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Bakteeriston 
koostumukseen vaikuttavat 
mm.

Perimä

Äidin ja isän bakteeristo

Lääkkeet, antibiootit

Infektiotaudit

Hygieniset olosuhteet

Ikä

Kuva: Huovinen P, Matilainen I

Heippa – täällä bakteeri, 

WSOY 2007
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1. Dysbioosi – elimistön tulehdusreaktio

- Kuinka välttää tulehdusreaktion?

2. Oikeanlainen ravinto

- Kuinka ruokkia terveyttä edistäviä mikrobeja?

3. Lajirikas bakteeristo

- Mistä ja miten saada terveyttä edistäviä bakteereita?

Kolme tärkeää tekijää







Sairaus Havaittu muuttunut Estettävissä ruokavalion 
suoliston bakteeristo ihmisellä muutoksella hiirillä

Lihavuus x x

Tyypin 1 diabetes x x

Tyypin 2 diabetes x x

Sydän- ja verisuonitaudit x x

Valtimotauti (ateroskleroosi) x ?

Rasvamaksa x x

Nivelreuma x x

Alzheimerin tauti x x

Multippeliskleroosi x ?

Autismi x ?

Ruoka-aineallergiat x x

Astma x x

Suolisyöpä x x

Länsimainen ruokavalio ja tulehdussairaudet
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Ruokakolmio



Riisi-maitojauhepohjainen ravinto 
vaihdettiin papu-pähkinä-banaani-
soija –pohjaiseen ravintoon

15 bakteerilajin tunnistettiin 
vaikuttavan lasten kasvuun















Emme ole sitä mitä syömme,

vaan sitä mitä bakteerit tekevät 

siitä mitä syömme !



Kunniallinen joutilaisuus toteutuu, kun 
tehtävänsä tehnyt ihminen saa ansaitsemansa 
vapauden työvelvoitteista.

Tätä ansaittua vapaa-aikaa kaikki täysjärkiset 
kunnon ihmiset tavoittelevat. Silloin ihminen voi 
omistautua täysipainoisesti viisauden 
harrastamiselle.

Cicero: Otium cum dignitate



“Sattuma suosii
valmistautunutta

mieltä” 

Lillen yliopisto
Ranska

7. 12. 1854

Louis Pasteur’in muotokuva

(1822-1895)

Albert Edelfelt 1885 

(1854-1905)


