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Suoliston mikrobistolla tarkoitetaan ihmisen ruoansulatuskanavassa eldvdd mikrobiyhteisdd, jolla on
merkittdvd rooli muun muassa aineenvaihdunnan, immuunipuolustuksen, hermoston toiminnan ja
mielenterveyden sditelyssd. Suoliston mikrobisto on noussut viime vuosina merkittdviksi
tutkimuskohteeksi, jonka myotd sen merkitys ihmisen terveydelle on alkanut hiljalleen valjeta
kokonaisuudessaan. Suoliston mikrobiston epitasapaino eli dysbioosi on yhdistetty useiden sairauksien,
metabolisten hiirididen ja tulehdustilojen kehittymiseen. Erityisesti ravitsemus vaikuttaa keskeisesti
suoliston mikrobiston koostumukseen ja toimintaan.

Léansimainen ruokavalio on teollistuneissa maissa vallitseva ruokavaliomalli, jonka ominaispiirteitd ovat
runsas rasvojen, punaisen ja prosessoidun lihan, lisdtyn sokerin, suolan ja elintarvikelisdaineiden kéyttd
seké prosessoitujen elintarvikkeiden runsas kulutus ja véhéinen kuitupitoisuus. Lansimaisen ruokavalion
on havaittu olevan yhteydessa useiden kroonisten sairauksien kehittymiseen. Ravitsemuksen merkittdva
rooli suoliston mikrobiston sdételyssd korostaa tarvetta tarkastella ldnsimaista ruokavaliota suoliston
mikrobiston koostumuksen ja toiminnan kannalta.

Tamaé tutkielma toteutettiin narratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Katsauksen tarkoituksena oli koota
hajanaista tutkimustietoa ja jasentdd se selkedksi yleiskuvaksi lansimaisen ruokavalion merkityksesté
suoliston mikrobiston koostumukselle ja toiminnalle. Katsauksen tavoitteena on tuottaa aihepiirista
tietoa, jotta ilmiGtd voidaan ymmairtdd ja huomioida paremmin tulevaisuuden tutkimuksessa.
Kirjallisuuskatsauksen aineistohaku tehtiin helmi—maaliskuussa 2025 PubMed- ja CINAHL Ultimate
(EBSCOhost) -tietokannoista. Valintaprosessin jilkeen tutkielmaan valikoitui kymmenen katsausta
vuosilta 2017-2024.

Tuloksia tarkasteltiin edelld kuvattujen ldnsimaisen ruokavalion keskeisten ominaispiirteiden mukaan.
Tulosten perusteella ldnsimaisessa ruokavaliossa on useita tekijoitd, jotka nidyttivét vaikuttavan
haitallisesti suoliston mikrobiston koostumukseen ja toimintaan. Tdmén kaltainen ruokavalio voi edistda
haitallisten ja mahdollisesti patogeenisten mikrobien lisddntymisté sekd vahentdd hyodyllisten mikrobien
madrdd. Lisdksi se voi lisdtd suolen ldpdisevyyttd ja edistdd matala-asteista tulehdusta suoliston
mikrobiston vélitykselld. Lénsimainen ruokavalio ndyttdytyy ndin mikrobiston tasapainon ja siten myds
terveyden kannalta ongelmallisena.

Mikrobistoon ja ravitsemukseen liittyvéa tietoa voidaan hyodyntdd muun muassa sairauksien ehkéisyssi,
ravitsemusinterventioissa, elintarviketeollisuudessa ja ravitsemussuosituksissa. Tdma tutkielma tarjoaa
osaltaan yleiskatsauksen aiheeseen, jonka tutkimustieto on toistaiseksi melko hajanaista. Keskeinen
tutkimuksen haaste on kausaliteetin osoittaminen ravinnon ja suoliston mikrobiston muutosten vélilla.
Vaikka yhteyksid on havaittu, syy-seuraussuhteet eivét ole vield selvid kaikilta osin. Mikrobitutkimus on
yhi kehittyméssé, ja tarvitaan lisdd ihmisilld tehtédvid kontrolloituja pitkittdistutkimuksia eldinkokeiden
rinnalle. Jatkotutkimuksessa olisi tirkedd tarkastella myos lansimaisen ruokavalion taustalla vaikuttavia
yhteiskunnallisia, taloudellisia ja kulttuurisia tekijoitd sekd niiden yhteyttd ruokavalion
mikrobivaikutuksiin ja terveyseroihin eri viestoryhmissa.
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1 JOHDANTO

Suoliston mikrobiston merkitys ihmisen terveydelle on noussut tarkeédksi tutkimuskohteeksi
viime vuosina. Viimeaikaiset edistysaskeleet teknologiassa ovat mahdollistaneet suoliston
mikrobiston ja sen toiminnan tarkemman tutkimisen kuin koskaan aiemmin. Vaikka
mikrobitutkimus on monilta osin yha kehittyva ala, nykyiset 16ydokset viittaavat siihen, ettd
suoliston mikrobiston rooli ihmisen terveyden sditelyssé on paljon odotettua laajempi.
Suoliston mikrobistolla on keskeinen rooli ihmisen kehon immuunijirjestelmissa,
aineenvaihdunnassa, rakenteellisissa ja neurologisissa jarjestelmissd sekd ihmisen
mielenterveydessa, silld aivot ja suolisto ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskendan.
(Adak ym. 2018.) Ympdristotekijét ja erityisesti ravitsemustottumukset vaikuttavat suoliston
mikrobiston koostumukseen ja toimintaan ja sen vélitykselld thmisen koko terveyteen (de
Vos ym. 2022). Teollistuneissa maissa elintapaperdisten sairauksien yleistyminen heréttia
kysymyksen ldnsimaisen ruokavalion vaikutuksesta suoliston mikrobiston koostumukseen ja

sen kautta yleiseen terveyteen.

Maailmanlaajuisesti merkittdva osa viestostd kédrsii heikosta tai epédtasapainoisesta
aineenvaihdunnallisesta terveydestéd, miki johtuu padosin elintapatekijoistd, kuten
ravitsemustottumuksista. Tdméan seurauksena eri aineenvaihduntasairauksien, kuten
lihavuuden, ei-alkoholiperdisen rasvamaksataudin, tyypin 2 diabeteksen, sydén- ja
aineenvaihduntasairauksien sekd ennenaikaisen kuoleman esiintyvyys on korkea erityisesti
teollistuneissa maissa. (Fan ym. 2021.) Suoliston mikrobiston poikkeamat ovat yhdistetty
osin samoihin niin kutsuttuihin elintapasairauksiin, mutta lisdksi myos tulehduksellisiin
suolistosairauksiin ja useisiin syopatyyppeihin (de Vos ym. 2022). Suoliston mikrobiston
muutoksilla ja tietyilld aineenvaihduntatuotteilla on esimerkiksi keskeinen rooli paksu- ja
perdsuolisyovén kehittymisessd, mikd on nykyisin kolmanneksi yleisin syopa ja aiheuttaa
merkittdvisti kuolemia (Seneviwickrama ym. 2025). Koska ruokavalio vaikuttaa suoliston
mikrobistoon ja sen vilitykselld eri sairauksien kehittymiseen merkittévisti, on tarpeen
tarkastella nykyisen ldnsimaisen ruokavalion merkitystd suoliston mikrobiston koostumuksen

ja toiminnan kannalta.

Liansimaiseen ruokavalioon siséltyy yleisesti suuri méaérd valmiiksi pakattuja ja pitkalle

prosessoituja tuotteita, punaista ja prosessoitua lihaa, runsaasti suolaa, sokeria ja lisdaineita,



jalostettuja viljoja, lisdttyd sokeria seké rasvaisia maitotuotteita. Sen sijaan suolistolle
edullisten ravintokuidun ldhteiden, kuten hedelmien, kasvisten ja tdysjyvaviljojen saanti jaa
usein vdhiiseksi. (Clemente-Suarez ym. 2023.) Lansimainen ruokavalio voi vaikuttaa
suoliston mikrobistoon epdsuotuisalla tavalla, vahingoittaa suolen pintaa ja lisdti limakalvon
lapdisevyyttd, jolloin haitallisia aineita padsee verenkiertoon. Tama voi lisdtd paikallista ja

systeemistd tulehdusta ja siten myos kroonisten sairauksien riskid (Pajari ym. 2023).

Suoliston mikrobiston monipuolisuus ja tasapaino on tirkedi paitsi yksilollisten
terveysvaikutusten kautta, mutta my0s kansanterveydellisesti. Ruokavalion muuttaminen
suoliston mikrobistoa tukevaksi voi olla tehokas tapa parantaa yleisti terveyttd sekd ehkéista
monia yleistyvid kroonisia tauteja. Tdhén tarvitaan parempaa tietimysta suoliston
mikrobistoon vaikuttavista ravitsemustekijoistd. (Derrien ym. 2017.) Suoliston mikrobistoon
vaikuttavien ravitsemustekijoiden ymmartdminen kokonaisuudessaan voi vaikuttaa
tulevaisuuden tutkimukseen, ravitsemussuosituksiin ja elintarviketuotannon kaytintoihin
(Armet ym. 2022). Tamé katsauksen tarkoituksena on koota tietoa ldnsimaisen ruokavalion
ominaispiirteiden merkitystd suoliston mikrobiston koostumukselle ja toiminnalle. Tdimén
katsauksen tavoitteena on koota ja jidsentdd tutkimustietoa linsimaisen ruokavalion ja
suoliston mikrobiston vilisestd yhteydestd selkeédksi kokonaiskuvaksi, jotta ilmidtd voidaan

ymmartid ja huomioida paremmin esimerkiksi ravitsemusinterventioiden suunnittelussa.

2 SUOLISTON MIKROBISTO

Suoliston mikrobisto viittaa ruoansulatuskanavassa elédvien mikro-organismien, kuten
bakteerien, virusten ja sienten yhteisoon (Patel 2023). Senderin ym. (2016) mukaan
keskiverron aikuisen miehen mikrobiomi siséltdd noin 38 biljoonaa mikrobisolua, miki on
médrillisesti verrattavissa ihmisen solujen kokonaismairaan. Ruoansulatuskanavan
mikrobisto on runsaimmillaan paksusuolessa, jossa eldi erityisesti sulattamattoman
kasvimateriaalin hajottamiseen erikoistunut bakteeristo, sekd muita vihemmin tunnettuja
mikrobeja (Pajari ym. 2023). Paksusuolen mikrobiomia hallitsevat padosin anaerobiset
bakteerit, joita on tuhansia lajeja. Ohutsuolessa on vihemmin mikrobeja kuin paksusuolessa,

koska olosuhteet eivit ole yhté suotuisat. (de Vos ym. 2022.)



2.1 Suoliston mikrobistoa muokkaavat tekijit

Kasvava ndytto varhaisesta mikrobikontaktista viittaa siihen, ettd ihmisen suoliston
mikrobisto saa alkunsa jo ennen syntyméé (Rodriguez ym. 2015). Synnytyksessd mikrobeja
siirtyy kontaktissa &idiltd lapselle (Li ym. 2016). Syntymaén jialkeen mikrobien
monimuotoisuus lisdéntyy ja ensimmadisten 3—5 elinvuoden aikana se kehittyy aikuisen
kaltaiseksi mikrobistoksi. Perinataaliset tekijit, kuten synnytystapa, ruokavalio ja perimé
vaikuttavat mikrobiston kehitykseen. (Rodriguez ym. 2015.) Kun suoliston mikrobisto on
vakiintunut, sen koostumus pysyy suhteellisen vakaana aikuisuudessa, mutta se voi muuttua
useiden eri tekijoiden vaikutuksesta. Yksilon mikrobiomin koostumus saattaa vaihdella
ajallisesti merkittavasti erityisesti ruokavalion muutosten, antibioottien tai sairauksien

seurauksena. (Zoetendal ym. 2008.)

Suoliston mikrobisto on erittdin dynaaminen kokonaisuus, jossa esiintyy suuria
eroavaisuuksia eri ihmisilld. Suoliston mikrobiston monimuotoisuuteen vaikuttavat seka
geneettiset tekijit ettd ympdristotekijit. Téllaisia tekijoitd ovat esimerkiksi yksilon
terveydentila, immuunijirjestelméin toiminta, altistuminen ympéristomyrkyille sekd
ladkkeiden kuten antibioottien ja ravintolisien, kuten prebioottien ja probioottien kaytto.
(Comess ym. 2023.) Suoliston mikrobiston koostumukseen voivat vaikuttaa lisdksi
maantieteellinen sijainti ja asumisympdristd kuten kaupunki- tai maaseutuympéristd
(Rodriguez ym. 2015). Korkean tulotason maissa asuvilla ihmisilld voi olla vihemmaén
kontaktia luonnolliseen ympéristoon, miké voi vihentdd mikrobialtistusta ja suoliston

mikrobiston monimuotoisuutta (Comess ym. 2023).

Elintavat, kuten litkkumattomuus ja tupakointi sekd ruokavalio vaikuttavat mikrobiston
monimuotoisuuteen. Myds varhaislapsuuden ruokavalio, kuten didinmaidon tai korvikkeen
kayttod, vaikuttaa mikrobiston kehittymiseen. (Comess ym. 2023.) Fyysisen aktiivisuuden
lisddmiseen perustuvat interventiot ovat osoittaneet fyysisen aktiivisuuden muuttavan
suoliston mikrobiston toimintaa. Ndihin muutoksiin voi kuulua esimerkiksi parempi kyky
pilkkoa laktaattia ja haaraketjuisia aminohappoja seké tehokkaampi lyhytketjuisten
rasvahappojen tuottaminen. (Fan ym. 2021.) Tiedetddn myds, ettd aivojen toiminta vaikuttaa
suoliston mikrobistoon hermoston ja hormonitoiminnan vélitykselld sekd
terveyskdyttdytymisen vélitykselld. Erilaiset psyykkiset tilat, kuten stressi, masennus ja
ahdistus ovat yhdistetty suoliston mikrobiston alhaisempaan lajikirjoon. (Jarbrink-Sehgal ym.

2020.)



2.2 Suoliston mikrobisto ja terveys

Suoliston mikrobistolla on merkittdva vaikutus ihmisen terveyteen, ja sen moninaisten
toimintojen vuoksi sitd on luonnehdittu jopa omaksi elimekseen. Suoliston mikrobisto
osallistuu keskeisesti aineenvaihduntaan, ravintoaineiden hyodyntamiseen, fysiologisten
toimintojen sditelyyn, immuunipuolustukseen sekd hermoston ja mielenterveyden

toimintaan. (Lane ym. 2020.) Suoliston mikrobien tirkeimpiin tehtdviin kuuluu suolistoesteen
eheyden ylldpitiminen, vitamiinien ja aineenvaihduntatuotteiden tuottaminen seki suojan

tarjoaminen taudinaiheuttajia vastaan (Thursby ym. 2017).

Terveelle suolelle on tyypillistd suoliston mikrobien monilajisuus ja vaihteleva runsaus, mika
ylldpitdd suoliston mikrobiomin tasapainotilaa eli homeostaasia. Terveilld ihmisilld on
tyypillisesti korkea suoliston mikrobiomin lajikirjo, kun taas terveydelliset ongelmat, kuten
lihavuus ja matala-asteinen tulehdus, liittyvét vahdisempédén mikrobilajikirjoon. (Li ym.
2016.) Dysbioosilla tarkoitetaan suoliston mikrobiston muuttunutta koostumusta ja
tietynlaista héiridtilaa, ja se on yhdistetty monien tulehduksellisten sairauksien ja infektioiden
syntyyn (Thursby ym. 2017). Dysbioosille on ominaista hyddyllisten mikrobien vdheneminen
ja haitallisten tai tauteja aiheuttavien mikrobien lisdéntyminen, jolloin suoliston mikrobisto
on epitasapainossa. Tama tila liittyy myos usein lisddntyneeseen suolen ldpédisevyyteen ja

tulehdukseen. (Aleman ym. 2023.)

Suoliston mikrobiston ja limakalvon immuunijirjestelmén vélinen vuorovaikutus on
olennaista immuunijirjestelmén asianmukaiselle toiminnalle (Thursby ym. 2017). Suoliston
immuunijarjestelmén ensimmaiinen kerros on kehittynyt Idheisessé yhteydessa suoliston
hyotymikrobeihin. Joukko immuunimekanismeja rajoittavat mikrobien suoraa kosketusta
suolen epiteelisolujen pintaan. Toinen immuunipuolustuksen kerros tunnistaa ja tuhoaa
nopeasti bakteerit ilman, ettd ne padsevit tunkeutumaan suoliston kudokseen. Kolmas
immuunivasteiden taso toimii paikallisesti limakalvolla ilman, etti se aktivoi koko kehon
immuunijarjestelmii. (Adak ym. 2018.) Normaaleissa olosuhteissa terve suolistoeste estda
haitallisten aineiden padsyn verenkiertoon. Kuitenkin tekijdt kuten stressi, epéterveellinen
ruokavalio, runsas alkoholin kayttd, antibiootit ja 1dékkeet voivat hiiritd suoliston
mikrobiston koostumusta ja suolistoesteen toimintaa, mika johtaa lisddntyneeseen suolen

lapdisevyyteen. Niin kutsuttu ”vuotava suoli” voi mahdollistaa haitallisten aineiden padsyn



suolen lépi verenkiertoon, mistd ne voivat kulkeutua eri elimiin ja vaikuttaa moniin kehon

jarjestelmiin lisdten tulehdusta elimistdssd. (Aleman ym. 2023.)

Suoliston mikrobistolla on merkittiva rooli aineenvaihdunnassa. Ihmisen ruoansulatuskanava
pilkkoo noin 85 % hiilihydraateista, 6695 % proteiineista ja kaikki rasvat. Paksusuolessa
suoliston mikrobisto hyddyntdéd noin 10-30 % energiasta ja loput poistuvat ulosteiden
mukana. (Adak ym. 2018.) Lyhytketjuiset rasvahapot (short-chain fatty acids, SCFA)
kuuluvat suoliston mikrobiston merkittdvimpiin aineenvaihduntatuotteisiin. Niitd syntyy siini
yhteydessi, kun suoliston mikrobit hajottavat ravintokuituja. Lyhytketjuiset rasvahapot ovat
keskeisessé roolissa terveydessé ja sairauksissa, silld ne sdételevit suoliston homeostaasia ja
niiden puutos liittyy useiden sairauksien, kuten tulehduksellisten suolistosairauksien,
paksusuolen sydvin ja kardiometabolisten sairauksien kehittymiseen. (Fusco ym. 2023.)
Tarkeimpid lyhytketjuisia rasvahappoja ovat asetaatti, propionaatti ja butyraatti. Nima
toimivat energianldhteend paksusuolen epiteelille, seki osallistuvat energiatasapainon ja

immuunijérjestelmin sddtelyyn. (Ratajczak ym. 2019.)

Suoliston mikrobit voivat vaikuttaa aivojen toimintaan ja siten esimerkiksi mielenterveyteen
suolisto-aivo-akselin vélitykselld. Suolisto-aivo-akseli on kaksisuuntainen
viestintdjarjestelmad, joka viittaa hermoston, immuunijirjestelmén ja hormonaalisen reittien
muodostamaan yhteyteen suoliston ja aivojen valilld. (Jarbrink-Sehgal ym. 2020.) Suoliston
bakteerit voivat aktivoida hermoratoja ja keskushermoston viestintdjarjestelmia seka siten
vaikuttaa muun muassa ahdistuksen ja masennuksen kehittymiseen (Lane ym. 2020). Y1i 90
% serotoniinista ja 50 % dopamiinista syntyy suolistossa, ja niiden pédasiallisena tuottajana
toimii suoliston mikrobisto. Ndmai kaksi vélittdjdainetta ovat keskeisessa roolissa muun
muassa mielialan, onnellisuuden ja mielihyvén sédtelyssd. Suoliston mikrobien
aineenvaihduntatuotteet, erityisesti lyhytketjuiset rasvahapot, ovat osoitettu liittyvin
serotoniinin vapautumiseen suolistossa. Serotoniini voi stimuloida sympaattista hermostoa,
vaikuttaen muistiin ja oppimisprosessiin. Uudemmat tutkimukset tukevat my®os sité, ettd
suolistomikrobiston dysbioosi toiminnallisissa ruoansulatuskanavan héiridissa héiritsee

suoliston ja aivojen vuorovaikutusta ja voi johtaa mielialahdirioihin. (Adak ym. 2018)



2.3 Suoliston mikrobistoa tukeva ruokavalio

Erityisesti se mitd syomme, muokkaa suoliston mikrobiston koostumusta ja toimintaa (Zhang
2022). Yleisesti ottaen kasvipohjainen ja kuitupitoinen ruokavalio edistéd suoliston
mikrobiston monimuotoisuutta ja tukee sen luonnollista toimintaa (Rinninella ym. 2019).
Suoliston mikrobistoa tukeva ruokavalio siséltia lisdksi polyfenoleja, joita saadaan
esimerkiksi hedelmistd, vihanneksista ja oliividljystd. Polyfenolit lisddvéat hyodyllisid
bakteereja ja vihentdvét haitallisten bakteerien kasvua suolistossa. Omega-3-rasvahapot, joita
saa esimerkiksi kalasta, voivat viahentda suolistotulehdusta ja tukea suotuisan mikrobiston
kasvua. (Aziz ym. 2024.) Ihmiset ovat jo pitkddn syoneet ruokia, jotka edistdvét suoliston
mikrobiston kasvua, eli toimivat prebiootteina. Néitd ovat esimerkiksi fermentoidut
elintarvikkeet ja kuitupitoiset kasvikset. Nykyéén ruokavalioon lisétédén tietoisesti myds

eldvid mikrobeja eli probiootteja. (Park 2024.)

Erityisen merkittava tekija suoliston mikrobistolle ruokavaliossa on ravintokuitu.
Ravintokuitu koostuu monimutkaisista hiilihydraateista, joita ihmisen ruoansulatus ei kykene
hajottamaan. Ne kestdvit pilkkoutumista ohutsuolessa ja péatyvit paksusuoleen suoliston
mikrobiston hyddynnettidviksi. Ravintokuiduilla on prebioottisia, eli suoliston mikrobistoa
tukevia vaikutuksia. Suolistobakteerit fermentoivat ravintokuituja, jolloin kdymistuotteina
syntyy lyhytketjuisia rasvahappoja (SCFA, short-chain fatty acids). (Fusco ym. 2023.)
Ravintokuituja 16ytyy laajasti kasvipohjaisista elintarvikkeista, kuten viljoista,
palkokasveista, pahkindistd, mukuloista, vihanneksista ja hedelmistd (Mobley ym 2014).
Ravintokuitu pitdd ylld mikrobiston monimuotoisuutta, seké lisdd hyvinvointia tukevien

mikrobilajien osuutta mikrobistossa (Pajari ym. 2023).

Fermentoiduilla elintarvikkeilla tarkoitetaan elintarvikkeita, jotka ovat valmistettu toivotun
mikrobikasvun ja entsymaattisten muutosten avulla. Fermentaatio on prosessi, jossa mikro-
organismit hajottavat sokereita ja tuottavat alkoholeja, hiilidioksidia tai orgaanisia happoja
usein hapettomissa olosuhteissa. Nédiden yhdisteiden kertyminen lisdd happamuutta, miké
estdd haitallisten mikrobien kasvua, entsyymien toimintaa ja siten pidentd elintarvikkeen
sdilyvyyttd. (Leeuwendaal ym. 2022.) Fermentoituihin elintarvikkeisiin kuuluvat muun
muassa jogurtti, hapankerma, piima, monet juustot, miso, kombucha, kimchi, viini, siideri,

useimmat oluet sekd hapatetut kasvikset ja leivat (Marco ym. 2021). Fermentoitujen



elintarvikkeiden terveyshyddyt suoliston mikrobistolle on selitetty seuraavasti. Fermentoidut
elintarvikkeet sisdltdvit mikrobeja, jotka voivat joko asettua osaksi ihmisen omaa suoliston
mikrobistoa, tai kilpailla suolistossa jo olevien mikrobien kanssa. Fermentoidut elintarvikkeet
sisdltavit myoOs ravintoaineita, jotka itsessdin edistévit suoliston mikrobiston kasvua ja

toimintaa. (Leeuwendaal ym. 2022.)

3 LANSIMAINEN RUOKAVALIO

Lansimainen ruokavalio (Western diet) on yleisesti kdytetty késite, mutta silld ei ole tarkkaa
virallisesti vakiintunutta madritelmaé. Lansimaisella ruokavaliolla tarkoitetaan teollistuneissa
maissa yleisesti omaksuttua ruokavaliomallia. Lansimainen ruokavalio eroaa muista
ruokavaliomalleista paitsi ravintoainekoostumuksen mukaan, mutta myds elintarvikkeiden
prosessointiasteen mukaan. Yha suurempi osa kulutetuista elintarvikkeista on pitkille
prosessoituja. (Carrera-Bastos ym. 2011.) Lansimainen ruokavalio on yhdistetty useisiin
terveydellisiin haasteisiin, kuten lihavuuteen, sydédn- ja verisuonitauteihin, tyypin 2
diabetekseen sekd tiettyihin syopiin. Ldnsimainen ruokavalio aiheuttaa merkittidvia
kustannuksia kansanterveydelle. Esimerkiksi USA:ssa sydén- ja verisuonitaudit ovat johtava
kuolinsyy aiheuttaen 38,5 % kaikista kuolemista. Syopd on maan toiseksi yleisin kuolinsyy
kattaen 25 % kaikista kuolemista. Arviolta kolmasosa kaikista syopédkuolemista johtuu

epiterveellisistd ruokailutottumuksista ja lihavuudesta. (Clemente-Sudrez ym. 2023.)

3.1 Linsimaisen ruokavalion keskeiset ominaispiirteet

Liansimaiselle ruokavaliolle on ominaista runsaasti energiaa mutta véhén ravintoaineita
sisdltdvien elintarvikkeiden kulutus. Se sisdltdd tyypillisesti vain vdhédn kuitupitoista ravintoa,
mutta paljon prosessoituja elintarvikkeita, punaista ja prosessoitua lihaa, liséttyé sokeria,
suolaa ja lisdaineita seké paljon tyydyttyneitd- ja transrasvoja. (Clemente-Suarez ym. 2023.)
Léansimaisessa ruokavaliossa hyvid kuidun léhteitd kuten kasviksia, hedelmié ja tiysjyvai
kédytetddn liian vahén. Nykyisin teollistuneiden maiden aikuisten kuidun saanti on noin 15
grammaa paivassd, miké jii alle suositellun 20-30 gramman. (Derrien ym. 2017.) Kasvisolut
sisdltavit padasiassa kuidusta koostuvan soluseinédn, miké estii ravinteiden tiydellisen

vapautumisen ohutsuolessa, jolloin ne pédétyvét paksusuoleen suoliston mikrobiston



hyddynnettaviksi. Elintarvikkeiden prosessointi, kuten lampokésittely ja jauhaminen, rikkoo
osan soluseinistd, jolloin ravinteet vapautuvat jo ohutsuolessa. Lansimaiselle ruokavaliolle
tyypillinen voimakas prosessointi vihentéd kuitenkin ehjien kasvisolujen maéraa ja siten

mikrobiston ravinteiden saantia. (Grundy ym. 2016.)

Prosessoiduilla elintarvikkeilla tarkoitetaan ruokia, joita on muokattu niiden luonnollisesta
tilasta yleensa sédilyvyyden parantamiseksi tai maun tehostamiseksi (Salas-Salvadé ym.
2018). Puhutaan my®ds ultraprosessoiduista ruoista ja juomista (UPFD, ultra-processed food
and drinks) ja ne ovat keskeinen osa ldnsimaista ruokavaliota. Ultraprosessoidut
elintarvikkeet ovat teollisesti valmistettuja, kiyttovalmiita ja houkuttelevan makuisia
tuotteita, jotka sisdltdvét usein paljon lisdaineita ja ainesosia, joita ei tyypillisesti kdytetd
kotiruoan valmistuksessa. Esimerkkejd ultraprosessoiduista elintarvikkeista ovat
virvoitusjuomat, makeiset, pakatut leivét ja leivonnaiset, uudelleenmuotoillut lihatuotteet,
pikanuudelit sekd valmiit pizzat ja ateriat. Yhdekséntoista maan vertailussa kotitalouksissa
33,9 % energiasta tuli prosessoimattomista tai vain véhin prosessoiduista elintarvikkeista,
20,3 % keittiossé kaytettdvistd prosessoiduista ainesosista, 19,6 % prosessoiduista

elintarvikkeista ja 26,4 % ultra-prosessoiduista tuotteista. (Monteiro ym. 2018.)

Lansimaisen ruokavalion levinneisyyttd eri maissa on arvioitu laskemalla ldnsimaisen
ruokavalion samankaltaisuusindeksi (Western dietary similarity index, WSI). WSI-arvo 70
tarkoittaa ettd 70 % kokonaisenergiansaannista koostuu eldinperdisisté tuotteista, rasvoista ja
makeutusaineista saadusta energiasta. WSI-arvo 70 on Yhdysvaltojen taso vuonna 2013,
mikd on esitetty globaalina viitearvona ldnsimaistuneelle ruokavaliolle. Maat, joiden WSI on
>64 on ryhmitelty 'ldnsimaisen ruokavalion maiksi'. Tdmédn mukaan l&nsimaisen ruokavalion
omaksuneisiin maihin kuuluvat Islanti, Sveitsi, Yhdysvallat, Australia, Ruotsi, Unkari,
Ranska, Itavalta, Saksa, Tanska, TSekki, Alankomaat, Espanja, Belgia, Suomi ja Uusi-
Seelanti. (Clemente-Suarez ym. 2023.)

3.2 Linsimaisen ruokavalion kehittyminen

Varhaisten esi-isiemme metsdstdjikerdilija ruokavalio tai niin kutsuttu paleoruokavalio erosi
merkittdvasti nykyisestd lansimaisesta ruokavaliosta. Télld ajanjaksolla tarkoitetaan aikaa
ennen maatalouden vallankumousta ja eldinten kesyttdmisté, jolloin ruokavalio koostui

enimmikseen luonnonvaraisista kasveista ja eldimistd. (Clemente-Suarez ym. 2023.)



Metsistédjakerdilija ruokavalio koostui piddasiassa riistaeldimistd, kalasta, viljeleméttomista
kasviperdisistd ruoista, kuten juurista, mukuloista, luonnonyrteistd, marjoista, pahkindista,
vihanneksista, hedelmisté ja jonkin verran hunajasta (Kopp, 2019). Vertailtaessa metséstd;ja-
kerdilijdyhteisdjen ruokavaliota eri puolilta maailmaa havaittiin, ettd nima ruokavaliot
sisélsivdt enemmin proteiinia (19-35 % energiasta) ja vihemmaén hiilihydraatteja (2240 %
energiasta) verrattuna ldnsimaisiin ruokavalioihin. Sen sijaan rasvan saanti oli joko samaa
luokkaa tai korkeampi (28—58 % energiasta) kuin nykyisissd teollistuneissa yhteiskunnissa.
(Kopp. 2019.) Muinaisissa ruokavalioissa péivittdinen kuidun saanti saattoi olla jopa 100
grammaa, padasiassa liukenevan kuidun muodossa. Sen sijaan nykyisin teollistuneiden
maiden aikuisten kuidun saanti on noin 15 grammaa péivéssi, mika jaa alle suositellun 20-30

gramman saannin, ja suurin osa tésté kuidusta on liukenematonta. (Derrien ym. 2017.)

Maatalouden vallankumous alkoi noin 11 000 vuotta sitten, mikd muutti radikaalisti
ruokavaliota ja eldméntapaa, jotka olivat muovanneet ihmisen perimééd yli kahden miljoonan
vuoden ajan. Tdmain lisdksi merkittdvimpid ruokavalion muutoksia olivat viljakasvien
yleistyminen peruselintarvikkeina, ei-ihmisperdisen maidon kayttoonotto, kesytettyjen
eldinten liha, palkokasvit ja muut viljellyt kasvit sekd my6hemmin sakkaroosin ja
alkoholijuomien laaja kiyttoonotto. (Carrera-Bastos ym. 2011.) Yhteiskunnalliset muutokset
yhdessd modernien maatalousmenetelmien ja elintarvikkeiden jalostuksen laajan yleistymisen
kanssa ovat johtaneet merkittaviin muutokseen ruokailutottumuksissamme (Severino ym.
2024). Teollisen vallankumouksen myo6té ruokavalioon on tullut liséksi runsaasti
prosessoituja ja ultraprosessoituja elintarvikkeita. Ndimé muutokset ovat tapahtuneet
evoluution aikaskaalassa liian dskettdin, jotta ihmisen genomi olisi ehtinyt sopeutua niihin.
Tadma sopeutumattomuus on luonut ristiriidan muinaisen biologiamme ja nykyisten
eldmdntapojemme vilille, mikd nédkyy teollistuneissa maissa kroonisten sairauksien

lisdéntymisend. (Clemente-Sudrez ym. 2023.)

4 MENETELMAT

Tadma kandidaatin tutkielma on toteutettu narratiivisena eli kuvailevana
kirjallisuuskatsauksena. Katsauksen tarkoituksena on yhdistell4 ja jasentdd hajanaista
tutkimustietoa ldnsimaisen ruokavalion merkityksesta suoliston mikrobiston koostumukselle

ja toiminnalle. Katsauksen tavoitteena on luoda selked kokonaiskuva aihepiiristd, sekd tuottaa
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uutta tietoa, jota voi hyodyntdd lansimaisen ruokavalion vaikutusten ymmartamisessa
kokonaisvaltaisemmin. Katsaus pyrkii toisaalta my0ds valottamaan suoliston mikrobiston
merkitystd terveydelle sekd ruokavalion roolia sen hyvinvoinnin edistdmisessi. Narratiivinen
lahestymistapa mahdollistaa epdyhtendisen aineiston kokoamisen laajaksi yleiskuvaksi, jonka
avulla voidaan tuoda esiin myos aiemman tutkimuksen ristiriitaisuuksia ja mahdollisia
tietoaukkoja (Vilkka, 2023). Katsauksen tutkimuskysymysté ei ole tarkoituksenmukaista
rajata liian kapeaksi, silld ldnsimaisen ruokavalion ja suoliston mikrobiston vélinen suhde on
moniulotteinen ja siithen vaikuttavat useat eri tekijat. Tutkimuskysymys voidaan siten
muotoilla seuraavasti: “millainen merkitys lansimaisella ruokavaliolla on suoliston

mikrobiston koostumukselle ja toiminnalle?”

Tutkielman hakuprosessi on toteutettu helmikuun 2025 ja maaliskuun 2025 vélisend aikana.
Tiedonhaku toteutettiin kayttdmalld PubMed ja CINAHL Ultimate EBSCOhost tietokantoja.
Sisddnotto- ja poissulkukriteerit on esitetty taulukossa 1. Tiedonhakua tehtiin ensin
hakulausekkeella “gut microbiome or gut microflora or gut bacteria or gut microbiota” and
“diet and diet or nutrition or food habit or eating habit or lifestyle or food”. Toinen tarkentava
haku tehtiin myShemmin tutkielman nédkdkulman tarkentuessa, jolloin hakulausekkeena
kéytettiin “gut microbiome or gut microflora or gut bacteria or gut microbiota” and” western
diet or diet or nutrition or food habit or eating habit or lifestyle or food”. Tiedonhaku tuotti
suuren méérén tuloksia, joista suurin osa ei tayttanyt sisdénottokriteerien vaatimuksia.
Tutkielmaan valikoitui hyddynnettiviksi katsauksia alkuperdistutkimusten sijaan, silld
alkuperdistutkimukset tarjosivat vain rajatun ndkdkulman laaja-alaiseen
tutkimuskysymykseen. Lansimainen ruokavalio on laaja ja moniulotteinen kokonaisuus,
jonka vuoksi laajempien kokonaisuuksien tarkastelu ja katsausten hyodyntdminen oli
perusteltua. Hakuprosessien jilkeen sisddnottokriteerit tayttavid katsauksia valikoitui

tutkielmaan yhteensd 10 kappaletta.

Kirjallisuushaun perusteella katsaukseen ei rajattu pelkistdan ldnsimaista ruokavaliota
késittelevid katsausartikkeleita silld aihetta tarkastelevia katsauksia 16ytyi vain rajallisesti.
Liansimaiselle ruokavaliolle ei ole olemassa yhtendista tai tarkasti méériteltyé késitettd, mika
osaltaan vaikutti aineistonvalintaan. Valittujen l&hteiden tuli tarkastella lansimaisen
ruokavalion ominaispiirteiden vaikutuksia tai yhteyksid suoliston mikrobiston
koostumukseen ja toimintaan. Ominaispiirteet ovat vahdinen ravintokuitu, runsas

rasvapitoisuus, runsas punaisen ja prosessoidun lihan kiytto seka lisdtyn sokerin, suolan ja
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lisdaineiden kéyttd. Katsausten tuli olla enintddn 10 vuotta vanhoja, koko teksti saatavilla,

englannin kielelld seka niihin tuli olla vapaa péésy.

Taulukko 1 Katsauksen sisddnotto- ja poissulkukriteerit

Sisaidnottokriteerit Poissulkukriteerit

Artikkelin koko teksti on saatavilla Artikkelin koko tekstid ei ole saatavilla

Artikkelin julkaisukieli on englanti Artikkelin julkaisukieli on jokin muu kuin
englanti

Artikkelin julkaisuvuosi on 2015-2025 Artikkeli on julkaistu ennen vuotta 2015

Artikkeli on katsaus Artikkeli ei ole katsaus

Artikkeli antaa tietoa lansimaisen ruokavalion Artikkeli ei anna tarpeeksi tietoa lansimaisen

ominaispiirteiden merkityksesta suoliston ruokavalion ominaispiirteiden merkityksesti

mikrobistolle suoliston mikrobistolle

5 LANSIMAISEN RUOKAVALION MERKITYS SUOLISTON MIKROBISTOLLE

Katsauksen tarkoituksena on muodostaa kokonaiskuvaa ldnsimaisen ruokavalion
merkityksestd suoliston mikrobistolle. Koska ldnsimaiselle ruokavaliolle ei ole tarkkaa
madritelmaa, tissa katsauksessa tulokset jdsennettiin sen keskeisten ominaispiirteiden
mukaan. Useimmissa katsauksissa ldnsimaisen ruokavalion médritelladn sisdltdvin vihdisen
ravintokuidun saannin, runsaan rasvapitoisuuden, punaisen ja prosessoidun lihan kulutuksen,
elintarvikelisdaineet, lisdtyn sokerin ja suolan. Lisdksi elintarvikkeiden prosessointiin liittyvat
tekijdt nousivat esiin yhtend piirteend ja on siksi lisétty tuloksiin, vaikka titd kdsiteltiin vain
yhdessi katsauksessa. Prosessoinnin ja siithen liittyvien tekijoiden merkitys on kuitenkin
erityisen tarked jatkotutkimuksen kannalta. Analyysin selkeyttimiseksi ominaispiirteitd
késitelladn erillisind kokonaisuuksina. Elintarvikelisdaineet, lisdtty sokeri ja suola késitellddn
yhtend kokonaisuutena, silld ne esiintyvit usein rinnakkain runsaasti prosessoiduissa
elintarvikkeissa ja voivat vaikuttaa suoliston mikrobistoon osin samankaltaisten mekanismien

kautta.
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5.1 Vahiinen ravintokuitu

Kaikki tarkastellut kirjallisuuskatsaukset korostivat ravintokuidun niukkuuden merkittévia
vaikutuksia suoliston mikrobiston koostumukseen ja toimintaan. Vdhdinen ravintokuitu on
yksi lansimaisen ruokavalion keskeisistd piirteistéd, jonka taustalla on teollisesti prosessoitujen
elintarvikkeiden laaja kdytto, sekd vdhdinen hedelmien, kasvisten ja palkokasvien kulutus
(Severino ym. 2024). Vihikuituisen ruokavalion on havaittu heikentdvén suoliston
mikrobiston monimuotoisuutta vihentamalla erityisesti hyodyllisid bakteereja, jotka kdyttavit
kuituja ravinnokseen. Samalla kun ndiden bakteerien méiréd vihenee, suolen limakerrosta
hajottavien bakteerien maira lisdéntyy. Bakteerit alkavat kdyttimadn ravintonaan suolen
limakalvoa suojaavaa limakerrosta. Tdma johtaa limakerroksen ohentumiseen ja paksusuolen
pinnan vaurioitumiseen, mikd puolestaan voi lisdtd suolen ldpdisevyyttd ja altistaa
tulehduksille seka taudinaiheuttajille. (Moszak ym. 2020; Zhang 2022.) Hills Jr. ym. (2019)
kirjallisuuskatsauksen mukaan jo lyhytaikainen, vain viikon kestanyt vahédkuituinen

ruokavalio johti suoliston mikrobiston kokonaismééirin vihenemiseen.

Useissa katsauksissa nostettiin esiin Sonnenburg ym. (2016) koe-eldimilla tehty tutkimus,
jonka mukaan ruokavalion aiheuttamat sukupuutot suoliston mikrobistossa kasaantuvat
sukupolvien myoté. Erityisesti Zhangin (2022) kirjallisuuskatsaus késitteli aithetta vahéisen
kuidun nékodkulmasta. Vihdisen ravintokuidun aiheuttama suoliston mikrobiston
monimuotoisuuden viheneminen voi vidhentda suoliston mikrobiston monimuotoisuutta myds
seuraavilla sukupolvilla. Kuitua fermentoivien bakteerilajien méiérd voidaan palauttaa
ensimmaisessd sukupolvessa lisddmaélld ruokavalioon kuitua, mutta pidempiaikainen
kuitukdyhé ruokavalio voi johtaa ndiden bakteerien pysyvédn katoamiseen myShemmissi
sukupolvissa. IThmisilld on havaittu samankaltaisia tuloksia. Ndma tulokset ovat erityisen
huolestuttavia, kun otetaan huomioon, ettd linsimainen ruokavalio altistaa vieston

pitkdaikaisesti riittdiméttdmalle kuidun saannille.

Lyhytketjuisten rasvahappojen (short-chain fatty acids, SCFA) rooli ihmisen terveyden
ylldpitdmisessd ja niiden tuotannon vihenemiseen liittyvit negatiiviset vaikutukset terveyteen
nousivat esiin kaikissa katsauksissa. Lyhytketjuiset rasvahapot ovat suoliston mikrobiston
merkittdvimpid aineenvaihduntatuotteita (Severino ym. 2024). Néiden yhdisteiden
muodostuminen on riippuvainen riittdvistd kuidun saannista, mika tekee vahakuituisesta
ruokavaliosta ongelmallisen suoliston mikrobiston kannalta. Vahékuituinen ruokavalio

vihentdd lyhytketjuisten rasvahappojen tuotantoa, mika voi heikentdé suoliston suojakerrosta,
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lisdtd tulehdusta sekd heikentdd mikrobiston monimuotoisuutta. (Malesza ym. 2021.) On
esitetty, ettd osa ldnsimaisen ruokavalion haitoista, kuten runsaan punaisen lihan ja rasvan
kulutuksen kielteiset vaikutukset suoliston mikrobistoon saattavat selittyd myods ruokavalion
véhiiselld kuitupitoisuudella. Tutkimusndytto ei kuitenkaan riitd osoittamaan yksiselitteisesti,
ettd kuidun puute olisi ensisijainen tai ainoa mekanismi ldnsimaisen ruokavalion
aiheuttamille muutoksille suoliston mikrobistossa. (Zinocker & Lindseth, 2018.) Tama
kuitenkin korostaa ravintokuidun keskeista roolia suoliston mikrobiston koostumuksen ja

toiminnan séadtelyssa.

5.2 Runsas rasvan kulutus

Runsasrasvaisten elintarvikkeiden kiyttd on tyypillinen osa ldnsimaista ruokavaliota.
Runsaasti tyydyttyneiti ja transrasvahappoja sisdltdvda ruokavaliota pidetdéin yleisesti
terveydelle haitallisena, kun taas yksittdis- ja monityydyttyméttomien rasvahappojen on
osoitettu edistdvén terveyttd. Tyypillinen ldnsimainen ruokavalio sisédltdd runsaasti
tyydyttyneitd rasvoja ja transrasvoja, mutta vain vahin yksittdis- ja monityydyttymattomia
rasvahappoja. (Singh ym. 2017.) Tarkastelluissa kirjallisuuskatsauksissa runsasrasvaisen
ruokavalion ja suoliston mikrobiston muutosten vilistd yhteyttd késiteltiin termin high-fat
diet (HFD) kautta. Useimmissa katsauksissa HFD:n vaikutuksia arvioitiin vertailemalla
runsasrasvaisia ja vahirasvaisia ruokavalioita, ja joissakin katsauksissa tarkasteltiin
syvéllisemmin my0s rasvan laadun, kuten tyydyttyneiden ja tyydyttyméttomien rasvojen,

roolia mikrobiston muutoksissa.

Useat tutkimukset ovat osoittaneet korrelaation runsasrasvaisen ruokavalion ja niin sanotun
Firmicutes/Bacteroidetes-suhteen vililld; Bacteroidetes-bakteerien méérd viaheni, kun taas
Firmicutes-bakteerien maira lisddntyi. Tdmédn muutoksen on ehdotettu karkeasti viittaavan
mikrobiston epitasapainoon, miké voi liittyd heikentyneeseen terveyteen. (Beam ym. 2021.)
Runsasrasvaisen ruokavalion on my0s raportoitu lisddvian Proteobacteria-bakteerien mééraa,
jotka ovat lipopolysakkaridia (LPS) sisdltdvid tulehdusta edistdvid bakteereja (Malesza ym.
2021). Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd bakteerien lipopolysakkaridi voi olla keskeinen

tekijéd insuliiniresistenssin, lihavuuden ja diabeteksen taustalla (Hills Jr. ym. 2019).

Tyydyttyneen ja tyydyttyméttdmén rasvan mahdolliset vaikutukset eroavat toisistaan. Singh

ym. (2017) kirjallisuuskatsauksen mukaan runsas tyydyttyneen rasvan saanti voi johtaa
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haitallisiin mikrobimuutoksiin, jotka altistavat tulehduksille ja metabolisille sairauksille.
Elédinkokeissa on havaittu, ettd tyydyttymattomat rasvat puolestaan voivat tukea hyddyllisten
bakteerien kasvua, mutta ihmisndytto on vield rajallista. Runsaasti eldinrasvaa ja
tyydyttynyttd rasvaa sisdltdva ruokavalio vdhentdd my0s lyhytketjuisten rasvahappojen
madrdd (Beam ym. 2021). Vahentyneen lyhytketjuisten rasvahappojen tuotannon vaikutuksia
terveyteen on kisitelty tarkemmin tdmaén tutkielman aiemmissa osioissa, erityisesti luvussa

5.1.

Runsas rasvapitoisuus, paksusuolen mikrobiston koostumus ja tulehdus ovat tutkitusti
yhteydessa toisiinsa. Liikalihavuuteen liittyva dysbioosi on suoraan yhteydessa
runsasrasvaiseen ruokavalioon ja se ilmenee muun muassa mikrobiston kokonaisméérin
vihenemisend, bakteerilajien méérillisind muutoksina seké lisdéntyneend suoliston
lapdisevyytend. (Malesza ym. 2021.) Useat tutkimukset ovat yhdistdneet runsasrasvaisen
ruokavalion lisdéntyneeseen suolen ldpdisevyyteen. Tdmén taustalla arvellaan olevan
suoliston suojakerrosta tukevien mikrobien, kuten Akkermansia muciniphila,
Bifidobacterium, Bacteroidetes, Lactobacillus ja Clostridiales sukujen viheneminen.
Samanaikaisesti suolistoestettd heikentévien mikrobien, kuten Oscillibacter ja Desulfovibrio,

médri lisddntyy. (Severino ym. 2024.)

Zindckerin ja Lindsethin (2018) tekema kirjallisuuskatsaus toi esille my6s ndkokulman, jonka
mukaan runsasravaisen ruokavalion haitalliset vaikutukset mikrobistoon ja tulehdukseen eivit
selity pelkéstddn rasvan madralld, vaan myds kuidun puutteella. On havaittu, ettd kuitu ja
muut kasvipohjaiset ravintoaineet lievittdvit runsasrasvaisen ruokavalion tulehduksellisia
vaikutuksia ja edistdd terveyttd tukevan mikrobiston muodostumista, kun niitd annetaan
yhdessé runsasrasvaisen ruokavalion kanssa. Néin ollen ldnsimaisen ruokavalion tulehdusta
lisddvit vaikutukset voivat osittain selittyd kasvipohjaisten ravintoaineiden vihdiselld
madrilld. Tamé havainto korostaa kokonaisuuden merkitysté yksittdisten ravintoaineiden
merkityksen sijaan. Lansimaisessa ruokavaliossa kuitenkin yhdistyy seké runsas rasvan

kéytto ettd kuidun ja kasvipohjaisten ravintoaineiden vihdisyys (Malesza ym. 2021).

Sekd rasvan méaralla ettd laadulla on keskeinen merkitys suoliston mikrobiston
koostumuksen kannalta (Moszak ym. 2020). Lansimaiselle ruokavaliolle on tyypillistd runsas
prosessoitujen elintarvikkeiden ja pikaruoan kulutus. Néille elintarvikkeille on ominaista
korkea tyydyttyneiden- ja transrasvahappojen pitoisuus, joiden on tutkimusten mukaan

havaittu olevan yhteydessa epédsuotuisiin muutoksiin suoliston mikrobistossa ja timén
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vilitykselld heikentyneeseen terveyteen. Lédnsimainen ruokavalio sisdltdd samalla vain véhan
suoliston kannalta hyddyllisid ravintoaineita, kuten kuituja ja polyfenoleja. Esimerkiksi
tyydyttymattomien rasvahappojen on havaittu olevan yhteydessé suotuisampaan
mikrobikoostumukseen. Vaikka tyydyttyneet rasvat voivat olla kohtuudella kaytettynd osa
terveellistd ruokavaliota, ne esiintyvét ldnsimaisessa ruokavaliossa usein osana
kokonaisuutta, joka on yhdistetty heikompaan ravitsemuslaatuun ja terveyteen (Malesza ym.
2021). Kokonaisuudessaan runsasrasvaisen ruokavalion vaikutukset suoliston mikrobistoon
eivdt madrdydy ainoastaan yksittdisten ravintoaineiden perusteella, vaan niitd muovaavat

my0s elintarvikkeiden kokonaiskoostumus ja prosessointi.

5.3 Runsas punaisen ja prosessoidun lihan kulutus

Runsaan punaisen lihan kulutuksen on havaittu muuttavan suolistomikrobistoa, lisdten
Streptococcus bovis/gallolyticus, Escherichia coli, Fusobacterium nucleatum ja Bacteroides
fragilis -bakteerien méérad. Ndiden bakteerien liiallinen mééra voi altistaa tulehduksille ja
jopa suolistosydvin kehittymiselle. (Severino ym. 2024.) My6s muut kirjallisuuskatsaukset
raportoivat mahdollisesti haitallisista mikrobimuutoksista. Vihdkuituinen ja runsaslihainen
ruokavalio on yhteydessa paksusuolen pH:n epdsuotuisiin muutoksiin, mikd puolestaan suosii
patogeenisten eli tautia aiheuttavien bakteerien kasvua (Moszak ym. 2020). Punaisen ja
prosessoidun lihan hajottaminen tuottaa mahdollisesti haitallisia yhdisteitd, kuten
ammoniakkia, p-kresolia ja rikkivetyd. Rikkivety voi lisdtd suolen lapdisevyyttd. Lisdksi
rikkivetya tuottavat bakteerit ja niiden aineenvaihduntareitit on yhdistetty vahvasti pitkille
edenneeseen paksusuolen syopédén. Lihassa esiintyvd hemirauta voi edistéé suolen solujen
litkakasvua, estdd syOpad ehkdisevien geenien toimintaa ja aktivoida syovéan kehittymiseen

liittyvid geenejd, mika voi lisdtd syopariskid. (Armet ym. 2022.)

Punainen ja prosessoitu liha siséltdvit karnitiinia ja koliinia, joita suolistobakteerit kdyttavat
tuottaakseen trimetyyliamiinia (TMA). Tama aine siirtyy maksaan, jossa se muuttuu toiseksi
yhdisteeksi, trimetyyliamiini-N-oksidiksi (TMAO). (Beam ym. 2021.) TMAO:n korkea
pitoisuus on yhdistetty tutkimuksissa tulehdukseen seké sydin- ja verisuonitauteihin. Eri
tutkimusten tulokset ovat kuitenkin olleet ristiriidassa keskenddn. Esimerkiksi
runsasrasvaisen kalan, joka tuottaa paljon TMAOQO:ta, on havaittu omaavan jopa tulehdusta

ehkédisevid ominaisuuksia ja liittyvin positiivisiin kardiometabolisiin terveysvaikutuksiin.
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Voidaan kuitenkin todeta, etti TMAOQO:n negatiiviset terveysvaikutukset liittyvét suoliston

mikrobiston epétasapainoon. (Garcia-Montero ym. 2021.)

TMAO:n esiaste TMA:té tuottavat tietyt suolistobakteerit, Firmicutes ja Proteobacteria,
joiden méaéra suolistossa kasvaa, kun suoliston mikrobisto on epiatasapainossa. Ruokavalion
aiheuttama suolistomikrobiston epétasapaino voi lisdtd TMA:n ja siten TMAO:n miérai ja
edistéd tulehdusta, mutta jos TMA:ta ei tuoteta héiriintyneen suolistomikrobiston
vaikutuksesta, silld voi olla jopa tulehdusta ehkédisevid ominaisuuksia. Timé korostaa
suoliston mikrobiston suoraa vaikutusta immuunijérjestelméén. (Garcia-Montero ym. 2021.)
Jotta voitaisiin tehda johtopadtoksii lihatuotteista perdisin olevan TMAOQ:n kausaalisesta
vaikutuksesta sydédn- ja verisuonitauteihin, tarvitaan lisdd tutkimustietoa ja erityisesti

pitkdkestoisia kontrolloituja ruokintakokeita ihmisille tehtynéd (Armet ym. 2022).

Lansimainen ruokavalio siséltda runsaasti prosessoituja lihatuotteita. Vaikka runsas punaisen
lihan kulutus yksindén on yhdistetty riskitekijiksi useisiin terveysongelmiin, prosessoitu liha
on yhteydessd huomattavasti suurempaan riskiin (Zindcker & Lindseth, 2018). Prosessoidut
lihatuotteet siséltidvit yhdisteitd, joita ei ole vihdrasvaisessa punaisessa lihassa, ja jotka
todennékoisesti voimistavat suoliston mikrobiston valittdmié haitallisia vaikutuksia.
Mikrobien aineenvaihduntatuotteet N-nitrosoyhdisteet ja sekundaariset sappihapot, jotka ovat
perdisin yksinomaan prosessoiduista lihatuotteista, ovat myrkyllisempid ja
karsinogeenisempii. Prosessoitujen lihatuotteiden ja joidenkin juustojen siséltdmét nitraatit ja
nitriitit voivat muuttua suolistomikrobien vaikutuksesta haitallisiksi yhdisteiksi, jotka

vaurioittavat solujen periméa ja siten voivat lisatd syopariskid. (Armet ym. 2022.)

5.4 Elintarvikelisiaineet seki liséitty suola ja sokeri

Tyypillistd lansimaiselle ruokavaliolle on liséksi elintarvikelisdaineet, kuten emulgointiaineet
ja keinotekoiset makeutusaineet. Yleisesti kiytettyjen kalorittomien keinotekoisten
makeutusaineiden runsaan kulutuksen on havaittu vaikuttavan suoliston mikrobiston
koostumukseen ja toimintaan. Keinotekoisten makeutusaineiden on todettu olevan yhteydessa
hyodyllisten bakteerien, kuten Lactobacillus ja Bifidobacteria vihenemiseen ja
taudinaiheuttajien, kuten Enterobacteria lisdédntymiseen. (Severino ym. 2024.) Ndiden
muutosten on havaittu edistdvin muun muassa glukoosi-intoleranssia. Useat tutkimukset ovat

my0s korostaneet keinotekoisten makeutusaineiden kuten sukraloosin roolia kroonisen
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tulehduksen edistdmisessé sekd suoliston mikrobiston toiminnan hairidissa. (Moszak ym.

2020.)

Emulgointiaineita kdytetddn laajalti rasvapitoisissa elintarvikkeissa ja eldinkokeissa on
osoitettu, ettd ne heikentivét suolistoesteen toimintaa. Emulgointiaineet voivat aiheuttaa
matala-asteista tulehdusta, mikd on eldinkokeissa yhdistetty lihavuuteen ja aineenvaihdunnan
hiiridihin. Joillain koe-eldimilld ne saattoivat laukaista vakavan paksusuolen tulehduksen.
Liséksi on osoitettu, ettd emulgointiaineiden kulutuksella on positiivinen yhteys seka
lihavuuteen ettd metaboliseen oireyhtyméaidn myos ithmisilld. (Malesza ym. 2021) Synteettinen
emulgaattori karboksimetyyliselluloosa muutti merkittidvasti lyhytaikaisenkin kayton jdlkeen
ihmisen suoliston mikrobiston koostumusta, vihensi ulosteiden lyhytketjuisten rasvahappojen
pitoisuuksia ja johti bakteerien tunkeutumiseen limakerrokseen (Armet ym. 2022).
Prosessoiduissa elintarvikkeissa kdytetty emulgaattori polysorbaatti-80 on puolestaan
osoittautunut lisddvin patogeenisten E. coli -kantojen siirtymistd paksusuolen epiteelisolujen
lapi. Keinotekoiset elintarvikelisdaineet ovat yhdistetty tutkimuksissa yhd useammin
suoliston dysbioosiin. Maltodekstriini on yleisesti kdytetty elintarvikelisdaine, jonka on

osoitettu lisdévin suoliston dysbioosia ja tulehdusta. (Hills Jr. ym. 2019.)

Runsassuolaisten ruokavalioiden on havaittu vaikuttavan suoliston mikrobistoon véhentéen
hyodyllisten Lactobacillus bakteerien populaatioita (Severino ym. 2024). Runsassuolaisen
ruokavalion on my®ds tutkittu lisdévin tulehdusta edistdvdn geenin ilmentymista ja
pahentavan koliittia, eli paksusuolen tulehdusta koe-eldimissid (Armet ym. 2022). Korkea
suolapitoisuus viahentdd myos lyhytketjuisten rasvahappojen tuotantoa ja lisdd niin sanottua
Firmicutes/Bacteroidetes suhdetta, mikd on yhdistetty muun muassa metabolisiin hdiridihin ja

tulehduksellisiin sairauksiin (Moszak ym. 2020).

Runsas sokerin kulutus on yksi ldnsimaisen ruokavalion tunnusmerkeistd. Severino ym.
(2024) kirjallisuuskatsaus esitteli eri tutkimuksia, jotka tarkastelivat sokerin yhteytta
suoliston mikrobiston muutoksiin. Katsauksen mukaan runsas sokerin saanti liséa
merkittdvésti suolen limaa hajottavien bakteerien, kuten Akkermansia muciniphilan ja
Bacteroides fragiliksen mééraa, mika johtaa paksusuolen limakerroksen eroosioon. Koe-
eldimilld tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet, ettd pitkdaikainen korkean glukoosi- tai
fruktoosipitoisen ruokavalion nauttiminen johti suoliston mikrobiston monimuotoisuuden
vihenemiseen sekd muutoksiin sen koostumuksessa verrattuna tavalliseen ruokavalioon.

Garcia-Montero ym. (2021) mukaan lisdtyn sokerin kulutuksen, erityisesti sokerilla
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makeutettujen juomien, haitallisia vaikutuksia suoliston mikrobistossa on raportoitu. Lisétty
sokeri edistdd ns. Firmicutes/Bacteroidetes-suhteen kasvua ja vidhentda lyhytketjuisten
rasvahappojen méardd. Zhang (2022) mukaan runsassokerinen ruokavalio voi edistdd
suoliston mikrobiston toimintahdiriditd, heikentéé suolen limakerroksen eheyttd seka edistda

tulehduksellisten suolistosairauksien (IBD) kehittymista.

5.5 Elintarvikkeiden prosessointiin liittyvit tekijat ja suoliston mikrobisto

Prosessoidut elintarvikkeet muodostavat monimuotoisen ryhmén, joiden vaikutukset
suoliston mikrobistoon voivat vaihdella. Monille voimakkaasti prosessoiduille tuotteille on
kuitenkin tyypillistd korkea rasva-, suola-, sokeri- ja lisdainepitoisuus, joiden on osoitettu
heikentdvén suoliston mikrobiston monimuotoisuutta. Nditd aihealueita kisiteltiin tutkielman
ailemmassa osiossa. Prosessoitujen elintarvikkeiden vaikutus suoliston mikrobistoon ei
kuitenkaan rajoitu yksittdisiin ravintoaineisiin. Elintarvikkeiden valmistuksella ja
prosessoinnilla voi olla vilillinen merkitys suoliston mikrobiston koostumukselle ja

toiminnalle.

Zindckerin ja Lindsethin (2018) tekemassé kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan
prosessointiin liittyvien tekijéiden ja suoliston mikrobiston muutosten vilistd yhteytta.
Katsauksen mukaan prosessoiduissa elintarvikkeissa voi esiintyd niin sanottuja PAMP-
yhdisteitd (pathogen-associated molecular patterns), jotka ovat mikrobeille ominaisia
molekyylirakenteita. Kehon puolustusjérjestelma tunnistaa néitéd rakenteita ja ne voivat
aktivoida immuunivasteen. Edelld mainittu lipopolysakkaridi on esimerkki tdllaisesta
yhdisteestd. PAMP-rakenteita muodostuu erityisesti elintarvikkeiden teollisessa
valmistuksessa, jossa valmistelun ja kuumennuksen vélinen aika on usein pidempi kuin
kotiruoanlaitossa. Lisdksi raaka-aineiden pilkkominen ja jauhaminen lisddvit niiden
kokonaispinta-alaa, miki luo suotuisat olosuhteet bakteerien kasvulle. Koska PAMP-
rakenteet ovat limmadnkestdvid, ne voivat sdilyd my0s lampokasitellyissa elintarvikkeissa.
Garcia-Monteron ym. (2021) kirjallisuuskatsauksessa mainitaan myds PAMP rakenteet.
PAMP rakenteet ovat osa my0s suolistobakteerien rakennetta. Kun suoliston
mikrobitasapaino hdiriintyy tai suoliesteen ldpdisevyys lisdéntyy, ndma yhdisteet voivat

padstd kontaktiin immuunijérjestelmin kanssa ja stimuloida sitd haitallisesti, miké voi
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edesauttaa tulehduksellisten prosessien kdynnistymista elimistdssd. (Garcia-Montero ym.

2021.)

Monia elintarvikkeita kuumennetaan valmistuksen aikana voimakkaasti, mika johtaa
edistyneiden glykaatiotuotteiden (AGE) muodostumiseen. AGE-yhdisteiden mééra kasvaa,
kun ruoanvalmistuksessa kdytetdédn pitkdd kypsennysaikaa, korkeita 1ampotiloja ja niukkaa
kosteutta. Prosessoidut, rasva- ja proteiinipitoiset ruoat sisiltavit yleensd enemmin AGE-
yhdisteitd kuin hiilihydraattipitoiset ruoat. Kuitenkin my0ds aamiaismurojen ja
hiilihydraattipitoisten vélipalojen valmistus voi johtaa korkeisiin AGE-pitoisuuksiin
lopputuotteessa. Suurin osa ravinnon AGE-yhdisteistd ei imeydy ohutsuolessa, vaan péityy
suoliston mikrobien kdytton, mikd voi muuttaa mikrobiston koostumusta. (Zinocker &

Lindseth, 2018)

Elintarvikkeiden prosessointiin liittyvien tekijoiden yhteyttd suoliston mikrobiston
muutoksiin tarkasteltiin ensisijaisesti Zindckerin ja Lindsethin (2018)
kirjallisuuskatsauksessa, kun taas muut katsaukset keskittyivit tarkastelemaan aihetta
pddasiassa prosessoitujen elintarvikkeiden ravintoainekoostumuksen ndkdkulmasta. Vaikka
prosessointiin liittyvien tekijoiden yhteyttd suoliston mikrobistoon kasittelevaa
tutkimusnéyttdd on tdssd katsauksessa saatavilla vain rajoitetusti, niiden mahdollista
merkitystd ei voida sivuuttaa, erityisesti siksi, ettd ldnsimaisessa ruokavaliossa suuri osa
elintarvikkeista on eri asteisesti prosessoituja. Aihe tarjoaa mahdollisuuksia

jatkotutkimukselle.

6 POHDINTA

Tédmin tutkielman tarkoituksena oli koota ja jdsentdd tutkimustietoa ldnsimaisen ruokavalion
merkityksestd suoliston mikrobiston koostumukselle ja toiminnalle. Merkitysté tarkasteltiin
kymmeneen artikkeliin perustavan aineiston perusteella ja tulokset jasennettiin lansimaisen
ruokavalion keskeisten ominaispiirteiden mukaan. Katsausten pohjalta huomataan, etta
lansimainen ruokavalio on toistuvasti yhdistetty suoliston mikrobiston epdsuotuisiin
muutoksiin, miki voi heikentdi suolistoterveyttd ja altistaa tulehduksellisille sairauksille.
Aiheeseen liittyvidssa kirjallisuudessa on kuitenkin edelleen tunnistettavissa tietoaukkoja,

mika korostaa jatkotutkimuksen tarvetta.
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6.1 Tulosten tarkastelu

Tulokset on jasennelty ldnsimaisen ruokavalion keskeisten ominaispiirteiden mukaan.
Vihdinen kuitujen saanti on toistuvasti yhdistetty hyodyllisten bakteerien vdhenemiseen ja
suolen limakalvoa hajottavien bakteerien lisdéntymiseen (Hills Jr. ym. 2019; Moszak ym.
2020; Zhang, 2022). Védhéinen kuidunsaanti johtaa myds lyhytketjuisten rasvahappojen
tuotannon heikkenemiseen. Tdmai voi heikentdd suoliston immuunipuolustusta ja lisétd suolen

lapdisevyyttd ja tulehdusta. (Malesza ym, 2021; Severino ym, 2024.)

Useat tutkimukset ovat liittdneet runsaan punaisen ja prosessoidun lihan kulutuksen
haitallisiin mikrobimuutoksiin suolistossa, kuten tulehdusta lisddvien bakteerien
lisdéntymiseen. Punaisen lihan hajottamisen yhteydessd syntyneet haitalliset yhdisteet ja niité
tuottavat bakteerit on yhdistetty terveyshaittoihin, kuten suolen ldpdisevyyteen, rikkivety jopa
paksusuolen sydvin kehittymiseen. (Armet ym, 2022; Moszak ym, 2020; Severino ym,
2024.) Runsas punaisen ja prosessoidun lihan kulutus liséé elimistdssd syntyvin yhdisteen
trimetyyliamiini-N-oksidin (TMAOQO) tuotantoa, johon suoliston mikrobit vaikuttavat
keskeisesti. Tdma yhdiste puolestaan on yhdistetty sydén- ja verisuonitautien riskiin.
Aihepiirin tutkimuksessa esiintyy kuitenkin jonkin verran ristiriitaisia tuloksia, eikd yhteys
ruokavalion, suoliston mikrobiston ja sydin- ja verisuoniterveyden vililld ole vield

yksiselitteinen. (Armet ym, 2022; Beam ym, 2021; Garcia-Montero ym, 2021)

Runsas tyydyttyneiden rasvojen ja eldinrasvojen kulutus voi vihentdi hyddyllisten mikrobien
médrid ja lisatd tulehdusta edistivid bakteereja, mikd on yhdistetty matala-asteiseen
tulehdukseen, metabolisiin hairidihin ja kroonisiin sairauksiin. (Beam ym, 2021; Hills Jr. ym,
2019; Malesza ym, 2021.) Zindckerin & Lindsethin (2018) katsauksessa esitetddn, ettad
runsasrasvaisen ruokavalion haitalliset vaikutukset mikrobistoon ja tulehdukseen johtuvat
paitsi runsaasta rasvan kulutuksesta, my06s kuidun ja muiden kasvipohjaisten ravintoaineiden
vahiisyydestd. Kuitu ja kasvipohjaiset ravintoaineet voivat lievittdd tulehdusta ja tukea
tervettd mikrobistoa, mika korostaa kokonaisuuden merkitystd yksittiisten ravintoaineiden

sijaan (Malesza ym. 2021).

Zinocker & Lindseth (2018) toivat katsauksessaan esille prosessointimenetelmien mahdollisia
vaikutuksia suoliston mikrobistoon. Teollisesti valmistetuissa elintarvikkeissa mikrobit voivat

16ytdd suotuisia kasvualustoja, miké voi lisdtd PAMP-rakenteiden (pathogen-associated
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molecular patterns) méérad sekd AGE-yhdisteiden (advanced glycation end-products)
muodostumista. Nama péétyvit suoliston mikrobien kdyttoon ja siten voivat muuttaa
suoliston mikrobiston koostumusta ja toimintaa. Néistd tarvitaan kuitenkin lisdd
tutkimusniyttod. Pitkélle prosessoiduilla elintarvikkeilla on useita haitallisia vaikutuksia
suoliston mikrobistoon. Ne siséltdvét usein suuria méérié lisdaineita, suolaa, sokeria ja
tyydyttyneitd rasvoja, mutta vain viahén ravintokuitua tai suotuisia mikroravinteita. Runsas
suolan ja sokerin kaytto seka tietyt elintarvikelisdaineet ja makeutusaineet niyttévit olevan
vahvasti yhteydessd dysbioosiin ja suolistoesteen toiminnan hiiridihin, mutta ndisté ilmidisté
tarvitaan lisdd ndytt6d ihmisilld. (Armet ym, 2022; Malesza ym, 2021; Moszak ym, 2020;
Severino ym, 2024)

Useat tarkastellut tutkimukset raportoivat, ettd lnsimainen ruokavalio on yhteydessa
mikrobiston muutoksiin, jotka voivat lisdtd suolen lidpdisevyyttd ja aktivoida matala-asteista
tulehdusta. Tamén liséksi ruokavalio ndyttda lisddvan tulehdusta edistidvien yhdisteiden,
kuten lipopolysakkaridien (LPS) ja trimetyyliamiini-N-oksidin (TMAQO) méérdd. Nama
muutokset voivat lisété riskié useisiin ravitsemukseen liittyviin kroonisiin sairauksiin, kuten
ylipainoon ja tyypin 2 diabetekseen. (Beam ym, 2021; Garcia-Montero ym, 2021; Malesza
ym, 2021; Hills Jr. ym, 2019.)

Vaikka osa tuloksista kaipaa lisdé tutkimusndyttod varsinaisen kausaliteetin osoittamiseksi,
kokonaisuuden tarkastelu viittaa siihen, ettd ldnsimaisessa ruokavaliossa on useita tekijoita,
jotka néyttiviat vaikuttavan haitallisesti suoliston mikrobiston koostumukseen ja toimintaan.
Lansimaisen ruokavalion mikrobistovaikutukset syntyvét useiden tekijoiden
yhteisvaikutuksesta. Vaikka ldnsimaisen ruokavalion yksittéisi piirteitd on tirkeda
tarkastella erikseen, on olennaista ymmartid ruokavalion muodostavan kokonaisuuden.
Kuitenkin myds yksittdisillda muutoksilla, kuten ravintokuidun lisddmiselld ruokavalioon, voi
olla merkittdvd myonteinen vaikutus, silld sen huomattiin lievittdvian esimerkiksi runsaan

rasvan tai punaisen lihan aitheuttamia negatiivisia vaikutuksia mikrobistoon.

6.2 Tutkielman luotettavuuden arviointi

Tama tutkielma on suoritettu hyvin tieteellisen kdytdnnon edellyttdmalla tavalla. Hyvén
tieteellisen kiytdnnon perusperiaatteisiin luetaan luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja

vastuunkanto. Tdma4 tutkielma on raportoitu avoimesti, oikeudenmukaisesti, puolueettomasti
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ja yksityiskohtia salaamatta ja muiden julkaisuihin on viitattu tiedekunnan ohjeistaman

viittauskdytannon mukaisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelulautakunta 2023.)

Tutkielmaan valikoitui hyddynnettdaviksi muita kirjallisuuskatsauksia, mikd on huomioitava
tutkielman luotettavuutta arvioitaessa. Kirjallisuuskatsausten hyddyntdminen oli timén
tutkielman kannalta perusteltua ja osin vélttdmatonta. Tutkielman tutkimuskysymykseni oli
“millainen merkitys ldnsimaisella ruokavaliolla on suoliston mikrobiston koostumukselle ja
toiminnalle?”” Tdménkaltaisen ilmion tarkasteluun yksittdiset alkuperdistutkimukset tarjosivat
vain rajatun ndkokulman. Kirjallisuuskatsausten hyodyntdminen katsauksissa voi olla
tarkoituksenmukaista silloin, kun tutkimuskysymys on laaja-alainen ja tarvitaan nopeampaa
lahestymistapaa. (Gates ym. 2020.) Tamin ldhestymistavan haasteena on kuitenkin
tutkielman luotettavuuden arvioinnin ndkdkulmasta etdisyys katsausten hyodyntdmiin
alkuperdistutkimuksiin, silld alkuperdistutkimusten luotettavuuden arviointi tapahtuu vain
vilillisesti. Narratiivisissa katsauksissa luotettavuuteen voi vaikuttaa myos tutkijan omat
ennakkokasitykset aineistonvalinnassa ja tulosten tulkinnassa (Vilkka, 2023). Tassi

tutkielmassa aineistonvalinta ja tulosten esittdminen on pyritty tekemain objektiivisesti.

Tutkielmassa on perusteltua hyddyntdd mahdollisimman ajankohtaista tutkimustietoa,
erityisesti siksi, ettd mikrobitutkimus on nopeasti kehittyvé tieteenala. Tutkielmaan valitut
kirjallisuuskatsaukset ovat pidosin hiljattain julkaistuja, silld seitsemén niistd on julkaistu
vuoden 2020 jélkeen ja vanhin vuonna 2017. Tutkielmaan valitut katsaukset ovat kaikki
vertaisarvioituja ja katsausten tarkoitus on selkeésti mairitelty. Ndin ollen voidaan katsoa,
ettd tutkielmassa hyddynnetty tutkimustieto on aihepiirin kannalta ajankohtaista ja
relevanttia. Katsaukset lahestyivit tutkimuskysymysté eri ndkdkulmista ja painottivat eri
sisdltojd eri tavoilla, mikd tutkielman ndkokulmasta rikasti sisdltod. Toisaalta myds tietyt
aihepiirit, kuten prosessointi oli saanut vihemmin painoarvoa ja se nousi esiin vain yhdessé
katsauksessa kattavasti. Ndkokulma on kuitenkin keskeinen osa kokonaisuuden

ymmartdmistd ja ansaitsee huomiota jatkotutkimuksessa.

Valituissa kirjallisuuskatsauksissa on kuitenkin tunnistettavissa joitakin heikkouksia, jotka
voivat heikentdd katsauksen luotettavuutta. Vain kahdessa katsauksessa oli selkeésti kuvattu
kéytetyt menetelmit, ja ainoastaan kahdesta kivi yksiselitteisesti ilmi katsauksen tyyppi.
Naistd Singh ym. (2017) on systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja Malesza ym. (2021)
narratiivinen kirjallisuuskatsaus. Osa katsausartikkeleista oli nimetty yleisesti 'review'-

artikkeleiksi ja niistd puuttui systemaattiselle katsaukselle tyypillinen menetelmien kuvaus,
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mikd voi viitata siithen, ettd kyseessd on narratiivisia kirjallisuuskatsauksia. Koska suoliston
mikrobiston koostumus voi vaihdella eri viaestoryhmien vililld, alkuperdistutkimusten
toteutusmaiden raportointi olisi ollut hyddyllistd tulosten yleistettivyyden ja

kulttuurisidonnaisuuden arvioinnin kannalta.

Tulosten luotettavuutta kuitenkin tukee katsauksissa hyddynnettyjen alkuperdistutkimusten
suuri méard. Singh ym. (2017) analysoi 188 alkuperiistutkimusta, ja Malesza ym. (2021)
puolestaan 267 alkuperdistutkimusta. Muissa tarkastelluissa katsauksissa
alkuperdistutkimusten tarkkaa lukumairaa ei ollut ilmoitettu, mutta I&hdeviitteiden
perusteella voidaan todeta, ettd niissdkin hyodynnettiin runsaasti tausta-aineistoa; lahteiden
maiira vaihteli noin sadasta neljdansataan. On kuitenkin huomioitava, ettd katsaukset ovat
hyddyntéineet joissain madrin samoja alkuperdistutkimuksia, miké voi vaikuttaa tulosten
yleistettdvyyteen. Vaikka saman alkuperdistutkimuksen toistuvuus useissa
kirjallisuuskatsauksissa voi osoittaa tutkimuksen laajaa vaikuttavuutta tieteenalalla, edellyttad
johtopéétdsten tekeminen silti kriittistd ldhestymistapaa. Usean katsauksen viitatessa samaan
alkuperdistutkimukseen, herdd kysymys siitd, missd maérin katsauksissa esitetyt havainnot

perustuvat samoihin ldhteisiin.

Narratiivinen kirjallisuuskatsaus on muita katsaustyyppeja vapaampi ja intuitiivisempi
tiedonhaussa ja aineistonvalinnassa, mikd on tutkielman kannalta sekd vahvuus ettd heikkous.
Aineistonvalinta perustuu tutkijan omaan harkintaan ja ajatusprosessiin siitd, mitki l&hteet
valottavat aihetta parhaiten, ja timd mahdollistaa aiheen syvaillisen tarkastelun ja teoreettisen
ymmarryksen rakentamisen. (Vilkka, 2023.) Toisaalta nédin ollen aineistonvalinta ei ole tdysin
objektiivista tai toistettavaa, ja olennaista tutkimustietoa voi jidd4 huomiotta. Téssd
tutkielmassa ldpindkyvyys on pyritty varmistamaan kuvaamalla selkedsti sisddnotto- ja
poissulkukriteerit, kdytetyt tietokannat, hakusanat ja tutkimuskysymys. Jokaisen katsauksen

kohdalla on arvioitu erikseen sen luotettavuutta ja sopivuutta tutkimuskysymykseen nidhden.

6.3 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Koska tarkasteltu aihepiiri on hyvin moniulotteinen ja laaja-alainen, se tarjoaa runsaasti
jatkotutkimusmahdollisuuksia. Nykyinen keskeinen haaste liittyy kausaliteetin osoittamiseen.
Vaikka useita yhteyksid ravintotekijéiden ja suoliston mikrobiston vélilld on tunnistettu, syy-

seuraussuhteita ei ole vield voitu luotettavasti osoittaa kaikissa tapauksissa. Yhteyksid voi

24



olla vaikea tutkia koska myds muut ymparistotekijit kuin ruokavalio vaikuttaa mikrobistoon.
Suoliston mikrobistoa koskeva tutkimus on edelleen kehitysvaiheessa ja erityisesti thmisilla
tehtyd pitkittidisasetelmia hyddyntévid ja kontrolloitua tutkimusta tarvitaan lisda
eldinkokeiden rinnalle. Néin ollen suoliston mikrobiston ja ravitsemuksen vélisten yhteyksien
tutkiminen tarjoaa monia jatkotutkimusmahdollisuuksia, joilla voi olla merkittdvia

vaikutuksia sekéd ravitsemussuosituksiin ettd kroonisten sairauksien ehkdisyyn.

Tutkielmassa nousi esiin, ettd elintarvikkeiden prosessointiin liittyvat tekijdt saattavat
vaikuttaa suoliston mikrobiston koostumukseen ja toimintaan. Tdma nostaa esiin tarpeen
tarkastella laajemmin elintarviketeollisuuden roolia suoliston terveyden ja suoliston
mikrobiston ndkokulmasta. Jatkotutkimuksessa olisi perusteltua tarkastella elintarvikkeiden
valmistusprosessien vaikutuksia elintarvikkeen ominaisuuksiin seké niiden vélitykselld
mikrobiston monimuotoisuuteen. Térkeéd olisi tarkastella esimerkiksi valmistusympériston,
mikrobikasvulle otollisten olosuhteiden seké erilaisten valmistusmenetelmien merkitysta.
Liséksi olisi tirkedd arvioida, kuinka mikrobitutkimuksen tuloksia voitaisiin hyddyntaa

elintarviketeollisuudessa ravintoarvoiltaan laadukkaampien tuotteiden kehittdmiseksi.

Koska ravitsemukseen liittyvét krooniset sairaudet ovat maailmanlaajuinen
kansanterveydellinen haaste, tutkittuun tietoon perustuvat ravitsemussuositukset ovat
keskeisessd asemassa terveyden edistdmisessd. Vaikka suoliston mikrobiston merkitys
ruokavalion terveysvaikutuksille ja kroonisten sairauksien synnylle on suuri, kansalliset
ravitsemussuositukset eri puolilla maailmaa ovat vasta hiljattain alkaneet hyodyntéaa
mikrobitutkimuksen ldpimurtoja. (Armet ym. 2022) Mikrobitutkimus avaa mahdollisuuden
myo0s uudenlaisiin ravitsemuksellisiin 1dhestymistapoihin. Erityisesti kiinnostusta on
herdttanyt yksilollisesti radtéldidyt ruokavaliot, jonka tavoitteena on terveen ja
monimuotoisen mikrobiston tukeminen ja palauttaminen (Rinninella ym. 2019). Vaikka télla
hetkelld tutkimus keskittyy suurelta osin sairastuneiden yksiléiden suoliston mikrobiston
"uudelleenkdynnistimiseen", tulevaisuudessa olisi olennaista kehittdd keinoja estdd ihmisen

ja mikrobiston vélisen symbioosin héiriintyminen (Derrien ym. 2017).

Suoliston mikrobiston tukemisen nikokulmasta Vilimeren ruokavalio on yksi ajankohtainen
ratkaisu suoliston mikrobiston monimuotoisuuden ja vakauden sdételemiseksi. Vilimeren
ruokavalion omaksuminen voisi olla ratkaisu estdd suoliston mikrobiston dysbioosia ja siten
estdd monia ruoansulatuskanavan hiirioitd. (Rinninella ym. 2019.) Kasvipohjainen,

kuitupitoinen ja vahin prosessoitu ruokavalio tukee merkittavisti suoliston terveyttd. Myos
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Suomen kansalliset ravitsemussuositukset korostavat riittdvdd kuidunsaantia ja monipuolista
ruokavaliota (THL, 2024). Taysjyvaviljat, vihannekset ja hedelmit vahvistavat hyddyllisten
bakteerien kasvua, vihentévit haitallisia mikrobeja ja siten laskevat tulehdusta seké lisddvit
lyhytketjuisten rasvahappojen tuotantoa (Beam ym., 2021). Ravitsemuksen
mikrobiomivaikutusten syvéllisempi ymmartdminen voi tarjota konkreettisia keinoja

kroonisten sairauksien ehkdisyyn ja hoitoon tulevaisuudessa.

Tulevassa tutkimuksessa olisi keskeistd tarkastella myds ldnsimaisen ruokavalion taustalla
vaikuttavia yhteiskunnallisia, taloudellisia ja kulttuurisia tekijoitd. Lansimaisen ruokavalion
yleisyys ei selity ainoastaan yksildtason valinnoilla, vaan siihen vaikuttavat olennaisesti myods
ympardivit olosuhteet, kuten taloudellinen saavutettavuus, ruoan valmistamisen
vaivattomuus ja prosessoitujen elintarvikkeiden helppous. Témai korostaa tarvetta tutkia
lansimaisen ruokavalion mikrobivaikutuksia ja niiden kautta vilittyvié terveysvaikutuksia
erityisesti eri videstoryhmien ndkokulmasta. On tarkedd selvittdd, missd madrin suoliston
mikrobiston epitasapaino ja siitd mahdollisesti seuraavat terveyshaitat kasautuvat esimerkiksi
sosioekonomisesti heikommassa asemassa oleviin véestoihin. Tdllainen monitieteinen
ldhestymistapa voisi tuottaa arvokasta tietoa ravitsemuksellisen epétasa-arvon ja

terveyserojen ehkiisemiseksi mikrobitutkimuksen ndkdkulmasta.

Téssd kirjallisuuskatsauksessa ldnsimaisen ruokavalion merkitysté suoliston mikrobistolle
tarkasteltiin ensisijaisesti ravintoainekoostumuksen nikokulmasta. Lisdksi sivuttiin
elintarvikkeiden prosessointiin liittyvien tekijéiden mahdollisia vaikutuksia suoliston
mikrobiston tasapainoon. Lansimaiseen ruokavalioon liittyy kuitenkin my0ds muita
ulottuvuuksia, kuten ateriarytmi, alkoholinkdyttd, napostelu seka erilaiset
syomiskayttdytymisen muodot, joita ei timén katsauksen rajauksen puitteissa kasitelty. Nailld
tekijoillad saattaa olla olennainen rooli suoliston mikrobiston toiminnassa, ja ne ovatkin

merkittavid jatkotutkimuksen kannalta.

6.4 Yhteenveto

Tutkielma tarjoaa laaja-alaisen yleiskatsauksen suoliston mikrobiston merkityksestd sekd
ravitsemuksen roolista sen koostumuksen ja toiminnan séételyssad. Tuloksissa korostuu
suoliston mikrobiston keskeinen asema tulehdusprosesseissa ja monien yleistyvien

sairauksien synnyssd, mikéd tekee aihepiiristd kansanterveydellisesti merkittdvin. Tulokset
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korostavat tarvetta liséti tietoisuutta suolistoterveydesté erityisesti mikrobiston ndkokulmasta
ja sithen vaikuttavista ravitsemustekijoistd. Vaikka ldnsimaisen ruokavalion yhteys
terveysriskeihin tiedetéén ja aihepiirin tutkimusméard merkittdvassé kasvussa, voi

mikrobistoon liittyva tietoisuus kuitenkin edelleen olla vihiista kuluttajien keskuudessa.

Tutkielmassa nousee esiin suoliston mikrobiston ja ravitsemuksen véliseen yhteyteen
liittyvan tutkimuksen keskenerdisyys seki tarve lisdtutkimukselle erityisesti ldnsimaisen
ruokavalion ndkokulmasta. Nykyisen tutkimusndyton perusteella ei voida vield tehdd vahvoja
johtopaétoksid kausaalisista suhteista, eikd kaikkia yhteyksié ravitsemuksen ja suoliston
mikrobiston vililld ole vield tdysin ymmaérretty. Aihepiiri on laaja-alainen, minka vuoksi sitid
voidaan ldhestyd monitieteisesti eri nakokulmista. Tdma tutkielma tarjoaa osaltaan
yleiskatsauksen aiheeseen ja kokoaa yhteen olemassa olevaa tutkimustietoa. Mikrobistoon ja
ravitsemukseen liittyvéd tutkimustietoa voidaan hyddyntdd monipuolisesti esimerkiksi
sairauksien ehkéisyssd, ravitsemusinterventioissa, elintarviketeollisuudessa seka

ravitsemussuositusten kehittimisessa.
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