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KOLUMNI

TUULEVI ASCHAN

Kuinka

mikrobiomisi voi?

I Jiin mika mikrobiomi? Meilla jokai-

sella on pintakudoksissa eli iholla,

hengitysteissa, suolistossa, lima-
kalvoilla on bakteeriyhdyskuntia, joiden ko-
konaisuutta kutsutaan mikrobiomiksi. Mik-
robiomi pitda ylla vastustuskykyamme ja
opettaa immuunijarjestelmaamme erotta-
maan elimistolle vaaralliset ja vaarattomat
asiat toisistaan.

Mikrobiomiin vaikuttaa kaikki se, mitd me
sydmme, mita juomme, missa ymparistos-
sd olemme ja miten monimuotoisen polyn
kanssa eldamme. Vastustuskykya kasvattavat
oleilu ja ulkoilu vihredssd luonnossa, kos-
ketus eldimiin ja uiminen luonnonvesissa.
Samalla karttuu hyvien mikrobien varasto
elimistdssa.

Vaikka lapsuudessa iholle syntyva mikro-
biomi on hammastyttavan pysyva ja sailyy
aikuisuuteen, altistumme mikrobeille koko
eldmdmme ajan. Toisaalta mitd enemman
ympariston monimuotoisuus kapenee, sitd
enemman mikrobiomi koyhtyy. Yhta sterii-
limmaksi kdyva ja pitkalle pakattu ruoka ja
steriili ymparisto kdyhdyttavat sita.

Karjalan astmatutkimusta 20 vuotta teh-
nyt allergiatutkija, emeritusprofessori Tari
Haahtela painottaakin ihmisen yhteytta
monimuotoiseen luontoon. Luontokontakti
rikastaa ihmisen mikrobiomia ja tukee im-
muunipuolustusta. Se myds suojaa monilta
sairauksilta: yhteyksida on 18ytynyt astmaan
ja allergiaan seka ylipainoon, tulehduksel-
lisiin suolistosairauksiin, masennukseen ja
diabetekseen. Luonnosta etddntyminen voi
siis horjuttaa immuunitasapainoa ja sairas-
tuttaa.

Terveytta edistavda moninaista vihreytta
aina pienimuotoisesta viljelystd lahiruoan
tuotantoon ja luontopaivakoteihin voi tuo-
da osaksi ihmisten arkea myds kaupungeis-
sa. Maaseutualueilla luonto tarkoittaa myds
terveysluksusta, jonka tavoittaa melkeinpa
vain astumalla ovesta ulos. Koska luonnon
virkistyskadytto tukee kansanterveyttd, se oli-
si hyva huomioida terveydenhuollon suun-
nittelussa sekd vanhusten ja lasten hoidossa.

Haastankin hydédyntamaan luonnon tar-
joamaa vihreytta riskien karttelun sijaan.
Jokainen voi pistda omaa mikrobiomia kun-
toon - aloittaa voi vaikka nuolaisemalla

puuta.
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