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Luonnon ja luontoliikunnan
terveysvaikutuksista tiedetaan
paljon ja ymmarrys niiden
merkityksesta on kasvanut




2.2

Luonto koyhtyy, me sairastumme

Tari Haahtelo

tari.hochtela(at)hus. fi

* Krooniset tulehdusperdiset safroudet ovat lisadntyneet teol-
listuneessa maalimassa.

*  Koupunklympdristostd puuttuu tekijoitd, joita immuunijarjes-
telma tarvitsee pysydkseen tasopainossa.

* Bilodiversiteettihypoteesin mukoan terveys edelfyttaa kontak-
tic monimuotolseen luontoon fa sen hyviin mikrobethin.

*  Monimuotoisen elinympéariston tuhoutuminen kaventaa
vaarallisest! Ihmiselaman ehtofa.



2.6
Luontoliikunnan terveys- ja

hyvinvointihyodyt

Katja Barodulin

Erikoistutkja, Kansantoutien epidemiologion jo ehkaisyn yksikko, Terveyden

ja

Litkunnasta soadut terveyshyodyt kattavat myds
luontoliikuntalajeja.

Luontoliikunnan yhteyksistd terveyteen ja hyvinvointiin

on vahvin nayttd mielialothin ja mielenterveyteen, Joiden
valkutukset koetaan valttomast! luonnossa Ilkkuessa, mutta

efvit kesta pitkadn Nkunnan jalkeen.

Tutkimusndyttd on vorsin puutteellista kuvoamaan, onko
luontoympdristolssa tapaohtuva ilkunta enemman terveytta
edistavod kuln muissa ymparistdissd, kuten stsalitkuntatilolssa
tapahtuva litkunta.

Litkkumiseen kannustaovat ymparistot, kuten loodukkoat
luontoalueet, isaavat llkunnasta soatavia terveys- ja
hyvinvointihyotyja.




Mita luontovaikutuksista
tiedetaan?

Mieliala, stressi, uni, oppiminen:

— Puistomaiset ymparistot parantavat mielialaa ja tehtavasuoriutumista, elvyttavat stressia
ja parantavat tarkkaavaisuutta

— Metsa- ja puistoymparistot elvyttavat paremmin tyopaivan jalkeen

— Luontokontaktit parantavat unen laatua

— Vihrea leikki- ja oppimisymparisto tukee kognitiivista ja sosiaalista kehitysta
Liikunta:

— Asuinymparistot, joissa on viheralueita, liikuntapaikkoja ja hyvat kavely- ja
pyorailyverkostot ovat yhteydessa suurempaan liikunta-aktiivisuuteen

— Luonnossa lilkkkuminen on yhteydessa vireys- ja energiatasoon, piristymiseen,

positiivisuuteen, tarkkaavaisuuteen, jannittyneisyyden vahenemiseen, vihan, kiukun ja
surun tuntemusten vahenemiseen

Jappinen ym. Luonto lahelle ja terveydeksi.
Ekosysteemipalvelut ja ihmisen terveys. Argumenta-
hankkeen (2013-2014) tulokset ja
toimenpidesuositukset



Mita luontovaikutuksista
tiedetaan?

e Sairastuvuus:

— Elinymparisto on yhteydessa sairastuvuuteen tulehdusperaisiin sairauksiin

e Sairauksien hoito:

— Ahdistuksen, aggressioiden, levottomuuden ja masennuksen lievittaminen
— Tunteiden herattely, niiden tunnistaminen ja sanoittaminen

* llmansaasteet, meluhaitat, helleaallot:

— Kasvillisuus teiden varsilla eli “viherkaytavat” vahentavat koettuja meluhaittoja, katupolyn
leviamista

— Kasvillisuus viilentaa kaupunkia helleaaltojen aikana

Jappinen ym. Luonto léhelle ja terveydeksi. Ekosysteemipalvelut ja ihmisen terveys.
Argumenta-hankkeen (2013-2014) tulokset ja toimenpidesuositukset




Mita ovat ekosysteemipalvelut?

Ekosysteemipalveluita ovat kaikki ihmisen luonnosta saamat aineettomat ja aineelliset hyodyt.

Tuotantopalvelut: Saatelypalvelut:
* Ravinto, vesi * |Imaston, tautien, veden
polttoaineet, ladkeaineet, ou MONINUG laadun, tulvien ja muiden
; <$9, ]
geenivarat ym. oo““ & luonnonkatastrofien
- SAATE: saately ym.
.\“' O
fRY
it el
Kulttuuripalvelut: G Tukipalvelut:

 Virkistys, inspiraatio,
rauhoittuminen,
oppiminen, esteettomat
ja henkiset kokemukset
ym.

* Veden ja ravinteiden
kierto, yhteyttaminen,
maaperan
muodostuminen ym.

Jappinen ym. Luonto lahelle ja terveydeksi. Ekosysteemipalvelut ja ihmisen
terveys. Argumenta-hankkeen (2013-2014) tulokset ja toimenpidesuositukset



My0Os ihminen on ekosysteemi

Niin kuin trooppinen
sademetsa on aarettoman
monimuotoinen ymparisto

eli ekosysteemi, myds
Ihmiskeho on mikrobien
ekosysteemi. Ne
muodostavat mikrobiomin,
Ihmisen toisen genomin.




Ekosysteemipalvelujen saatavuus

* Vahentavat:
— maankayton tehostuminen ja asuinymparistdjen
tiivistyminen
— kaupungistumiseen liittyvien elamantapojen ja
arvostusten muuttuminen

Jappinen ym. Luonto lahelle ja terveydeksi. Ekosysteemipalvelut ja ihmisen
terveys. Argumenta-hankkeen (2013-2014) tulokset ja toimenpidesuositukset



Rakennettu ymparisto, asfaltti ja betoni katkaisevat juuremme




Biodiversiteettihypoteesi

Rikas luonto(mikrobi)ympiristod heijastuu rikkaana rajapintojen mikrobiomina, joka
keskustelee ympariston metagenomin ja ihmisen oman genomin kanssa!
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WWEF Global Living Planet Index
1970-2014 (julkaistu 2018)
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Eldinten maara maapallolla vahenee
Maapallomme selkarankaisten villielainten tilanne on
kriittinen. WWEF:n Living Planet -raportti on yksi maailman
johtavia, tieteelliseen tietoon perustuvia julkaisuja, joka
seuraa selkarankaisten eldainten maaraa. Vuoden 2018
raportti kertoo eldinten maaran romahtamisesta. Kaynnissa
on ennennakematdn sukupuuttoaalto, joka uhkaa lajien
lisaksi talouttamme, ruuantuotantoamme ja terveyttamme.

Sairaudet muuttuvat
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Karjala tutkimus - tutkimusalueet

—= : Karjalan
Pohjois-Karjala tasavalta

Pitkaranta

Suomi




Allergiset oireet ja astma 25-54 —vuotiailla Pohjois-
Karjalassa ja Karjalan tasavallassa
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Heinanuha Allergiset Atooppinen Astma
silmaoireet ekseema

N IS 0,01

Vartiainen E, ym. J Allergy Clin Immunol. 2002



Positiivinen ihon pistotestin (Prick) tulos 25-54 -vuotiailla
Pohjois-Karjalassa ja Karjalan tasavallassa
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Lasten ja aitien allergisuus (positiivinen ihotesti eri

allergeeneille) Suomessa ja Venajalla

Lapsi Aiti

Venja (%) Suomi (%) Venaja (%) Suomi (%)
Koivu 2 27 6 14
Timotei 5 28 4 12
Pujo 5 8 9 9
Kissa 4 20 4 10
Koira 3 22 5 14
Hevonen 0,2 6 1 5
Lehma 1 3 3 8
Punkki 9 9 7 12
Turska 0,2 0,3 2 3
Kaura 1 2 2 3
Vehna 1 12 2 9
Maito 0,2 0,3 2 3
gg:;tiivinen 16 43 18 36

vonHerzen L et al.
JACI 2006



nuorempien sukupolvien myota
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Allergiaerot Suomen ja Karjalan tasavallan valilla kasvavat
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Mita enemman metsaa ja maanviljelysmaata lapsen
kasvuymparistossa sita viahemman allergiaa!
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Land-use gradient

Figure 1: Logistic regression of the prevalence of atopy against the land-use gradient in
three data sets representing different age groups. (a) 3-year-olds from DIABIMMUNE Espoo
(red, P=0.45) and Tarto (blue, P = 0.88). The P-values indicate the statistical significance of
the land-use gradient when each group was analyzed alone. (b) 6-year-olds from the LUKAS
data set, with either farmer (P = 0.035) or non-farmer (P = 0.28) children. (c) Children of 6—
12 yrs (P =0.12) and 13—20 yrs of age (P = 0.0072) from the KARA data set. The lines indicate
the regression fit for each cohort. The IgE;;, for determining atopy (Methods) was 0.5. Results
for other threshold values are given in Fig. S1 in Supplementary Material.

Ruokolainen L, et al. Green areas around homes reduce atopic sensitization in children. Allergy 2015



Venajan Karjalan nuorilla oli rikas ihon mikrobiomi
(43 bakteerisukua > 0.9 esiintyvyys) verrattuna Suomen
Joensuun ympariston nuoriin (15 bakteerisukua)
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Environmental biodiversity, human microbiota,
and allergy are interrelated

llkka Hanski™', Leena von Hertzen®, Nanna Zhrqu!st‘ Kaisa Koskinen®, Kaisa T ®, Tiina Laatikainen®, Piia Karisola“,
Petri Auvinen®, Lars Paulin®, Mika ) Mikeld®, Erkki Vartiainen®, Timo v. Kosunen', Harri Alenius® , and Tari Haahtela® '

*Department of Biosciences, University of Helsinki, FI-00014 Helsinki, Finland; "Skin and Allergy Hospital, Helsinki University Central Hospital, FI-00029
Helsinki, Finland; “Finnish Institute of Occupational Health, FI-00250 Helsinki, nnund. “Institute of Biotechnology, University of Helsinki, F1-00014 Helsinki,

Finland; *National Institute for Health and Welfare, FI-00271 Helsinki, Finland; and Depavlmem of Bacteriology and Immunology, Haartman Institute,
University of Helsinki, FI-00014 Helsinki, Finland

Figure 5

Ympariston monimuotoisuus,
rajapintojen mikrobiomi ja
allergia liittyvat toisiinsa

Hanski |, and the Karelia Study Group. PNAS 2012



Luonto koyhtyy, me sairastumme

P

Mista johtuu, etta henki vinkuu, nena menee tukkoon ja henkea ahdistaa?




Tulehduksesta eli inflammatiosta

Mika aiheuttaa epatarkoituksenmukaisen tulehduksen?




Immuunijarjestelmin epitasapaino
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Mika aiheuttaa immuuniepidtasapainon?

Fyhrquist N, and the Karelia Group. JACI 2014




Koyha mikrobiomi
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Joensuun ympadristén nuoriin (15 bakteerisukua)

Mika aiheuttaa koyhan mikrobiomin?

Ruokolainen L, and The Karelia Group, alustavia tuloksia




Elamantavan ja ympariston muutokset

Terveen mikrobiotan muodostuminen ja sailyminen

Nenan ja
keuhkojen kautta Sy i
. . ,V - Ravinto, juomavesi, muut juomat
f”“”la suoliston - Lemmikit ja kotielaimet
autta - Maankaytto
lhon kautta - Asumismuoto ja rakennuksen ominaisuudet

- Elintavat
- Ulkoliikunta ja luontokontaktit
- Alatiesynnytys

Helsinki Alert of Biodiversity and Health. Annals of Medicine 2015

von Hertzen L, Beutler B, Bienenstock J, Blaser M, Cani P, Eriksson J, Farkkila M, Haahtela T, Hanski I, Jenmalm M, Kere J, Knip M, Kontula K, Koskenvuo M,
Ling C, Mandrup-Poulsen T, v Mutius E, Makela MJ, Paunio T, Peshagen, Renz H, Rook, G, Saarela M, Turer E, Vaarala O, Veldhoen M, de Vos W.




Mita syomme

Vihannekset, juurekset, hedelmat ja kala suojaavat astmalta
(Barros R, et al. Clin Exp Allergy 2015)




von Hertzen L, and the Karelia Study Group. Allergy 2007



Mita hengitamme

el

Polyn mikrobien DNA
RUS 71 ug/g vs. FIN 56 pgl/g

Gram-positiiviset bakteerit
RUS 67% vs. FIN 34%

Karjalatutkimus
FIN vs. RUS kotipdly

Firmicutes

Chloroplast [ER4
Unclassified 1.3 %
Fusobacteria 0.4 %

Nitrospira 0.4 %
Gemmatimonadetes 0.4 %
Acidobacteria 0.4 %
Bacteroidetes 4.3 %

Planctomycetes 0.4 %

Actinobacteria

R0 W

FIN

Cyanobacteria 0.4 %
TM7 0.4 %

Gemmatimonadetes
0.4%

Acidobacteria 0.4 %
Bacteroidetes 0.9 %
Deinococcus 0.9 %

Planctomycetes
13%

Unclassified 6.0 %
Chloroplast 3.0 %

Firmicutes
47.0 %

Z |

‘Actinobacteria
19.7 %

Pakarinen J, et al. Environmental Microbiology 2008



Mikrobipartikkelit huonepdlyssa ja
atopian riski, suomalaiset lapset
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Index of microbial markers

Von Hertzen L ym. Ann Allerg Asthma Immunol 2010



Kroonisten inflammaatiosairauksien esiinmarssi

”A public health emergency in slow motion” (Ban Ki-Moon)

Potilaan oiree det

Inflammaatio

Immuunihairig

olla ja limakalvoilla

BIOdIVGfSItee . ikrotasolla)

Vaestoraja

TH 2013
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Mikrobien monimuotoisuus (biodiversiteetti) kaytannossa
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lhon normaali mikrobisto Staphylococcus aureus

lhon mikrobiston monimuotoisuus romahtaa, kun iho tulehtuu esim. atooppisessa ihottumassa

Alexander Salava 2015



Syy-yhteyksien noidankeha

Circle of causality

~AIllEAN
e 00

Urban life,
Patient in doctor’s office reduced contact with nature

Poor microbiota

Immune imbalance
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P Etusijalla terveys — ei allergia

» VVahvistetaan toleranssia

» Uusien asenteiden omaksuminen. Allergeenien valttaminen vain
kun se on oireiden vakavuuden takia tarpeellista

» Vakavien allergioiden varhainen tunnistaminen ja tehokas hoito

» lIman laadun parantaminen, tupakoinnin lopettaminen

m Haahtela T, von Herzen L, Makela M ym. Kansallinen allergiaohjelma 2008-2018 — aika
muuttaa suuntaa. Suomen. Laakarilehti 14/2008 vsk 63:1-14

m Haahtela T, von Hertzen L, Makela M, Hannuksela M, The Allergy Programme Group.
Finnish Allergy Programme 2008-2018 — time to act and change the course. Allergy 2008

m Bousquet J, et al. In Allergy, ”A new day has begun”. Allergy 2008, Editorial
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Miten sietokykyad, toleranssia lisataan?

Herkistymisen ehkaisy

L AAKARILEHT ==

Lasten allergiat ;.5

» Tuetaan imetysta. Kiintea ravinto aloitetaan 4-6 kk Ohjeet ehkaisysta, diagnosoinnista ja hoidosta &ason
idssa. "

» Ympariston ja ravinnon altisteita ei valteta
perusteettomasti (ruoka-aineet, kotieldimet).

» Luontaista immuniteettia vahvistetaan lisaamalla
yhteyttd luontoon (mita syot, juot, hengitit, kosketat)

» Saanndllinen liikunta vahvistaa immuniteettia.

» Kasvis-, juures ja hedelma/marjapitoinen ravinto
vahvistaa immuniteettia (perinteinen itdmerellinen
dieetti).

» Valtaosa mikrobeista on hyddyllisia ja turvaa terveytta.
Antibiootteja vain hyvin perustein.

» Luontaista immuniteettia voi ehka vahvistaa probioottisilla
elintarvikkeilla tai muilla valmisteilla.

» Eitupakoida (vanhempien tupakointi lisda lapsen
astmariskia)




Bet v 1 (koivun siitep0Olyn tarkein allergeeni)

Bet v 1 kulkeutuu syvalle allergikon epiteeliin,

mutta el terveeseen epiteeliin.

Koivun

. siitepolylle
Toleranssin i allerginen
kehittyminen on g&

aktiivinen %

prosessi

304 Betv 1/um?
20
10

Healthy Allergic

Mattila, P... Renkonen, R. Allergy 2010



Paradigman muutos ei koske vain allergiaa & astmaa vaan kaikkia tarttumattomia tulehdustauteja!

Luontoaskel tarttumattomien tulehdustautien torjumiseksi

s ee

Paaviestit

« Tuo luonto Idhelle ja terveydeksi

« Arkipdiva ratkaisee: mita syot, juot, kosketat ja hengitat
+ Olet osa luontoa. Pidd siitd huolta

Tavoitteet
. Voimistaa kansalaisten yhteytta luontoon
.3 Indikaattori: kansalaisten luontokontaktien ja luontoliikunnan maara lisaantyy 20 %.

()
Lisata terveellisen ravinnon kayttoa
w & Indikaattori: kansalaisten tuoreiden vihannesten, hedelmien ja juuresten kaytto lisaantyy 20 %.

< Tuoda luontoa lasten ja vanhusten hoitoon
s Indikaattori: kaikki paivakodit ja vanhusten hoitolaitokset koulutetaan, auditoidaan ja
«

« sertifioidaan kayttdmaan luontoelementteja kasvatus- ja hoivatyossa.

Ehkaista kansansairauksia
@ Indikaattori: verenpainetauti, diabetes, astma ja ylipaino eivat lisaanny verrattuna
%% 2017 tasoon ja toimintakykyhaitat vahenevat 10 %.

. Pysdyttaa kansansairauksien kustannusten kasvu
S Indikaattori: kokonaiskustannukset pysahtyvat 2017 tasolle.

Nostaa ekosysteemien terveysvaikutukset tutkimuksen painopisteeksi
' Indikaattori: Akatemia, Metla, TEKES, THL, SITRA, SYKE, STM, VT sisallyttavat Luonto-

8% askeleen nakokulmia tutkimusstrategioihinsa.

Tari Haahtela, llkka Hanski, Leena von Hertzen, Pekka Jousilahti, Tiina Laatikainen, Mika Makela, Pekka Puska, Kari Reijula, Kimmo Saarinen, Erkki
Vartiainen, Tuula Vasankari and Suvi Virtanen. Luontoaskel tarttumattomien tulehdustautien torjumiseksi. Duodecim 2017.



KANSALLISEN ALLERGIAOHJELMAN 2008-2018 LUONTOASKEL

«)

\

FINNISH ALLERGY
PROGRAMME

" 7\l W/ Ulkoilma-aktiviteetit
« pdivdhoito ;y
™ « koulut \

' e . - tyGpaikat o )
Yhteys maaperaan (puhdas lika!) « vanhusten hoitopaikat Tuoreet hedelmit,
« puutarhanhoito . harrastukset marjat ja kasvikset

« tuore ruoka

« Alatiesynnytys
« Imetys
« Antibiootteja vain tosi - r\
tarpeeseen Kosketus eldimiin
« Probiootit

« lemmikit

» / Lapset - Aikuiset - Ikéiéintyneet\
Rikas ja monimuotoinen\/ Tasapainoinen
\ mikrobisto immuunijdrjestelma j

Monimuotoinen luontoymparisto ja terveet elintavat

Haahtela T. The dawn of true prevention for allergy and asthma. European Academy of Allergy and Clinical Immunology (EAACI) Newsletter 2017;47.



Lieva tulehdus

Tulehdukselliset
suolisto-
sairaudet

Diabetes

Sydan- ja veren-
kiertosairaudet

Tari Haahtela, llkka Hanski, Leena von Hertzen, Pekka Jousilahti, Tiina Laatikainen, Mika Makela, Pekka Puska, Kari Reijula, Kimmo Saarinen, Erkki
Vartiainen, Tuula Vasankari and Suvi Virtanen. Luontoaskel tarttumattomien tulehdustautien torjumiseksi. Duodecim 2017.
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