Falkta:

Dit mikrobiom

« Fordelingen af mikrober er personlig. Mikroberne
danner et unikt aftryk.

e Langt de fleste er harmlgse eller gavnlige. En meget
lille del kan vaere sygdomsfremkaldende.

» De gavnlige mikrober pavirker vores immunforsvar,
stofskiftet og den mentale balance.
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Forskning: Tarmbakterierne pdvirker sundhed og
sygdom og er med os helt fra fodslen, hvor grunden laegges

til et sundt og staerk immunsystem. Professor Oluf Borbye
Pedersen forteeller om udviklingen af tarmbakteriesamfundet
og om madens rolle 1 sin nye bog Magttulde mikrober.

Professor Oluf Borbye Pedersen var med til sit barnebarns planlagte
kejsersnit. Ikke fordi han insisterede pa at se barnet blive fodt, men
fordi han folte et ansvar for at give barnets immunforsvar en god
start.

- I egenskab af specialleege og bakterieforsker fik jeg lov til — fa se-
kunder efter fodslen - at tegne mit barnebarn pa leeber, ansigtshud,
nasebor og overkrop med vatpinde, som havde varet oppe 1 hen-
holdsvis vagina og rumpetten pa barnets mor, fortaeller han uden at
fortraekke en mine.

Oluf Borbye Pedersen er en af verdens forende forskere 1 sundheds-
fremmende tarmbakterier og forskningsleder ved Novo Nordisk Fon-
dens Metabolismecenter pa Kebenhavns Universitet.

Det med vatpindene lyder kontroversielt, og er det egentlig ogsa,
da barnebarnet ifelge Oluf Borbye Pedersen maske er den forste ny-

fodte 1 Danmark, der har faet sin mors tarm- og vaginalbakterier po- BAKTERIER7 SVAM PE ﬂﬁ
det pa krop og ansigt efter et kejsersnit. VI RA I-EVER I MUND

Men for Oluf Borbye Pedersen giver galskaben mening, for barn 7
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fodt ved kejsersnit bliver ikke udsat for moderens bakterier ved fods-
len, og det har konsekvenser for sammensatningen og funktionen af (»)
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bakterier i den nyfodtes tarm og for udviklingen af
barnets immunsystem.

— De fleste born far moderens vaginalbakterier og
lidt af hendes afforing pa huden, 1 naesen og 1 mund-
en pa ve] ud gennem fodselskanalen. Bakterierne
kommer sammen med svampe og vira ned 1 fordejel-
sessystemet og er med til at bestemme sammensaet-
ningen og virkningerne af barnets mikrober 1 tar-
men, tarmbiotaen, forklarer Oluf Borbye Pedersen.

— Mikroberne udvikler barnets immunsystem, sa
det bliver sundt og sterkt og har indflydelse pa hel-
bredet resten af livet. Maske derfor har born fodt ved
kejsersnit vist sig at have 10-20 procent hgjere risiko
for at udvikle sygdomme som astma, gigt, kronisk
tarmbeteendelse, leukaemi og bindevavssygdommae.

Som en tropisk regnskov

Modermaelken bidrager ogsa med mikrober, men
vores personlige og unikke tarmmikrobiom tager
forst for alvor form, nar vi som bgrn ved seksma-
neders alderen begynder at spise fast fode, og der
kommer flere typer mikrober til.

- Ved trearsalderen er tarmmikrobiomet stabilt og
rummer mange forskellige mikrobearter. Antallet af
arter stiger 1 lgbet af ungdommen og indtil efter pu-
berteten, hvor mikrobelivet 1 tarmen er som 1 en tro-
pisk regnskov — og den mangfoldighed skulle gerne
holde resten af livet, siger Oluf Borbye Pedersen.
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Laes mere:

« Tarme i topform, Oluf Borbye Pedersen,
Majbritt Engel, Irene Brgndum. Politiken
og | Form, 2016

« Magtfulde Mikrober, Oluf Borbye Pedersen
og Kristian Sjggren. Politiken 2019

« Toptrimmede tarme. Low Fodmap dizet.
Mette Borre m.fl. Politiken 2017

En mangfoldighed af sunde bakteriearter er nemlig med til at opbygge
et steerkt immunforsvar, der kan deemme op for udvikling af skadelige
bakterier og dermed sygdom.

Oluf Borbye Pedersen pointerer, at antibiotikakure, medicin og kroni-
ske sygdomme kan forstyrre rigdommen af mikrober, men at mikrobio-
met heldigvis har en god evne til at genopbygge sig selv.

Sygdom knyttet til uorden i tarmen

Oluf Borbye Pedersen modtager naesten hver dag mails fra folk, der vil
vide, hvordan de kan fa et sundt tarmmikrobiom, der kan forebygge ud-
vikling af de mange kroniske folkesygdomme, som vi er mere eller min-
dre disponerede for.

- Jeg ville onske, jeg kunne give en opskrift, men desvaerre ved vi ikke
ret meget pa nuvaerende tidspunkt. Mange af de kroniske sygdomme ser
ud til at veere koblet til uorden 1 mikroberne 1 fordejelseskanalen, men
om det er seendringer 1 mikrobiomet, der forarsager sygdommen, eller
omvendt, er ikke klart, siger han.

- Sa leenge tarmmikrobiomet er 1 balance, producerer eller modifice-
rer bakterier og svampe forskellige molekyler, der har en beskyttende
virkning pa udvikling af sygdommene, siger Oluf Borbye Pedersen. Men
hvis det 1 leengere tid har veeret ude af balance - for eksempel pa grund
af en forkert sammensat kost eller kroniske infektioner — begynder det
at producere nogle ‘uheldige’ molekyler, der efter en arraekke kan vare
med til at udvikle sygdom. Det kan vaere svaer overvagt, type 2-diabetes,
astma, tyktarmskreeft, irritabel tyktarm, neurologiske sygdomme som
Alzheimer, Parkinson og sklerose og psykiske sygdomme som depres-
sion, skizofreni, autisme og ADHD.

— Groft sagt er der to ting, der kendetegner den ubalance 1 tarmmikro-
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‘alkta:

Hold tarmen sund

Folg ‘De officielle Kostrad,’
anbefaler Oluf Borbye Pedersen.
| bogen Tarme i topform er radene udbygget lidt:

Spis

Alle slags grantsager, isar de fiberrige og grove og alle slags baer.
Fisk og skaldyr. Fjerkree. Alle slags ngdder, mandler frg og kerner.
Surmaelksprodukter og ost.

Fedt fra planter og fisk.

Ris, havre, hirse, boghvede, quinoa og kartofler.

Baelgfrugter og linser.

Vand, te, kaffe og m@rk chokolade.

Begraens

Gluten.
Sukker, sgdet mad og sgdede drikke og alkohol.

Kad fra f.eks. okse, lam og svin (de rade kadtyper) samt forarbejdet palaeg.

Feerdigretter og fastfood, konsistensmidler og sgdestoffer.

Husk ogsa

Tgm tarmen to-tre gange om dagen. Madrester ma ikke hobe sig op, det
far tarmbakterierne til at producere sundhedsskadelige stoffer.

Vaer fysisk aktiv i mere end en halv time, og drik to liter postevand om
dagen. Begge dele fremmer peristaltikken.

Rygning forstyrrer alle mikrober pa og i kroppen.

Overdriv ikke hygiejnen med sabe og sprit - medmindre det er ved
madlavning, efter toiletbesgg, offentlig transport, hospitalsbesag,
influenzaepidemi eller lignende.

Brug antibiotika med omtanke.

KILDE: OLUF BORBYE PEDERSEN
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‘alkta:

Professorens morgengrod
- og tarmbakteriernes livret ...

Y2 avokado

¥> aeble

Saften fra - citron

1 g friskrevet ingefaer

¥ kiwi eller 5 vindruer

5 valngdder

Et ark sushitang

3-4 handfulde frisk spinat

1 handfuld frisk persille

1 handfuld grenkal, broccoli, rosenkal
1 lille handfuld bgnnespirer
2 > dl afkglet urtete

Blend til en gragn, finkornet grad, og pynt med friske urter, friske eller
frysetgrrede baer og valngdder. Hvis du vil tilfgje protein, kan du
tilseette 100-150 g skyr.

Fra bogen Tarme | topform, se side 10.

biotaen, som vi ser ved de kroniske sygdomme: En nedsat
mangfoldighed af bakteriearter og en ubalance 1 sam-
mensatningen, der fremmer en kronisk inflammation 1
tarmen og 1 andre dele af kroppen, forklarer Oluf Borbye
Pedersen.

Kosten kan modvirke inflammation

Det, vi spiser, kan pavirke tarmmikrobiotaen til at produ-
cere gavnlige frem for skadelige stoffer, sa vi nedsatter ri-
sikoen for kronisk sygdom. Det gaelder f.eks. de svert for-
dojelige fibre fra grove grontsager og fuldkorn, som om-
dannes til kortkeedede fedtsyrer, det kan for eksempel
vere smarsyre. Smorsyren kan dempe inflammation og
holde tarmslimhinden og kroppens immunforsvar sundt.

Omvendt ser det ud til, at isaer fed mad fra dyr gger antal-
let af bakterier, som fremkalder en kronisk inflammation.

- Inflammationen bliver blandt andet skabt af forskel-
lige gram-negative bakteriearter. De har en celleveeg af
lipopolysakkarider (LPS), som frigives, nar cellerne dor. LPS
stimulerer immunforsvaret til at danne cytokiner, nogle
signalstoffer, der kan udlgse en uhensigtsmaessig immun-
reaktion 1 kroppens vav, forklarer Oluf Borbye Pedersen.

Det kan blandt andet medvirke til at udvikle insulinre-
sistens, som hos de, der er genetisk disponeret for det, se-
nere kan blive til type-2 diabetes, forhgjet blodtryk og
areforkalkningssygdomme.

— Det er desuden ogsa vigtigt at drikke masser af vand
og vare fysisk aktiv, fordi begge dele pger peristaltikken,
og det nedsatter den tid, maden er undervejs 1 tarmene.
Hvis maden opholder sig leenge 1 tarmen, begynder tyk-
tarmens bakterier at nedbryde proteiner til sundhedsska-
delige stoffer, siger Oluf Borbye Pedersen.

Han anbefaler at spise efter kostradene og laegger 1sar
vaegt pa veerdien af de fiberrige grontsager og pa at undga
spde sager.
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Flere og tlere far
irritabel tarm

Tarmbakteriernes sammensatning spiller sandsynligvis en
rolle for udviklingen af den smertefulde tarmsygdom, IBS.

En udspilet mave, oppustethed og hyppige mavesmerter kendetegner de
patienter, som klinisk diaetist Mette Borre far henvist fra Aarhus Univer-
sitetshospital. De har IBS eller irritabel tarm, og for mange af dem pavir-
ker lidelsen hverdagen 1 en sadan grad, at det gar ud over livskvaliteten.

— En mand pa 22 ar tog for eksempel et ekstra sabbatar, fordi han
simpelthen ikke kunne overskue hverdagen med de gener, det gav
ham at have en irritabel tarm, forteller Mette Borre.

Hendes speciale er sygdomme 1 mave-tarm-kanalen, og hun fortael-
ler, at mellem hver femte og hver tiende af os lider af fordejelsespro-
blemer. To ud af tre er kvinder.

— Vived, at stadig flere har irritabel tarm. Lidelsen skyldes, at nogle
tarme reagerer kraftigere pa de stimuli, vi giver dem fra kosten, og de
danner mere luft end normalt. Men hvad der pracis er arsagen til, at
tarmen bliver mere fplsom, og hvorfor flere og flere oplever irritabel
tarm, ved vi ikke.

Nyere forskning tyder dog pa, at sammensatningen af tarmbakte-
rier spiller en rolle.

— De, der har den kraftigste reaktion, har en sammensatning af tarm-
bakterier, der danner meget metan, ligesom koerne, uddyber hun.

Rugbrgd og leg giver problemer

Hun understreger, at irritabel tarm 1kke skyldes darlig kost. Faktisk er
det ofte fodevarer, vi opfatter som sunde, som udlgser en reaktion ved
at danne gasser 1 tarmen. Det kan vare rugbrod, log, hvidleg, &bler og
paerer.

— De fodevarer, der skaber problemer, er karakteriseret ved at inde-
holde korte kulhydrater, som vi ikke selv kan nedbryde, men som bak-
terierne nedbryder 1 tyktarmen. Hos nogle mennesker danner det
flere gasser 1 tarmen end hos andre.
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Mange af Mette Borres patienter med IBS har der-
for gleede af at folge en FODMAP-diaet, der udeluk-
ker de kulhydrater fra kosten, der kan danne eks-
tra mange gasser 1 tarmen. Bagefter genindforer
man dem én fedevaregruppe ad gangen for at se,
hvad man kan tale.

— Dizeten virker ikke pa alle, men mere end hver
anden oplever en halvering af deres symptomer,
forteeller hun.

Supersmart i urtiden

Nar Mette Borre sidder over for en patient med ir-
ritabel tarm, sporger hun altid ind til livsstilen.
Spiser du morgenmad? Hvornar gar du pa toilet-
tet? Kan du beskrive din dag? En stresset livsstil
med uregelmaessige maltider og toiletbespg kan
nemlig forsteerke symptomerne.

- Lige for du vagner om morgenen, sender din
krop affering ud i1 endetarmen. Nar du star op og
spiser og drikker, sender tarmen signaler til hjer-
nen om, at du skal ga pa toilettet, siger Mette Borre
og forklarer, at hvis vi bliver pavirket af stress — af
adrenalin - skubbes afforingen tilbage igen.

— Det var supersmart 1 urtiden, hvis der kom et
farligt dyr, og du skulle lgbe for dit liv. I dag, hvor
vl ikke er truet pa livet, men bliver stresset af at
skulle na en bus eller aflevere bern, er det ikke
smart. [ hvert fald ikke, hvis vi skal have en velfun-
gerende tarm. (¢)



Falkta:

FODMAP

FODMAP omfatter fem grupper af kulhydra-
ter: Fermenterbare kulhydrater, oligosakkari-
der, disakkarider, monosakkarider og
polyoler. Det kan vaere kulhydrater fra én
eller flere af grupperne, man ikke kan tale.
Se hvilke fgdevarer, det drejer sig om:

www.diaetist-metteborre.dk/fodmap

IBS, irritabel tarm
Tarmsystemet reagerer kraftigt pa stimuli fra
kosten og pa stress.

Du har irritabel tarm, hvis du har haft
mavesmerter mindst én dag om ugen de
sidste tre maneder og oplever mindst to ud
af tre symptomer:

« Ubehag I forbindelse med toiletbesgg
« ZAndring af affaringshyppighed
e Andring af affaringsform og konsistens

Fra bogen: Toptrimmede tarme, se side 10
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UDEFRA

KULINA-MODEL H)ELPER
UNDERERNAREDE PATIENTER

En tredjedel af patienterne pa Aalborg Universitetshospital er i risiko for at blive
underernzeret i forbindelse med deres sygdom, ogsa selvom kakkenet dagligt
tilbereder mad til stgtte for behandlingen. Det fik forskningsleder Marie Nerup
Mortensen til at gennemfare en ph.d. med det formal at finde en metode til at gge
energi- og proteinindtaget hos patienter | ernaeringsmaessig risiko.

Marie Nerups ph.d. bygger pa to studier, som hun har gennemfgrt i samarbejde
med kekkenets medarbejdere, personalet og patienterne pa flere afdelinger pa
Aalborg Universitetshospital.

Det farste studie viste, at proteinberiget morgenmad bidrog til et gget indtag af
bade protein og energi. Det andet studie viste, at mellemmaltider med et hgjt energi-
og protein-indhold ggede energi- og proteinindtaget til mellemmaltiderne, men ogsa
i den samlede dggnkost. Konklusionen pa ph.d.-afhandlingen er derfor, at ‘Kulina-
modellen’, som Marie Nerup kalder sin metode, kan gge bade energi- og proteinind-
taget hos patienterne. Modellen forventes derfor at blive brugt til udvikling af
fremtidige, malrettede ernaeringstiltag.

www.aalborguh.rn.dk/forskning - ph.d.-forsvar Marie Neerup Mortensen

Bakterier skal spise vandet rent

En pesticidspisende bakterie skal hjeelpe med at rense forurenet drikkevand.
Stadig flere drikkevandsboringer lukkes pa grund af fund af pesticider i vandet. Og
selvom der i dag er der begraensninger pa, hvilke stoffer, der ma bruges, og hvor
teet pa drikkevandsressourcerne de ma spredes, er det ikke tilstraekkeligt. Derfor
er man netop nu ved at afprgve en metode — en kombination af biologisk rensning
og membranteknologi — hvor en bestemt bakterie spiser et bestemt og hyppigt
forekommende pesticid. Forventningen er at seette bakterierne til at rense vandet
ved de vandboringer, hvor pesticidet er fundet, og sandsynligvis mange flere
steder, skriver Samvirke.

www.samvirke.dk - Bakterier spiser pesticider
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