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KO LU M N I
TUULEVI ASCHAN

Kuinka 
mikrobiomisi voi?

N iin mikä mikrobiomi? Meillä jokai-
sella on pintakudoksissa eli iholla, 
hengitysteissä, suolistossa, lima-

kalvoilla on bakteeriyhdyskuntia, joiden ko-
-

robiomi pitää yllä vastustuskykyämme ja 
opettaa immuunijärjestelmäämme erotta-
maan elimistölle vaaralliset ja vaarattomat 
asiat toisistaan. 

Mikrobiomiin vaikuttaa kaikki se, mitä me 
syömme, mitä juomme, missä ympäristös-
sä olemme ja miten monimuotoisen pölyn 
kanssa elämme. Vastustuskykyä kasvattavat 
oleilu ja ulkoilu vihreässä luonnossa, kos-
ketus eläimiin ja uiminen luonnonvesissä. 
Samalla karttuu hyvien mikrobien varasto 
elimistössä. 

Vaikka lapsuudessa iholle syntyvä mikro-
biomi on hämmästyttävän pysyvä ja säilyy 
aikuisuuteen, altistumme mikrobeille koko 
elämämme ajan. Toisaalta mitä enemmän 
ympäristön monimuotoisuus kapenee, sitä 
enemmän mikrobiomi köyhtyy. Yhtä sterii-
limmäksi käyvä ja pitkälle pakattu ruoka ja 
steriili ympäristö köyhdyttävät sitä. 

Karjalan astmatutkimusta 20 vuotta teh-

Haahtela painottaakin ihmisen yhteyttä 
monimuotoiseen luontoon. Luontokontakti 
rikastaa ihmisen mikrobiomia ja tukee im-
muunipuolustusta. Se myös suojaa monilta 
sairauksilta: yhteyksiä on löytynyt astmaan 
ja allergiaan sekä ylipainoon, tulehduksel-
lisiin suolistosairauksiin, masennukseen ja 
diabetekseen. Luonnosta etääntyminen voi 
siis horjuttaa immuunitasapainoa ja sairas-
tuttaa. 

Terveyttä edistävää moninaista vihreyttä 
aina pienimuotoisesta viljelystä lähiruoan 
tuotantoon ja luontopäiväkoteihin voi tuo-
da osaksi ihmisten arkea myös kaupungeis-
sa. Maaseutualueilla luonto tarkoittaa myös 
terveysluksusta, jonka tavoittaa melkeinpä 
vain astumalla ovesta ulos.  Koska luonnon 
virkistyskäyttö tukee kansanterveyttä, se oli-
si hyvä huomioida terveydenhuollon suun-
nittelussa sekä vanhusten ja lasten hoidossa. 

Haastankin hyödyntämään luonnon tar-
joamaa vihreyttä riskien karttelun sijaan. 
Jokainen voi pistää omaa mikrobiomia kun-
toon – aloittaa voi vaikka nuolaisemalla 
puuta. 

Tuulevi Aschan vetää 
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