa, jotka lisaavat
solujen stressi- ja tulehdusreaktioita.

L Y nNitervevde =1
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. | Sleep Well Suolisto - toiset aivomme -
‘ Work Well vy e : : '
Nakokulmia uniterveyteen!
Univaje vaikuttaa syomiseen ja sita kautta suoraan
terveyteen monilla tavoilla:

Vasynyt ei jaksa kiinnittaa huomiota ruoan laatuun tai
ruokailuihin yleensakaan.

Univajeessa syodaan enemman, epaterveellisemmin ja
harkitsemattomammin

Painonhallinta vaikeutuu - Lihavuus on yksi selkea unen laatua
heikentava tekija ->Haitallinen keha, joka ruokkii itseaan!!

Sokeriaineenvaihdunta hairiintyy.

Vastustuskyky alenee (univaje muuttaa elimiston
immuunijarjestelman toimintaa) ja sairastumisriski lisaantyy.

Alkoholin kulutus saattaa lisaantyad, joka tuo mukaan alkoholin
terveyshaitat seka lisaantyneen energian saannin.

Karelia @ SAVONIA  voimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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' Sleep Well
& \\/ork Well

Kuinka voi itse edistaa hyvan, terveen
suohstomlkroblston kehltyst

Karelia g SAVONIA  Voimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Kuinka voin itse edistaa hyvan,
terveen suolistomikrobiston
kehitysta

Sleep Well

Huonot, terveytta haittaavat suolistomikrobit kayttavat
ravinnokseen/energiakseen usein ruokavaliosta saatuja
sokereita tai vahan kuituja sisaltavia hiilihydraatteja.

Siksi sokeri ja erityisesti sokeria sisaltavat juomat usein
syét?rinéi/ juotuina "ruokkivat” juuri huonoja suolistomikrobeja
ja talloin ne paasevat valtaamaan alaa suolistossa aiheuttaen
terveyshaittaa.

Hyvat suolistomikrobit pitavat kuituja sisaltavista ruuista - jos
niita on ruokavaliossa paljon ja usein, terve]yttéi edistavat
suolistomikrobit padsevat valtaamaan "suoliston itselleen”.

Ruokavalion laatu vaikuttaa siihen, millaisia
mikrobikantoja ruokit ja kasvatat omassa suolistossasi!

’ A Karelia g SAVONIA  vgimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Kuinka voi itse edistaa hyvan,
terveen suolistomikrobiston
kehitysta

Sleep Well

PROBIOOTIT ovat elavia, tutkitusti terveytta
edistavia mikrobeja

Kiinnittyvat suoliston pintaan ja auttavat palauttamaan
suolistoon normaalin mikrobitasapainon.

Yleisimmin probiootit ovat bakteereja tai hiivoja, usein
maitohappobakteereja kuten laktobasilleja tai
bifidobakteereja.

Vain ne maitohappobakteerit, joiden terveytta edistava
teho on kyetty osoittamaan laajoissa
potilastutkimuksissa, luetaan probiooteiksi.

Tutkituimpia probiootte{'a ovat Lactobacillus rhamnosus
(GEFILUS) ja Lactobacillus reuteri (RELA) -bakteerien,
seka Saccharomyces boulardii- hiivan tietyt kannat.
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& | Sleep Well Kuinka voin itse edistaa hyvan,
Work Well terveen suolistomikrobiston
kehitysta

PREBIOOTIT ovat ruuan sulamattomia
ainesosia, yleensa hiilihydraatteja ja
ruokavaliossa olevia erilaisia kuituja, joita
suoliston bakteerikasvusto kayttaa ravinnokseen.

Prebiootit auttavat hyvien, terveytta edistavien
mikrobien kasvua ja niiden kykya pitaa puolensa
haitallisia mikrobeja vastaan.
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& Sleep Well Kyinka voi itse edistaa hyvan,

& \\ork Well . . .
terveen suolistomikrobiston
kehitysta

Suolistomikrobeihin voidaan vaikuttaa elintavoilla
mm. terveellisella ruokavaliolla:

Pre-ja probiootit ruuassa: Ruokavalion kuidut ovat
prebiootteja eli probioottisten mikrobien ruokaa.

Kaytannossa tarkoittaa: Ruokavalion monipuolinen
ja riittava kuitusisalto viljoista ja
kasviksista/marjoista/hedelmista!!

sleepandwork.karelia.fi




Kuinka voi itse edistaa hyvan,
& | Sleep Well : : :
& |\ well terveen suolistomikrobiston
kehitysta

Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio
tukee hyvan suolistomikrobiston kehittymista

SUOSI:
Eri tyyppisia kuidun lahteita ja syo niitd RIITTTAVASTI
Kohtuullinen energian ja rasvan saanti- normaalipainoisuus

Erilaisia kypsentamattomia ja maitohappobakteeririkastettuja
ruoka-aineita ja elintarvikkeita

VALTA:
Vahakuituisia ruokia ja sokeria
Liiallista energian saantia, lihomista,

kovaa rasvaa
(KB[E“B ‘;, SAVONIA  ygpimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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| Sleep Well Kuinkavoi itse edistaa hyvan, terveen
& \\/ork Well suolistomikrobiston kehitysta

Probiootteja sisaltavien elintarvikkeiden kaytto:

Gefilus-, Rela, Actimel- tuotemerkit: kaytto n. 2 dl/pv, jolloin
ko. bakteerikanta kolonisoituu suolistoon

Maitohappobakteerivalmisteet purkista ainakin
antibioottikuurin yhteydessa (aikana ja jalkeen)

Muutoin erilaisten ravintolisina syotyjen probioottien hyoty
terveella osoittamatta, tutkimusnaytto puuttuu.

Luontaiset probiootit:

- Maitohappokaytetyt elintarvikkeet, kuten hapankaali

- Kypsentamattomien kasvisten, marjoen ja hedelmien pinnalla on
erilaisia probioottisia hyotymikrobeja.

KKBI'E“B ‘3 SAVONIA  vygimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Sleep WeII Kuinka voi itse edistaa hyvan,
@ Work Well  teryeen suolistomikrobiston
kehitysta

Kaytannossa:

Hahmota ohjeet "lautaselle saakka™ Mita tulisi syoda, etta saa
kuitua riittavasti?

Mika on “riittavan runsas’ paivittainen kasvisten, marjojen ja
hedelmien maara?

Pysy normaalipainoisena -> riittava kuidun, kasvisten,

hedelmien ja marjojen syonti myos tukee normaalipainoisuutta
-> positiivinen kerrannaisvaikutus!!

' Karelia “ SAVONIA  ygimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Sleep Well Kuinka voi itse edistaa hyvan, terveen

- suolistomikrobiston kehitysta: KUITU

Kuidun saantisuositus on 25-35 g paivassa
TAI

energiaan suhteutettuna 3 g kuitua/240kcal

Suomalaisten kuidun saanti ei ole riittavaa!

| A narelia q’ SAVONIA  voimaa uniterveydests!



Sleep Well Kuinka voi itse edistaa hyvan, terveen
& \/ork Well suolistomikrobiston kehitysta: KUITU

Taysjyvaviljat ovat ylivoimaisia kuidun lahteita.

[Iman kuitupitoisia viljavalmisteita suosituksen mukaista
kuitumaaraa on hankalaa saada kasaan.

Karelia g SAVONIA  Voimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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. | Sleep Well Kuinka voi itse edistaa hyvan, terveen
‘ WOFk Well suolistomikrobiston kehitysta: KUITU

Suosi viljavalmisteita, joissa on runsaasti
kuitua!

Leivissa kuitua vahintaan 5-6 g/ 100g
(sydanmerkki), pyri suosimaan leipia, joiden
kuitupitoisuus 10 g/100 g tai enemman

Jauhot, hiutaleet, ryynit, suurimot, murot,
makaronit ymv. Kuitua vahintaan 6 g /100 g

1,5 dl puuroa vastaa noin yhta leipaviipaletta

KKafEha @ SAVONIA  Voimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Kuinka voi itse edistaa hyvan, terveen
&  Sleep Well Y
& \\ork W

suolistomikrobiston kehitysta: KUITU

Kuitumurot, 2 dl 59
Kaurapuuro, jossa leseita, 1 lautasellinen 5
Herneet, pavut, 1 dl 3,5
Ruisleipa, taysjyvavehnaleipa, 1 viipale 3
Neljanviljanpuuro, 1 lautasellinen 3
Pellavansiemenet], 1 rkl 3
Hedelmat, 1 kpl 2—3
Myslit, 0,5 dlI 2
Marjat, 1 dl 1—3
Kasvikset, 1 dl 1—2
Leseet, 1 rki 1-1,5
Murot, 2 dl 1
Auringonkukansiemenet, 1 rkl 1
Peruna, 1 kpl 1
Pahkinat ja mantelit, 1 rkl 0,7
0,7

Kuivatut hedelmat, 1 kpl




2 | sleep Well Kuinka voi itse edistaa hyvan,
@ \\ork Well terveen suolistomikrobiston

kehitysta: KUITU

« Esimerkki kuidun saannista:

+ 1/3 péivan kuidun tarpeesta 6:sta
kourallisesta kasviksia, hedelmia ja
marjoja.

+ 1/3 péivan kuidun tarpeesta 4:sta siivusta
kuitupitoista taysjyvaleipaa.

+ 1/3 péivan kuidun tarpeesta annoksesta

lesepuurosta, johon on ripoteltu
pahkindita ja siemenia.

KKETEHE ‘;, SAVONIA  vygimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Sleep Well Kuinka voi itse edistaa hyvan, terveen
Work Well suolistomikrobiston kehitysta: KUITU

Aamupala, kuitua VAHAN:

Ruoka-aine: Kuitua:
2 dl jogurttia og

1 dl riisimuroja 0,28
Omenatuoremehua og
Kahvi og

0,2 g kuitua

Aamupala, kuitua PALJON:

Ruoka-aine: Kuitua:
1dl maitoa og
2 dl puuroa (4viljan) 4,4 8
1 viipale graham-
paahtoleipaa 0,98
2,5 g margariinia 0og
1 omena L,0g
6,3 g kuitua

Karelia g SAVONIA  voimaa uniterveydestsd!  sleepandwork.karelia.fi
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| Sleep Well Kuinka voi itse edistaa hyvan, terveen
‘ WOFk Well suolistomikrobiston kehitysta: KUITU

Lounas, kuitua VAHAN:

Ruoka-aine: Kuitua:
2 dl tavallista pastaa 1,48

150 g tomaatti-jauheliha-
Kastiketta 0,6 g

50 g porkkanaraastetta 1,2 g
2 dl rasvatonta maitoa og

yht. 3,2 g

Lounas, kuitua PALJON:

Ruoka-aine: Kuitua:
2 dl tummaa pastaa 2,48
150 g tomaatti-jauheliha-
Kastiketta 0,6 g

50 g porkkanaraastetta 1,2 g
2 dl rasvatonta maitoa og
1 pala ruisleipaa 3,58

yht.7,7g
Karelia g SAVONIA  voimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Sleep Well Kuinka voin itse edistad hyvan, terveen
@ \Vork Well suolistomikrobiston kehitysti: KUITU

Esimerkeissa jogurtti+riisimuro — aamupalasta ja vaaleaa
makaronia sisaltava lounas sisaltavat yhteensa kuitua ALLE 4 g,
mutta pdiva on jo puolessa valissa! Jos haluaa saada suositellun
kuitumaaran kasaa, tulee syoda todella paljon kuitua
loppupaivan aikana...

Kuitupitoisemmassa esimerkissa puuro+leipa-aamupala ja
kuitumakaronia sisaltava lounas, ﬁ)ultua kertyy puoleen pdivain
mennessa yhteensa noin 14 g eli suunnilleen puolet paivan
tarpeesta. Jos jatkaa samaan tyyhln loppupalvan saa kasaan

suositellun kuitumaaran. » . «k

| A narelia q’ SAVONIA  voimaa uniterveydests!



& | Sleep Well Kuinka voi edistaa hyvan, terveen
@ \Vork Well gyolistomikrobiston kehitysté:
SOKERIN VAHENTAMINEN

Vihennai ruokavalion LISATTYA sokeria eli
sakkaroosia:

Tunnista sokerin lahteita ja vahenna niiden
kayttoa arkiruuassa.

Esim. 100 g karkkia sisaltaa n. 85-go g pelkkaa
sokeria.

Yksi 2 dl jogurtti (sokerilla makeutettu) sisaltaa n.
20-25 g sokeria.

(Kaf&lia ‘;, SAVONIA  ygpimaa uniterveydestd!  sleepandwork.karelia.fi
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Sleep Well Kuinka voi edistaa hyvan, terveen
Work Well  suolistomikrobiston kehitysta:
SOKERIN VAHENTAMINEN

Lahde: OTA-ohjauskartta, Sydanliitto



& Sleep Well Kuinka voi edistaa hyvan, terveen
@B \Vork Well gsyolistomikrobiston kehitysta:
SOKERIN VAHENTAMINEN
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Sleep Well Kuinkavoi edistaa hyvan, terveen
- suolistomikrobiston kehitysta:

KASVISTEN LISAAMINEN
Kaytannossa:

Syo joka aterialla kasviksia, marjoja ja hedelmia -
vaihdellen erilaisia.

Syo eri varisia kasviksia, marjoja ja hedelmia
mahdollisimman usein.

Marjojen terveysvaikutukset saadaan maksimoitua,
kun marjoja syo n. 2 dl/pv.

Hedelmia sopivasti, n. 2-3 kpl/pv.

Kasviksia, juureksia voi syoda PALJON, lahes
rajoituksetta -> monipuolisuus tassakin eduksi!

Tuunaa arkiruokia kasviksilla!!
e v SAVONIA  Voimaa uniterveydesta!



Sleep Well

[ahteita

Asikainen Merja ja Tuomilehto Henri: Ravinto, uni, liikunta 2015.

Ulla Kaltiala: Saima-lehti 1/2018. Suolistomikrobit voivat edistaa seka terveytta etta sairautta.
https://www.uef.fi/web/saima/suolistomikrobit.

Palva Airi: Suolistomikrobit ja niiden merkitys terveydelle.
http://www.duodecimlehti.fi/lehti/2009/6/duo97943

Rautava Samuli: Lapsen varhaisen mikrobikontaktin terveysvaikutukset, Duodecim 2015.

SUOSITUKSET:
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/

https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemussuositukset/imevaisikaiset-ja-lapset/

http://syohyvaa.fi/
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2 Sleep Well
a Work Well
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