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Enne tulemuste juurde joudmist

Inimese soolestikus elab hulgaliselt erinevaid
mikroorganisme ehk mikroobe. P&hilise osa nendest
moodustavad bakterid, kuid leidub ka arhesid,
algloomi, mikroseeni ja viiruseid. Selline mikroobide
kooslus moodustab soolestiku mikrobioota, mille
maadramiseks kasutatakse mikrobioomi uuringut.
Mikrobioom on kdigi inimkehas elavate
mikroorganismide genoomide kogum.

Soolestiku mikrobioomi analiilis vdimaldab tuvastada,
milliseid baktereid soolestikus leidub, kui palju neid on
ning kuidas need keha mojutavad. Bakterite DNA-d
anallilisitakse laboris uudseima tehnoloogiaga, mis
annab kiire ja tapse vastuse. Analiilis naitab, kas
bakterite kooslus on tasakaalus vdi on vaja muuta
toitumisharjumusi, et saavutada soolestikus soovitud
mikrobioomi kooslus.

Soolestiku mikrobioomi anallilis ja tulemuste
tolgendus on teaduspbhised ning parinevad
autoriteetsetest teadus- ja meditsiiniajakirjadest.
Tulemuste erinevates osades kirjeldatakse Sinu
soolestiku mikrobioomi kooslust ning selle seoseid
Sinu tervisega.

Pea meeles, et vaid tervist toetavate toitumis- ja
elustiiliharjumuste abil on vdimalik hoida soolestiku
mikrobioomi tasakaalus.

Antud analiitis pdhineb 16S rRNA geeni V3-V4 regioonide sekveneerimisel. Nimetatud tehnoloogia véimaldab klassifitseerida
baktereid taksonoomiliselt kuni liigi tasandini. Liigi tasandil on klassifitseerimise tépsus ja tundlikkus madalam kui kérgemate

taksonite tasemetel.

Mikrobioomi analiiisi tulemused ja nende tdlgendamine véib olla mittetdielik. Leitud mikroorganismide nimekiri ei ole 16plik
ning mikrobioomis vdib leiduda ka teisi mikroorganisme, mis antud analiiiisis vélja ei tulnud voi ei uurita. Kdesolev tulemuste
tdlgendus voib tulevikus uute teadusuuringute téttu muutuda. Mistahes ebatdpne voi eksitav teave ning juhendile mittevastav

tegevus voib pdhjustada ebatapset tdlgendust.

Antud raport edastatakse teile vaid informatiivsel ja hariduslikul eesmaérgil ning see ei asenda diagnostilist analiiisi ja arsti

kiilastust, nduandeid ega teenuseid.

Genorama OU, selle osakonnad, tiitar- ja emaettevdtted ning selle td6tajad ei vastuta otsese, pdhjusliku, kaudse ega muu kahju
eest, mis voib tuleneda mikrobioomi analiilsist ja selle tulemuste kasutamisest, sh vastutust isikukahju voi surma eest.
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Mikrobioomi koosseis

Mikrobioom on koigi inimkehas elavate

mikroorganismide genoomide kogum.

Enamik soolestiku mikroobe on kasulikud ning tervise
seisukohalt vajalikud. Mikrobioomi mitmekesisus,
liigirikkus ning kooslus on olulised soolestiku ning
Uldise tervise tagamiseks. Tasakaalust valja viidud
mikrobioomi kooslus v&ib kaasa tuua erinevaid
terviseprobleeme nagu iilekaal, seedeprobleemid ning
autoimmuunhaigused.

Soolestiku mikrobioomi kooslus soltub erinevatest
teguritest.

Hoimkonnad

Hdimkond on bakterite jaotuse kdrgeim tase. Inimese
soolestiku  bakterid kuuluvad peamiselt viide
héimkonda, millest esimesed kaks on tavaliselt
arvukamad.

Joonisel on vilja toodud Sinu mikrobioomi bakterite
héimkondlik  jaotus.  Bakterihdimkonnad, mille
sagedus on vaiksem kui 2%, on summeeritud tulpa
llMuull.

1. Bacteroidetes (Bacteroidota)

2. Firmicutes (Bacillota)

3. Actinobacteroides (Actinobacteriota)
4. Proteobacteria (Pseudomonadota)
5. Verrumicrobia (Verrumicrobiota)

Viited: 1

Meist s6ltumatud tegurid on sugu, vanus, parilikkus,
haigused ja kasutatavad ravimid.

Tegurid, mida saame mdjutada, on toitumine, flisiline
aktiivsus, piisav uni, elukeskkond.

Antud testi raames on Sinu mikrobioomi koosseisu

vorreldud samast soost ja samas vanuseklassis
tervete taiskasvanute referentsgrupiga.
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Perekonnad

Joonisel on vilja toodud 30 kdige arvukamat bakterite perekonda Sinu soolestiku mikrobioomis.
Ulejaanud arvukus on summeeritud tulpa "Muu".
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Mikrobioomi enterotiilip
Sinu mikrobioomi enterotiiiip: Prevotella

Enterotliibiks nimetatakse soolestiku mikrobioomi
kooslust vastavalt selles domineerivale
bakteriperekonnale. Enimlevinud on Bacteroides ja
Prevotella enterotiiiibid. Mikrobioomi enterotiilp
sOltub pikaajalistest toitumis- ja elustiiliharjumustest
ning on hairingute suhtes Upris stabiilne. Praeguste
teadmiste juures ei saa pidada lihte enterotiiipi
teisest oluliselt paremaks.

Sinu mikrobioomis domineerib Prevotella perekond,
Bacteroides perekonna baktereid on vahe.

+ Seostatakse kiudainete-ja tarkliserikaste toitude
tarbimisega.

+ Sellel mikrobioomi tilibil on parem ensiimaatiline
voimekus lagundada taimseid kiude.

+0On sagedasem mitte-ladnelike
toitumisharjumustega inimeste seas.

+ Seostatakse parema insuliinitundlikkusega.

+ Selle tlilibiga inimestel esineb
korgvererohutbbe ja reumatoidartriiti.

sagedamini

Mikrobioomi liigirikkus

Sinu soolestiku mikrobioom on piisavalt liigirikas.

Sinu  soolestiku mikrobioomis tuvastasime 350
erinevat bakteriliiki.
Tervetel tdiskasvanutel leidub tavaliselt rohkem kui

197 erinevat bakteriliiki.

Test Tulemus
Liigirikkus 350

Viited: 2, 3,4, 5,6

SOOVITUSED PREVOTELLA ENTEROTUUBILE:

* Prevotella enterotiilible sobivad héasti taimsed
kiudained, nt taisteraviljades olevad
arabinoksiilaan ja beeta-gliikaanid.

+ Kiudained aitavad parandada veresuhkru
metabolismi, vahendavad naljatunde
hormoonide taset ning aitavad edukamalt
kaalu kontrolli all hoida vdi seda langetada.

Mida suurem on bakterite liigirikkus, seda rohkem
erinevaid funktsioone suudab Sinu mikrobioom taita.
See tdhendab Sinu jaoks paremat vbimet erinevaid
Uhendeid lagundada ja kasutada ning stressi ja
hairinguid taluda.

Normvaartus
>197 °
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Mikrobioomi mitmekesisus

Sinu soolestiku mikrobioom on piisavalt mitmekesine.

Sinu soolestiku mikrobioomi mitmekesisuse analiiisi
tulemus on 3.715.

Tervete tdiskasvanute mitmekesisuse indeks on
tavaliselt kdrgem kui 2.83.

Mitmekesisuse hinnang votab arvesse bakterite
liigirikkust ja liigilist Ghtlust ehk kui palju erinevaid
bakteriliike Sinu mikrobioomis leidub ja kuidas on
nende liikide arvukus jaotunud. Mida rohkem on
erinevaid liike ja mida Uhtlasemalt nad on jaotunud,
seda kdrgem on mitmekesisuse indeks.

Kérge mitmekesisus viitab, et Sinu soolestiku
keskkond toetab paljude erinevate bakterite
elutegevust. See voib tuleneda:

+ mitmekiilgsest toitumisest

« aeglasemast soole labikdigust (k.a kdhukinnisus)
+ sinu elukeskkonnast

* ravimite tarvitamisest

+ sinu keha immuunvastustest

Madal mitmekesisus viitab, et sinu soolestiku
keskkond toetab iiksikute spetsialiseerunud bakterite
elutegevust. See voib tuleneda:

« Uhekiilgsest toitumisest

« kiirest soole labikaigust, mis viib vélja aeglasemalt
kasvavad bakterid

+ sinu keha immuunvastusest

+ antibiootikumide tarvitamisest

Mitmekesisema mikrobioomiga inimeste
seedeelundkond ja iildine tervis on tavaliselt parem.
Mitmekesisem mikrobioom varustab keha vajalike
Uhenditega, kaitseb soolestikku patogeenide eest ning
on erinevatele hairingutele vastupidavam. Madal
soolestiku mikrobioomi mitmekesisus on seotud
erinevate haigustega nagu rasvumine ja poletikulised
soolehaigused.

Test Tulemus
Mikrobioomi mitmekesisus 3.715

Viited: 1,7,8,9,10,11,12,13

KUIDAS PARANDADA
MITMEKESISUST?

« Tarbi igapdevaselt voimalikult palju erinevaid

taimseid toiduaineid: puuviljad, juurviljad,
marjad, erinevad taisteratooted, rohelised
salatid, pahklid, seemned ja maitsetaimed.
Mitmekesine toidulaud toetab mitmekesist
mikrobioomi.

MIKROBIOOMI

« Tarbi regulaarselt hapendatud toiduained: nii
hapendatud k&ogivilju (hapukapsas, kimtsi,
hapukurk) kui ilma lisatud suhkruta
hapendatud piimatooteid (jogurt, keefir).

+ S00 rohkem omega-3 rasvahapeterikkaid toite
nagu rasvane kala (I6he, heeringas), pahklid ja
seemned (linaseemned, tSiiaseemned, kreeka
pahklid) ning taimsed &lid.

+ Ole iga paev flilsiliselt aktiivne.

« Viibi palju looduses.

A - Madal mitmekesisus: erinevaid baktereid on vahe
ning nende arvukus pole ihtlaselt jaotunud

B - Korge mitmekesisus: bakterite liigiline

mitmekesisus on kodrge ning nende arvukus on
Uhtlaselt jaotunud

Normvaartus
>2.83 (]
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Voihapet tootvad bakterid

Sinu soolestiku mikrobioomis on piisavalt voihapet tootvaid baktereid.

Vodihapet tootvate bakterite arvukus Sinu soolestiku
mikrobioomis on 24.15 %.

Optimaalne voihapet tootvate bakterite arvukus on
suurem kui 15.75 %

Vodihape ehk butiraat on oluline ihend, mida toodavad
teatud soolebakterid. Voihapet tootvate bakterite
suuremat osakaalu peetakse tervist toetavaks, kuna
voihappel on meie organismis palju positiivseid rolle.
+Vdihape on soole limaskesta rakkude peamine
energiaallikas, parandab soolebarjaari ning
ennetab soole limaskesta pdletikku.

+ Voihape reguleerib veresuhkru taset ja toetab
organismi insuliinitundlikkust, vahendades nii teist
tlipi diabeedi ja Ulekaalu riski.

« Voihape reguleerib néljahormoonide (GLP-1, PYY)
taset, vahendades metaboolsete- ja
stidamehaiguste riski.

Test Tulemus
Voihapet tootvad bakterid 24.15

Viited: 14, 15,16, 17,18, 19, 20, 21, 22, 23

Uhik
%

KUIDAS TOSTA  VOIHAPET TOOTVATE
BAKTERITE ARVUKUST?

Vdihapet tootvate bakterte arvukust saab tOsta
kahel viisil:

1. Soodusta vdihapet tootvate bakterite arvukuse
kasvu, tarbides nende poolt eelistatud kiudaineid:

* Fruktaanid (inuliin, frukto-oligosahhariidid),
mida leidub naiteks taisteranisus ja rukkis,
maapirnis, sibulas, kidslaugus, porrus,
sigurijuures.

* Resistentne ehk seedimatu tarklis, mida saab
toorest rohelisest banaanist, kaunviljadest,
maisist, keedetud ja seejarel jahutatud riisist
ning kartulist.

« Arabinoksiilaan, mida leidub taisteravilja-
toodetes (nisu, rukis, kaer, oder, riis).

2. Toeta bakterite vahel toimuvat rist-toitumist.
See on nahtus, kus lihe bakteri poolt toodetud
Uhendid on teisele bakterile energiaallikaks ja
soodustavad tema kasvu.

+ Piimhappebakterite  poolt toodetud
piimhappest ja dadikhappest suudavad osad
bakterid toota vdihapet.

* Resistentse tarklise lagundamisele
spetsialiseerunud  bakter  Ruminococcus
bromii muudab selle vaiksemateks
molekulideks, mis on toiduks vdihapet
tootvatele bakteritele.

Normvaartus
>15.75 e
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Piimhappebakterid

Sinu soolestiku mikrobioomis on liiga vahe piimhappebaktereid!

Pimhappebakterite arvukus Sinu soolestiku
mikrobioomis on 0 %.
Optimaalne piimhappebakterite arvukus on suurem

kui 0.43 %.

Piimhappebakterid on bakterid, kes oma elutegevuse
kdigus toodavad laktaati ehk piimhapet. Piimhape
muudab soolestiku pH happeliseks, mis parendab
soolebarjaari, takistab  patogeenste  bakterite
elutegevust ning on toiduks teistele kasulikele
bakteritele.

Olenevalt bakterist  ja selle  tivest on
piimhappebakteritel erinevaid vdimalikke positiivseid
omadusi:

« aitavad lagundada laktoosi

«vdhendavad oksldatiivset stressi (toodavad
antiokstidante)

+ alandavad kolesterooli, vahendades
stidamehaiguste riski

+ mdjutavad immuunsiisteemi, vahendades riski
haigestuda allergilistesse haigustesse

«toodavad neurotransmittereid nagu naiteks

gamma-aminovoihape (GABA), mis aitab alandada
vererohku ja I166gastada lihaseid
« toodavad erinevaid B-grupi vitamiine

Kuigi piimhappebakterite hulka loetakse mitmeid
bakteriperekondi, on inimese tervise mdistes
olulisemad ja  uurituimad Lactobacillus ja

Bifidobacterium bakterid. Nende hulgas on teada ka
mitmeid probiootilisi bakteriliike ja -tlivesid.

Test Tulemus Uhik
Bifidobacterium 0 %
Lactobacillus 0 %

Viited: 4, 24, 25

Probiootikumid on elusad mikroorganismid, kes
piisavas koguses manustatuna mojuvad inimese
tervisele kasulikult. Nende kasulikkus v6ib tuleneda ka
nende poolt toodetavatest metaboliitidest ja seetottu
ei ole tingimata vajalik, et probiootikumid soolestiku
pusivalt asustaksid.

KUST SAADA PIIMHAPPEBAKTEREID JUURDE?

+ Piimhappebaktereid leidub rohkelt
fermenteeritud toitudes: jogurtid (eelista ilma
lisatud suhkruta), keefir, hapupiim, juustud,
hapendatud kodgiviliad (hapukapsas, varske
hapukurk, kimtsi, tempeh, miso), teeseenejook

ehk kombutsa ja hapendatud lihatooted
(salaami, chorizo, pepperoni).  Lisaks
bakteritele leidub nendes toitudes ka
mikroobide  poolt toodetud  kasulikke
Uhendeid.

« Piimhapet tootvate probiootikumide

tarvitamine kapsli  v6i  pulbri  kujul.
Probiootilised bakteritived on hoolega labi
uuritud. Igal probiootilise bakteri tiivel on tlive-
spetsiifilised omadused, st mdju mingi kindla
haigusseisundi siimptomite leevendamiseks
vOi haigusriski vahendamiseks. Vastava info
leiab probiootikume sisaldava toote pakendilt.
« Piimhappebakterite arvukust aitavad tosta ka
prebiootikumid. Need on nt kiudained, inuliin
ja frukto-oligosahhariidid, piimas leiduvad
galakto-oligosahhariidid  ning  puu- ja
juurviljades leiduvad ksilo-oligosahhariidid.

Normvaartus
>0.22
>0.01
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st tootvad bakterid

Sinu soolestiku mikrobioomi HZS tootvate bakterite arvukus on normaalne.

HZS tootvate bakterite arvukus Sinu soolestiku

mikrobioomis on 1.49 %.
Optimaalne H,S tootvate bakterite arvukus on

vaiksem kui 5.51 %.

Vesiniksulfiid (H,S) on gaas, mis tekib sooles meie

enda rakkude ning teatud bakterite elutegevuse

kaigus. Bakterid toodavad vesiniksulfiidi kas

redutseerides sulfaate voi fermenteerides vaavlit

sisaldavaid aminohappeid.

- Véikeses koguses toetab H,S soole Kkaitsva
limakihi pisimist ning aitab ara hoida poletikku.

+ Suurtes kogustes (kui seda tootvate bakterite
arvukus on kdrge) on H,S aga hoopis pdletikku
soodustav — |16hub sooleseina kaitsvat limakihti ja
takistab vdihappe imendumist soolerakkudesse.
Seetottu  v6ib  kdrge H,S kontsentratsioon
soodustada soolevahi ja teiste seedesiisteemi
haiguste arengut.

Test Tulemus
H,S tootvad bakterid 1.49

Viited: 34, 35, 36, 37

Uhik
%

KUIDAS VAHENDADA H,S TOOTVATE
BAKTERITE ARVUKUST?

«Vdhenda loomsete valkude tarbimist, eriti
t6odeldud lihatoodete osakaalu
igapdaevamenudus.

- Asenda liha taimsete valguallikatega (oad,
laatsed), mis sisaldavad ka palju kiudaineid.
Kiudained soodustavad teiste heade bakterite
kasvu.

Normvaartus
<5.51 °
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Vitamiine tootvad bakterid

Vitamiine tootvate bakterite hulk sinu soolestiku mikrobioomis on optimaalne.

Sinu soolestiku mikrobioomis tuvastasime 30.37 %
vitamiine tootvaid baktereid.

Optimaalne vitamiine tootvate bakterite hulk on
suurem kui 27.65 %.

Inimese peamine vitamiinide allikas on toit, millest
saame ka valdava osa vajalikust K- ja B-grupi
vitamiinidest. Vitamiinide puudus toidus mdjutab ka
soolestiku mikroobide kooslust. Kasulike bakterite
kasvu soodustamiseks tasub jalgida, et toit oleks
mitmekdlgne.

Soolestikus elavad bakterid toodavad teatud osa K- ja
B-grupi vitamiinidest, mida meie organism kasutab.

Vitamiin K jaguneb kaheks tiilibiks:
- Vitamiin K, ehk fiillokinooni saab peamiselt

rohelistest taimedest ning see on oluline vere
normaalseks hiitibimiseks.

+ Vitamiin K2 ehk menakinoone toodavad bakterid.
Vitamiin K2 aitab ara hoida veresoonte ahenemist,

vahendab siidame-veresoonkonna haiguste riski,
aitab hoida luud tugevad ning toetab neerude

t60d. K2 vitamiini leidub  bakterite poolt
fermenteeritud toitudes.

Test Tulemus
Anaerostipes 0.32
Bacteroides 7.55
Bifidobacterium 0
Eubacterium hallii 0.86
Eubacterium rectale 0.11
Faecalibacterium 4.66
Lactobacillus 0
Lactococcus 0
Parabacteroides 0.9
Prevotella 13.48
Roseburia 2.59

Viited: 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32, 33

Uhik
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%

B-grupi vitamiinid on olulised rakkude
energiatootmises,  immuunsusteemi  toimimises,
neurotransmitterite  (virgatsainete) silinteesimises,

slisiniku ainevahetuses, rakkude omavahelises
suhtluses ning paérilikkuseaine (DNA) biosiinteesis.
Need on vesilahustuvad Uhendid, mis kehasse ei
ladestu ning mida peab seetdttu pidevalt juurde
tarbima. B-grupi vitamiine leidub lihas, munas,
piimatoodetes, maksas, rohelistes leht-kdogiviljades,
taisteraviljades, maitseparmis, kaunviljades, pahklites
ja seemnetes. Taimsetes toitudes vitamiin Bio

looduslikult ei leidu.

B-grupi vitamiinid on:
* B, (tiamiin)
* B, (riboflavin)
* By (niatsiin)
* B (pantoteenhape)
* B¢ (ptiridoksiin)
* B, (biotiin)
* By (folaat)

* B, (kobalamiin)

Normvaartus
>0.30
3.32-30.06
>0.22
>0.63
>0.01
>2.82
>0.01
>0.01
<3.00
>0.03
>0.63
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Mikrobioom ja toitumine

Tervislike toiumisharjumustega seotud bakterid

Toitumisega seotud bakterid on Sinu mikrobioomis tasakaalus.

Soolestiku mikrobioomi koosluse (heks kdige
suuremaks mojutajaks on toit. Inimese poolt
tarvitatud toitained jouavad ka soolestikus elavate
bakteriteni - mida s66d Sina, s6ovad ka Sinu bakterid.
Kui toidulaual on palju taimseid toite, mis sisaldavad
kiudaineid, mitmeid vitamiine, mineraale ja
poliifenoole, soodustame seeldbi ka neid lhendeid
armastavate mikroobide elutegevust.

Kiudained on taimedes leiduvad sisivesikud, mida
inimese organism ei suuda lagundada, kuid mis on
paljude soolestikus elavate bakterite peamine toit.
Nende kaaritamisel tekitavad bakterid mitmeid
inimesele vajalikke ja kasulikke Uhendeid, naiteks
lihikese ahelaga rasvhapped (butiiraat, atsetaat,
propionaat). Need (hendid aitavad reguleerida
taiskbhutunnet, dra hoida metaboolset siindroomi,
rasvumist, silidame-veresoonkonna haigusi ja teist
tldpi diabeeti. Lisaks tagavad kiudained soolestiku
normaalse labikdimise, aitavad valja viia mirgiseid
Uhendeid ning liigset kolesterooli.

Tervislikku ehk
iseloomustab:

tasakaalustatud toitumist

+ Rohkelt mitmekesist taimset toitu. Soovitatav on

nadalas tarbida vahemalt 30 erinevat taimset
toiduainet (juurviljad, puuviljad, téisteraviljad,
kaunviljad, marjad, pahklid, seemned, viirtsid).

+ Vdaiksem kogus liigtoodeldud toiduaineid ja
valmistoite.

+ Vaiksem kogus liigtoodeldud punast liha ning
rohkem kala, linnuliha, taimseid valguallikaid.

+ Palju hapendatud toiduaineid.

« Piiratud kogus magusaid nékse (kooke, saiakesi,
kiipsiseid, komme, Sokolaadi).

* Piiratud kogus soolaseid nadkse (soolaseid
kiipsiseid, kropse, plaksumaisi).

« Piiratud kogus magusaid karastusjooke.

« Piiratud kogus alkoholi.

Viited: 7, 8, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43

* Eelista taisterapastat ja sepikut valgest
nisujahust toodetele.

* Lisa igale toidukorrale juurde kodgivilju ja
varsket salatit. Pool taldrikust voiksid
moodustada taimsed toiduained.

«Lisa oma meniilisse rohkem taimseid
valguallikaid nagu oad, laatsed, tofu.

* Eelista linnuliha ja kala. Piira rasvase sea- ja
loomaliha tarbimist.

« Piira  liigtoodeldud lihatoodete tarbimist
(vorstid, singid, valmis kotletid jmt).

+ Vahepaladeks eelista puuvilju, pahkleid,
dipikastmega juurvilju. Piira magusate ja
soolaste ndkside tarbimist (magusad ja
soolased kiipsised, saiakesed, kommid,
Sokolaadid jm).

+ Joogiks eelista vett. Piira magustatud jookide
(limonaadid, maitseveed, energiajoogid)
tarbimist.

« Urita véimalikult palju ise toitu valmistada.

Naised peaksid tarbima vahemalt 25 g ja mehed
vahemalt 38 g kiudaineid paevas.
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Test

Acetivibrio

Akkermansia muciniphila
Alistipes

Bacteroides ovatus
Bacteroides xylanisolvens
Bifidobacterium
Butyrivibrio

Eubacterium eligens
Eubacterium rectale
Faecalibacterium
Oscillibacter

Roseburia

Ruminococcus bromii
Mikrobioomi mitmekesisus

Test

Anaerotruncus colihominis
Bacteroides faecis
Bacteroides fragilis
Bilophila

Clostridium bolteae
Clostridium innocuum
Clostridium leptum

Clostridium saccharolyticum

Clostridium spiroforme
Clostridium symbiosum
Collinsella

Desulfovibrio

Dorea
Erysipelotrichaceae
Escherichia/Shigella
Flavonifractor plautii
Parabacteroides merdae
Ruminococcus gnavus
Sutterella wadsworthensis

Viited: 10, 37, 38, 41, 42, 43

Tulemus
0.11
1.67
1.01
0.17
0.02
0
0.03
1.47
0.11
4.66
1.28
2.59
1.61
3.715

Tulemus
0.02
0.24
0
0.03
0.01
0
0.03
0
0.14
0
4.25
0.72
1.03
7.42
0.13
0.04
0.3
0.03
0.15

Uhik
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%

Uhik
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%
%

Normvaartus
>0.02
>0.01
>0.08
>0.03
>0.03
>0.22
>0.01
>0.02
>0.01
>2.82
>0.24
>0.63
>0.17
>2.83

Normvaartus
<0.03
<0.83
<1.52
<0.37
<0.07
<0.07
<0.19
<0.01
<0.23
<0.01
<6.68
<0.41
<1.39
<6.08
<0.34
<0.31
<1.98
<0.12
<1.59

Nende bakterite arvukus on seotud kiudainerikka toidu tarbimisega, mis sisaldab ka palju mikrotoitaineid
(vitamiinid, mineraalid).

Need bakterid saavad edukalt hakkama ka kiudainevaeses keskkonnas. Nad oskavad tarbida energiaallikana
lihtsaid siisivesikuid, valke, rasvu vo6i soolestiku limas olevaid suhkruid.
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Mikrobioom ja tervis
Kehakaal

Kehakaaluga seotud bakterid Sinu mikrobioomis on tasakaalus.

Paljudes uuringutes on leitud erinevusi suurema
kehakaaluga ja saledate inimeste soolestiku
mikrobioomi  kooslustes. Kuigi mikrobioomi ja
kehakaalu vahelises seoses on veel palju teadmatust,
on selge, et bakterite poolt toodetud (ihendid
mojutavad meie sodgiisu, tdiskdhutunnet ning energia
kattesaadavust toidust.

Tasub meeles pidada, et kehakaalu regulatsioon on
keeruline protsess, milles mangivad rolli mitmed
faktorid nagu parilikkus, toitumine, fllsiline aktiivsus,
elustiil, ravimite tarvitamine.

Viited: 8, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 50, 51, 52

« Jalgi, et su igapaevameniilis oleks ohtralt
erinevaid koogivilju, puuvilju, kaunvilju ja
mariju.

*+ Hoidu liigtoodeldud teraviljatoodete
tarbimisest: valge sai ja kiipsetised, valged
makaronid jm. Eelista tdisteraviljatooteid
(sepik, taisteramakaronid) ning rikasta
toidulauda ka teiste teraviljadega peale nisu
(kaer, oder, rukis, tatar, kinoa, hirss, pruun riis).

« Valdi liigtoodeldud toite, mis sisaldavad palju
rasva, suhkrut ja soola, ent vdhe kiudained.
Sellised on néaitekeks viinerid ja vorstid,
pakisupid, kiirnuudlid, kartulikrpsud,
hommikustddgihelbed, jaatised, kiipsised,
Sokolaadi- ja muiuslibatoonid, limonaadid,
energiajoogid jm. Selle asemel valmista
varskest toorainest voimalikult palju toitu ise.

*Hoia silma peal oma toiduportsjonite
suurusel. S60giisu reguleerimiseks irita stilia
aeglasemalt ja keskendunult.

+ Tee regulaarselt trenni: soovitatav on teha
nadalas vahemalt 150 min keskmise
intensiivsusega vdi 75 min  kdrge
intensiivsusega aeroobset trenni. Lisaks
soovitatakse teha lihaseid tugevdavaid
harjutusi vahemalt 2 korda nadalas.

+ Maga iga péaev piisavalt, vahemalt 7-8 tundi.

+ Ohja oma stressi: pidev stress vb6ib mojutada
toitumisharjumusi  ja  kehakaalu. Leia
tervislikke viise, kuidas stressi leevendada,
nagu naiteks trenn, mediteerimine voi
teraapia.

+ Hoidu liigsest alkoholi tarvitamisest.
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Vaiksema kehakaaluga seotud bakterid:

Test Tulemus Uhik Normvaartus

Akkermansia muciniphila 1.67 % >0.01

Alistipes 1.01 % >0.08

Christensenellaceae 0.12 % >0.03 e
Faecalibacterium 4.66 % >2.82 e
Oscillibacter 1.28 % >0.24 [
Véihapet tootvad bakterid 2415 % >15.75 (]

Suurema kehakaaluga seotud bakterid:

Test Tulemus Uhik Normvaartus

Anaerococcus 0 % <0.01

Catenibacterium 0 % <1.50

Collinsella aerofaciens 4.54 % <6.87 e
Dialister 0 % <3.75 (]

Dorea formicigenerans 0.37 % <0.34 ]
Dorea longicatena 0.82 % <1.47 o
Fusobacterium 0 % <0.01 e

Intestinimonas 1.54 % <1.35 (]
Ruminococcus gnavus 0.03 % <0.12 [
Streptococcus 0.23 % <2.75 [

Sutterella 0.76 % <2.54 e
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Soolebarjaari tugevus

Soolebarjaari tugevusega seotud bakterid Sinu mikrobioomis on tasakaalus.

Sooleseseinu kattev limakiht ehk mutsiinkiht on
seedesiisteemi oluline kaitsebarjaar. See aitab
vedelikel ja toitainetel imenduda ning kaitseb kahjulike
Uhendite eest. Lisaks eraldab mutsiinkiht soole-
bakterid soolerakkudest. Vastasel juhul arritaksid
bakterid liigselt soolestikus olevaid immuunrakke,
pohjustaksid ebavajalikke pdletikulisi reaktsioone ja
hairiksid soolebarjaari normaalset toimimist.

Limakihi paksuse juures on bakteritel oluline roll -
osad bakterid lagundavad mutsiinkihti ning teised
stimuleerivad selle juurde tootmist. Kui need bakterid
on tasakaalust valjas, vdib kaitsev limakiht olla vaga
Ohuke ja seetdttu tekkida soolestikus krooniline
poletik. Pdletik omakorda vdib pdhjustada soole
epiteelrakkude iihenduste 16dvenemist ja sooleseina
liigset labilaskvust. Ohukese limakihi korral on ka
patogeensetel bakteritel kergem kaitsebarjaarist labi
tungida ja nakkust pohjustada.

Soole limaskesta liigselt lagundavate bakterite
arvukus tduseb korgeks tavaliselt siis, kui toidus ei ole
piisavalt kiudaineid. Sellisel juhul jaavad paljud
kasulikud soolebakterid “nalga” ja kasvueelise saavad

Soolebarjaari norgestavad bakterid:

Test Tulemus
Bacteroides caccae 0.26
Enterobacteriaceae 0.14
Ruminococcus gnavus 0.03
Ruminococcus torques 0.05
H,S tootvad bakterid 1.49

Soolebarjaari tugevust toetavad bakterid:

Test Tulemus
Akkermansia muciniphila 1.67
Faecalibacterium 4.66
Roseburia 2.59
Voihapet tootvad bakterid 24.15
Mikrobioomi mitmekesisus 3.715
Piimhappebakterid 0

Viited: 34, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61

Uhik
%
%
%
%
%

Uhik
%
%
%
%

%

alternatiivsetest Uhenditest (nt mutsiinist) toituvad

bakterid.

* Tarbi rohkem kiudainerikkaid toite nagu
juurviljad, puuviljad, kaunviljad.

« Tarbi vahem rasvaseid, liigtoodeldud toite.

« Piira  toitude
emulgaatoreid

tarbimist, mis sisaldavad
karboksiitilmetiiltselluloos

(E466), poliisorbaat (E433) ja karrageen

(E407).

« Piira kunstlike magusainete tarbimist, eriti
sukraloosi (E955) ja atsesulfaam-K (E950).

« Valdi alkoholi tarbimist.

« Kontrolli, et

su D-vitamiini tase oleks

normaalsel tasemel. Vajadusel kasuta D-
vitamiini toidulisandeid.

+Maga iga péev piisavalt ning hoia stabiilset

unereziimi.

Normvaartus
<0.97
<0.47
<0.12
<0.58
<5.51

Normvaartus
>0.01

>2.82

>0.63

>15.75

>2.83

>0.43
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Poletikulise soolehaiguse (IBD) risk

Poletikulise soolehaigusega seotud bakterid Sinu mikrobioomis on tasakaalus.

Poletikulise soolehaiguse (inglise k. IBD ehk
inflammatory bowel disease) puhul on jamesoolt
kattev ja kaitsev limakiht kahjustunud, mistdttu on
soolesein pdletikus ja haavandiline. Haigusel on kaks
tlupilisemat vormi: Crohni tébi ning haavandiline
koliit. IBD tapne tekkepdhjus on veel ebaselge, ent
suurt rolli mangib soolestiku immuunsiisteemi
ebanormaalne talitlus, mis saab tduke keskkonnast.
Tihti on selle haiguse podejatel ka geneetiline
eelsoodumus.

Kahtlustatakse ka bakterite rolli haiguse arengus,
kuna IBD korral on tdheldatud normaalsest erinevat
mikrobioomi  koosseisu. IBD on enimlevinud
laaneriikides ning selle teket ja arengut seostatakse
tugevasti laaneliku toitumisviisiga ja rohke liha
tarbimisega.

IBD korral tousnud arvukusega bakterid:

Test Tulemus
Bacteroides caccae 0.26
Bacteroides fragilis 0
Bacteroides vulgatus 2.96
Enterobacteriaceae 0.14
Erysipelotrichaceae 7.42
Ruminococcus gnavus 0.03
Ruminococcus torques 0.05
Streptococcus 0.23

IBD korral vahenenud arvukusega bakterid:

Test Tulemus
Akkermansia muciniphila 1.67
Faecalibacterium 4.66
Piimhappebakterid 0
Mikrobioomi mitmekesisus 3.715
Voihapet tootvad bakterid 24.15

Viited: 56, 62, 63, 64, 65, 66, 67, 68, 69, 70

Uhik
%
%
%
%
%
%
%
%

Ohik
%
%

%

* Uuringud on leidnud, et mélema IBD vormi
puhul aitab haigusnahte leevendada kiudaine-
rikas, puu- ja juurviljaderohke ning madala
rasvasisaldusega dieet.

«Vdhenda valmistoitude, nakside, karastus-
jookide, erinevate (valmis)kastmete tarbimist.
Nende suur osakaal meniiiis on seotud Crohni
tove kdrgema riskiga.

+ Vahenda punase liha, linnuliha ja t66deldud
lihatoodete tarbimist. Nende suur osakaal

menlids on

seotud haavandilise koliidi

kdrgema riskiga.

+ Tee koostood toitumisterapeudiga, kes aitab
koostada haigusega sobiva meniid.

* Leevendust
probiootikumid.
Lactobacillus,
Saccharomyces
moju IBD korral.

Normvaartus
<0.97
<1.52
<9.15
<0.47
<6.08
<0.12
<0.58
<2.75

Normvaartus
>0.01

>2.82

>0.43

>2.83

>15.75

voivad tuua teatud

Uuringud on naidanud kindlate
Bifidobacterium  ning

boulardii tiivede postiivset
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Jamesoolevahi risk

Jamesooleviahiga seotud bakterid Sinu mikrobioomis on tasakaalus.

Jamesoolevahk on paljudest teguritest soltuv haigus
(périlikkus, keskkond). Uheks haigust soodustavaks

teguriks voib olla ka soolestiku mikroobikooslus. - Jalgi, et tarbiksid iga paev piisavalt kiudaineid.
Soolevahiga seostatud mikrobioomi kooslus on - Piira punase liha ja téddeldud lihatoodete
spetsialiseerunud rohkem valkude ja soole seinu (vorstid, kotletid, singid jmt) osakaalu oma
katva limakihi lagundamisele. Kiudainete lagundamise igapaevameniliis.

vbimekus on madalam. « Piira soola tarbimist.

« Valdi alkoholi tarvitamist ja suitsetamist.
« Ole flilisiliselt aktiivne.

* Hoia kehakaal soovituslikus vahemikus.
« Jalgi muutusi véljaheites.

+ Tee jamesoolevahi peitvere test ja osale
jdmesoolevahi sdeluuringutel.

Jamesoolevahi korral tdusnud arvukusega bakterid:

Test Tulemus Uhik Normvéaértus

Atopobium 0.01 % <0.01 e
Bacteroides fragilis 0 % <1.52

Clostridium symbiosum 0 % <0.01

Escherichia/Shigella 0.13 % <0.34 [
Gemella 0 % <0.01

Parvimonas 0 % <0.01

Peptostreptococcus 0 % <0.01

Porphyromonas 0.01 % <0.02 (]
Ruminococcus torques 0.05 % <0.58

Solobacterium 0 % <0.01

H,S tootvad bakterid 1.49 % <5.51 e

Jamesoolevahi korral vahenenud arvukusega bakterid:

Test Tulemus Uhik Normvaartus
Faecalibacterium 4.66 % >2.82 e
Voihapet tootvad bakterid 24.15 % >15.75 (]

Viited: 71,72,73,74,75
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Soolestiku-siidame telg

Siidamehaigustega seotud bakterid Sinu mikrobioomis on tasakaalus.

Stidame- ja veresoonkonna haigused on inimkonna
suurimaks surmade poOhjustajaks. On leitud, et
soolestikus elavate mikroobide poolt toodetud iihendid
mangivad rolli nende haiguste tekkes ja arengus.

Teatud soolebakterid toodavad punase liha, munade ja
piimatoodete lagundamisel (ihendit trimetidlamiin
(TMA), mis muudetakse maksas (hendiks TMAO
(trimetitlamiin-N-oksiid). TMAO taseme tdusu veres
seostatakse suurema siidamehaiguste riskiga. Lisaks
on haiguste kujunemisel oluline osa ka inimese
geneetilisel  taustal, kaasuvatel haigustel ja
keskkonnal.

Viited: 8, 76,77, 78,79, 80, 81, 82, 83, 84, 85

+ Pane oma toidulaual rohkem réhku taimsetele
toitudele (kodgiviljad, puuviljad, taisteraviljad,
kaunviljad, seemned ja pahklid). Taimsed
toidud on vitamiinide, mineraalide ja kiudainete
rikkad. Need on olulised siidame tervise jaoks,
mikrobioomi mitmekesisuse ning kasulike
bakterite elutegevuse soodustamiseks.
Kiudained aitavad valjutada liigset kolesterooli.

« Piira punase liha, munade, t66deldud
lihatoodete, vdi ja margariini tarbimist. Eelista
vaherasvast linnuliha, kala vdi taimseid valke.

« Piira liigtoodeldud toitude ja lisatud suhkrute
tarbimist. Neis on tihti palju kaloreid, ent vahe

toitaineid.

« Piira killastunud- ja transrasvade tarbimist.
Tervislikud rasvaallikad on rasvane kala
(heeringas, I6he), pahklid ja seemned
(linaseemned, kanepiseemned), avokaado,

oliividli.

« Piira igapaevast soola tarbimist. Liiga palju
soola vOib viia vererbhu tdusuni, mis on
omakorda siidame-veresoonkonna haiguste
riskifaktor. Eriti palju leidub peidetud soola

liigtoodeldud valmistoitudes.
+ Valdi alkoholi tarbimist.

« Tarbi piisavalt vedelikku. See aitab ara hoida

veretrombide teket.
- Ara suitseta.
* Ole regulaarselt fiiusiliselt aktiivne.

« Kontrolli  regulaarselt oma  vererdhku,

kolesterooli ja veresuhkru taset.

«Teatud  probiootiliste  Lactobacillus
Saccharamyces boulardii tiivede puhul

ja
on

tdestatud nende positivne mdju siidame

tervisele.
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Siidamehaiguste puhul vahenenud arvukusega bakterid:

Test Tulemus Uhik Normvairtus

Alistipes 1.01 % >0.08 e
Bacteroides thetaiotaomicron 0 % >0.01 o

Bifidobacterium 0 % >0.22 (]

Butyrivibrio 0.03 % >0.01 e
Eubacterium hallii 0.86 % >0.63 (]
Eubacterium rectale 0.11 % >0.01 e
Faecalibacterium 4.66 % >2.82 e
Oscillibacter 1.28 % >0.24

Roseburia 2.59 % >0.63

Ruminococcus gauvreauii 0.04 % >0.2 o

Voihapet tootvad bakterid 24.15 % >15.75 (]
Mikrobioomi mitmekesisus 3.715 >2.83 o

Siidamehaiguste puhul tousnud arvukusega bakterid:

Test Tulemus Uhik Normvaartus

Clostridium bolteae 0.01 % <0.07 (]
Clostridium sensu stricto 2.69 % <4.02 e
Collinsella 4.25 % <6.68 (]
Desulfovibrio 0.72 % <0.41 e
Enterobacteriaceae 0.14 % <0.47 (]
Escherichia/Shigella 0.13 % <0.34 [
Eubacterium siraeum 0.06 % <1.03 o
Klebsiella 0.01 % <0.02 o
Parabacteroides 0.9 % <3.00 (]
Porphyromonas 0.01 % <0.02 (]
Ruminococcus gnavus 0.03 % <0.12 e
Ruminococcus torques 0.05 % <0.58

Streptococcus 0.23 % <2.75

Viited: 76, 77,78
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Toitained ja

neid sisaldavad toiduained

vorstid, viinerid jne)

JAeglased” siisivesikud g/100g | ,Kiired“ siisivesikud g/100g | Kiudained g/100g
Tm_sterawl;gd (nisu, kaer, oder, 60-70 | Valge suhkur 99,8 Kaarobipulber 40
rukis, tatar jne)
Haputaigna sai 56 Mais 77 Nisukliid, rukkikliid 38
Rukkileib 46 Kommid 56-80 | Linaseemned 28
Pruun riis (keedetud) 28 Valge nisujahu 64 Kaerakliid 17
Taisterapasta (keedetud) 20 Frittitritud krdpsud 50 Pahklid, seemned ja mandlid | 5-15
- " o . Teraviljad (kinoa, kaer, pruun
Puuviljad (6un, pirn jne) 8-15 Sai 45 riis, oder, tatar, rukis jne) 5-10
Marjad (maasikad, vaarikad jne) | 7-14 Valge riis 27 Tume Sokolaad 8
. . Kaunviljad (Ia4tsed, herned,
Aedviljad (porgand, tomat jne) 4-10 Pasta 20 oad, kikerherned jne) 6-8
. . Marjad (maasikad, vaarikad,
Magustatud joogid 10 mustikad, mustsdstrad jne) 7
Taimsed valgud g/100g | Loomsed valgud g/100g | Maapirn 3
. . ) Aedviljad (porgand, peet,
Vetikatooted (Spirulina) 57 I;I Z)a (veise, sea, kana, kalkuni 23-27 | brokoli, artitSokk, rooskapsas, | 1-5
J spinat, tomat jne)
Kanepiseemned 25 Kala (tuunikala, 16he jne) 20-30 Puuwljaq (pir, avokaado, dun, 1-3
banaan jne)
Sojatooted (tofu, tempeh, Juust (toorjuust, ricotta,
) 1518 . . 17-26
edamame jne) kodujuust, feta, mozzarella jne)
Kinoa 13 Kohupiim 13
Laatsed 9 Muna 12
Herned (rohelised herned,
kikerherned jne) 8 Jogurt 37
Qad (punased, mustad, pinto oad 7.8 Piim 3
ine)
Kiillastumata rasvad g/100g | Kiillastunud rasvad g/100g
Oliivioli 81 Kookosoli 86
Pahklld.(.kreeka, pistaatsia, india, 2050 | vai 48
pekaani jne)
Mandlid 45 Juust 17-32
S?emqed (korvr[sa-', seesami, 3540 | Salaami 15
paevalilleseemned jne)
Lina- ja tSiaseemned 25-27 | Kananahk 14
Avokaado 11 Rasvane liha (sea, lamba jne) | 6-9
Kala (tuunikala, I5he jne) 94 Toodeldud lihatooted (sardellid, 7.8
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Toiduainete soovituslikud kogused

Kodgiviljad

Soovitatav kogus

1 portsjon sisaldab

Porgand, kaalikas, peet, kurk, tomat, kapsas, brokkoli,
suvikdrvits, maapirn jne
Lehtsalat, spinat, rukola, jaasalat jne

3-5 portsjonit paevas

¥ kl koogivilja
¥ kl varsket koogiviljamahla
1 kl lehtvilja

Puuviljad ja marjad

Pirn, avokaado, dun, banaan jne
Maasikad, vaarikad, mustikad, mustsdstrad jne

4-5 portsjonit paevas

¥ ki tiikeldatud puuvilju voi marju
¥ kl varskelt pressitud mahla

Kaunviljad ja idandid

Laatsed, herned, punased oad, kikerherned, mustad oad,

1 portsjon vahemalt 3x

% kl aedube, herneid voi laatsi

~ . N 30 g poldube
pdldoad, aedoad jne nadalas 30 g idandeid
Taisteraviljatooted ja kartul
. . L N 1 viil leiba
E:;W“ad (kinoa, kaer, riis, hirss, oder, tatar, rukis, nisu 47 portsjonit pAevas v, kI keedetud teravilja
J 1 spl jahu
Kliid (nisu, rukki, kaera) 1 portsjon paevas 1 spl

Kartul, bataat, mais

1 portsjon paevas

1 vaike maisitolvik
1 keskmine kartul
70 g bataati

Piim ja piimatooted

Piim, keefir, hapupiim, pett

Maitsestamata jogurt

Juust (toorjuust, feta, mozzarella, parmesan jne.)
Hapukoor

Kohupiim, kodujuust, ricotta

1-3 portsjonit paevas

1 klaas piima, keefirit, jogurtit
30-40g juustu

30-40g hapukoort

100-130g kohupiima, kodujuustu

Liha ja kala

Loomaliha (veise, sea, lamba, metslooma)
Linnuliha (kana, kalkuni, pardi)

1-2 portsjonit pdevas

35 g rasvast liha
60 g lahjat liha

Lahja kala (koha, haug, tursk, hébeheik jne)
Rasvane kala (Idhe, forell, heeringas, rdim, kilu, makrell,
sardiin, skumbria, angerjas jne)

1 portsjon vahemalt 3x
nadalas

75 g lahjat kala
30-35 g rasvast kala

V0i, searasv, kookosrasv

Muna
1 portsjon vahemalt 3x | 1 kanamuna
Muna . .
nadalas 5 vutimuna
Pahklid, seemned ja mandlid
Pistaatsia, india pahkel, kookos, jne. . ..
Linaseemned, tSiiaseemned, kdrvitsaseemned jne 1 portsjon pdevas 10gehk 1 spl
Toidurasvad
Kilmpressitud 6lid (oliividli, rapsidli, tudradli) 1 portsjon paevas 5 ehk 1t
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