


MIKROBIEN MONIMUOTOISUUS ERI

KEHON ALUEILLA
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The Human
Microbiome Project
(HMP) oli Yhdysvaltojen
kansallisen
terveyslaitoksen
tutkimus, joka
toteutettiin vuosina
2007-2016

Tama projekti keskittyi erityisesti
ymmartamaan mikrobiflooran
merkitysta ihmisten terveydessa
ja sairauksissa. Tutkimuksen
ensimmainen vaihe keskKittyi
paaasiassa tunnistamaan
ihmisen mikrobiflooran, kun taas
toisessa vaiheessa tarkasteltiin
mikrobien tarkkoja rooleja liittyen
terveyteen ja sairauksiin.

Tutkimuksen valmistumisesta
lahtien on ollut selvaa,

etta jokainen meista on
monimutkainen sekoitus
mikrobeja ja ihmissoluja.
Kehossasi on enemman
mikrobeja kuin ihmissoluja- jopa
kymmmenen kertaa enemman jos
Mmukaan lasketaan virukset. Tama
tieto muutti olennaisesti sen
mita tarkoittaa olla ihminen.

Et ole vain sing, olet tuhansien
toisistaan riippuvaisten

lajien ekologia, etka kestaisi
kovin pitkaan ilman
mikrobikumppaneitasi.

Mika on mikrobiomi?
Se on kaikkien kehossasi ja
kehollasi elavien mikrobien
summa. Nama mikrobit
koostuvat paaasiassa
bakteereista, viruksista, sienista
(yleensa hiivat) ja arkkielioista.

On tarkea ymmartaa, etta
mikrobiomi ei sijaitse ainoastaan
suolistossa. Eri kehon osissa on
erilaisia mikrobiomeja, niita
voidaan |éytaa iholtasi, suustasi,
hengityselimista ja (jos olet
nainen) vaginastasi.

Microbiomilla on aktiivinen
rooli kehon suojaamisessa,
ruoansulatuksessa,

vitamiinien tuotannossa,
immuunijarjestelman saatelyssa
ja toksiinien poistumisessa, se
voi myods johtaa epigenetiikkaa.
Lyhyesti, mikrobiomilla on
suurempi vaikutus ihmisen
terveyteen kuin inmissoluilla.
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" |ho nahdaan nykyaan ekosysteemina.

Kuinka siis vastaisit kysymykseen: Millainen
on taydellinen ekosysteemi? Onko se
sademetsa? Minka tyyppinen sademetsa?
Vai onko se koralliriutta tai savanni? Ajattele
naita ekosysteemeja maapallon ihon
mikrobiomina.

Yksi tapa mitata tervetta
ekosysteemia on sen
Mmohnimuotoisuus.
Monhimuotoisuus on sen mitta,
montako lajia siina on.

Moderni elamantapamme on johtanut siihen,

- etta olemme menettaneet suuren osan ihomme

mikrobiomin monimuotoisuudesta. Metsastaja-

- kerailijoilla on paljon monimuotoisempi

mikrobiomi seka suolistossaan, etta ihollaan
Kuin meilla. Toisaalta iho tydskentelee kovasti
sulkeakseen pois useimmat sisaan tulevista
mikrobeista yllapitamalla matalaa pH:ta (4,5),
erittamalla antimikrobisia yhdisteita (kuten
apiinihappo), ja pitamalla suolatasot korkealla
(hikoilun vuoksi). Emmehan kuitenkaan halua
Ihomme olevan liian salliva ja paastavan
asustelemaan mita tahansa mikrobeja.

arvitsemme siis
ohimuotoisuutta, mutta vain
liden mikrobi-ryhmien osalta,

oiden on tarkoitus elaa iholla.

ssen vastaus tahan uuteen tietoon on rakentaa
onimuotoisuutta naiden hyvin kehittyneiden
Ikrobien keskuudessa. Esse jaljittelee
olosuhteita, joissa ihomme ovat kehittyneet ja
edistaa talla tavalla tervetta ihon mikrobiomia.




KUINKA SAIN
MIKROBIOMINI?

Mika vaikuttaa ihoni mikrobiomiin?

Monet tekijat vaikuttavat siihen, mitka mikrobit viihtyvat ihollasi.
- Antibiootit

- Sdilontaaineet

- Kuinka olet syntynyt (alateitse vai keisarileikkausella)

- Paivittainen peseytyminen kasitellyssa vedessa

- Lampdtila, kosteus ja valo jolle altistut

Viimeiset kaksi miljoonaa vuotta olemme olleet jatkuvassa
yhteydessa luonnon kanssa. Paivittain ihollemme on virrannut
mikrobeja ympardivan maaperan ja kasvien mikrobiomeista.
Viimeisen sadan vuoden aikana asiat ovat muuttuneet. Paras
tapa parantaa ihon mikrobiomia on menna ulos luontoon

ja olla vuorovaikutuksessa luonnon kanssa - tai ainakin edes
puutarhan.

Kuinka ihoni mikrobiomi muuttuu ajan
saatossa?

Yleisesti pidamme ylla tiettyja tapojamme sen sijaan, etta
hankkisimme aktiivisesti uusia tapoja. Kun ihomme uusiutuu
pinnalta, se kuitenkin jatkuvasti ruokkii itsedaan sisapuolelta
ensisijaisilla mikrobikumppaneillaan. Joten jossain maarin olet
jumissa sen ihon kanssa jossa olet.

Jos ihoni mikrobiomi on enimmakseen
stabiili, niin kuinka muutan sita?

Jos haluat lisata mikrobin ihosi mikrobiomiin, sinun
immuunijarjestelman tulee tottua siihen ajan mittaan, jottei
se nakisi sita uhkana. Tama tarkoittaa sita, etta sinun tulee olla
saanndllisesti yhteydessa taman mikrobin kanssa ja sen on
|6ydettava ravintoa ja muut tarvitsemansa olosuhteet ihostasi.
Valttamalla aineita, jotka voivat aiheuttaa tuhoa mikrobeille,
olet jo hyvassa vauhdissa muuttamassa mikrobiomiasi oikeaan
suuntaan. Eli kylla, voit muuttaa ihosi mikrobiomia, mutta se
tarkoittaa ihonhoitotottumuksien muuttamista pitkaksi aikaa.

Antibioottien
liikakdytto
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Vahainen yhteys
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MIKSI KAIKKI TAMA
MIKROBIOMIASIA
TAPARTUU NYT7?

SUHTEELLINEN
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PUNAVERISOLUT

Olemme tutkineet
mikrobeita
mikroskooppien lapi
vuodesta 1676 lahtien.
Miksi kesti enemman kuin
300 vuotta ymmartaa

se, etta meilla on
enemman mikrobeja kuin
ihmissoluja? Kuinka tiede
saattoi olla huomaamatta
jotain nain mullistavaa ja
suurta?

Mikrobit ovat noin kymmenen
kertaa pienempia kuin ihmisen
epiteelisolut ja niita on kaikkialla,

joten jollet tieda mita etsit, on vaikea
nahda kokonaiskuva mikroskoopin
lapi. Vuonna 1983 Kerry Mullis [dysi
polymeraasiketjureaktion, joka
mahdollisti mikrobien tunnistamisen
tulkitsemalla niiden DNA:ta. Tallainen
edistyminen tieteen saralla salli
meidan ‘nahda” DNA:n ja voimme
nyt tutkia ekosysteemeja, jotka olivat
aikaisemmin liian pienia tutkittavaksi.
Eli vasta kun tiedemiehet pystyivat
nakemaan seuraavan sukupolven
DNA sekvensoinnin linssin lapi, tuli
mahdolliseksi nahda mita ihossa
oikeasti on.



MIKS]
SEKVENSOISIN

IHONI
MIKROBIOMIN?

GCeenisekvensointi kayttaa kemiallista reaktiota
geenien “suurentamiseksi’ naytteessa. Sita kutsutaan
polymeraasiketjureaktioksi -PCR.

Viime vuosina DNA:n sekvesointikustannukset
ovat pudonneet tarpeeksi mahdollistaen niiden
kayton myos muualla kuin korkeatasoisissa
tutkimuskeskuksissa. Nama kehitysaskeleet
eivat todennakoisesti tule hidastumaan,

vaanh voimme odottaa tulevaisuutta, jossa
kaikkien sekvensoitua mikrobiomia voidaan
kayttaa maarittelemaan henkilokohtaisesti
raataloitya probioottihoitoa, joilla saavutamme
maksimaaliset anti-age tulokset.

Sekvensoimalla ihosi mikrobiomin, voit maarittda oman ekologiasi.
Kun sinulla on selkea kasitys siita mita ihossasi tapahtuu,

voit muuttaa mikrobiomiasi oikeaan suuntaan edistamalla
symbioottisten bakteerien kasvua ja estamalla patogeenisten
bakteerien kasvun. Vasta sitten kohdennetut hoidot oikeiden
tuotteiden ja hoitoprotokollien kanssa pystyvat optimoimaan ihosi
terveyden.
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O N KO Mika on probioottien ja prebioottien ero?
Probiootit ovat elavia mikrobeja, joilla on hyddyllinen

vaikutus. Ne voivat kasvaa ja muodostaa pesakkeita. Niita
Q l | R | N G O N \/ Q L O mitataan pesakkeitd muodostavissa yksikoissa (PMY/ml).
Prebiootit ovat probioottien ravinnonlahde. Esse kayttaa
oo oIt omaa probioottista sekoitusta, joka koostuu inuliinista,
| | Y\/ Q S T Q \/ Q | alfaglukaanioligosakkarideista ja yaconjuuri-uutteesta.
Vaikka hydodynnamme sokeripohjaisia prebiootteja, on
tarkea huomioida, etta ensisijainen ihon ravinnonlahde

ei ole sokeripohjainen vaan lipidipohjainen. Nama lipidit
sisaltavat rasvahappoja, jotka ovat erittain hyodyllisia
mikrobeille. Ihnmisen tali on ainutlaatuista verrattuna

muihin nisakkaisiin. Sapieenihappo muodostaa
suurimman osan tasta rasvahapposeoksesta. Se on
myrkyllista stafylokokkibakteereille, mutta iho voi
kayttaa sita mikrobiomin ravintoaineena. Sapieenihapon
tuottaminen on keholle suuri tyo.

jolle
a, etta
ista,
ja on nain
lla kokonaan
a? Ihmiset ovat
ringon kanssa
arvitsemme aurinkoa
pysyaksemme terveina. Jotta
kehossamme voi tapahtua
D-vitamiinisynteesi, meidan
tulisi altistaa suojaamatonta
ihoamme auringon UV-sateille
paivittain. D-vitamiinin puutos
on yhdistetty masennukseen,
verenpainetautiin ja syopaan. Enta
mikrobini? Auringonvalo suosii
yhdessa kehittyneita mikrobeita
patogeenien sijaan, joten kun
sinulla on terve mikrobiomi, on se
todennakoisesti sinulle hyva asia.

Tama on asia, joka meidan tulisi ottaa huomioon
ennekuin vain pesemme taman arvokkaan talin

pois ja huuhdomme viemarista. Koska tekemalla

nain, pakotamme kehomme tuottamaan enemman
‘huonolaatuista” talia, joka ei ole samalla lailla raataloitya
ihollesi kuin mikrobit joiden kanssa olet kehittynyt.




Kayttamamme lactobasillukset tulivat alunperin
terveilta ihmisluovuttajilta. Nyt ne viljellaan
kasvipohjaisissa ravintoalustoissa ennen kuin

ne sentrifugoidaan (lingotaan), kapseloidaan ja
kylmakuivataan.

Onko Lactobacillus yleensa osa ihon mikrobiomia?
Lactobacillit muodostavat luonnostaan pienen osan ihon mikrobiomista,
vahemman kuin 1%. Tama ei tarkoita, etteiko niilla olisi vaikutusta.
Otetaan esimerkiksi ihmiset. Me muodostamme vahemman kuin

0,019% maapallon biomassasta ja me todella olemme vaikuttaneet
siihen. Lactobacillus tuottaa monia aineita, jotka vaikuttavat muiden
mikrobilajien kayttaytymiseen. Se myods muuttaa ihon ymparistda
tuottamalla maitohapypoa ja se taas vaikuttaa siihen mitka muut mikrobit
voivat kukoistaa. Joten kylla, lactobacillus on normaali asukas iholla. Ja
vaikkei se muodosta suurta prosenttiosuutta biomassasta, vaikuttaa se
silti ihon mikrobiomiin.

Kuinka Lactobacilli auttaa ihoani?

> Se suojaa taudinaiheuttajilta (ikaankuin panssari kasvoillesi)
> Parantaa suojabarriaarin toimintaa

> Vahentaa herkkyytta ja pitaa ihon rauhallisena

> Valmistaa kosteustekijoita

> Yllapitaa ihon pH:ta

Kuinka tarkea probioottikanta on?

Meilla on paljon opittavaa eri mikrobikantojen rooleista ihon ekologiassa,
mutta nailla eri kannoilla on taatusti suuria eroja. Tama nakyy talla
hetkella lajien jakaantumisessa eri kehon elimiin. Esimerkiksi, joitakin S.
epidermiskantoja esiintyy vain jaloissa. Yleisesti ottaen S. epidermiskannat
kuitenkin kolonisoituvat yksiloilla eri kehon kohdissa. Tama ei valttamatta
pida paikkaansa P. acnesin kohdalla, jossa sama kanta nayttaisi esiintyvan
useissa kehon osissa samalla henkilolla. Talla on vaikutusta kun alamme
lisata probiootteja halutun tuloksen saavuttamiseksi. Kanta on talldin
todella tarkea ja se on raatalditava sopivaksi kullekin kehon osalle.
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LIEMI

mikrobit poistetaan ja
kaytetaan fermentointia

Probioottiset mikrobit eristetaan
nestemaiseen ravinneliemeen, jossa ne
paasevat lisaantymaan, jonka jalkeen
liemi suodatetaan pois ja kaytetaan
lopputuotteena.

LYSAATIT

mikrobit rikotaan ja niiden
sisaltoa kaytetaan

A

TYNDALLISAATIO

mikrobit kuolevat lammon
vaikutuksesta, mutta ne sailytetaan
kokonaisina

Sen sijaan, etta probioottiset solut hajotettaisiin,
ne deaktivoidaan lammolla ja lisataan sen jalkeen
tuotteeseen.

ELAVAT PROBIOOTIT

mikrobit ovat elavia ja pystyvat
lisaantymaan

Todellinen probioottinen tuote on elava

ja kykenee muodostamaan pesakkeita.
Tuotteessa on miljoonia pesakkeen
muodostavia yksikoita millilitrassa (PMY/ml)

KUINKA PROBIOOTIT

TEHDAAN?

>Taso 1 (liemi)
Ei varsinaisia mikrobeja, vain niista jaljelle jaava
liemi

> Taso 2 (lysaatit)
“Mehu” probioottisten” mikrobien sisalta

> Taso 3 (tyndallisaatio)
Kokonaisia, kuolleita probioottisia mikrobeja

Nama kolme tasoa probioottilisissa ovat suhteellisen helppoja
kayttaa kosmetiikassa. Aine yksinkertaisesti lisataan koostumukseen
valmistusprosessin lopussa ilman etta se muuttaa tuotetta tai
sailontaainejarjestelmaa.

>Taso 4 Tama on se todellinen juttu; elavat
mikrobit, jotka voivat kasvaa ja muodostaa
pesakkeita.

Mita ihoni mikrobiomille tapahtuu kun kaytan

Probioottiseerumia?

Kayttamalla Probioottiseerumia, lisaat ihollesi miljardin elavaa
hyodyllistd mikrobia (PMY:a/ml), ja tarjoat nain ihollesi vahvan
suojan patogeenisia mikrobeja vastaan. Nain vahva suoja sulkee
nama mikrobit pois ja vie niilta kaiken tilan, seka kuluttaa ravinteet
iholtasi, mika vaikeuttaa patogeenisten mikrobien selviytymista.
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Kuinka probiootit pidetaan hengissa

Probioottiseerumissa?
Ensin kapseloimme Lactobacillukset vesiliukoiseen
aineeseen, jotta saamme pienia palloja, jotka
sisaltavat elavia bakteereja. Probioottiseerumi on
oljypohjainen ja tahan éljyyn laitamme kapselit
eldvasta Lactobacilluksesta. Oljy suojaa niita
ulkomaailmalta niin kauan, kunnes ne tulevat
kosketuksiin ihollasi olevan kosteuden
kanssa. Tuo kosteus liuottaa kapselin ja
vapauttaa elavat lactobasillit. Kapseli
mMyos tarjoaa ravintoa ja nain bakteerit
voivat kasvaa.

Voiko Probioottiseerumin
probiootit kasvaa
ihollani? Voinko kayttaa

sita vain kerran?
Jopa 24 tuntia Probioottiseerumin
lisaamisen jalkeen, Lactobacillus
on edelleen yksi hallitsevista
mikrobilajeista ihollasi verrattuna
siihen, mita siina oli lasna ennen
tuotteen lisdamista. On kuitenkin
huomionarvoista, etta mikrobipopulaatio
vahenee ajan myota, jos esimerkiksi
¥ Vertaa naytetta joka on otettu 8 tunnin
~ kuluttua levityksesta ja naytetta joka on otettu
- 24 tunnin kuluttua levityksesta. Kasvaako siis
"~ Probioottiseerumi ihollasi? Kyll3. Miljardi pesakkeen
muodostavaa yksikkoa hyvia mikrobeja per millilitra
lisaantyy ihollasi ja suojaa, tasapainoittaa ja hoitaa sita.

Riittaako tama muuttamaan
mikrobiomini jos kaytan sita vain
kerran?

Ei. Vertaa sita vaikkapa kardio-harjoitteluun. Tuletko
parempaan fyysiseen kuntoon? Kylla. Tuletko
parempaan fyysiseen kuntoon jos harjoittelet vain
kerran. Et. Saatat saada sykkeet ylds, mutta se ei
ole lahellekaan tarpeeksi yllapitamaan kuntoasi
pidemmalla aikavalilla.

Mita ainesosia minun sitten tulisi valttaa, jos haluan
osoittaa rakkautta mikrobiomilleni? Valta tuotteita,
jotka muuttavat rajusti ihosi pH:ta, koska seka liian
hapan, etta lilan emaksinen ymparistd luovat ei-
toivotun alustan mirobeille. Valta antimikrobisia
aineita (sailontaaineet ja muut), koska ne tappavat
paitsi pahat mutta myos hyvat bakteerit.

Varo voimakkaita pinta-aktiivisia aineita ja
emulgointiaineita, koska nama voivat usein poistaa
luonnollisia ihodljyja, jotka ovat mikrobiomisi
ensisijaista ravintoa ja hairita talla tavalla ihosi
luonnollista tasapainoa.

Valta synteettisia ainesosia jotka voivat olla haitallisia
mikrobiomille. Synteettiset aineet tapaavat
saastuttamaan ekosysteemia ja vahingoittamaan
mikrobiomia. Tallaisia ainesosia ovat, hajusteet,
variaineet ja saildntaaineet, jotka usein jattavat
kemiallisia jaamia iholle, aiheuttaen herkkyytta,
ihon suojabarriaarin heikkenemista ja yliaktiivista
immuunijarjestelmas, jotka voivat vaikuttaa
negatiivisesti mikrobiomiin.



IHOSI ON
EKOSYSTEEMI

Ihollasi olevat mikrobit toimivat kuin elava panssari.

Mikrobiomisi suojaa sinua taudinaiheuttajilta ja on
valttamaton terveennakoisen ihon lahtokohta.

Viimeisen sadan vuoden ajan teollinen kauneus

on hairinnyt ja saastuttanut tata monimuotoista

ekosysteemia ja  korvannut sen @ tasapainon

kemiallisella riippuvuudella. Menetimme tuhansien

vuosien evoluution hioman mikrobiomin ja olemme

Mmaksaneet hinnan aknen ja herkan ihon massiivisella
lisaantymisella.

Esse tutkii rewilding-tekniikoita palauttaakseen ihon
mikrobiomin probioottien ja vihrean kemian avulla.
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