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FORORD

NÅR FORDØJELSEN ER GOD, HAR VI DET GODT

Inden for de senere år har sundhedsvidenskaben bevist, at tarmens sundhed er afgørende for vores helbred. I dag mener mange læger og forskere, ligesom jeg, at støtte til tarmens funktioner er blandt de allervigtigste tiltag til forebyggelse og behandling af kronisk sygdom.

 

”Al sygdom begynder i tarmen”

HIPPOCRATES

Når fordøjelsen er god, har vi det godt. Meget andet spiller selvfølgelig også ind på helbredet, men hvis fordøjelsen ikke fungerer, mangler vi grundlaget for ufattelig mange nødvendige processer i kroppen. Dermed mangler vi evnen til at opretholde den balance, som er nødvendig for velvære og sundhed.



Denne bog bygger på videnskabelige forskningsartikler og fagbøger. Jeg har gennemtygget og fordøjet al denne viden og serverer her videnskabeligt underbygget viden om, hvordan fordøjelsen kan kompromitteres, og hvordan fordøjelsen præger helbredet.



Mange moderne sygdomme skyldes uhensigtsmæssige livsfaktorer, herunder næringsfattig mad, belastende miljøpåvirkninger og stress. Vi ved nu, at der er en direkte sammenhæng mellem problemer i fordøjelsen og for eksempel diabetes, forhøjet blodtryk, forhøjet kolesterol, overvægt, autoimmune sygdomme, depression, demens og ikke mindst kræft.



At der er sammenhæng, har jeg oplevet på egen krop, og det fortæller jeg om på de næste sider. Jeg fandt løsningen på mine problemer, da jeg stiftede bekendtskab med funktionel medicin som metode til optimal trivsel. At være rask er at være fri for sygdom, men trivsel er meget mere.



Jeg føler det som min pligt at skrive bogen her og dele en viden, som er vigtig og nyttig for andre. Det er mit ønske, at så mange som muligt skal kende til og forstå nytten af de redskaber, vi på egen hånd kan gribe til for at undgå sygdom og forringet livskvalitet.



Jeg håber, at du undervejs får en dybere forståelse for, hvordan dine symptomer hænger sammen med ubalancer i din fordøjelse. Jeg håber også, at du lærer dig at bruge de praktiske redskaber, så du opnår optimal trivsel og suveræn fordøjelse.



På de seks uger, som kuren varer, forbedrer du mærkbart fordøjelsen og dit generelle velvære. Gennem ugerne vil du få mere energi og bedre humør. Efter de seks uger vil du være godt i gang med at helbrede eventuelle tarmsygdomme og forebygge rigtig mange andre sygdomme.



Det at lige så vigtigt at have det godt psykisk som fysisk. For det betyder så meget for livskvalitet og muligheder at vågne hver morgen med følelsen af en stærk og smertefri krop.



Funktionel medicin kræver dog af os, at vi aktiverer videbegær, nysgerrighed, mod, vedholdenhed, kærlighed, selvkontrol, tilgivelse, spiritualitet, håb og stræben efter det optimale. Alle bør have mulighed for at leve livet til dets fulde potentiale.



Med ønsket om en suveræn fordøjelse

Louise Rindel Gudbergsen
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INTRODUKTION

MIN FORDØJELSESHISTORIE

I funktionel medicin begynder fortællingen om sundhed og sygdom før fødslen. Her får du min historie fra fostertilværelse og frem til nu.

Min historie startede, da jeg var i min mors gravide mave. Under graviditeten blev hun smittet af vores kat med parasitten toxoplasmose. Hun blev sat på en skrap antibiotikakur, og det samme blev jeg, straks efter fødslen.



Senere fandt man ud af, at jeg ikke var smittet, men ingen tænkte dengang særlig meget over, hvad antibiotika gjorde ved et ufødt foster eller et nyfødt barns tarmsystem. Jeg ved nu, at mit immunforsvar og mine tarmes bakterieflora fra start har været under stort pres.



I de første 10 år af mit liv kæmpede jeg med hyppige mellemørebetændelser og fik lagt dræn mange gange. Ellers var jeg en glad og aktiv pige.



Da jeg blev 12 år, blev mine forældre skilt, og rammerne for min barndom ændrede sig. Jeg skulle flytte, skifte skole og bo på skift hos mine forældre og deres nye kærester. Store forandringer på samme tid svækker immunforsvar og tarmsystem, ved jeg nu.



Det er sjovt at tænke på, at jeg allerede som teenager var meget optaget af at læse om kost, vitaminer og livsstil. Jeg klippede kostråd ud af blade og hængte dem op, mens mine veninder havde billeder af popsangere på deres vægge.



Midt i gymnasiet flyttede jeg hjemmefra og arbejdede i et supermarked efter skole for at få økonomien til at hænge sammen. Jeg kunne lide mine travle hverdag, selvom der var mange krav og forventninger med skole, lektier, arbejde, venner, familie og fester.



Jeg havde mange ambitioner og fuld fart på. Livet lå foran mig, og der var ikke tid til at være syg. Oftere og oftere fik jeg dog ondt i maven, men ignorerede blot dette signal fra min krop.


EN POSE LAKRIDSER MOD TRÆTHED

Da jeg begyndte på medicinstudiet, meldte jeg mig som bloddonor, men blev afvist, fordi jeg havde alt for lav blodprocent. Min læge anbefalede tilskud af jern, så jeg begyndte at spise en enkelt jernpille i ny og næ og fortsatte ellers mit liv.



Jeg fik nu problemer med træthed – havde svært ved at holde mig vågen i alle de timer, jeg skulle læse. Jeg begyndte at drikke meget kaffe og spise meget sukker, især lakrids. Det er den slags selvmedicinering, som mange tyr til, når tarmene driller, og energien udebliver, ved jeg nu.



Sådan en pose med 100 gram lakrids betød, at jeg kunne læse en time længere, hvorefter jeg bedøvet i sukkerrus faldt i søvn, ofte midt på eftermiddagen. Jeg faldt også i søvn til forelæsninger og gik ikke med til fester, fordi jeg måtte i seng senest klokken 22.



Min mave voldte flere og flere problemer, den blev oppustet og gav mig kramper, og afføringen var meget ujævn. Indimellem slog jeg de forfærdeligste, ildelugtende prutter. Jeg var flov over disse symptomer og fortalte ingen om dem.



Så kom hovedpinerne. De var tilbagevendende og kraftige. Det var, som om min krop råbte til mig gennem disse symptomer. Jeg måtte forlade hyggelige aftaler. Jeg kæmpede med slem akne, selvom jeg nu var i 20’erne. Det skræmte mig, at min krop reagerede sådan. Det var intimiderende og påvirkede min selvtillid og livskvalitet.



Min kæreste blev bekymret. Han så, at mit humør svingede meget, og at jeg kæmpede med smerter og træthed. Noget, jeg holdt skjult for alle andre. Jeg var bange for at være ’rigtig syg’ og frygtede, at det blev kronisk. Mange omgange med tudeture og tendens til melankoli førte til, at min kæreste foreslog psykologisk behandling.



Jeg gik til min læge, som konstaterede, at jeg stadig havde jernmangel. Hun sendte mig på grund af den migrænelignende hovedpine til en neurolog, der undersøgte mig og satte sig tungt i sin stol. Han sagde: Du læser vist lidt for meget om sygdom på studiet. Der er intet galt med dig.



Jeg blev ikke lettet, men ked af det og flov. Hvis det hele var noget, jeg bildte mig ind, var det jo min egen skyld, at jeg havde det så dårligt. Jeg blev mere og mere fortabt og mistede tilliden til, at min krop kunne fungere, og hvad skulle jeg gøre for at få det bedre?



DU LIGNER NOGET, DER ER LØGN

Jeg opsøgte en alternativ behandler, som konstaterede, at jeg manglede fedtstoffer, især omega-3. Jeg fulgte hendes forslag om mere olie, hvilket hjalp lidt på mine hudproblemer og holdt mig ’kørende’, indtil jeg blev gravid. Graviditeten var en kæmpe lettelse. Alle symptomer forsvandt, jeg fik meget mere energi og meget bedre humør. Det var så fantastisk at blive mor.



Meget hurtigt blev jeg gravid igen, men efter denne fødsel gik det galt. Jeg ammede mit barn, som stortrivedes, men selv sygnede jeg hen. Jeg blev afpillet, mager og vanvittig træt og fik igen store problemer med maven. Nogle troede, jeg havde en spiseforstyrrelse, fordi jeg blev så tynd. Faktisk spiste jeg enorme mængder mad hver eneste dag, fordi jeg konstant var sulten.



Jeg husker, at min specialevejleder en morgen sagde: Louise, du ligner noget, der er løgn, er du sikker på, at du ikke fejler noget? Jeg tænkte, at det var naturligt. Jeg var mor til to og lige flyttet i et hus, som skulle totalrenoveres, mens jeg skrev kandidatopgave. Hvem ville ikke være træt og se elendig ud?



ALDRIG MERE ONDT I MAVEN

Jeg havde i mellemtiden fået problemer med at huske og nu også ledsmerter og eksem. Jeg følte mig så uendelig træt, at jeg næsten mærkede livet sive ud af kroppen. Nu blev jeg rigtig bange og gik derfor igen til min læge. Jeg var heldig, for undersøgelser afslørede nu, at jeg havde antistoffer mod gluten i mit blod.



Med en gastroskopi bekræftede hospitalet, at jeg led af cøliaki. Jeg skulle spise glutenfrit, og i løbet af tre måneder fik jeg et kæmpe boost af energi. Pludselig kunne jeg løbe, hvilket jeg ikke havde kunnet, siden jeg var barn. Mine hovedpiner blev sjældnere, og mine maveproblemer mindre.



Desværre er det ret sjældent, at det går så let med at finde en årsag. Jeg har gennem årene set mange gennemgå udredning efter udredning uden forklaring – og således blive fastholdt i en kronisk ubalance med et nervesystem på overarbejde, fordi alarmberedskabet konstant er aktiveret.



Mine symptomer forsvandt dog ikke helt, især den tilbagevendende migræne blev ved med at drille. Jeg ved nu, at min krop gennem flere år havde lidt under mangel på livsvigtige næringsstoffer, men det blev jeg ikke nærmere undersøgt for eller vejledt om på hospitalet.



På det tidspunkt tog jeg sagen i egen hånd. Gennem selvstudie opnåede jeg dybere forståelse for min sygdom. Jeg forstod, at min cøliaki havde udviklet sig over mere end 10 år, og at min krop dermed var meget ude af balance. Jeg fandt også ud af, at jeg havde øget risiko for og begyndende symptomer på flere sygdomme, herunder psoriasis, leddegigt, lavt stofskifte og depression.



Gennem funktionel medicin forstod jeg sammenhængen mellem mine symptomer og de systemer i min krop, som ikke længere fungerede på grund af et overaktivt immunsystem og mangel på næringsstoffer. Jeg ændrede meget mere ved min kost og mine levevaner end bare at undgå gluten, og det gjorde forskellen.



KROPPEN KAN KUN HÅNDTERE EN VIS MÆNGDE STRESS

I dag er jeg glad og smiler til mit spejlbillede hver morgen, for jeg får faktisk aldrig ondt i maven, jeg har regelmæssig afføring og stabil vægt. Min akne er kureret, og jeg har masser af energi. Jeg kan en sjælden gang få hovedpine, når jeg presser mig selv så meget, at mit nervesystem kommer på overarbejde, men så ved jeg det godt.



Det er min største udfordring – at huske at slappe af. Vi har alle en side af vores personlighed, som vi skal være opmærksomme på. For at trives skal vi leve et liv i respekt for, hvem vi hver især er, og undgå at presse os selv eller lade os presse udefra.



Jeg arbejder i dag som praktiserende læge og har videreuddannet mig i funktionel medicin. Hver dag møder jeg mange mennesker, som kæmper med helbredet og ikke mindst fordøjelsessystemet. De kommer med forskellige symptomer, og ofte er det at ændre på kosten den brik, der afgør, om de får det bedre. Miljømæssige, psykiske og sociale belastninger skal dog også tages med i det samlede billede af det hele menneske, for at helbredelse kan lykkes.



Med denne bog håber jeg at nå alle, der er klar til at booste deres fordøjelsessystem og generelle helbred uden brug af medicin. Jeg ved fra min egen og tusinder af andre patienters historie, at det betaler sig at gå systematisk og kærligt til værks.



Så er det muligt at rette kursen op, hvis din krop råber ad dig med symptomer som mavesmerter, hovedpine, migræne, angst, træthed, fysisk svaghed, eksem, allergi, uren hud eller kvalme. Det føles skræmmende, når kroppen reagerer sådan, men med de rette redskaber kan du opnå suveræn fordøjelse og optimalt velvære.


Hvorfor funktionel medicin?

Funktionel medicin er et nyt paradigme inden for sundhedsvidenskaben. Funktionelle medicinere anvender den nyeste viden inden for forskning, grundlæggende biomedicinsk forståelse og raffinerede tekniske udredningsmetoder. Forståelsen af helbredet baserer sig på den opfattelse, at når du er syg, er du i en form for minus. Hvis man fjerner sygdommen, er du rask. Dette svarer til nulpunktet, hvor du fungerer. Bevæger du dig mod plus, er det, fordi du opnår overskud, som du kan dele ud af. Så er du i trivsel. Du kan med ret enkle greb og en stor portion vedholdenhed forbedre sundheden i tarm, krop og hjerne. Målet er ægte sundhed, ikke bare sygdomsfrihed, men optimalt velvære.
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SÅDAN BRUGER DU BOGEN

Del 1 – Forstå din fordøjelse

– klæder dig på til at forstå din fordøjelse ved at beskrive fordøjelsens mange trin og de problemer, der hyppigst opstår i fordøjelsens mange delfunktioner.



Del 2 – Test din fordøjelse

– er en test, der hjælper dig med at afklare, hvor i fordøjelsessystemet dine mave-tarmproblemer kommer fra, og hvilke sammenhænge der er i forhold til kroppens øvrige funktioner.



Del 3 – 6 uger der forvandler din fordøjelse

– er kuren. Du får tre opgaver i hver uge, og hver uge bygger videre på de forrige.



Del 4 – Opskrifter og ideer

– er lidt gode råd om måltider og en række af mine egne opskrifter. Inspiration og eksempler på, hvordan du kan spise efter kurens anvisninger.



Omtale af forskellige forstyrrelser i fordøjelsen – find dem her

Denne bog gennemgår symptomer og årsager ved en række sygdomme og ubalancer, der alle er forbundet med fordøjelsessystemet. Bogens kur lindrer ikke bare. Den retter op på ubalancerne der, hvor de er opstået, og løser dermed de grundlæggende problemer.



Ved du ikke, hvad der er galt med din fordøjelse, kan du blive klogere gennem bogens test. Har du en diagnose eller en fornemmelse af, hvad der er galt, kan du nok allerede nu finde dit problem på listen side 22.



Mundhule

Ubalance i mikrobiom

Mangel på B12

Mangel på jern

Mangel på zink

Mangel på selen

Spiserør og mavesæk

Refluks

For lidt mavesyre

For meget mavesyre

Bugspyt og galde

Betændelse i bugspytkirtlen

Galdesten

Tyndtarm

Dårlig fordøjelse af fedt

Transfedt og leversygdom

Dårlig fordøjelse af protein

Dårlig fordøjelse af kulhydrater

Laktoseintolerance

Tarmvæg

Utæt tarm

Fødevareallergi

Kaseinallergi

Fødevareintolerance

Cøliaki og glutenfølsomhed

Tarmens mikrobiom

Overvægt

Irritabel tyktarm

Inflammatorisk tarmsygdom

Tarm-hjerne-aksen

Stresstilstande

Tilbagevendende mavesmerter

Søvnforstyrrelse

Peristaltik

Forstoppelse

Hæmorider

Vigtigt

Rådfør dig altid med en ernæringsterapeut, diætist, funktionel medicinsk læge eller anden sundhedsfaglig person med kendskab til ernæring og din helbredssituation, før du permanent udelukker særlige fødevarer fra din kost.





[image: Billedetiketter:illustration, kunst, skitse, tapet, blomst, vektor (lige linje), grafisk, abstrakt, design (dekoration), årgang]

DEL 1

FORSTÅ DIN FORDØJELSE

Fordøjelsen påvirker kroppen og sindet på talrige måder. I dette første kapitel hører du om den gode og den mindre gode fordøjelse. Vi ser på, hvordan forskellige ubalancer i mave-tarmsystemet viser sig.

En velfungerende fordøjelse gavner utallige funktioner i krop og sind. Immunforsvar, hjernens funktioner, led og humør er noget af det, der nyder godt af en smidig og sund fordøjelse i balance.



Omvendt nedsætter dårlig fordøjelse livskvaliteten. Den giver dig måske sure opstød eller får dig til at føle dig oppustet eller forstoppet. Ikke mindst øger den risikoen for generel svækkelse og sygdom betydeligt. Når du går i gang med at løse problemer med fordøjelsen, forebygger du kræft, diabetes, depression og en lang række sygdomme i kredsløb, hjerte, lunger og kroppens andre organer.



I den funktionelle medicin leder vi altid efter de underliggende ubalancer i kroppen, der er årsagen til symptomer og ubehag. Her er fordøjelsen central, fordi den har så stor indflydelse på så meget. Vi gavner os selv på nærmest alle parametre ved at forbedre fordøjelsen og tarmenes tilstand.



Ikke mindst immunsystemet er, som du vil se, dybt afhængigt af en god fordøjelse. Hud, hår og negle har det bedst, når fordøjelsen er optimal, og risikoen for at udvikle autoimmune sygdomme afhænger af, om din fordøjelse er i balance.



Også nervesystemet påvirkes direkte af fordøjelsen. Det kan give problemer med energi, humør, hukommelse og evnen til at modstå stress samt psykiske problemer som depression og angst.


TRE HOVEDFUNKTIONER

Denne bog er bygget op omkring fordøjelsens tre biologiske hovedfunktioner: næringsoptagelse, beskyttelse af kroppen og samarbejde med hjernen. Funktionerne har sæde i forskellige dele af fordøjelsens anatomi og har hver sin afgørende betydning for, at vi kan trives og overleve.



I dette kapitel ser vi nærmere på disse tre funktioner, deres underfunktioner og de tilhørende dysfunktioner og ubalancer. Du får indblik i hver funktions afgørende indflydelse på dit helbred.



Efter omtalen af hver ubalance fortæller jeg meget kort, hvad du kan gøre ved det. Ofte er anbefalingen at gennemføre kuren.



Når du tager testen i del 2, vil du få at se, om der virkelig er tegn på problemer i det pågældende område af din fordøjelse og din krop. Testen vil lede dig videre til de dele af kuren, som særligt vil gavne dig.



OPTAGELSE AF NÆRING

Fordøjelsens primære hovedfunktion er at sørge for næring til hele kroppen. Det sker ved, at maden i fordøjelseskanalen først nedbrydes og derpå optages.



Denne funktion nummer et skal altså sikre, at vi optager livsnødvendige næringsstoffer fra den mad, vi spiser. Både på makroniveau (kulhydrat, fedt og protein) og på mikroniveau (vitaminer, mineraler og øvrige essentielle næringsstoffer).



Vi skal tygge, smage, sluge og nedbryde maden til så små dele, at de kan optages gennem tarmvæggen. Det er primært den første del at fordøjelseskanalen, som er på arbejde her. Mund, svælg, spiserør, mavesæk og den allerførste del af tyndtarmen i samarbejde med bygspytkirtlen og galdesafter fra leveren.



MUNDHULE – SMAGE OG TYGGE

Den gode fordøjelse begynder allerede, før maden når munden. Vi kender alle fornemmelsen, når duften af god mad rammer vores næsebor. Fordøjelsesreflekser går i gang, når vi ser, lugter og mærker maden ved forberedelse og servering. Forventningens glæde sætter ind, og munden løber i vand, fordi vi danner spyt.



Spyttet er supervigtigt, fordi det gør det lettere at tygge og findele maden og sørger for, at madens smagsstoffer fordeler sig i mundhulen og til de mange smagsceller på vores tunge. Når vi danner spyt nok, smager maden bedre, og spyttet i sig selv starter nedbrydningen af maden fordi det indeholder fordøjelsesenzymer. Når vi giver os tid til at tygge og findele maden, kan fordøjelsesenzymerne bedre komme til hvert enkelt molekyle i maden.



Mens vi tygger, sendes signaler til mavesækkens slimhinde, som tager fat på at udskille mavesyre. Der går også signaler til bugspytkirtlen, som udskiller fordøjelsesenzymer og sender insulin ud i blodbanen, hvor blodsukkeret holdes under fuld kontrol. Det fungerer perfekt, så længe vi er raske. Både insulin og mavesyre spiller en vigtig rolle i den videre fordøjelsesproces.


Kontrol over egne smagsløg

Evolutionsmæssigt har evnen til at smage hjulpet os til at holde os fra fødevarer, som var skadelige, giftige, dødelige eller bare spild af energi. I den industrialiserede verden har vi dog helt andre vilkår end vores forfædre.



Fordi vi har let adgang til fabrikerede, velsmagende og energitætte fødevarer, øger vores indlærte præference for energitæt, sukkerholdig, salt og fedtholdig mad vores risiko for fedme og diabetes. Vi er altså oppe imod vores egne urinstinkter, når vi står i supermarkedet og skal fylde indkøbskurven fra de bugnende hylder af færdigproduceret og designet mad.



Når vi spiser mange forarbejdede fødevarer gennem længere tid, ændrer vores smagsløg sig, så vi i endnu højere grad foretrækker salt, sukker og usundt fedt. Der kan ligefrem opstå en form for afhængighed af smagsbombarderende kunstige fødevarer som slik, chokolade eller chips. Samtidig kan vi ikke længere smage sødmen i et naturligt æble eller et frisk jordbær.



Hvis vi vælger at holde op med at spise de fødevarer, der ikke er gode for kroppen, men er industrielt designet til at give os lyst til mere, kan vi genvinde kontrollen over vores smagsløg, og et simpelt friskplukket jordbær bliver igen en fantastisk smagsoplevelse.



Mundens mikrobiom

Munden er koloniseret af en masse sunde bakterier, som holder munden og resten af fordøjelseskanalen sund. Kolonierne af gode bakterier er et såkaldt mikrobiom. Et velafbalanceret mikrobiom hæmmer inflammation og beskytter mod gærsvamp, virus og sygdomsfremkaldende bakterier. Mikrobiomet beskytter desuden cellerne i munden mod frie ilt-radikaler.



Der er påvist op til 108 forskellige arter af mikroorganismer i en milliliter spyt. Bakterierne sidder hovedsagelig i mundens slimhinder og ikke mindst på tungen.



Vores måde at leve på, herunder især rygning og valg af mad, har sammen med god mundhygiejne afgørende betydning. Disse vaner bestemmer, om vi holder mundhulens mikrobiom i sund og fin balance og undgår tandsygdomme og problemer som dårlig ånde.



Ved ubalance kan affaldsstoffer dannet fra uønsket bakterieovervækst i munden optages i blodet og cirkulere i kroppen. Det kan føre til en almen betændelsestilstand eller inflammation i kroppen, som fremmer udviklingen af kroniske sygdomme.



De magtfulde mundbakterier

Bakterierne i det sunde mikrobiom udskiller desuden signalstoffer til blodbanen, der er med til at stabilisere blodsukkeret i samarbejde med bugspytkirtlen og leveren. Derfor er mundens mikrobiom tæt forbundet med risiko for type 2-diabetes, der er kendetegnet ved blandt andet forhøjet blodsukker.



Mikrobiomet er også med til at regulere kredsløbet. Bakterierne i mundhulen omsætter nitrogen fra plantefødevarer til nitrogenoxid, der også produceres i næsten alle celler i kroppen. Stoffet er vitalt for blodkarrenes sundhed. Det udvider karrene og øger blodgennemstrømningen, så blodtrykket holdes lavt.



De sunde mundbakterier er altså med til at sikre et sundt blodtryk. Samtidig skal vi have nitrogen nok til rådighed. Det får vi ved at spise plantemad, og her mener jeg primært masser af grøntsager og frugt. Dette er et eksempel blandt mange på, at maden bestemmer, om vi holder os sunde eller udvikler sygdom.



Ubalance i mikrobiom

Det fint afstemte økosystem i mundens mikrobiom kan let forstyrres af den type mad, vi hver dag vælger at spise. Sukker og kunstige sødestoffer reducerer antallet af gavnlige bakterier i munden og resten af fordøjelseskanalen. Ensidige kostvaner, dårlig mundhygiejne, tobaksrygning eller behandling med antibiotika forstyrrer ligeledes mikrobiomet.



Når der er ubalance i mikrobiomet, dominerer de uhensigtsmæssige bakterier og fortrænger de sundhedsfremmende. Det giver ikke kun risiko for diabetes og sygdomme i hjerte og kredsløb, men også leddegigt, spontan abort, slagtilfælde, inflammatorisk tarmsygdom, tarmkræft og lungebetændelse.



Den bakterielle balance i munden har altså meget stor betydning for vores sundhed. Det kan tage lidt tid at genetablere den fine balance i mikrobiomet, men det betaler sig.



Hvis du mener at have forstyrrelser i mundens mikrobiom, vil du opleve stor fremgang, når du ændrer dine spisevaner efter retningslinjerne i kuren. Svampe, selleri, grøn te, vindruer, kirsebær og æble er alle fødevarer, der særligt gavner og genopbygger mundens mikrobiom.



Mangel på B12

En del af os oplever smagsforstyrrelser, og det er værd at tage alvorligt. Når maden ikke smager, som den plejer, er det nemlig ofte tegn på, at kroppen mangler bestemte vitaminer eller mineraler, herunder ikke mindst det livsnødvendige B12-vitamin.



Mange af os mangler B12-vitamin, også uden at vide det. B12 er uundværligt for dannelsen af nye røde blodlegemer, og nervesystemet er afhængigt af en tilstrækkelig mængde B12 for at kunne fungere normalt. Derudover har B12 indflydelse på omsætningen af fedt og protein i kroppen samt for korrekt celledeling og dermed et rask DNA i alle celler i kroppen.



Skjult B12-mangel øger risikoen for blandt andet hjertekarsygdom. Du er særlig udsat for B12-mangel, hvis du spiser meget ensidigt eller vegansk. B12 findes nemlig primært i animalske produkter, i visse algearter og i fermenterede (mælkesyregærede) fødevarer. Er din tarmflora i balance, kan tarmens egne mælkesyrebakterier dog selv danne B12, når de nedbryder grove grøntsager som kål.



Kroppen er derudover i stand til at genbruge vitaminet. Når det udskilles med galden, kan det optages igen gennem tarmen. B12 er til gengæld ikke så let at optage fra maden, så har man forstyrrelser i mavesæk, tarm eller galdesystem, er risikoen for at komme til at mangle vitaminet stor, også selvom man spiser kød.



Munden sladrer om B12-vitaminmangel gennem forstyrret smagsoplevelse. Andre tegn er vanskeligheder ved at spise visse typer mad, som oftest banan og tomat. Mangler du B12, kan du få en brændende fornemmelse i munden og røde pletter på indersiden af kinderne og på tungen, når du spiser en tomat.



Du kan også opleve træthed efter almindelige dagligdags aktiviteter eller føleforstyrrelser i ansigtet. Nogle får desuden problemer med hukommelsen, så de måske glemmer nye oplysninger, datoer eller aftaler. B12-vitaminmangel kan også give øget tendens til blå mærker.



Du er i højere risiko for at mangle B12, hvis du har en autoimmun lidelse som Morbus Crohn, type 1-diabetes eller Hashimotos, som medfører lavt stofskifte. Du er også mere udsat, hvis du i længere tid er blevet behandlet med mavesyrehæmmende medicin eller Metformin, som anvendes ved diabetes eller PCO. Hvis du mener, du kan mangle B12, kan du bede din læge om at teste dit blod. B12-vitamin fås som kosttilskud og er en del af bogens kur. Nogle gange er indsprøjtninger med B12-vitamin nødvendige, her vil din læge udskrive en recept og rådgive dig.



Mangel på jern

Smagsforstyrrelser kan også være tegn på jernmangel. Her kan tungen være øm og hævet. Du kan opleve brændende fornemmelser og tørhed i munden, som påvirker smagssansen. Andre tegn på jernmangel er træthed, bleghed, svimmelhed, nedsat evne til at koncentrere sig samt forandringer i negle, hud og hår.



Hvis du tror, du kan mangle jern, kan du bede din læge om at teste dit blod. Kuren indeholder ikke tilskud af jern, men det kan være nødvendigt i en periode, hvis du får konstateret en mangeltilstand. Det er også vigtigt at tale med lægen om, hvordan jernmanglen er opstået. Kuren vil dog forbedre optagelsen af jern hos de fleste.



Mangel på zink

Spyttet regulerer sin surhedsgrad gennem et enzym, der også beskytter vores smagsløg. Dette enzyms funktion afhænger af zink, et vigtigt spormineral, der indgår i mange biokemiske funktioner i vores krop.



Smagsforstyrrelser og andre gener i mundhulen kan være de eneste symptomer på zinkmangel. Zink er vigtigt for sårheling og bekæmpelse af betændelser, herunder virusinfektioner. Mangel på dette vigtige mikronæringsstof kan give problemer med bindevæv, mavetarmkanal, centralnervesystem, stofskifte, fertilitet og hormonbalance. Desuden er zinkmangel forbundet med forstyrrelse af syn og lugtesans.



Zinkmangel kan opstå som følge af problemer i galdeveje, lever, nyrer og bugspytkirtlen eller som følge af inflammatorisk tarmsygdom eller kronisk diarré. Derudover kan blodtrykssænkende og vanddrivende medicin forårsage øget udskillelse af zink.



Personer med særlig høj risiko for zinkmangel er større børn, ammende mødre, underernærede personer, alkoholikere, personer med tarmsygdomme som Morbus Crohn og colitis eller leversygdomme samt ældre og veganere.



Kuren i bogen indeholder tilskud af zink, som er godt for langt de fleste, men kun i perioder, da dette mineral konkurrerer med andre vigtige mineraler, når det skal optages i kroppen. Zink fås desuden fra lever, kød, havregryn, fuldkorn, dadler og nødder.



Mangel på selen

Også selenmangel kan give smagsforstyrrelser. Selen er en vigtig antioxidant med stor betydning for tarmsundheden. Mineralet hjælper blandt andet med at stabilisere tendensen til inflammation i tarmen.
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