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Loengu plaan

❖Sissejuhatus „mikroobimaailma“

❖Mõisted

❖Inimese seedetrakti mikrobioota

❖Tähtsus

❖Kujunemine

❖Seedetrakti düsbioosiga seotud haigused

❖Allergia 
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Elu tekkimine maal
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McFall-Ngai jt 2013
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Mõisted

• Mikrobioota - mikroobide populatsioon, mis
elab koos inimesega ja ei põhjusta
tavaolukorras tema haigestumist

• Mikrobioom - kõigi inimkehas elavate

mikroorganismide (arhede e ürgide, bakterite,

seente, algloomade ja viiruste) genoomide

kogum

❖ liigirikkus- mikroobiliikide arv

❖ mitmekesisus (diversity) liikide arv ja
arvukus või osakaal

Madal mitmekesisus Suur mitmekesus

Liikide arv ühesugune
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Mikrobioom - geenid

Transkriptoom- mRNA 

Proteoom- valgud

Metaboloom - ainevahetus
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Inimese mikroobide hulk
“Referents” mees, 20-30 aastat vana 170 cm pikk ja kaalub 70 kg

Inimesel 30 trillionit keharakku ja 38 trillionit bakterit, suhe 1,3

Sender jt 2016

Inimese rakud Bakteri rakud 

rakke

x1012

erütrotsüüdid

rasvarakud lihasrakud

muud bakterid

▪ Kasulikud mikroobid, ei põhjusta infektsioone (laktobatsillid, bifidobakterid)

▪ Potensiaalselt patogeensed, võivad põhjustada infektsioone (stafülokokk, kolibakter)

▪ Tõelised patogeenid ehk nakkushaiguste tekitajad (tuberkuloos, düsenteeria)



EUROPE'S NUMBER ONE

MEDICAL DIAGNOSTICS PROVIDER

Inimese mikrobioota
nina kopsud

suu

nahk

magu
sool

vagina

Sõltub 

naha 

piirkonnast

Hõimkonnad:
Bacteroidetes e. Bacteroidota (Gram-)
Sugukonnad: Bacteroidaceae
Prevotellaceae jne
Firmicutes e. Bacillota (Gram+/-)
Clostridiaceae, Christensenellaceae, 
Eubacteriaceae, 
Lachnospiraceae, Ruminococcaceae, 
Streptococcaceae, 
Lactobacillacea jne
Proteobacteria e. Pseudomonadata (Gram-)
Enterobacteriaceae, Pseudomonaceae, 
Pasteurellacea jne
Verrucomicrobia (Gram-)
Akkermansia
Actinobacteria e. Actinomycetota (Gram+)
Bifidobacteriacea, Coriobacteriaceae, 
Eggerthellacea jne
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Amon and Sanderson, 2017

Seedetrakti mikrobioota tähtsus

Kaitseb patogeenide

vastu

Vitamiinide

tootmine

Immuunsüsteemi

mõjutamine

Reguleerib soole

angiogenees

Mõjutab kesknärvisüsteemi

aju-sool “telg” (neurotransmitterid)

Lühikese ahelaga

rasvhappete tootmine

Reguleerib

ainevahetust
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Mikrobioota kujunemine

Algab emaüsas???

Algab sünnist
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Loode emaüsas

• Platsenta

• ema suu mikrobioota

• Amnioni vedelik

• ema soole mikrobioota

• Nabaväät

• tupe mikrobioota

Kovalovski jt 1982; Mändar  jt 2001: Aagaard jt 2014; Rodriquez jt 2015; Abrahamsson jt 2015; Baker jt 2018; Perez-Munoz jt 2017
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Mikrobioota mitmekesisus ja liigirikkus suureneb

Mikrobioota kujunemine on “astmeline protsess”
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Mikrobioota kujunemist mõjutab

Laursen, 2021

toitmisviis

ema dieet

loomad

geneetika

perekonna suurus

lisatoit ja lapsea toitumisharjumused 

linn või maa

geograafiline paiknemine

enneagne

või ajaline

antibiootikumid

soole mikrobioota
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“Tuumik mikrobioom” 70% mikrobiootast

elustiil genotüüp

patoloogia füsioloogia

keskkond immuunsüsteem

eksogeensed

faktorid - toit

Tuumik

mikrobioom
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Eubioos on tasakaalustatud mikrobioobikooslus

Düsbioos - (1) kvalitatiivne või/ja kvantitatiivne muutus, (2) metaboolse
aktiivsuse muutus, (3) jaotuse häire

dieet

vanus

elustiil

keskkond

ravimid

Metaboolne funktsioon

Barjäärfunktsioon (tihe-liidused)

Kaitsefunktsioon

Immuunsüsteemi mõjutamine

Mikrobioota kvantitatiivsed ja 

kvalitatiivsed muutused

Mikroobide ainevahetuse muutus

Soole läbilaskvuse tõus “lekkiv sool”

Immuunsüsteemi regulatsiooni muutus

TERVE

HAIGE

EUBIOOS

tolerantsus

põletik

DÜSBIOOS

Soole haigused

Soole välised kroonilised haigused
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VANUS

Ülekaal

metaboolne sündroomAllergia
Neurodegeneratiivsed haigused

Alzheimer, Parkinsoni tõbi

Seedetrakti düsbioosiga seotud ehk

“Lääne ühiskonna haigused”
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Allergiliste haiguste esinemisageduse tõsu põhjused

19

“Hügieeni hüpotees”

Strachan 1989
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Mikroobide “press” 

immuunsüsteemile on 

vähenenud

“Vanad sõbrad”

hüpotees (2004)

“Mikrobioota”

hüpotees (2005)
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Eestlaste toitumisharjumused

20
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Elukeskkonna 

muutused

väiksed pered, 

linnastumine, 

loodusega kokkupuute 
vähenemine,

hügieeniharjumuste 
muutused,

antibakteriaalsete ainete 
kasutamine jne

On tekkinud seedetrakti 

mikrobioota tasakaalu häire 

ehk düsbioos 

❖ vähenenud liikide arv 

❖ vähenenud mitmekesisus
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Allergikutel
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Soole tihe-liiduste defekt “lekkiv” sool

terve tihe-liidus

defektne tihe-liidus

Mikroobide toksiinid, mikroobid

ja toidu allergeenid

Enterobakterite

lipopolüsahhariidid

Vere kapillaar

Enterobakterite lipopolüsahhariid (LPS), 

mis asub rakus seinas
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5-aastaste Eesti laste seedetrakti mikrofloora

allergikud (19) terved (19)

Sepp 2005

Pepetostreptococci

Bifidobacteria

Bacteroides

Eubacteria

Lactobacilli

Candida

Streptococci

CONSS.aureus
Enterococci

EnterobacteriaClostridia

Pepetostreptococci

Bifidobacteria

Eubacteria

Bacteroides

Candida

CONS
Enterococci

Enterobacteria

S.aureus

Lactobacilli

Streptococci

Clostridia

p=0.03

p=0.04
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Aitoro jt 2017

Mikrobiootaga seotud faktorid, mis seotud allergiaga

Mikrobiootaga seotud faktorid, mis vähendavad allergia riski

Üksik laps

Keisri-

lõige “Rämpstoit”

Dieet

Desinfek-

tandid

Antibiootikumid

Loomad

Suured perekonnad

Kiudained

“kodutoit”
Fermenteeritud

toit

Probiootikumid

Rinnapiim

Dieet Toor-

piim

Talupidamine



TÄNAN KUULAMAST!
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Ene Makoid Vastutav kliiniline mikrobioloog

Paul Naaber Kliiniline juht

Tallinn, 05.06.2023

SOOLEHAIGUSTE DIAGNOSTIKA
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Loengu kava

1. Soolehaigustele viitavad sümptomid 

2. Seedetrakti infektsioonid

3. Sooleinfektsioonide diagnostika roojast

4. Muude seedetrakti haiguste diagnostika roojast

28
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• Püsiv kõhulahtisus

• Ravile allumatu kõhukinnisus

• Kaalukaotus

• Veriroe

• Rauavaegusaneemia

• Palpeeritav mass kõhus

SOOLEHAIGUSTELE VIITAVAD SÜMPTOMID

Alarmsümptomid

29
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Sümptomite kohta

• Kõhlahtisuse algus

• Kõhulahtisuse kestus

• Roe konsistents: vesine, limane, 

verine, rasvane

• Roojamise sagedus

• Palavik

• Oksendamine, iiveldus 

• Kõhuvalu, tenesmid

Vedelikupuuduse kohta

• Kas on janu

• Pearinglus

• Vähenenud uriin

• Jõuetus

Tekkepõhjuse kohta

• Toit: 

suhkruasendajad,  karbid, 

piimatooted, suuremas koguses 

mahlad, koffeiini suur tarbimine, 

kontamineerunud toit või vesi 

• Reisianamnees

• Teised pereliikmed, muud kontaktid

• Ravimid: 

kõhulahtistite kasutamine, 

antibiootikumid, raviskeemi 

muudatused, uue ravimi kasutamine

• Seksuaalpraktika

SOOLEHAIGUSTELE VIITAVAD SÜMPTOMID

Info täpsustamine

30



EUROPE'S NUMBER ONE

MEDICAL DIAGNOSTICS PROVIDER

SOOLEHAIGUSTELE VIITAVAD SÜMPTOMID

• WHO definitsioon

≥3 vedelat väljaheidet 24 h jooksul

Sagedasem roojamine kui tavaliselt (individuaalne)

• Kestvuse alusel (IDSA 2017)

Äge (vesine/verine/oksendamisega) <7 p

Kestev 7-14 p

Persisteeriv 14–29 p

Krooniline ≥30 p

Kõhulahtisuse definitsioon

31
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• Sekretoorne: ravimid, kohv, bakteri toksiinidest, 

hormoonkasvajad

• Osmootne: malabsorbtsioon, lahtistid, suhkruasendajad, 

ravimid

• Inflammatoorne: viirused, bakterid, parasiidid, 

autoimmuunsed haigused, tsütostaatikumid

SOOLEHAIGUSTELE VIITAVAD SÜMPTOMID

Kõhulahtisuse tüübid

32
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SOOLEHAIGUSTELE VIITAVAD SÜMPTOMID

• Nakkuste/mikroobidega seotud

o Viirused

o Bakterid

o Parasiidid

• Mikroobide toksiinid

• Mittenakkuslikud

o Laktoosi talumatus

o Ravimitest tingitud (antibiootikumid jt)

o Seedetrakti haigused

o Suhkruasendajad, fruktoos, inuliin (maapirn) jms

o ja muud

Kõhulahtisuse põhjused

33
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SOOLEHAIGUSTELE VIITAVAD SÜMPTOMID

• Bacillus cereus toksiin: 1- 6 h; oksendamine (kõhulahtisus)

• S. aureus toksiin: 1- 6 h; oksendamine (kõhulahtisus)

• Campylobacter : 2-5 p; kõhulahtisus, palavik

• Patogeensed E. coli-d: 1-8 p, kõhulahtisus (palavik, oksendamine, kõhuvalu)

• Salmonella: 1-3 p; kõhulahtisus (palavik, oksendamine, kõhuvalu)

• Noroviirus: 12-48h; oksendamine, kõhulahtisus, kõhuvalu

• Rotaviirus: 1-3 p; oksendamine, kõhulahtisus, kõhuvalu

• Giardia lamblia: 1-2 n; kõhulahtisus, kõhuvalu

Sagedasemad patogeenid: inkubatsiooniajad ja domineerivad 

sümptomid

Toksiin, bakter, viirus või algloom?

DD/MM/YYYYPresentation Title – Presenter Name34
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Nakatumine Patogeenid

Puhangud kruiisidel restoranides 

jm.

Noroviirus, Salmonella sp (non-typhy), C.perfringens, S.aureus, Campylobacter

sp,ETEC,STEC,Listeria,Shigella, Cyclospora cayetanensis,Cryptosporidium

Pastöriseerimata piim, toit Salmonella, Campylobacter, Y.enterocolitica, Listeria, S.aureus, STEC,Cryptosporidium, Brucella,M.bovis, 

Coxiella burnetii

Toores või väheküpsetatud liha STEC,C.perfringens, Salmonella (non-typhy), Campylobacter, Yersinia, S.aureus, Trichinella

Juurviljad, salatid, idud, toored 

mahlad

STEC,Salmonella, Cyclospora, Cryptosporidium, Noroviirus, HepatiitA, L.monocytogenes

Karbid Vibrio,Noroviirus, HepatiitA, Plesiomonas

Musta vee tarbimine, ujumisel Campylobacter, cryptosporidium,Giardia, Salmonella, Shigella, STEC,Plesiomonas

Reisimine EAEC,ETEC,EIEC,Shigella, Salmonella (non-typhy, typhy),Campylobacter, Vibrio cholerae, E.histolytica, 

Giardia, Blastocystis, Cyclospora, Cystoisospora, Cryptosporidium

Loomadega kokkupuutel farmis, 

loomaaias paitamine

STEC, Cryptosporidium, Campylobacter

Toored munad Salmonella, Shigella

SEEDETRAKTI INFEKTSIOONID

Sagedasemad nakatumisviisid

35
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SEEDETRAKTI INFEKTSIOONID

Sümptomid ja võimalikud patogeenid

36

Sümptom Tõenäosed patogeenid

Persisteeriv/ krooniline diarröa Cryptosporidium spp, Giardia lamblia, Cyclospora cayetanensis, Cystoisospora belli, 

Entamoeba histolytica

Nähtav veri väljaheites STEC, Shigella, Salmonella, Campylobacter, Entamoeba histolytica, non-cholera Vibrio, 

Yersinia, Balantidium coli, Plesiomonas

Palavik Kõrge palavik pigem bakteriaalne nakkus v E. histolytica, STEC palavikuta

Kõhuvalu STEC, Salmonella, Shigella, Campylobacter, Yersinia, noncholera Vibrio,

Clostridium difficile

Tugev kõhuvalu, sageli verine väljaheide STEC, Salmonella, Shigella, Campylobacter, Yersinia enterocolitica

Persisteeriv kõhuvalu ja palavik Y. enterocolitica ja Y. pseudotuberculosis; võib meenutada appenditsiiti

Oksendamine ≤ 24h Staphylococcus aureus enterotoksiin või Bacillus cereus

Diarröa ja kõhukrambid 1-2p Clostridium perfringens või B. cereus

Oksendamine ja vesine diarröa 2-3p Norovirus (madal palavik esimesed 24 t. 40%-l)



EUROPE'S NUMBER ONE

MEDICAL DIAGNOSTICS PROVIDER

SOOLEINFEKTSIOONIDE DIAGNOSTIKA

• Kliinilised nähud

o Verine või limane väljaheide

o Palavik

o Tugev kõhuvalu

o Sepsisele viitavad nähud

→ Üldiselt: Salmonella, Shigella, Campylobacter, Yersinia, C. difficile, STEC

o AB ravi vajadus ja valik

→ Puhangu situatsioon: laiem paneel bakterid, viirused, algloomad

Mikrobioloogilise uuringu näidustused

37
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SOOLEINFEKTSIOONIDE DIAGNOSTIKA

• Immuunpuudulikkusega patsendid (AIDS…)

→ Lisaks: Algloomad (Cryptosporidium, Cyclospora, Cystoisospora) microsporidia, 

Mycobacterium avium complex, cytomegalovirus (CMV)

• Hospitaliseeritud ja/või AB ravi saanud

→ C. difficile

• Reisijate kõhulahtsus

o Kui kerge, mis ravi ei vaja, siis reeglina uuring pole näidustatud

o Kuid kui kestab üle 2 nädala

→ Parasiitide uuringud

Mikrobioloogilise uuringud näidustus

38
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SOOLEINFEKTSIOONIDE DIAGNOSTIKA

Arsti meelespea 

39
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Külvieelne patogeenide molekulaarne (PCR) skriining 

• Kombineeritult PCR ja külv – seedetrakti patogeensed bakterid

• PCR uuringu tulemus vastatakse kohe  - kiirem vastus

• Teatud PCR positiivsed proovid külvatakse ja määratakse antibiogramm

SOOLEINFEKTSIOONIDE DIAGNOSTIKA

Muutused diagnostikas: külvieelne skriining 

40
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SOOLEINFEKTSIOONIDE DIAGNOSTIKA

41
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PCR skriining → Külv

6/8/202342
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Rooja PCR vs külv (SYNLAB andmed)

Esines mingi patogeen:

Bakter: 24.4%

Viirus: 20.6%

Parasiit (sh fakultatiivsed): 25% 
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Rooja PCR vs külv (SYNLAB andmed)
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Parasiitide mikroskoopia vs PCR

Mikroskoopia: 

• Soovitus vähemalt eri 3 proovi - reaalsuses nii 9%-l juhtudest

• Mikroskoopial parasiidi leid ca 20%, aga neist kindlaid patogeene 0.36%-l

• Enamik Blastocystis – apatogeen/fakultatiivne patogeen; sagedaseim patogeen Giardia 

lamblia 0.11% proovidest

• Pole sobiv mitmete algloomade (D. fragilis, Cryptosporidium spp, E. histolytica)  

diagnoosimiseks

PCR: 

• Määrab ainult algloomi: D. fragilis, G. lamblia, Cryptosporidium spp, E. histolytica – ei 

asenda mikroskoopiat

• Positiivseid proove ca 25%; domineerib D. fragilis – fakultatiivne patogeen, võib põhjustada 

kaebusi aga sageli ka koloniseerib asümptomaatiliselt; Giardia lamblia 0.22%, 

Cryptosporidium 0.1% proovidest
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• Kalprotektiin on valk, mida leidub suures koguses granulotsüütide, monotsüütide ja makrofaagide tsütosoolis.

• Kalprotektiin moodustab neutrofiilide tsütosooli valkudest u 60 %. Seedetrakti põletiku korral satub leukotsüütidest 

soolevalendikku. Sisaldus roojas korreleerub hästi põletiku aktiivsusega

• Võimaldab eristada orgaanilist kahjustust maos, peen- või jämesooles (põletikuline soolehaigus, kasvaja, bakteriaalne 

gastroenteriit, ravimitest indutseeritud enteropaatia) funktsionaalsetest häiretest (ärritatud soole sündroomist).

• Endoskoopia vajaduse hindamine ebaselgete soolekaebuste puhul. Tugeva kahtluse korral põletikulisele 

soolehaigusele teha spetsiifilised uuringud (endoskoopia) kalprotektiini tulemusest sõltumata

• Põletikulise soolehaiguse aktiivsuse ja raviefekti hindamine,retsidiivi ennustamine remissioonis patsiendil

• Tundlik, kuid mittespetsiifiline analüüs.

• Positiivseid tulemusi võivad lisaks põletikulisele soolehaigusele põhjustada: kolorektaalne kartsinoom,seedetrakti 

polüübid,bakteriaalsed või viiruslikud infektsioonid, sepsis, NSAID indutseeritud enteropaatia,veritsus sooletraktist 

>100 ml päevas (vere leukotsüüdid), kontamineerumine menstruaal- või hemorroididest pärineva verega

MUUDE SEEDETRAKTI HAIGUSTE DIAGNOSTIKA ROOJAST

Kalprotektiini määramine roojast

46
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• Enamikul patsientidest ei põhjusta helikobakternakkus mingeid sümptomeid. 10–20%-l juhtudest tekib nakkuse 

tagajärjel mitmete aastate jooksul mao- või kaksteistsõrmiksoole haavand ning maovähi risk suureneb 2–6 korda, 

lisaks seostatakse kroonilise gastriidi ja MALT lümfoomi tekkega.

• Peptilise haavandi teke on seotud Helicobacter pylori-nakkuse või mittesteroidsete põletikuvastaste ainete (MSPVA) 

kasutamisega.

• Mao või kaksteistsõrmiksoole haavandiga patsientidel tuleb helikobakter alati välja ravida.

• H. pylori väljaheite analüüs ning helikobakteri suhtes positiivsete patsientide ravi endoskoopiat tegemata on tõhus ja 

ohutu, kui käsitleda alla 50–55-aastaseid düspeptilisi haigeid, kellel ei esine ohusümptomeid.

• Happe supressioon tuleb lõpetada 2 nädalat enne ja mikroobivastane ravi 4 nädalat enne H. pylori testimist roojast.

• Ravitulemuse jälgimiseks ei tohi analüüsi teha mitte varem kui 4 nädalat pärast eradikatsioonravi lõppu. 

• Kui ravi ei katkestata või analüüs tehakse liiga vara, võib tulemus olla valenegatiivne. 

• Asümptomaatilistel patsientidel ei ole H. pylori uuring ega ravi näidustatud

MUUDE SEEDETRAKTI HAIGUSTE DIAGNOSTIKA ROOJAST

Helicobacter pylori antigeeni määramine roojast
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• Peitvere test väljaheitest on mõeldud vaid sümptomiteta inimeste jämesoolevähi varajaseks avastamiseks.

• Jämesoolevähi sõeluuringule kutsustakse 60-68 aastaseid mehi ja naisi , iga kahe aasta tagant

• Peitveretesti positiivse leiu korral teostatakse koloskoopia ehk jämesoole uurimine endoskoobiga

• Peitveri on veritsus seedetraktist, mis on inimesele teadmata (isegi 100 ml ööpäevas võib jääda märkamatuks). Ka 

terved inimesed eritavad väljaheitega igapäevaselt verd (0,5–1,5 ml 24 tunni jooksul).

• Seedetrakti veritsuse muud põhjused võivad olla aspiriin, mittesteroidsed põletikuvastased ravimid, igemehaigus, 

gastriit ja ösofagiit, gastroduodenaalsed haavandid, vaskulaarsed ektaasiad, hemorroidid, portaalne hüpertensiivne 

gastropaatia, parasiidid seedetraktis. Aspiriin ja antikoagulantravi võivad põhjustada veritsust, kuid tavaliselt nii vähe, 

et see ei põhjusta positiivset peitvere leidu.

• Kasvaja tõttu tekkiv veritsus võib olla vahelduv ning veri võib olla roojas ebaühtlaselt jaotunud. Seetõttu on vaja võtta 

väljaheitest proov mitmest kohast ning vahel ka mitmel korral.

MUUDE SEEDETRAKTI HAIGUSTE  DIAGNOSTIKA ROOJAST

Peitvere analüüs roojast
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Klienditeekond
Proovi võtmine kodus01

Terviseküsimustiku täitmine 02
Kasutajakeskkonnas app.elsavie.com

Analüüsi teostamine laboris03
Koostöös TFTAK-iga

Tulemused04
2-4 nädala jooksul (al. proovi laborisse jõudmisest)

Toitumisspetsialisti konsultatsioon05



Analüüsi protsess

& küsimustiku

täitmine

BIO-

INFORMAATIKA

INTERPRETATSIOON



• Spetsiifiline DNA regioon bakteritel

• Variaabel regioon 4 (300bp)

• Piisava varieeruvusega, et tuvastada 
perekondi ja mõnel juhul liike

16S sekveneerimine



Illumina MiSeq Illumina iSeq100



Analüüsi protsess

& küsimustiku

täitmine

BIO-

INFORMAATIKA

INTERPRETATSIOON



• Vanus 18-65
• Kehamassiindeks 18-27 
• Ei ole arsti poolt diagnoositud haiguseid (sh seedetrakti haigused)
• Ei ole eemaldatud pimesool ega sapipõis ning ei ole tehtud kaalukirurgia protseduure (nt

maovähendusoperatsioon)
• Toiduvalikud ei ole piiratud

⚬ Ei esine toiduallergiaid, ei jälgi spetsiifilist dieeti, ei väldi gluteeni ega piimatooteid, ei ole vegan 
ega taimetoitlane.

• Bristoli tüüp 3-5 (tavapärane ja konkreetsel proovil) 
• Väljaheites ei leidu verd. 
• Ei ole rase
• Ei tarbi ravimeid regulaarselt ega ole tarbinud vahetult enne proovi andmist. 

⚬ Antibiootikumid, krooniliste haiguse raviks mõeldud ravimid, “beebipillid”,  valuvaigistid. 
• Ei ole olnud toitumishäireid vähemalt viimase 2 aasta jooksul.

Mikrobioomi referentsi kriteeriumid



• Tuvastab kõik proovis leiduvad bakterid, mille osakaal on üle 0.01% (raportis kuvatakse eeldefineeritud 
valik bakteritest). Sobilik bakterite skriininguks.

• Tuvastab vaid bakterid (ja arhed), ei tuvasta viiruseid, seeni, parasiite ja algloomi.

• Suurim usladusväärsus alates perekonna tasemest, liigi tasandil võib olla piiranguid.

• Puuduvad täielikult standardiseeritud protokollid.

• Ei ole käsitletav meditsiinilise diagnoosina.

• Ei ole sobilik sooleinfektsioonide diagnostikaks (vajalik liigi-/tüvespetsiifiline analüüs).

• Ei tuvasta toidutalumatuseid ja allergiaid.

Mikrobioomi testi 
piirangud ja võimalused
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Mikrobioomi analüüsi
tulemuste tõlgendamine

Toitumisspetsialist 

BSc



Kes tõlgendab?

Klient ise>>
Tulemuste raport on põhjalik, et klient saaks iseseisvalt vajaliku info ja 

soovitused kätte, s.o. lugejasõbralik

(Väljaõppega) toitumisnõustaja / -terapeut >>

Väljaõppega spetsialist aitab mõista detaile ja tervikpilti.

Nõustajaga koos otsustatakse soovituste rakendamise plaan.

Spetsialiseerunud arst>>



Lähteandmed

Analüüsi tulemuste raport01

Täidetud küsimustik02

Varasema analüüsi raport03



Küsimustik
• Kliendiprofiil

• Analüüsimise põhjus

• Toitumine, eluviis

• Tervis, diagnoosid

• Seedimine



Tulemuste raport
• Individuaalsed (toidu)soovitused 

lähtuvalt tulemustest

• Baasnäitajad peatükkidena 

• Detailine ülevaade kõhubakterite 

tüüpidest

• Lisad



• Muutused mikrobioomis

• Muutused harjumustes

Võrdlus varasema
analüüsiga 





Individuaalsed soovitused lähtuvalt 
tulemustest, lk 3 

Toidud, mida Sinu mikrobioom vajab 01

Toidud, mida vähendada02

Kiudainesegu soovitus03

Lisasoovitused04

Bakterite madal arvukus / seos seedesümptomitega

Bakterite ülekasv / puudumine

Soovitus seedesümptomite põhjal

Soovitused küsimustiku põhjal



Oluline!

Mikrobioom on muutuv>>
Märka proovi võtmise aega ja eluviisi/harjumuste muutusi. 

Milline oli/on elurütm, stressitase, liikumine, toitumine, ravimite tarbimine jm? 

Analüüsi tulemused ei ole diagnoos >>

Võime näha "tänaste" harjumuste mõju >>
Reeglina saab harjumusi muuta ning seeläbi ka mikrobioomi seisundit.

Muutusi saame tuvastada kordusanalüüsiga>>

Soovitused võivad olla diagnooside suhtes vastuolulised >>
nt toiduallergia korral



Juhtum: Kõhukinnisus
Klient kaebab kõhukinnisust; seedimise näitajad kinnitavad seda.

?
• Milline on 'Akkermansia' näitaja?

• Täpsemalt kaebusest

• Millised on kliendi harjumused ja toitumismuster?

• Mida klient sööb? Kiudained? Kas võib olla ebasobiv toit?



Juhtum: Süsivesikute tarbimine 
Klient pöördub ilma kaebusteta. Soovib mikrobioomi seisukorrast ülevaadet saada.

Mikrobioomi analüüs soovitab: Vähendada saia, valgest nisujahust pasta, valge riisi 

JA/VÕI magusa tarbimist
?
• Millised on 'Collinsella' / 'Dorea longicatena' näitajad?

• Milline on 'Soolepõletikuga seotud bakterite' näitaja? 

• Millised on kliendi harjumused ja toitumismuster?

• Mida klient sööb? Kiudained? Kas võib olla ebasobiv toit?

• Mida klient sõi proovi võtmisele eelneval nädalal? 



Juhtum: Taimetoitlane

Vähendada liha, loomse toidu tarbimist 
Klient on olnud ligi 7 aastat taimetoitlane.

Mikrobioomi analüüs soovitab:

?
• Kas klient sööb aeg-ajalt loomset toitu?

• Milline on tema enterotüüp e mikrobioomi tüüp?

• Milline on mitmekesisus?

• Milline on 'Bacteroides' näitaja?



Juhtum: Hapendatud toidu mõju 

Klient sõi igapäevaselt hapendatud köögivilju.

Klient tegi kordusanalüüsi, testide vahel veidi üle 1 aasta,

mil rakendas järjepidevalt toitumissoovitusi, et tervislik seisund paraneks.

0.04%

0%

2023 2022



Soolestiku heaks 

Maandatud stress, kvaliteetne uni>>
See on hea (soole)tervise alustala! 

Regulaarne liikumine, füüsiline aktiivsus>>

Mitmekülgne tasakaalustatud toitumine

+ kiudained erinevatest allikatest  

>>

Mitmekesisus. Taimne terviktoit. Personaalsus.

Tasakaal. Kvaliteet. Järjepidevus.
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Küsimusi?

Toitumisspetsialist 

BSc

Tänan kuulamast!

liisbeth@elsavie.com


