Proovi kood: demo2021 1

e | S G \/| e Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31

Proovi votmise kuupéaev:

Sinu head kohubakterid
tanavad sind, et oled selle
teekonna ette votnud!

Testi tegemisega on oluline samm astutud,
jaab dle vaid kindlalt edasi litkuda.
Lahme koos!

Miks on kohu mikrobioom niivord oluline?

Sinu soolestikus on ca 39 triljonit bakterit, mida on umbes sama palju kui sinu enda keharakke.
Nii nagu inimesed taidavad igapdevaselt erinevaid rolle, teevad seda ka kéik sinu kdhubakterid, kes:

» koguvad toidust energiat;

» reguleerivad su s6dgiisu ja kehakaalu;

« modjutavad organite reageerimist insuliinile;

« vabastavad Uhendeid, mis vahendavad pdletikke;
» tugevdavad soolebarjaari;

e toetavad immuunsUsteemi;

e toodavad vitamiine;

« hoiavad &ra toksiinide sattumist vereringesse.

Kui aga sinu mikrobioom on tasakaalust véljas (ehk on disbioosis), voib see viia soovimatute tagajargedeni:

» siUdame ja veresoonkonna haigused (ateroskleroos, kdrgvererdhk, kdrge kolesterool)

» epiteelirakkudele toitainete pakkumine (soolerakkude toitainete puudus (nérk soolebarjaar)

» soolepodletikud (Crohn'i tobi, haavandiline koliit, IBS, lekkiv sool)

+ ainevahetushaired (rasvumine, Ulekaalulisus, 2. tUUbi diabeet)

+ immuunsusteemi allergiad (astma, nisuallergia, sekundaarne laktoositalumatus)

» jamesoolevdhk

» Uhendus nérvisUsteemiga (gut-brain axis) (depressioon, autism, s6dgiisud, Alzheimer, Parkinson)
« parmseene vohamine; nahahaigused (ekseem, atoopiline dermatiit)

+ hormonaalne tasakaalutus

Onneks saad sa ise véga palju &ra teha, et head kéhubakterid vidutseksid ja aitaksid sul heaolust pakatavana
elus olulisi asju korda saata. Selleks jargi lihtsalt siin raportis antud soovitusi.
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Mida sa raportist leiad?

Ulevaate kui tasakaalus on sinu mikrobioom (lk 3)
Sinu mikrobioomi olulisimate baasnéitajate kokkuvdtte (lk 4)
Detailse Ulevaate sinu kdhubakterite tUUpidest (lk 17)

Individuaalsed (toidu)soovitused ldhtuvalt sinu tulemustest (lk 28)

Lisadest leiad veel:

Kiudainesisaldused erinevates toiduainete gruppides (lk 29)

Uldised soovitused (kdhu)tervise toetamiseks (Ik 30)

Miks tasub siinseid tulemusi usaldada?

Elsavie on koostd6s Toidu- ja Fermentatsioonitehnoloogia Arenduskeskusega (TFTAK)
uurinud kohubaktereid juba Ule 15 aasta ning tanu sellele kogemusele teame tapselt,

Proovi votmise kuupéaev:

mida on meil tana vuritud andmete pdhjal véimalik kdhutervise kohta vaita ja mida mitte.

Siinses raportis toome valja AINULT need seosed, mida on piisavate Kliiniliste
uuringutega téendatud ja mida peame usaldusvaarseks.

Lisaks on sinu mikrobioomi testi tulemusi vorreldud tervetest taiskasvanud eestlastest
koosnenud kontrollgrupi andmetega, tdnu millele saame su tulemused panna konteksti
ja kindlalt 6elda, milline vastus on normi piires ja milline mitte.

Mida mikrobioomi test sulle El ndita ning mida sa siit raportist El saa:

« see raport ei ole kasitletav arsti meditsiinilise diagnoosing;

« siin esitletud tulemused ei ole sobilikud sooleinfektsiooni diagnostikaks;

+ mikrobioomi test ei maara toidutalumatusi ega -allergiaid;

» mikrobioomi test ei ndita seente, parasiitide ega viiruste esinemist/
mitteesinemist sinu soolestikus.

SYNLABV/



alsavie

Kui tasakaalus
on sinu
mikrobioom?

Sinu kohutervise
skoor

54

Sinu kdhu mikroobikooslusest vajab parandamist
46%.

Harva esinevate
bakterite arvukus

TULEMUSE VAARTUS VORRELDUNA
TERVETE KONTROLLRUHMAGA: VAARTUS SINUL:

\/

349 OPTIMAALNE
©
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Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupaev:

kontrollrUhma keskmise liikme vaartus
piirvaartused
\ | sinu tulemus

Sinu kdhutervise skoor kirjeldab sinu kéhu
mikroobikoosluse Uldist seisukorda ja tulemus
naitab, mitu protsenti sinu bakteritest on
optimaalses osakaalus.

Skoor Ule 67% viitab, et sinu mikroobikooslus on
tasakaalus ning alla 67% viitab, et sinu
mikrobioomis on liiga kérge vdi parandatava
osakaaluga baktereid.

Mida suurem on sinu tulemus, seda parem
(maksimaalne skoor on 100%).

Kui madala esinemissagedusega bakterite arv on
korge, viitab see hairunud soolekooslusele (st
koosluses esineb keskmisest rohkem baktereid,
mida tavaparaselt terve inimese soolekooslusest ei
leia).



alsavie

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote

Sinu mikrobioomi olulisimate
baasnditajate kokkuvote

Mikrobioomi
mitmekesisus

TULEMUSE VAARTUS VORRELDUNA
TERVETE KONTROLLRUHMAGA: VAARTUS SINUL:

y

34

PARANDATAV

Mikrobioomi
liikkide arv

TULEMUSE VAARTUS VORRELDUNA
TERVETE KONTROLLRUHMAGA: VAARTUS SINUL:

\/

PARANDATAV
99

Erinevaid bakteriliike tuvastati sinul 70 (tervel
taiskasvanul 99-100 liiki).

Mitmekesine mikroobikooslus viitab heale sooletervisele,
(esindatud on lai valik erinevaid baktereid).

Madala mitmekesisuse korral on mikrobioomi kaitsevoime
norgem. Madal mitmekesisus voib soodustada erinevate
haiguste (soolestiku haiguste, ainevahetushaiguste (sh
rasvumine, Il tOUbi diabeet), neuroloogiliste haiguste
(arevus, depressioon, Parkinsoni tdbi), sidame- ja
neeruhaiguste jne.) tekkimist.

Liigirikkus = bakterikoosluse vdime kohaneda muutlike
oludega.

Madalama liigirikkusega voivad kaasneda mikrobioomi
koosluses kriitilised muutused. Naiteks kasulike
soolebakterite kadumine voi pdletikku tekitavate liikide
Ulekasv. Madalat liigirikkust vdib pdhjustada néiteks
antibiootikumide tarbimine véi UhekUlgne kiudainete vaene
toitumine.

Mitmekesist ja liigirikast kooslust toetab

» Tasakaalustatud ja 6ige s66mine, mis paneb rohku kiudainete rohkusele ja mitmekulgsele taimede

s6Omisele.

Hea on teada, et kiudaineid sisaldavad koik taimed. Enim leidub kiudaineid kaunviljades, taisteraviljades,
seemnetes, pahklites, puuviljades, marjades ja koogiviljades.
Naiste soovituslik pdevane kiudainete kogus on vahemalt 25 g ja meestel vahemalt 35 g.

+ Hapendatud toodete tarbimine, sest need sisaldavad kohutervisele olulisi baktereid. Hapendatud
probiootiliste toitude hulka kuuluvad nt hapendatud kédgiviljad ja seened, varske hapukapsas, varske
hapukurk, kimchi, maitsestamata jogurt ja keefir.

Parima tulemuse annab kui sUUa igapaevaselt piisavalt kiudaineid ja vaikeses koguses hapendatud toite.

SYNLABY/
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alsavie

Mikrobioomi tiilip
(ehk enterotiilip)

SINU TUUP:

Kuigi mikrobioomi tUUbi puhul ei saa tervislikkust
silmas pidades téna veel Uht tUUpi teisest kdrgemale
tosta, peegeldab sinu mikrobioomi tUUp eelkdige su
pikaajalisi toitumisharjumusi.

Soolestiku mikroobide kooslused
jagunevad lihtsustatult kaheks:

* Bacteroides enterotiip - seostatakse
lihtsuhkrute ning valkude ja rasvade rikka Laane
dieediga (naitab, et soolestikule kasulikke
baktereid toetavaid kiudaineid on toitumises
vaikesemas osakaalus).

¢ Prevotella enterotiip - seostatakse
komplekssUsivesikute ja kiudainete tarbimisega
(nditab, et on jarjepidevalt ja pika-ajaliselt s66dud
kiudainerikkalt, mis omakorda on vajalik kasulikele
soolestiku bakteritele).

SYNLABV/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote

Mikrobioomi tUUp on suhteliselt stabiilne ning Ghest
tUUbist teise liikumiseks on vajalik pikaaegne
toitumisharjumuste muutus. Prevotella perekonna
esinemine soolekoosluses on tdnapdeval vdhenenud
ja paljudel juhtudel ei toimu Prevotella tUUbini
jdudmine ka aastatepikkuse toitumisega.

Prevotella enterotiiibi soodustamiseks:

e Vahenda valgu- ja rasvarikaste toodete tarbimist.
Eelkdige loomsete ning kiiresti imenduvate
sUsivesikurikaste toodete (nt valgest nisujahust
kUpsetised, valge riis, maiustused, kipsised,
magustatud joogid) s66mist.

e Lisa menUUsse voimalikult mitmekesist
kiudainerikast taimset toitu.

e Soovitame jalgida toitumise kuldvalemit:

Viited: 3,4



alsavie

Soolebarjadri
tugevus

Sinu soolebarjaari tugevus naitab immuunsUsteemi
toimivust.

Piisavalt tugev soolestiku kaitsekiht takistab
kahjulike patogeenide, toksiinide ja teiste
saasteainete sattumist vereringlusesse.

On bakteritiUbid, keda sa soovid enda
mikrobioomikoosluses ndha, sest nemad t66tavad

selle nimel, et soolt seestpoolt kaitsev limakiht
taastuks ja soolebarjaar tugevneks.

SOOLEBARJAARI TUGEVUST TOETAVAD
BAKTERID:

Voihapet tootvad bakterid

PARANDATAV

Akkermansia perekond

\

003% 12% PARANDATAV

Soolebarjddri tugevust toetab:

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote

Kui aga limakihi taastamise protsess hairub, siis
limakiht 6heneb ning immuunrakud kaivitavad kehas
poletikulise protsessi.

Alguses tekib soolebarjaari haire (nn "lekkiv sool"),
mille tulemusena hakkab soolerakkude vahelt l&bi
paasema nii toiduosakesi kui ka baktereid, mis
satuvad vereringe kaudu kaugemale organismi.
Raskematel juhtudel ning pikemate krooniliste
poletike korral hairub soolestiku kaitseilesanne
taielikult, limakiht havineb ja tekivad haavandid
(pdletikulised soolehaigused).

SOOLEBARJAARI TUGEVUST NORGESTAVAD
BAKTERID:

Soolepdletikuga seotud bakterid

19% PARANDATAV

Lachnoclostridium gnavus

|/

03% OPTIMAALNE

Lachnoclostridium torques

\/

12% OPTIMAALNE

Soolekaitse tugevdamiseks suurenda erinevate kiudainete ning vahenda kiiresti imenduvate sUsivesikute hulka toidus.

Soolele kasulikku vbihapet tootvate bakterite soodustamiseks sobivad vaheldhustuva tarklise ja pektiinirikkad
toidud nagu (keedetud ja kUlmkapi temperatuurile jahutatud) kartul, téisterariis, kapsad ja dunad-ploomid.

Kui sool on juba poéletikuline, eelista lahustuvaid kiudaineid (nt beetaglikaanide rikkaid toiduaineid nagu kaera-
vOi odrahelbepuder ning pektiini sisaldavaid toite, nt kapsad, dunad ja ploomid) ja valtida kiulisi s66ke Kiliisid.

Soolestiku pdletikuliste protsesside aktiveerumist soodustavad ka erinevad sailitusained, emulgaatorid ja teised
lisaained (nt besoaadid ja sorbaadid, karboksimetUUltselluloos (E466), karrageen (E407) ning alkohol.

SYNLABV/
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alsavie

Probiootilised
bakterid

Probiootilised bakteritel on tervist soodustav moju.
Need aitavad hoida seedimise korras, toetavad
immuunsisteemi ja ainevahetust, kaitsevad
poletikku tekitavate bakterite eest, toodavad
vitamiine (K2, B12, B9), soodustavad toitainete
imendumist ja palju muud.

Lisaks aitavad probiootilised bakterid
tasakaalustada antibiootikumide, ravimite ja
"beebipillide" votmise tagajarjel kahjustunud
mikrobioomi ning vdivad leevendada
kohulahtisust.

Probiootilisi baktereid saame:

Hapendatud kodgiviljades (nt hapukapsas,
hapukurk, kimchi) ja seentest ning soolvees
oliividest. Kdige paremad on ise hapendatud tooted
vOi kuumtootliemata tooted, kuna tugev
kuumtdotlemine havitab haid baktereid ja muudab
tooted vahem efektiivseks. NB! Aidika lisamine
havitab samuti probiootilisi baktereid.

Hapendatud piimatoodetest (nt keefir, jogurt, juust,
hapupiim). Pastoriseerimise kaigus havivad
piimatoodete juuretistest probiootilised bakterid,
kuid mitmetesse toodetesse lisatakse hiljem
probiootilisi baktereid juurde. Poes soovitame valida
tooted, kus on kirjas, et probiootilised bakterid on
juurde lisatud.

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote

PROBIOOTILISED BAKTERID ON:

Lactobacillus

0.01% OPTIMAALNE

Bifidobacterium

Y

008% OPTIMAALNE
Q)

Probiootilistest toidulisanditest. Soovitame
eelistada neid, mis sisaldavad inimspetsiifilisi (esmalt
inimeselt eraldatud), mitte taimedest eraldatud
baktereid ja valida voimalikult mitmekesise baterite
nimekirjaga lisandid (st sisaldab nii Lactobacillus kui
Bifidobacterium perekonda kuuluvaid

bakteritUvesid).
Vited: 26, 27, 28

Teaduses ei ole veel I6puni selge, kui hasti suudavad probiootikumid inimese soolestikus puUsivalt elama jaada.
Probiootiliste bakterite kasulik mdju tuleneb pdhiliselt nende ainevahetuse kaigus toodetavatest olulistest
Uhenditest (nn postbiootikumid), mille toime avaldub ka juhul, kui bakter soolestikku puUsivalt ei koloniseeri.

Probiootiliste toitude ja kiudainete kombineerimine on kéige efektiivsem, kuna kiudained on toiduks
probiootilistele bakteritele ning seeldbi soodustavad kiud bakterite ellujdamist soolestikus.
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Proovi votmise kuupéaev:

alsavie

Baasnditajate kokkuvote

Aju-soolestiku
suhtlus

Aju ja soolestik on pidevas suhtluses ning see
toimub mitmeid radu pidi.

Tanu tihedale suhtlusele mdjutab meie
seedesisteem, mida me tunneme (meie
emotsioonid) ja mida me moétleme.

Narvisusteemi signaale vahendavad virgatsained
ning paljusid neist (nt serotoniini ja dopamiini) on
soolestiku bakterid voimelised ise valmistama.

AJU JA SOOLESTIKU SUHTLUST TOETAVAD
BAKTERID:

Onnesignaali annab ajule suuresti sinu kaht!

Hinnanguliselt toodetakse soolestikus 90%
serotoniini (hn dnnehormooni) eelihendist ja 50%
dopamiinist (naudingu hormoon).

Kui soolestikus elavate bakterite kooslus muutub,
voib muutuda ka see, kui palju ja milliseid
signaalUhendeid bakterid toodavad. See tahendab,
et aju ja soolestiku vaheline suhtlus on hairitud.

AJU JA SOOLESTIKU SUHTLUSELE HALVASTI
MOJUVAD BAKTERID (DEPRESSIOONI

SOODUSTAVAD):

Bifidobacterium Enterobacteriaceae

y \/

008% OPTIMAALNE 002% 06% PARANDATAV

Lactobacillius

001% OPTIMAALNE

Faecalibacterium

\

50% PARANDATAV

Coprococcus

08% OPTIMAALNE

Aju ja soolestiku vahelist suhtlust toetab:

Kui koged sageli darevust voi on probleeme meeleoluhdiretega (nt depressioon) on oluline, et menduUs oleksid
esindatud oomega-3-rasvhapped. MenUUsse on soovitatav lisada linaseemne- vdi kanepiseemnedli ning rasvast
kala (kilu, 16he, skumbria) ning vajadusel tarbida juurde oomega-3 toidulisandit.

Vaimse tervise toetamiseks on soovituslik sGUa iga paev 3-4 spl hapendatud toite. Vaimu aitavad teravana hoida
ka magneesium ja B-grupi vitamiinid.
Viited: 12,13, 44, 62, 63
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Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote

Ulevaade senise toitumise
mojust bakterikooslusele

Kiudained on parim toit meie bakteritele. Erinevate
kiudainete tarbimine soodustab mitmekesise
mikroobikoosluse kujunemist, mis omakorda tagab
pusiva ja tugeva immuunsisteemi kaitse.

Liigselt valgu- ja rasvarikas toit suurendab sapi hulka
soolestikus, mis omakorda on surmav mitmetele
kasulikele sapitundlikele bakteritele.

Kiudainetevaese toitumise korral hakkavad
soolestiku bakterid tarbima alternatiivseid toitaineid,
sh aminohapped ja soolelima, mis omakorda
norgestab soolestiku barjdari ja soodustab
kroonilise poletikuseisundi tekkimist ja
sUvenemist.

KIUDAINETEVAESELE TOITUMISELE VIITAVAD
BAKTERID: (KORGE OSAKAAL TAISTERAVILJADE
JA KOOGIVILJADE VAESEL TOITUMISEL):

Collinsella

35% OPTIMAALNE

Dorea longicatena

149% PARANDATAV

Coprococcus comes [Coprococcus 3]

\/

02% 13% OPTIMAALNE

SYNLABY/

Keha poletikuline seisund mojutab omakorda meie
immuunsisteemi toimimist ning on seotud mitmete
tdnapdevaste haigustega nagu rasvumine,
ainevahetushédired, sidame-veresoonkonna
haigused ja autoimmuunhaigused..

Kiudained mangivad markimisvaarset rolli inimese
tervises, sest viivad kehast valja ileliigset
kolesterooli, mirke, raskemetalle ja surnud
mikroobe.

Kiudained hoiavad seedimise regulaarsena ja
ennetavad veresuhkru suuri kéikumisi (mis voib
mojutada tuju ning energiataseme koikumisi).

KIUDAINETERIKKALE TOITUMISELE VIITAVAD
BAKTERID:

Bifidobacteria

\l

008% OPTIMAALNE
Q)

Ruminococcus bromii

005% OPTIMAALNE

Prevotella

01% OPTIMAALNE
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Proovi votmise kuupéaev:

. Baasnditajate kokkuvote
BAKTERID, MILLE KORGE OSAKAAL VIITAB LIIALT

KORGELE VALGU- JA RASVARIKKALE
TOITUMISELE:

Bacteroides

18% 17% PARANDATAV
© O

Bilophila

02% PARANDATAV

Desulfovibrio

|/

07% OPTIMAALNE

Toitumisvalikud, mis toetavad sinu baktereid:
e Soovitame asendada osadel toidukordadel liha ja loomne valk taimsete valguallikatega nagu kaunviljad
(ladtsed, oad, herned), tofu, tempeh ja valgurikkad teraviljad (nt kinoa, amarant, toortatar).

* Soovitame jadlgida, et pdevases menuUUs ei oleks liha rohkem, kui sinu keha vajab (keskmiselt 35 g sea- ja
veiseliha, 35 g kala, 75 g kanaliha). Vaata tdpsemalt

¢ Soovitame vahendada kdrge kalorisisalduse, kuid madala toitevaartusega friteeritud ja rafineeritud toitude
s6omist (valgest nisujahust tooted, frii- ja praekartulid, valge makaron ja valge riis).

Kiudaineterikast toitumist toetavad:

» Suure hulga kiudainetest saame taisteraviljade tarbimisel. Seetottu on oluline ka gluteenivaba toitumise
korral tarbida teraviljatooteid, selleks eelista gluteenivabu teravilju voi pseudoteravilju nagu kinoa,
amarant, tatar, hirss ja kaer.

» Lisaks on oluline sGUa mitmekesiselt koogivilju, kaunvilju, marju, puuvilju ning pahkleid ja seemneid.

Veel neli olulist motet:

¢ Kiudaineid leidub ainult taimses toidus.
e Soovitame sUUa umbes (sh erinevaid Urte).
« Soovitame jalgida, et vahemalt 80% sdddavast toidust oleks taimset péritolu.

» Toitumisteadlased soovitavad naistel tarbida iga pdev véhemalt 25 g kiudaineid ja meestel véhemalt 35 g
kiudaineid.

Loe kiudainetest [dhemalt

Kiudainerikkad retseptid leiad Elsavie
Viited: 4, 22, 23, 24, 25, 45, 67
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Vitamiinide
tootmine

\/ HASTI, ENAMIK NAITAJATEST

ON KORRAS
Inimene saab suure osa oma vitamiinide vajadusest
toidust (va D-vitamiin, mida organism toodab nahas
paikesevalguse korral). Olulise osa pdevasest K- ja B-

grupi vitamiinidest tagavad inimesele tema
soolestiku bakterid.

®

Vitamiin K on oluline vere hiUbimises,
sudamehaiguste ennetuses, luude ainevahetuses ja
neerude t60s.

Vitamiin K puhul saab eristada kahte suuremat
rohma:

o fillokinoonid (K1);
 menakinoonid (K2).

K1 vitamiine leidub taimedes ja K2 vitamiine
toodavad bakterid. Inimene peab saama nii K1 kui ka
K2, sest nende Ulesanded ainevahetuses on
erinevad, nt K1 osaleb peamiselt vere hiUbimises ja
K2 tagab veresoonte elastsuse.

VITAMIINE TOOTVAD BAKTERID:

Lactobacillus vitamiin K; kobalamiin (812)

* 0.2%
001% OPTIMAALNE
Bifidobacterium folaadid (316)
0.6%
008% OPTIMAALNE
Prevotella vitamiin K; folaadid (816)
4.3%
OPTIMAALNE

01%

SYNLABV/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupaev:

Baasnditajate kokkuvote

B-grupi vitamiinide puhul on hinnatud, et vahemalt
30% vajalikust paevasest vitamiini kogusest saab
inimene tanu seedetrakti bakterite poolt toodetud
kobalamiinist (B12), folaadist (B9), niatsiinist (B3)
ja puridoksiinist (B6).

Viimaseid toodavad enamik soolestiku baktereid,
kuid kobalamiini ja folaate Lactobacillus,
Bifidobacterium, Bacteroides ja Prevotella
perekondadesse kuuluvad bakterid.

B1-B12 vitamiinid on vesilahustuvad vitamiinid ja on
eluks hadavajalikud, sest toetavad mitmeid erinevaid
organifunktsioone.

Vaata Iahemalt erinevate K- ja B-grupi vitamiinide
olulisusest ja sellest, millistest toitudest neid leida
Elsavie blogiartiklist.

Viited: 29, 30

Bacteroides vitamiin K; kobalamiin (B12); folaadid (B9)

*V

18% 17% PARANDATAV
o Q)

Escherichia vitamiin K

*V

0.02% 0.4% PARANDATAV

Eubacterium rectale vitamiin K

* 1.2%
OPTIMAALNE

02%
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alsavie

Ulekaalulisus ja
rasvumine

Ulekaalulisus ja rasvumine on tugevalt seotud
mikrobioomiga. On leitud, et Ulekaaluliste inimeste
mikrobioomi kooslus erineb normaalkaaluliste
soolebakterite kooslusest.

Siin on kahepoolne seos, kus kaloririkas, kuid
toitainetevaene toitumine ning vahene liikumine
soodustavad selliste bakterite kasvu, mis
omakorda voimendavad rasvumist ja kehakaalu
tousu Oige toitumine ja liikumine soodustavad aga
selliste bakterite kasvu, kes aitavad hoida sinu
kehakaalu normis ning toetavad ainevahetust.

Sinu soolestikus elavad bakterid aitavad
reguleerida ka sinu sddgiisu, tootes erinevaid
ajuga suhtlevaid signaalUhendeid.

NEID BAKTEREID ON ULEKAALULISTEL VAHE:

Faecadlibacterium

\

509 PARANDATAV

Methanobrevibacter smithii

\/

07% OPTIMAALNE

SYNLABV/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote

SuUUes kiudainetevaest toitu soodustad bakterite
kasvu, mis tekitavad sinus isu kaloririkka, kuid
toitainete vaese toidu jarele (nt maiustused,
saiatooted, valge pasta, rasvane liha).

SUUes kiudaineterikast toitu, kasvavad sinu
soolestikus sellised bakterid, mis panevad sind
isutama toitaineterikka ja tervisliku toidu jarele.

Toidust saame dopamiini (tekitab motivatsiooni ning
monutunnet) doosi ning meie loomuses on pidevalt
otsida, kust seda juurde saaksime. Seeparast
kipume stressi, halva meeleolu voi trauma
leevendamiseks sooma rohkem.

NEID BAKTEREID ON ULEKAALULISTEL LIIGSELT:

Dorea longicatena

14% PARANDATAV

Lachnoclostridium gnavus

\/

03% OPTIMAALNE

Lachnoclostridium torques

\/

12% OPTIMAALNE
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Proovi kood: demo2021 1

e | S O v | e Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31

Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote
NEID BAKTEREID ON LEITUD ROHKEM

NORMAALKAALULISTEL:

Akkermansia

\/

003% 19% PARANDATAV

Christensenellaceae

\/

08% PARANDATAV

Toidud ja harjumised, mis aitavad toetada normaalkaalus piisimist:

Soovitame valtida rafineeritud teraviljade (valge sai, saiakesed, pasta, pitsa jm valge nisujahu tooted) ning
Uleliigse kullastunud rasva ja suhkrurikaste toitude s66mist (rasvased ja t66deldud lihatooted nagu peekon,
salaamivorst, toorvorstid, sardellid, viinerid; magus, piimasokolaad, magusad joogid jne).

Soovitame need asendada rohkemate kddgiviljadega, taisteraviljadega (kaer, tatar, oder), marjadega ning lisada
toidule kiudainerikkaid kiliisid.

Ulekaalu puhul soovitame péérduda toitumisspetsialisti poole, kes toetab ja juhendab tervist soodustavate
harjumuste loomisel.
Viited: 31, 32
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Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupaev:

Baasnditajate kokkuvote

Poletikulise soolehaigusega (IBD)

seostatud bakterid

©

Poletikuline soolehaigus (Ilihend IBD ehk inglise
keeles inflammatory bowel disease) on tosine
soolehaigus, kus soolestiku epiteeli kaitsev limakiht
on kahjustatud ja tekkinud on haavandid.

ON KORRAS

IBD all tuntakse kahte tUUpi pdletikulist soolehaigust:
1. haavandiline koliit;
2. Crohni tobi.

IBD korral on selgelt valjakujunenud péletikulised
protsessid, mis on arsti poolt tehtavatest
analUUsidest nahtavad.

BAKTERID, MILLE OSAKAAL VAHENEB IBD
KORRAL:

Akkermansia

v I 0%
PARANDATAV

0.03% 12%
Prevotella
* 4.3%
OPTIMAALNE

01%

Phascolarctobacterium

v * 0%
PARANDATAV

006%

Ruminococcus bromii

*

005%

1.7%

OPTIMAALNE

SYNLABV/

HASTI, ENAMIK NAITAJATEST

Lisaks IBD-le on Uha sagenev seedetraktihaire IBS
(ingl k irritable bowel syndrome). Vastupidiselt IBD-le
ei tuvastata IBS-i puhul poletikulisi naitajaid ja
haavandeid ning see on tihedalt seotud
narvisUsteemi hairetega. Naiteks stressiolukordades
toimuvad muudatused ka sooletalituses (kdht l1dheb
lahti voi jaab kinni). IBD-le voib eelneda "lekkiv
sool" sindroom ja jargneda jamesoolevahk. Koiki
neid seisundeid peab diagnoosima arst. Vere-,
mikrobioomi- ja muud analUusid on diagnoosi
toetavad.

Faecalibacterium

\ I 2.9%
509 PARANDATAV
Roseburia
V* 1.1%
PARANDATAV

12%

Christensenellaceae

\ * 0%
PARANDATAV

08%

Eubacterium rectale

*

02%

1.2%

OPTIMAALNE
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Proovi kood: demo2021 1

e | S O v | e Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31

Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote
BAKTERID, MILLE OSAKAAL SUURENEB IBD

KORRAL:
Desulfovibrio Lachnoclostridium gnavus
K 07% OPTIMAALNE K 03% OPTIMAALNE
Escherichia Enterobacteriaceae
\J \/
002% 04% PARANDATAV 002% 0.6% PARANDATAV
Lachnoclostridium torques Fusobacterium
v 12% OPTIMAALNE v 0.02% OPTIMAALNE

Kuidas toituda pdletikulise soolehaiguse korral?

IBD puhul on soolestik tundlik ning mitmed tavaparaselt tervislikud toidud ei pruugi menUUsse sobida. Sellisel
juhul tuleb jalgida, millised toidud sul rohkem ebamugavustunnet tekitavad, véltida suuremas koguses nende
tarbimist ning tuua need menuuUsse uuesti samm-sammult sisse, kui seedimine on paranemas.

Soovitame jdlgida neid juhtnéére:

+ rohkem toidukordi paevas ning korraga sGUa vaiksem kogus

 valtida gluteenirikkaid tooteid, kui need tekitavad probleeme (sUUa nt tatart)

« valtida piimatooteid, kui on laktoositalumatus. Eelistada laktoosivabu piimatooteid

 valtida vaga kiulisi toite (kliid ja kdva koorega puu- ja kddgiviljad). Kui koogiviljad on toorelt liiga kdvad (nt
kapsas, porgand), siis on soovituslik neid siUa kuumtdodeldult.

» eelistada vees lahustuvaid kiudaineid. Nt pektiini- (mustikad, ploomid) ja beeta-glikaanide rikkad toidud
(kaerahelbed). Sellisel juhul aga keedetult (mUsli asemel puder) voi Ule6o leotatud pudruna

« vadltida suhkrurikkaid toite (sh magusaid puuviljamahlasid)

» kui on ka sapiprobleeme, véltida rasvarikkaid toite. Soovitame piirata omega-6 tarbimist (nt paevalille-, maisi-
ja sojadli, frititud toidud, kartulikropsud jm kiirtoit)

« valtida lisaaineid (nagu emulgaatoreid ja stabilisaatoreid) sisaldavaid toite

« kohvi ja alkoholi tarbimist soovitame piirata (voi eelistatult valtida). Need kutsuvad esile haigushoo
sUvenemise

« soovitame valtida "beebipillide" votmist ning kaaluda muude rasestumisvastaste vahendite kasutamist

e aidata voOib ka meditatsioon.
Viited: 35, 36, 37, 42
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Neerude tervis

Koige sagedasemalt on neerukivide tekkimise
pohjuseks suurenenud oksalaadi (orgaaniline hape,
mida leidub paljudes taimedes) imendumine, mis
seob mineraale ning takistab seeldbi kaltsiumi
imendumist.

Oksaalhape seob kaltsiumit oskalaadiks ning
kristalliseerub. Selliste tahkete kristallide kuhjumisel
moodustuvad neerukivid. Inimese organism ise
oksalaate ei lagunda, kuid soolestikus suudab
neid lagundada Oxalobacter-i perekond.

NEERUKIVIDE TEKKIMIST PARSSIVAD BAKTERID:

Oxalobacter

BAKTER PUUDUB -

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Baasnditajate kokkuvote

On leitud, et neerukividega inimestel on
Oxalobacter-i levimus ligi kaks korda madalam kui
tervetel inimestel, mistottu on antud bakter hea
indikaator, kas voib olla soodumus neerukivide
tekkimiseks.

Neerukivide tekkimist vdib soodustada ka
poiepodletik. Kui sul on probleeme neerukividega,
p6drdu toitumisterapeudi poole, kes aitab erimenUU
koostamisega.

Toidud, mis aitavad neerukivide tekkimist vdltida:

» Soovitame vahendada oksaalhapperikaste toitude tarbimist (rabarber, spinat, lehtkapsas, peedilehed,

hapuoblikas, kakao, Sokolaad, tatar, avokaado).

e Kuna rasvarikas toit soodustab oksalaatide imendumist, soovitame vahendada ka rasvarikaste toitude
tarbimist, eriti juhul kui Oxalobacter-it ei ole. Oluline on mitte tarbida oksaalhappe rikkaid toitusid koos

rasvadega.

« Uks olulisemaid abimehi neerukivide ennetamisel on piisavas koguses vee tarbimine, mis aitab neerudel

loomulikult puhastuda.

Kuldreegel on paevas tarbida
vesi varskest taimsest toidust).

SYNLABV/

(siia sisse on arvatud ka

Viited: 38, 39
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Detailne Ulevaade

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Detailne Ulevaade
kohubakteritest

sinu kohubakteritest

Voihapet tootvad
bakterid

PARANDATAV

Voihappel on tahtis osa pdletikuseisundite
leevendamisel.

See on Uks olulisemaid Uhendeid, et soolebarjaar
puUsiks tugevamana - vdihape toidab soolt
vooderdavaid epiteelirakke, aktiveerib kaitsva
soolelima tootmist soolestiku rakkudes ning toetab
soolestiku funktsiooni.

Lisaks osaleb véihape soolestiku ja aju vahelises suhtluses (depressiooni korral on taheldatud voihapet tootvate
bakterite madalat arvukust). Vdihape osaleb ka veresuhkru taseme reguleerimises, tdnu millele vaheneb
ainevahetushairete (nt teist tUUpi diabeet, rasvumine) ja Ulekaalu tekkerisk.

Voihapet tootvate bakterite madal osakaal nérgendab sinu immuunsUsteemi ja voib norgestada soolestiku
barjaari t66d, soodustades pdletikulise seisundi tekkimist nii soolestikus kui ka Ulejaanud kehas.

Vdihappetootjate kasvu soodustavad fruktooligosahhariide ja seedumatu tarklise rikkad toidud ehk taisteraviljad
(nt oder, mitmevilja helbed, taisteranisu- ja rukis), maapirn, sibul, kartul* ja riis* ning toores banaanx*x.

* keedetud ja kUlmkapi temperatuurile jahutatud kartul ja taisterariis sisaldab rohkem seedumatut tarklist
** toores ehk roheline banaan sisaldab rohkem seedumatut tarklist

Faecalibacterium

\/

50% PARANDATAV

Uks enamlevinud véihappe tootjaid soolestiku
koosluses. Terves soolestikukoosluses leidub
korges osakaalus ning seda peetakse tervisliku
seisundi indikaatoriks. Osaleb ka immuunsUsteemi
funktsioneerimises (pdletike mahasurumises),
toodab poéletikuvastaseid Uhendeid nagu Sikiim- ja
salitsUUlhappeid. Madalat Faecalibacterium-i
osakaalu on seostatud soolehaigustega (IBD).
Samuti voib olla selle bakteri arvukus vahenenud
Ulekaaluliste inimeste soolestiku koosluses.

Toitumine: suurem osakaal tsitruseliste tarbimise
korral. Samuti vdib osakaalu tdsta oligosahhariide
sisaldavate toitude (oad, |datsed, kikerherned)
sdéomine.

Viited: 17, 18, 19

SYNLABY/

Viited: 14, 15

Christensenellaceae

\/

08% PARANDATAV

Selle sugukonna baktereid véib lugeda hea tervise
indikaatoriks. Neid seostatakse kiire ainevahetuse
ning madala kehamassiindeksiga (KMI) - leidub
suuremas osakaalus normaalkaaluliste
sooleskoosluses kui rasvunud inimeste
mikrobioomis. Ainevahetushairete korral antud
bakterit ei leidu.

Samuti toetab see bakter soolestiku tervist ja on
leitud, et poletikulise soolehaiguse (IBD) puhul on
kdnealuse sugukonna osakaal langenud.

Christensenellaceae olemasolu mikroobikoosluses
on suures 0sas paritav ning seosed toitumisega on

ebaselged.
Viited: 16

17
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Coprococcus

08% OPTIMAALNE

Coprococcus comes

Y

02% 13% OPTIMAALNE

Toetab aju-soolestiku vahelist suhtlust. Mitmes
teadusuuringus on leitud, et depressiooni korral
Coprococcuse perekonda soolekoosluses ei ole.

Samas, selle bakteriperekonna liiki Coprococcus
comes-it on kdrge osakaalu korral seostatud madala
kiudainete tarbimisega (kddgiviljade ja taisteraviljade
vaene, kuid rafineeritud nisu ehk saia ja valgete

makaronide rikas menuUuU).
Viited: 20

Eubacterium rectale

Y

02% OPTIMAALNE

Toodab vitamiin K2 ehk menakinooni. Oluline ka
soolestiku tervise kaitsel, nimelt pdletikulise
soolehaiguse (IBD) puhul on selle perekonna osakaal
madal.

Toitumine: selle bakteri kasvu toetab kiudainerikas
toitumine, eriti taisteraoder ning Il tOUpi
seedumatut tarklist (RS3) sisaldavad keedetud ja
kUlmkapi temperatuurile jahutatud kartul ja taistera
riis.

Viited: 40, 41

SYNLABY/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Roseburia

\/

12% PARANDATAV

Oluline voihapet tootev bakteriperekond. On leitud,
et sellel on poletikuvastane toime ning poletikulise
soolehaiguse (IBD) korral on selle bakteri osakaal
madal.

Toitumine:Roseburia osakaalu toetavad kreeka
pahklid, tSillipipar, arabinoksilaanid (eriti
taisteraoder) ja inuliin (maapirn, sibul, banaanx).

* toores ehk roheline banaan sisaldab rohkem
seedumatut tarklist, kuna banaani kipsedes
muundub see lihtsasti seeditavaks tarkliseks.

Viited: 21
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Probiootilised
bakterid

008% OPTIMAALNE

Bifidobakterid

\J

008% OPTIMAALNE

Bifidobakterid on kasulikud soolebakterid, mis
toodavad mitmeid organismile vajalikke orgaanilisi
happeid (nt dddikhape ja piimhape). Lisaks
konkureerivad need kahjulike patogeensete
bakteritega soolestiku limakihile kinnitumisel.

Bifidobakterid on Uks pohilisemaid baktereid imikute
soolestikus. Taiskasvanueas bifidobakterite osakaal
langeb, kuid siiski pUsib nende olulisus
sooletervisele. Bifidobakterite perekonda kuulub
mitmeid probiootilisi tUvesid, mida leidub
probiootilistes toidulisandites ning mida lisatakse
probiootilistesse piimatoodetesse, nt keefirisse ja
jogurtisse.

Mida saad sina bifidobakterite kasvu
soodustamiseks teha?

Kasvu soodustavad seedumatu tarklise ja inuliini
rikkad toidud nagu pruun ja metsik riis (keedetud ja
jahutatud), keedetud ja jahutatud kartul, maapirn,
spargel, sibul, toores banaan.

Samuti on neid lisatud mitmetesse probiootilistesse
piimatoodetesse (vt pakendiinfot).
Viited: 64, 65, 67

SYNLABY/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Probiootilistel bakteritel on tervist soodustav moju.
Need aitavad hoida seedimise korras, toetavad
immuunsUsteemi ja ainevahetust, kaitsevad
poletikku tekitavate bakterite eest, toodavad
vitamiine (K2, B12, B9), soodustavad toitainete

imendumist ja palju muud.
Viited: 26, 27, 28

Laktobatsillid

001% OPTIMAALNE

Laktobatsillid on kasulikud soolebakterid, mis
toodavad mitmeid organismile vajalikke Uhendeid (nt
piimhape, dddikhape, narvisignaale vahendavad
Uhendid).

Laktobatsillide perekond kuulub piimhappebakterite
hulka ning siia perekonda kuuluvad tUved on koige
laiemalt tuntud probiootikumides sisalduvad
bakterid.

Lisaks kasutatakse laktobatsille kaaritatud toodete
juuretistes, nt piimatooted (keefir, jogurt) ja
hapendatud koogiviljad (hapukurk ja -kapsas) voi
lisatakse probiootikumidena piimatoodete
rikastamiseks (rikastatud jogurtid ja keefirid).
Laktobatsillide tarbimine on eelkdige soovituslik
seedehairete puhul, nt antibiootikumide p&hjustatud
kohulahtisuse korral.

Toitumine: laktobatsillide arvu suurendamiseks s66
hapendatud kdogivilju nagu kimchi, hapukapsas,
hapukurk ja hapendatud piimatooteid nagu
rikastatud jogurt, keefir ja hapupiim.

Soovituslik on sGUa paevas 3—-4 spl hapendatud
toite. Hapendatud toite tuleks sUUa toorelt, kuna
kuumutamisel suur osa bakteritest havinevad.

Viited: 66, 67
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e | S O v | e Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31

Proovi votmise kuupaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Soolepaletikuga Soolepdletikke soodustavate bakterite ehk
seostatud bakterid patogeenide pind moodustub suuresti
lipopolUsahhariidUhenditest (LPS) ning need
toodavad enterotoksiine. Suure hulga korral
| / norgestavad need soolebarjaari ning aktiveerivad
PARANDATAV organismi immuunsUsteemi, tekitades pdletikulise
reaktsiooni nii soolestikus kui ka Ulejaanud kehas.

19%

Pdletikku soodustavate bakterite kahjuliku moju
vahendamisel on oluline roll normaalsel
mikroobikooslusel. Tervisliku mitmekesise
toitumisega on voimalik toetada kasulike bakterite
kasvu, mis pdarsivad patogeensete bakterite kasvu.

Toitumine: Pdletikega seostatud bakterite arvukuse vdhendamiseks on soovituslik vdhendada maiustuste,
magusate jookide jm suhkruga rikastatud toodete tarbimist. Lisaks vahendada rasvarikaste toodete tarbimist.

Selle asemel tarbida mitmekesiselt kiudainerikkaid marju, puuvilju ja koogivilju. Lisaks kiudainetele sisaldavad

need ka hulgaliselt vitamiine ja mineraale, mis hoiavad immuunsisteemi tugevana.
Viited: 10, 11, 60

Lahcnoclostridium gnavus Lahcnoclostridium torques
\/ .
03% OPTIMAALNE 19% OPTIMAALNE
Nimetatud bakter norgestab soolestiku barjaari, Sarnaselt bakteriliigile L. gnavus on seda bakterit
tootes pdletikku esilekutsuvaid Uhendeid ning selle seostatud poletikulise soolehaigusega (IBD).
kdrget osakaalu on seostatud pdletikulise Viited: 41, 57

soolehaigusega (IBD), eriti Crohni tdvega.
Toidud, mis aitavad vahendada:

Suurem kiudainete tarbimine aitab antud bakteri
osakaalu maha suruda.

Soovitame jalgida, et sinu toidulavast moodustaksid
vahemalt 80% taimsed saadused ning 20% vodib olla
loomset paritolu.

Kui sinu mikrobioomis leidub samaaegselt ka
bakteriliiki Ruminococcus bromii, siis mitte tarbida
liigselt seedumatut tarklist sisaldavaid toite (toored
vOi keedetud ja kUlmkapi temperatuurile jahutatud
taisteraviljad nagu taisterariis ja kaerahelbed, kartul,

banaan).
Viited: 41, 42, 56, 57
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Fusobacterium perekond

|/

0.02% OPTIMAALNE
Q)

Selle bakteriperekonna kdrget osakaalu seostatakse
jamesoolevahiga ning selle korget osakaalu
peetakse oluliseks biomarkeriks jdmesoolevahi riski
hindamisel. Lisaks seostatakse seda soolestiku
poletikuprotsesside esinemisega ja pdletikulise
soolehaiguse (IBD) erinevate vormidega.

Viited: 41, 43

SYNLABY/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Enterobacteriaceae

002% 06% PARANDATAV

Escherichia

002% 04% PARANDATAV

Seda sugukonda on Uldiselt seostatud pdletikuliste
protsessidega soolestikus ning pdletikulise
soolehaiguse ehk IBD-ga. Poletikuliste protsesside
kaudu hairib selle sugukonna kérge osakaal ka aju-
soolestiku vahelist suhtlust ning seetdttu on
seostatud seda depressiooniga.

Siia sugukonda kuuluvad mitmed patogeensed
perekonnad nagu Klebsiella, Salmonella,
Campylobacter jt. Samuti kuulub siia perekonda
enimuuritud bakter Escherichia coli, mille hulgas
voib leiduda nii probiootilisi (nt Nissle) tivesid kui ka
ohtlikke patogeene (nt 0157).

Toitumine: selle sugukonna osakaalu aitavad
kontrolli all hoida kiudainerikas ja vdherasvane toit.

Viited: 41, 44
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Kiudaineid mittelagundavad

ehk asahharoluitilised
bakterid

15% 45% PARANDATAV

Collinsella

35% OPTIMAALNE

Dorea longicatena

14% PARANDATAV

Nende bakterite osakaal voib olla liiga kdrge, kui
kiudainete (eelkoige taisteraviljade ja koogiviljade)
tarbimine on piiratud ning toidulaual domineerivad
rafineeritud teraviljatooted nagu nagu sai, valge
pasta ja valge riis.

Kuigi haigustega seosed ei ole nende bakterite
puhul Gheselt selged, on leitud, et Ulekaaluliste
mikroobikoosluses on nende osakaal kdrgem kui
normaalkaalulistel ning osakaal suureneb
metaboolsete haiguste (nagu rasvumine ja teist
tUUpi diabeet) korral.

Toitumine: nende bakterite osakaalu aitavad

kontrolli all hoida kiudainerikas toit ning rafineeritud
teraviljade véltimine.

Viited: 22, 24, 45, 47

SYNLABY/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Kui kiudainete tarbimine on madal, soodustatakse
sUsivesikuid mitte lagundavate ehk
asahharolUUtiliste bakterite kasvu. Sellised bakterid
hakkavad lagundama alternatiivseid toitaineid nagu
aminohappeid ja soolelima ehk mutsiini ning seeladbi
voivad soodustada soolestiku poletikulise seisundi
teket.

Kui asahharolUUtiliste bakterite osakaal on kérge,
viitab see vahesele kiudainete tarbimisel, kus
toidulaud on lihtsuhkrute rikas.

Nende bakterite kérge osakaalu korral on soovituslik
tuua oma toidulauale rohkem erinevaid kéogivilju,
taisteravilju (kaer, oder, hirss, taisterariis, taistera-
rukis) ning pseudoteravilju (tatar, kinoa, amarant)

Phascolarctobacterium perekond

\/

006% PARANDATAV

Kuigi tegemist on kiudaineid mitte lagundava
bakteriga, suudab see lagundada teiste kiudaineid
lagundavate bakterite (nagu Prevotella ja
Bacteroides) poolt toodetavat suktsinaati
propionaadiks, mis on Uks kolmest pdhilisest
soolestiku tervisele vajalikust IUhikese ahelaga
rasvhappest (teised on voihape ja atsetaat).
Seetdttu on antud bakter oluline soolestiku
kaitsevoime tagamisel ning on leitud, et poletikulise

soolehaiguse korral antud bakteri osakaal on madal.
Viited: 41, 48
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Vaavlit redutseerivad
bakterid

0L% PARANDATAV

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Need bakterid lagundavad sulfaate ning toodavad
selle tagajarjel toksilist gaasi vesiniksulfiidi (H2S),
mis suures koguses vdib takistada véihappe, Uhe
olulisima soolestiku tervist kaitsva Uhendi, toimet.
See omakorda soodustab soolestiku pdletikulise
seisundi tekkimist. Lisaks on probiootilised
piimhappebakterid (Lactobacillus) tundlikud
vesiniksulfiidi osas, mistdttu vdib see viia kasulike
probiootiliste bakterite languseni.

Mis toidud on nende bakterite esinemisega seotud?

Nende bakterite kdrge osakaalu puhul on soovituslik piirata vaavlit sisaldavate toitude (nt kala ja kanaliha) liigset
tarbimist ning véltida sulfaate (séilitusained) sisaldavaid toiduaineid. Soovitame asendada osadel toidukordadel
liha taimse valguallikaga (tofu, oad, l1ddtsed, herned), mis omakorda aitab suurendada ka kiudainete tarbimist.

Desulfovibrio perekond

/

07% OPTIMAALNE

Uks péhilisi vaavlit redutseerivaid baktereid, mis l4bi
toksilise vesiniksulfiidi tootmise soodustab
poletikulise soolehaiguse (IBD) teket. Lisaks
mojuvad need bakterid kahjustavalt probiootiliste
laktobatsillide kasvule, mis vahendab soolestiku

kaitsevoimet veelgi.
Viited: 49, 51

SYNLABY/

Viited: 49, 50
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Bilophila perekond

02% PARANDATAV

Seda perekonda leidub tavaparaselt tervete
inimeste soolekoosluses vaga madalas osakaalus.
Tegu on sapiresistentse bakteriga, mille kdrget
osakaalu seostatakse loomsete toodete ja
kUllastunud rasvhapete rikka toidu s66misega.

Lisaks toodab see bakter sulfaadist ja tsUsteiinist
toksilist gaasi vesiniksulfiidi, mis suures koguses
soodustab pdletikulise soolehaiguse (IBD) tekkimist.

Toitumine: korge osakaalu korral on soovituslik
vahendada rasva- ja tsUsteiinirikaste toitude (nt
punane liha, muna) tarbimist ning rikastada mendid
puu- ja kéogiviljadega.

Viited: 25, 41, 51

Alistipes perekond

V.

36% OPTIMAALNE
%o

Antud perekonna korget osakaalu on seostatud
kdhukinnisuse ja aeglase sooletalitlusega.
Perekonna tasandil on veel ebaselge, kas tegu on
kasuliku bakteriga. Monda liiki seostatakse hea
tervisega, kaalulanguse ja madala
kehamassiindeksiga, kuid on ka liikke, millega seoses

on nahtud vastupidiseid tulemusi.
Viited: 33, 53

SYNLABY/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Methanobrevibacter

07% OPTIMAALNE

See arhede perekond on Uks peamisi
metaanitootjaid jdmesooles. Suuremat metaani
tootmist seostatakse jamesoolevahiga, millega
kaasneb tihti ka korgem soolestiku pH ja
kéhukinnisus.

Kuna see on aeglase kasvuga bakter, siis suurem
osakaal naitab, et sooletalitlus on aeglane.

Toitumine: Selle bakteri osakaalu vdhendamiseks
tuleb sUUa seedetalitlust kiirendavaid toiduaineid (nt
ounad, ploomid, kapsad), vett imavaid kiudaineid (nt
beta-glUkaanid kaerast, pektiinid (sdstrad, dunad,
ploomid), psullium ja juua piisavalt vett.

Viited: 45

Ruminococcus bromii liik

005% OPTIMAALNE

Uks péhilistest seedumatu ehk resistentse tarklise
lagundajatest (Uks kiudainete tUUp).

Antud bakteri puudumise vdi madala osakaalu korral
voib seedumatu tarklise lagundamine olla
ebaefektiivne. Lisaks vaheneb arvukus pdletikulise
soolehaiguse ehk IBD korral.

Toitumine: osakaalu vdivad suurendada seedumatu

tarklise rikkaid toiduaineid (toored vdi keedetud ja
kUlmkapi temperatuurile jahutatud taisteraviljad
nagu taisterariis ja kaerahelbed, kartul, banaan.

Viited: 24
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Akkermansia perekond

\/

003% 192% PARANDATAV

Soolestiku lima ehk mutsiini lagundav bakter, millel
on oluline roll soolestiku limakihi uuenemisel. Seda
on seostatud hea sooletervisega, kaalulanguse ja
madala kehamassiindeksiga (KMI).

Sellel bakteriperekonnal on oluline roll hea tervise
hoidmisel, kuna on naidatud, et see kaitseb Ulekaalu
ja Ulekaaluga seostatud kahjuliku tervisemdju eest.

Kuigi sellel bakteril on leitud palju tervisele kasulikke
omadusi, voib liiga kdrge osakaal viidata probleemile
sooletalitlusega. Nimelt voib Akkermansia liiga
kdrget osakaalu pdhjustada kdhukinnisus ning
aeglane sooletalitlus. Lisaks on taheldatud, et ka
Parkinsoni pddevade soolestiku koosluses on
Akkermansia-t suures osakaalus, kuid see voib olla
kaasuv nahtus kdhukinnisusega, mis on samuti enim
levinud probleemiks Parkinsoni téve puhul.

Toitumine: Akkermansia kasvu toetavad
polUfenoolid (antioksUdant, mida leidub johvikates,
pohlades, toorkakaos, viinamarjades, linaseemnetes
ning rohelises ja mustas tees), omega-3 rasvhapped
(nt kaladlis) ning oligofruktoos (leidub inuliini
sisaldavates toidulisandites).

Viited: 31, 33, 54, 55

SYNLABY/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Prevotella perekond

Y

01% OPTIMAALNE

Antud bakteri puhul ei ole leitud Uheseid seoseid
tervisenaitajatega, kuid selge seos joonistub vilja
selle bakteri osakaalu ning toitumisharjumuste
vahel.

Pikaaegse kiudainete ja komplekssete sUsivesikute
rikka taimse toidu s66misega kaasneb
mitmekesisem Prevotella likide muster ning
kiudainete tarbimisest tulenevalt ka paremad
tervisenaitajad.

Laaneliku toitumise korral, kus tarbitakse rohkelt
valgu- ja rasvarikast toitu, on Prevotella perekonna
osakaal soolekoosluses madal. Prevotella perekonna
bakterid on sapitundlikud, mis tahendab, et
rasvarikka toidu tarbimisel ei ole soole keskkond
neile kasvuks soodne.

Toitumine: selle perekonna osakaalu véib
suurendada pikaaegne taimne kiudainerikas dieet.
Madala osakaalu puhul on soovituslik piirata liha jm
loomsete toodete tarbimist.

Viited: 4, 52, 59
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Bacteroides perekond

\/

18% 17% PARANDATAV

Bacteroides perekond on sagedasti esinev bakter
inimese soolestikus. Siia perekonda kuuluvad
mitmekesise kiudainete lagundamise vdimega liigid,
samuti on need olulised vitamiinide tootjad
soolestikus.

Kuigi see perekond on oluline kiudainete lagundaja,
on selle kdrget osakaalu seostatud hoopis valkude-
ja rasvade rikka loomse toidu tarbimisega ning nn
laaneliku toitumisega.

Nimelt toodab organism rasvade lagundamisel sappi,
mille korral ei suuda mitmed kiudaineid lagundavad
bakterid ellu jadda. Bacteroides on sapiresistentne
bakteriperekond, mis suudab ellu jadda liigse sapi
korral soolestikus, millest tuleneb ka seos valgu- ja
rasvarikka toidu tarbimisega.

Toitumine: kérge osakaalu puhul vdhenda valgu- ja

rasvarikka loomse toidu tarbimist ning eelista
taimset toitu (asenda osadel toidukordadel liha
taimsete valguallikatega nagu kaunviljad, tofu jm
taimsed valguallikad).

Viited: 4, 58, 59

SYNLABY/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupaev:

Detailne Glevaade
kohubakteritest

Oxalobacter perekond

BAKTER PUUDUB -

Siia perekonda kuuluv liik Oxalobacter formigenes
on oluline oksalaate lagundav bakter.

Oksalaadid tekivad, kui taimedes leiduv oksaalhape
seob sinu organismis kaltsiumi, mille tagajarjel
Uhend kristalliseerub ning selliste tahkete Uhendite
kuhjumisel moodustuvad neerukivid.

Oxalobacteril kui oksalaatide lagundajal on oluline roll
neerukivide tekke ennetamisel, kuna inimese
organism ise oksalaate ei lagunda. On leitud, et
neerukividega inimestel on Oxalobacter-i levimus ligi
kaks korda madalam kui tervetel inimestel, mistottu
on antud bakter hea indikaator, neerukivide
tekkimise soodumuse osas.

Toitumine: kui seda bakterit ei ole, tasub piirata
oksalaate sisaldavate toitude (nt rabarber,
hapuoblikas, spinat jm rohelised lehtviljad, Sokolaad,
tatar, avokaado) liigset tarbimist.

Kuna rasvarikas toit soodustab oksalaatide
imendumist, vdhenda Oxalobacter-i puudumisel ka
rasvarikaste toitude tarbimist ja &ra tarbi
oksaalhappe rikkaid toitusid rasvadega koos.

Viited: 38, 39
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Individuaalsed soovitused
lahtuvalt tulemustest

TERAVILJAD

riis*, mitmevilja helbed,
pruun riis*, taisterarukis,
rukkileib, taisteranisu,
taisteraoder

KAUNVILJAD

oad, kikerherned, laatsed

MARJAD
pohlad, j6hvikad

MUU

toorkakao, taimsed valgu-
allikad (nt tofu), oomega-3
rasvhapped

Lisasoovitused:

KOOGIVILJAD

sibul, tSillipipar, kapsas,
kaalikas, maapirn, brokkoli,
kartul*

PUUVILJAD
apelsin, viinamarjad,
banaan**, mandariin

PAHKLID JA
SEEMNED

kreeka pahklid, linaseemned

TERAVILJAD

sai, pasta valgest
nisujahust, tatar, valge riis*
LIHA

kala, loomsed tooted,
kanaliha

MUU

muna, sulfaadid, Sokolaad,
lisaained

¢ Seedimine: Sinu seedimise naitajad viitavad kdhukinnisusele.

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

Individuaalsed soovitused

KOOGIVILJAD
spinat, hapuoblikas,
rabarber, avokaado

MAGUS

kommid, kUpsised, magus-
tatud joogid, valgest
nisujahust kiUpsetised jm
maiustused

¢ Lisatud suhkrute tarbimine: Lisatud suhkrud toidus ei tohiks Uletada 10% p&evasest soovituslikust energiakogusest.

SYNLABY/
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Lisal

Kiudainete sisaldus toidus

TOIDUAINE

kapsas
kartul*
kurk
sibul
avokaado
tomat
porgand

KOOGIVILJAD

ploom
banaanx**
apelsin
oun

PUUVILJAD troopilised viljad

mustsostar
maasikas
mustikad

MARJAD

kikerherned
L oad
laatsed
KAUNVILJAD

kaerahelbed

rukkileib

pasta taistera nisujahust
tatar

valge riis*

pruun riis*

pasta valgest nisujahust
peenleib

sepik mitmeviljajahust

TERAVILJAD

@g

paevalilleseemned

PAHKLID JA
SEEMNED
psullium
seened
MUU

<2 g/100g

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupaev:

2-3.9 g/100g
4-10 g/100g

>10 g/100g

KIUDAINED VALMISTOIDUS
(KEEDETUD/KUPSETATUD)

KIUDAINED
TOORAINES/KUIVAINES

* KUlmkapi temperatuurini jahutatud keedetud kartulis ja riisis on kiudainesisaldus suurem, sest osa tarklisest muundub resistentseks

tarkliseks.

** Tapne kiudainesisaldus séltub banaani kipsusastmest. Toores banaanis on kiudaine sisaldus suurem, sest osa tarklisest muundub

resistentseks tarkliseks.

SYNLABY/
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Lisa 2

Uldised soovitused (kdhu)-
tervise soodustamiseks

(=
Seedimine

Sinu véljaheide peegeldab sinu seedetrakti tervist.
Seedimist on voimalik hinnata valjaheite sageduse
ning valimuse jargi. Soovituslikuks véljaheite
sageduseks loetakse 3 korda nadalas kuni 3 korda
paevas. Valjaheite vadlimuse hindamiseks on vélja
tootatud Bristoli skaala, mis jagab valjaheite seitsmeks
tUUbiks. Heale sooletervisele viitab skaalal 3—4 tUUp.
Sellest madalamad vaartused viitavad kdhukinnisusele
ning kdrgemad kdhulahtisusele. On leitud, et
kéhukinnisuse korral voib mikrobioomi mitmekesisus
olla suurem, kuna bakteritel on rohkem aega kasvada
ning vastupidiselt voib kéhulahtisus pdhjustada
madala mitmekesisuse, kuna bakterid uhutakse liiga
kiiresti soolestikust valja.

Loe seedetalitluse kohta rohkem Elsavie blogist:
https://elsavie.com/et/blog/raagime-kakast

Kéhukinnisust voib soodustada liiga vahene vee
joomine, rava toidulisandid ning mitmed ravimid.
Kohukinnisuse korral jalgi, et sinu toidulaud
sisaldaks mitmekesiselt kiudainerikkaid toite. Eriti
aitavad sostrad, tikrid, dunad, ploomid ja banaan,
erinevad kapsalised ja salatid ning kliid ja psullium.
Jalgi, et tarbiksid paeva jooksul piisavalt vett
(kuldreegel on paevas tarbida 28-35 ml vedelikku
iga kilogrammi kehakaalu kohta). Kohukinnisust
aitab leevendada liikumine, isegi 15-30 minutit
kondi iga paev voib imesid teha! NB! Kéhulahtistid
ei ole pikaajalise probleemi raviks, need aitavad
ajutiselt sumptomit leevendada, kuid pikas
perspektiivis see kohukinnisusele lahendust ei
anna.

Loe rohkem kohukinnisuse kohta Elsavie blogist:

SYNLAB/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

LISA 2: Uldised soovitused

Vesi ﬁ

Vett on vaja toitainete ja hapniku transportimiseks
koigi keharakkudeni, toitainete omastamiseks,
kehatemperatuuri stabiilsena hoidmiseks ning
jadkainete valjutamiseks organismist. Lisaks on vee
joomine oluline kiudainerikka toidu tarbimisel, et
toidumassi edasilikumine soolestikus oleks sujuv.

SOOVITUS: Kuldreegel on tarbida paevas 28-35
ml vedelikku iga kilogrammi kehakaalu kohta, sh

siin loeb vedelik taimsest toidukraamist. Kui sinu
paevane liikumine ja fUUsiline aktiivsus on suur, siis
vajad ka rohkem vett.

143
Kohv

Kohvi kasulike ja kahjulike m&jude kohta leidub palju
teooriaid. Siiski tuleks kohvi ja muude kofeiini
sisaldavate jookide tarbimisel meeles pidada, et need
suurendavad vedeliku valjutamist organismist, eriti kui
ei ole regulaarset kohvijoomise harjumust. Samuti ei
ole kasulik juua kohvi tUhja kéhu peale ning toidukorra
asendajana.

SOOVITUS: Kofeiini mdju on vaga personaalne,
kuid me ei soovita juua rohkem kui 1 tass paevas.

Sagedase kohvitarbimise puhul jalgi, et jooksid
korvale piisavas koguses vett.

]
Seedetrakti tervis %

Kui véljaheites esineb lima vdi verd, voib see olla
seotud erinevate seedetrakti haigustega (naistel on
normaalne, kui sdltuvalt kuutsuklist esineb véljaheites
lima). Sellisel juhul soovitame konsulteerida arstiga
tdiendavate analUUside osas.
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Seedetrakti sumptomid H%’

Kéhupuhitus ja -gaasid on normaalne igapdevaelu osa.
Kui need muutuvad aga liiga sagedaseks ja segavad
igapaevatoiminguid, tuleks vélja selgitada, mis neid
tekitab. Kbhugaaside ja -puhituse tekkimine voib
sbltuda mitmest eri faktorist, sh s66dud toit ja
likumine. Samuti voivad sumptomid tekkida kui muuta
oma menuud liiga jarsult, mistéttu on moistlik
alustada samm-sammult, et organism jouaks
muutustega kohaneda.

SOOVITUS: Puhitust ja kdhugaase voib
pohjustada ebaregulaarne toitumine. Seetottu
kujunda endale sobiv paevane ritm, s66 aeglaselt
ja nari toit korralikult 1&bi ning tarbi kiudainerikkaid
tooteid regulaarselt, et organism oleks sellega

harjunud. Samuti jalgi, kas méni toiduaine tekitab
rohkem probleeme. Ebamugavustunde pohjuseks
voib olla ka mitteregulaarne Uhekordne suure
koguse puu-, koogi- vdi kaunviljade tarbimine voi
ligne magusa tarbimine, mis véib péhjustada
ebamugavaid gaase ja puhitust.

Soogiajad @

On oluline, et toitumine oleks regulaarne, et
veresuhkru tase oleks paeva jooksul stabiilne ning ei
koiguks liialt. Veresuhkur omakorda mojutab meie
energiataset ning tuju.

SOOVITUS: Soovitame einestada vahemalt kolm
korda paevas, et valtida pikast toiduvahest tingitud
Ules6omist. Toidukordadest voiks suurima koguse
katta I6unasook, ohtusook voiks olla pigem kerge.

Lisatud suhkrute tarbimine @'

Meie keha ei vaja lisatud suhkruid Uhekski keha
funktsiooniks! Magusad suhkrurikkad tooted on suure
energiasisaldusega ja kiirete sUsivesikute rikkad, kuid
kiudainete, vitamiinide ning mineraalainete sisaldus on
neis tihtipeale vaga madal. Suhkrurikkad tooted voivad
tekitada ebamugavaid kdhugaase ja puhitust.

SOOVITUS: Lisatud suhkrud toidus ei tohiks

Uletada 10% paevasest soovituslikust
energiakogusest.

SYNLAB/

Proovi kood: demo2021 1
Sugu: M Vanus: 37 KMI: 31
Proovi votmise kuupéaev:

LISA 2: Uldised soovitused

Alkohol %

Alkohol aeglustab seedimist. Meeles tuleb pidada
sedagi, et lisaks muudele vdimalikele kahjulikele
mojudele annab alkohol suures koguses lisaenergiat,
mis voib viia ligse kehakaaluni. Samuti takistab
alkoholiga liilaldamine toitainete imendumist. Alkoholi
kestev ja liigne tarvitamine on aga oluliseks
riskifaktoriks vaga paljudele terviseprobleemidele.

SOOVITUS: Soovituslik on, et igasse nadalasse
jadks vahemalt kolm alkoholivaba paeva ning
paevane alkoholi kogus ei Uletaks keskmiselt

naistel 1 alkoholiUhikut ja meestel 2 alkoholiUhikut
paevas. Siit kalkulaatorist saad arvutada, kas
tarbid liigselt alkoholi:

Liikumine ja treening @%

Lilkumine on igas vanuses positiivselt seotud vaimse
tervise ja elukvaliteediga, enesehinnangu ja
psuhholoogilise heaoluga ning avaldab positiivset
moju ka sinu seedimisele.

SOOVITUS: Soovituslik on jalutada iga paev
vahemalt 30 minutit. Kardiotreeningut on kasulik
harrastada 150 min nadalas (keskmise
intensiivsusega treening) kui intensiivsem treening
siis 75 min nadalas. Joutreeningut on kasulik
harrastada 3 korda nadalas. Hea reegel on see, et
nadala jooksul treenida koiki lihasgruppe.

oni (L

Uneaeg ja -kvaliteet mdjutavad paljusid keha
funktsioone, sealhulgas inimese
toitumiskaitumist.Unepuudus soodustab isu tekkimist
sUsivesikute- ja energiarikka toidu jarele ning
suureneb ka s66dud toidu kogus. Samuti mojutab
meie toitumine omakorda unekvaliteeti (nt liiga hilja
sd66mine voib vahendada sugava une kvaliteeti, mis
on kehale taastumiseks hadavajalik).

SOOVITUS: Soovituslik 66une pikkus tdiskasvanul

on 7-9 tundi.
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Lisa 3

Viited

1.Gut-microbiota-targeted diets modulate human immune status (2021, cell)
2.Associations of healthy food choices with gut microbiota profiles

3.Fermentation of alginate and its derivatives by different enterotypes of human gut microbiota: Towards personalized nutrition using enterotype-
specific dietary fibers

4.Linking Long-Term Dietary Patterns with Gut Microbial Enterotypes

5.Serotonin in the gut: Blessing or a curse

6.Neurotransmitter modulation by the gut microbiota

7 Diversity, stability and resilience of the human gut microbiota (Nature 2012)

8.Gut Microbiota Diversity and Human Diseases: Should We Reintroduce Key Predators in Our Ecosystem? (Front. Microbiol 2016)
9.Mucus barrier, mucins and gut microbiota: the expected slimy partners? (2020)

10.Regulation of Intestinal Barrier Function by Microbial Metabolites (2021)

11.Mechanisms regulating intestinal barrier integrity and its pathological implications (2018)

12.The Role of the Gut Microbiota in Dietary Interventions for Depression and Anxiety (2020)

13.Bacterial Metabolites of Human Gut Microbiota Correlating with Depression (2020)

14 Prospects for clinical applications of butyrate-producing bacteria (2021)

15.The neuropharmacology of butyrate: The bread and butter of the microbiota-gut-brain axis? (2016)

16.The human gut bacteria Christensenellaceae are widespread, heritable, and associated with health (2019)
17.Faecalibacterium prausnitzii: from microbiology to diagnostics and prognostics

18.Action and function of Faecalibacterium prausnitzii in health and disease (2017)

19.The importance of Faecalibacterium prausnitzii in human health and diseases (2021)

20.The neuroactive potential of the human gut microbiota in quality of life and depression (2019)

21.Roseburia spp.: a marker of health? (2017)

22 Low-carbohydrate high-fat weight reduction diet induces changes in human gut microbiota (2021)

23.The composition of faecal microbiota is related to the amount and variety of dietary fibres (2020)
24.Dominant and diet-responsive groups of bacteria within the human colonic microbiota (2011)

25.Diet rapidly and reproducibly alters the human gut microbiome (2014)

26.Role of probiotics in health and disease: a review (2013)

27 Health benefits of probiotics: a review (2013)

28 Health benefits of fermented foods: microbiota and beyond (2017)

29.Systematic genome assessment of B-vitamin biosynthesis suggests co-operation among gut microbes (2015)
30.Vitamin K: Double Bonds beyond Coagulation Insights into Differences between Vitamin K1 and K2 in Health and Disease (2019)
31.Gut microbiota in human metabolic health and disease (2021)

32.Profile of the gut microbiota of adults with obesity: a systematic review (2020)

33.Blue poo: impact of gut transit time on the gut microbiome using a novel marker (2021)

34.Stool consistency is strongly associated with gut microbiota richness and composition, enterotypes and bacterial growth rates (2016)

35.ESPEN guideline: Clinical nutrition in inflammatory bowel disease (2017)
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1.Crohn's disease (2020)

2.Gut microbiota-derived metabolites as key actors in inflammatory bowel disease (2020)

3.Absence of Oxalobacter formigenes is associated with formation of kidney stones (2008)

4.0Oxalate-degrading bacteria of the human gut as probiotics in the management of kidney stone disease (2010)
5.New aspects o microbial vitamin K2 production by expanding the product spectrum (2021)

6.Disbiome database

7 .Multi-omics of the gut microbial ecosystem in inflammatory bowel diseases (2019)

8.0pportunistic detection of Fusobacterium nucleatum as a marker for the early gut microbial dysbiosis (2020)
9.Current Understanding of Gut Microbiota in Mood Disorders: An Update of Human Studies (2019)

10.A novel treatment for patients with constipation: Dawn of a new age for translational microbiome research? (2018)
11.Low dietary fiber intake increases Collinsella abundance in the gut microbiota of overweight and obese pregnant women (2018)

12.The influence of whole grain products and red meat on intestinal microbiota composition in normal weight adults: a randomized crossover
intervention trial (2014)

13.Characterization of Phascolarctobacterium succinatutens sp. nov., an asaccharolytic, succinate-utilizing bacterium isolated from human feces
(2012)

14.Hydrogen Sulfide as a Toxic Product in the Small-Large Intestine Axis and its Role in IBD Development (2019)

15.Hydrogen sulfide toxicity in the gut environment: Meta-analysis of sulfate-reducing and lactic acid bacteria in inflammatory processes (2021)
16.The Capacity to Produce Hydrogen Sulfide (H 2 S) via Cysteine Degradation Is Ubiquitous in the Human Gut Microbiome (2021)
17.Seasonal cycling in the gut microbiome of the Hadza hunter-gatherers of Tanzania (2017)

18.The Genus Alistipes: Gut Bacteria With Emerging Implications to Inflammation, Cancer, and Mental Health (2020)

19.A next-generation beneficial microbe: Akkermansia muciniphila (2018)

20.Meta-analysis of the Parkinson's disease gut microbiome suggests alterations linked to intestinal inflammation (2021)

21.Mechanistic Insights Into the Cross-Feeding of Ruminococcus gnavus and Ruminococcus bromii on Host and Dietary Carbohydrates (2018)
22 Mucolytic bacteria with increased prevalence in IBD mucosa augment in vitro utilization of mucin by other bacteria (2010)

23.Gut Bacteroides species in health and disease (2021)

24.Gut microbiome of the Hadza hunter-gatherers (2014)

25.Function and Biogenesis of Lipopolysaccharides (2018)

26.Impact of Food Additives on Gut Homeostasis (2019)

27.The gut-brain axis: interactions between enteric microbiota, central and enteric nervous systems (2015)

28.The Microbiota-Gut-Brain Axis (2019)

29.Bifidobacteria and Their Role as Members of the Human Gut Microbiota (2016)

30.Bifidobacterium adolescentis as a key member of the human gut microbiota in the production of GABA (2020)

31.Intestinal Lactobacillus in health and disease, a driver or just along for the ride? (2018)

32.Influence of diet on the gut microbiome and implications for human health (2017)
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