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Sari Aalto, ravitsemustieteen lehtori, Savonia-amk

Suolistomikrobeista:

- Suolistossamme asuu miljardeja mikrobeja, pääasiassa 
bakteereja. 

- Eri bakteerilajeja on satoja ja alalajeja tuhansia.

- Syömästämme ruoasta ne tuottavat lukuisia yhdisteitä, jotka 
osallistuvat elimistön aineenvaihdunnan, 
immuunipuolustuksen ja aivojen toiminnan säätelyyn. 

- Pääosa suolistomikrobeista on paksusuolessa.
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Suolisto – toiset aivomme 
Näkökulmia uniterveyteen

Suolistomikrobeista:

- Aikuisella suolistomikrobeita on n. 1,5 kg
- Ihmisessä on ihmissoluja vain 10%, loput ovat mikrobien soluja!
- Ihmisen mikrobisto on oikeastaan joukko ylimääräisiä, aktiivisia 

elimiä.
- Elämäntapatekijät muokkaavat suolistomikrobistoamme.

Suolistomikrobeilla on SUURI metabolinen aktiivisuus,
joka suoraan tai epäsuorasti vaikuttaa terveyteen ja 
sairauteen, ravitsemukseen ja todennäköisesti myös 
keskushermostoon ja psyykkiseen hyvinvointiin.



Suolisto – toiset aivomme –
Näkökulmia uniterveyteen

Suolistomikrobeista:

- Suoliston mikrobistossa on eri ihmisillä suuria eroja. 
- Ruokavalio vaikuttaa erityisen paljon mikrobien kirjoon ja tuotteisiin.
- Suolistomikrobit voivat olla tärkeä linkki elämäntapojen ja terveyden 

välillä. 

Suolistomikrobisto on havaittu poikkeavaksi esimerkiksi

- Lihavuudessa
- Tulehduksellisissa suolistosairauksissa ja ärtyvän suolen oireyhtymässä
- Suolistomikrobeiden epätasapaino voidaan tutkitusti liittää:

astmaan, allergiaan, autoimmuuni- ja keskushermostosairauksiin, 
syöpiin, autismin kirjon oireisiin, ahdistuneisuuteen ja masennukseen.



Suolisto – toiset aivomme –
Näkökulmia uniterveyteen

Suoliston mikrobikannan koostumukseen vaikuttavat tekijät ja 
niiden yhteydet sairauksiin. 
Kuva: Samuli Rautava: Duodecim 2015;131:2099–106
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Suolisto – toiset aivomme –
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Mistä on kyse liittyen uniterveyteen:

- On tiedetty kauan, että ihmisen hyvinvointi, 
mieliala ja esim. stressi voivat vaikuttaa suoliston 
toimintaan. Nyt tiedetään, että informaatio ja 
vaikutus kulkevat myös toiseen suuntaan eli 
suolistosta aivoihin.

Aivojen keskeiset välttäjäaineet serotoniini ja 
dopamiini muodostuvat suurimmaksi osaksi
(90%) suolistossa.



Suolisto – toiset aivomme –
Näkökulmia uniterveyteen

- Serotoniini liittyy vahvasti mm. vireystasoon ja 
stressin sietokykyyn.

- Alhainen serotoniinitaso lisää mm. 
stressiherkkyyttä, väsymystä, vähentää 
keskittymiskykyä ja lisää esim. makean himoa.

- Serotoniinin määrä vaikuttaa myös unihormoni 
melatoniinin muodostukseen – jos serotoniinia 
on vähän, myöskään melatoniinia ei muodostu 
riittävästi.
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Mistä on kyse liittyen uniterveyteen:
- Keho, solut ja kudokset uusiutuvat koko ajan

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

- Syöty ruoka vaikuttaa myös elimistön hormonitoimintaan, 
koska hormonitkin toimivat sillä ravinnolla, joilla niitä 
ruokitaan.

- Stressi kuluttaa elimistöä – stressitilanteissa tarvitaan     
ravintoaineita erityisen paljon!
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- Terveellinen, hyvää suolistomikrobistoa ylläpitävä 
ruokavalio edistää myös stressinsietokykyä – tällä on 
vaikutusta myös uniterveyteen!

- Epäterveellisen ruokavalion (=vähän kuitua, kasviksia, 
paljon sokeria, kovaa rasvaa…) tiedetään vaikuttavan myös 
geeneihimme epäedullisesti 

- Epäterveellinen ruokavalio näyttää vaikuttavan ja 
edistävän sellaisten geenien toimintaa, jotka lisäävät 
solujen stressi- ja tulehdusreaktioita.



Suolisto – toiset aivomme –

Näkökulmia uniterveyteen!
Univaje vaikuttaa syömiseen ja sitä kautta suoraan 
terveyteen monilla tavoilla:

- Väsynyt ei jaksa kiinnittää huomiota ruoan laatuun tai 
ruokailuihin yleensäkään.

- Univajeessa syödään enemmän, epäterveellisemmin ja 
harkitsemattomammin

- Painonhallinta vaikeutuu – Lihavuus on yksi selkeä unen laatua 
heikentävä tekijä ->Haitallinen kehä, joka ruokkii itseään!!

- Sokeriaineenvaihdunta häiriintyy.
- Vastustuskyky alenee (univaje muuttaa elimistön 

immuunijärjestelmän toimintaa) ja sairastumisriski lisääntyy.
- Alkoholin kulutus saattaa lisääntyä, joka tuo mukaan alkoholin 

terveyshaitat sekä lisääntyneen energian saannin.



Kuinka voi itse edistää hyvän, terveen 
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Kuinka voin itse edistää hyvän, 
terveen suolistomikrobiston
kehitystä

- Huonot, terveyttä haittaavat suolistomikrobit käyttävät 
ravinnokseen/energiakseen usein ruokavaliosta saatuja 
sokereita tai vähän kuituja sisältäviä hiilihydraatteja.

- Siksi sokeri ja erityisesti sokeria sisältävät juomat usein 
syötyinä/juotuina ”ruokkivat” juuri huonoja suolistomikrobeja 
ja tällöin ne pääsevät valtaamaan alaa suolistossa aiheuttaen 
terveyshaittaa.

- Hyvät suolistomikrobit pitävät kuituja sisältävistä ruuista – jos 
niitä on ruokavaliossa paljon ja usein, terveyttä edistävät 
suolistomikrobit pääsevät valtaamaan ”suoliston itselleen”.

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



Kuinka voi itse edistää hyvän, 
terveen suolistomikrobiston
kehitystä

- PROBIOOTIT ovat eläviä, tutkitusti terveyttä 
edistäviä mikrobeja

- Kiinnittyvät suoliston pintaan ja auttavat palauttamaan 
suolistoon normaalin mikrobitasapainon. 

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

- Vain ne maitohappobakteerit, joiden terveyttä edistävä 
teho on kyetty osoittamaan laajoissa 
potilastutkimuksissa, luetaan probiooteiksi.

- Tutkituimpia probiootteja ovat Lactobacillus rhamnosus
(GEFILUS) ja Lactobacillus reuteri (RELA) -bakteerien, 
sekä Saccharomyces boulardii- hiivan tietyt kannat.



Kuinka voin itse edistää hyvän, 
terveen suolistomikrobiston
kehitystä

- PREBIOOTIT ovat ruuan sulamattomia 
ainesosia, yleensä hiilihydraatteja ja 
ruokavaliossa olevia erilaisia kuituja, joita 
suoliston bakteerikasvusto käyttää ravinnokseen.

- Prebiootit auttavat hyvien, terveyttä edistävien 
mikrobien kasvua ja niiden kykyä pitää puolensa 
haitallisia mikrobeja vastaan.



Kuinka voi itse edistää hyvän, 
terveen suolistomikrobiston
kehitystä

- Suolistomikrobeihin voidaan vaikuttaa elintavoilla 

mm. terveellisellä ruokavaliolla:
- Pre- ja probiootit ruuassa: Ruokavalion kuidut ovat 

prebiootteja eli probioottisten mikrobien ruokaa.

- Käytännössä tarkoittaa: Ruokavalion monipuolinen 
ja riittävä kuitusisältö viljoista ja 
kasviksista/marjoista/hedelmistä!!



Kuinka voi itse edistää hyvän, 
terveen suolistomikrobiston
kehitystä

- Ravitsemussuositusten mukainen ruokavalio 
tukee hyvän suolistomikrobiston kehittymistä 

SUOSI:
- Eri tyyppisiä kuidun lähteitä ja syö niitä RIITTÄVÄSTI

- Kohtuullinen energian ja rasvan saanti- normaalipainoisuus

- Erilaisia kypsentämättömiä ja maitohappobakteeririkastettuja 
ruoka-aineita ja elintarvikkeita

VÄLTÄ:
- Vähäkuituisia ruokia ja sokeria

- Liiallista energian saantia, lihomista, 

kovaa rasvaa

Sari Aalto, ravitsemustieteen lehtori, Savonia-amk



Kuinka voi itse edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä

- Probiootteja sisältävien elintarvikkeiden käyttö:
- Gefilus-, Rela, Actimel- tuotemerkit: käyttö n. 2 dl/pv, jolloin 

ko. bakteerikanta kolonisoituu suolistoon

- Maitohappobakteerivalmisteet purkista ainakin 
antibioottikuurin yhteydessä (aikana ja jälkeen) 

- Muutoin erilaisten ravintolisinä syötyjen probioottien hyöty 
terveellä osoittamatta, tutkimusnäyttö puuttuu.

- Luontaiset probiootit:

- Maitohappokäytetyt elintarvikkeet, kuten hapankaali

- Kypsentämättömien kasvisten, marjoen ja hedelmien pinnalla on 
erilaisia probioottisia hyötymikrobeja.



Kuinka voi itse edistää hyvän, 
terveen suolistomikrobiston 
kehitystä

Käytännössä:

- Hahmota ohjeet ”lautaselle saakka”: Mitä tulisi syödä, että saa 
kuitua riittävästi?

- Mikä on ”riittävän runsas” päivittäinen kasvisten, marjojen ja 
hedelmien määrä?

- Pysy normaalipainoisena -> riittävä kuidun, kasvisten, 
hedelmien ja marjojen syönti myös tukee normaalipainoisuutta 
-> positiivinen kerrannaisvaikutus!!

Sari Aalto, ravitsemustieteen lehtori, Savonia-amk



Kuinka voi itse edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä: KUITU

Kuidun saantisuositus on 25-35 g päivässä

TAI 

energiaan suhteutettuna 3 g kuitua/240kcal 

Suomalaisten kuidun saanti ei ole riittävää!



Kuinka voi itse edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä: KUITU

Täysjyväviljat ovat ylivoimaisia kuidun lähteitä.

Ilman kuitupitoisia viljavalmisteita suosituksen mukaista 
kuitumäärää on hankalaa saada kasaan.



Kuinka voi itse edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä: KUITU

Suosi viljavalmisteita, joissa on runsaasti 
kuitua!

- Leivissä kuitua vähintään 5-6 g/ 100g 
(sydänmerkki), pyri suosimaan leipiä, joiden 
kuitupitoisuus 10 g/100 g tai enemmän

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

- 1,5 dl puuroa vastaa noin yhtä leipäviipaletta
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Kuinka voi itse edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä: KUITU

Aamupala, kuitua VÄHÄN:

Ruoka-aine: Kuitua:
2 dl jogurttia 0 g
1 dl riisimuroja 0,2 g
Omenatuoremehua 0 g
Kahvi 0g

0,2 g kuitua

Aamupala, kuitua PALJON:

Ruoka-aine: Kuitua:
1 dl maitoa 0 g
2 dl puuroa (4viljan) 4,4 g
1 viipale graham-
paahtoleipää 0,9 g
2,5 g margariinia 0 g
1 omena 1,0 g

6,3 g kuitua



Kuinka voi itse edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä: KUITU

Lounas, kuitua VÄHÄN:
Ruoka-aine: Kuitua:
2 dl tavallista pastaa 1,4 g
150 g tomaatti-jauheliha-
Kastiketta 0,6 g
50 g porkkanaraastetta 1,2 g
2 dl rasvatonta maitoa 0 g

yht. 3,2 g

Lounas, kuitua PALJON:
Ruoka-aine: Kuitua:
2 dl tummaa pastaa 2,4 g
150 g tomaatti-jauheliha-
Kastiketta 0,6 g
50 g porkkanaraastetta 1,2 g
2 dl rasvatonta maitoa 0 g
1 pala ruisleipää 3,5 g

yht. 7,7 g



Kuinka voin itse edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä: KUITU

- Esimerkeissä jogurtti+riisimuro – aamupalasta ja vaaleaa 
makaronia sisältävä lounas sisältävät yhteensä kuitua ALLE 4 g , 
mutta päivä on jo puolessa välissä! Jos haluaa saada suositellun 
kuitumäärän kasaa, tulee syödä todella paljon kuitua 
loppupäivän aikana….

- Kuitupitoisemmassa esimerkissä puuro+leipä-aamupala ja 
kuitumakaronia sisältävä lounas, kuitua kertyy puoleen päivään 
mennessä yhteensä noin 14 g eli suunnilleen puolet päivän 
tarpeesta. Jos jatkaa samaan tyyliin loppupäivän, saa kasaan 
suositellun kuitumäärän. 



Kuinka voi edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä: 
SOKERIN VÄHENTÄMINEN

- Vähennä ruokavalion LISÄTTYÄ sokeria eli 
sakkaroosia:

- Tunnista sokerin lähteitä ja vähennä niiden 
käyttöä arkiruuassa.

- Esim. 100 g karkkia sisältää n. 85-90 g pelkkää 
sokeria.

- Yksi 2 dl jogurtti (sokerilla makeutettu) sisältää n. 
20-25 g sokeria.
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Kuinka voi edistää hyvän, terveen 
suolistomikrobiston kehitystä: 
KASVISTEN LISÄÄMINEN

- Käytännössä:

- Syö joka aterialla kasviksia, marjoja ja hedelmiä -
vaihdellen erilaisia.

- Syö eri värisiä kasviksia, marjoja ja hedelmiä 
mahdollisimman usein.

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

- Hedelmiä sopivasti, n. 2-3 kpl/pv.

- Kasviksia, juureksia voi syödä PALJON, lähes 
rajoituksetta -> monipuolisuus tässäkin eduksi!

- Tuunaa arkiruokia kasviksilla!!



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

- Ulla Kaltiala: Saima-lehti 1/2018. Suolistomikrobit voivat edistää sekä terveyttä että 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/

https://www.uef.fi/web/saima/suolistomikrobit
http://www.duodecimlehti.fi/lehti/2009/6/duo97943
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/
https://www.evira.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemussuositukset/imevaisikaiset-ja-lapset/
http://syohyvaa.fi/



