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OM FORFATTERNE



Irene Brøndum er forfatter til bogens indledende kapitler, hvor vi via hendes eget liv føres igennem tarmbakteriernes forunderlige univers og bliver meget klogere på, hvordan vi med sund mad kan gavne de sundhedsfremmende bakterier og dermed os selv. Irene er uddannet autoriseret klinisk diætist og har arbejdet med kostvejledning af gravide samt patienter med mavetarmproblemer, hjertesygdom og kræft. Irene er ligeledes uddannet journalist og har i de seneste 8 år været skribent på sundhedsmagasinet “I FORM”, hvor hun også fungerer som nyhedsredaktør.



Oluf Borbye Pedersen har skrevet bogens sjette kapitel, hvor han øser ud af sin store viden omkring forskningen i vores tarmbakterier og kostens betydning for vores sundhed. Desuden har Oluf ydet et vigtigt bidrag ved at gennemlæse og kommentere på bogens øvrige kapitler. Oluf er professor og forskningsleder på Novo Nordisk Fondens Metabolismecenter ved Københavns Universitet. Han tilhører den internationale elite af videnskabsfolk, der ved hjælp af avancerede DNA-tekniker udforsker de billioner af gavnlige bakterier, som er en del af hver enkelt af os.



Majbritt Louring Engell har kreeret bogens opskrifter, der alle er baseret på helt naturlige råvarer, der forkæler de sundhedsfremmende tarmbakterier. Du får inspiration til alt fra sund morgenmad til frokost på farten, mættende middagsretter og lette lækkerier. Majbritt har en bachelor i ernæring og sundhed og en master i træning og fitness. Hun er foredragsholder, kostvejleder og forfatter og medforfatter til 12 sundhedsbøger – blandt andet “Spis dig i balance”, “Diabeteskuren” og “Frk Skrump – 10 ugers boostkur”.
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	Velkommen indenfor i verdens mest komplicerede kemiske fabrik. Din tyktarm. Herinde bor omkring 1½ kilo levende bakterier. Mange af dem har du fået i fødselsgave.

	 






Engang var det, der kom ud af den anden ende, noget, som vi ikke ofrede meget andet end et stort skyl. Håndvask og farvel og tobak. Men i dag er tarmene – og ikke mindst bakterierne i dem – trådt helt frem i rampelyset. Takket være avancerede DNA-tekniker er forskere de senere år kommet på sporet af hundredvis af bakteriearter, som man ikke tidligere har kunnet dyrke, fordi de ikke kan klare atmosfærens ilt i laboratorierne. Derved har forskerne for alvor fået øjnene op for tarmbakteriernes rolle og betydning for vores helbred. Bakterierne er nemlig langt fra bare blinde passagerer, der følger din fordøjede kødsauce på dens sidste rejse. Sammensætningen af alle de mikroskopiske små fætre, der bor i din tarm, kaldes for mikrobiotaen og synes at have betydning for alt – fra hvor rask du er, til hvad du vejer, og sågar, hvad du tænker. Når man søger på videnskabelige artikler om mikrobiotaen, er antallet eksploderet. Fra blot et par hundrede for ti år siden til adskillige tusinde titler. Forskning i tarmbakterier er hot. Hver dag kommer der ny viden om de små kræ i vores indre.
I denne bog giver vi dig et overblik over, hvor langt forskerne er kommet. Hvad ved vi, hvad tror vi, og hvad kan du bruge det til. Herudover giver vi dig en guide til, hvordan du med helt almindelig mad kan forkæle de tarmbakterier, der arbejder med dig. Resultatet er en stærk tarmslimhinde, der kan optage flere vitaminer, regulere dit blodsukker og din vægt, sende ‘feel-good’-signaler til din hjerne og holde skadelige bakterier i skak. Men vi begynder med begyndelsen. Der hvor tarmbakterierne flytter ind. Irene har ordet.

Mors afføring er sundt

Vinden stilner så småt af udenfor denne grå december morgen, da jeg lige så stille begynder at bore mit lille skaldede kranium ud gennem mit mors bækken. Bugter mig forbi tarmene, hvilket får min stakkels mor, som i forvejen har det, som om nogen har hamret hendes lilletå ind i et bordben samtidig med, at underlivet bliver savet af uden bedøvelse, til at føle en ubærlig trang til at presse noget andet end mig ud. Tanken om sprængte ringmuskler og pinlige efterladenskaber på det, der engang var et snehvidt lagen, får hende til at holde på veen. Et kort sekund. Til sidst må hun give efter for jordemoderens PRREEEES. Ud kommer jeg og lander med fjæset midt i det, man på en måde kan kalde mit livs første fødselsdagskage. Det lyder måske ikke særlig flatterende, men er faktisk en smart planlagt finesse fra moder naturs hånd. Vi fødes simpelthen med munden mod mors numse, så vi får så mange af hendes skede- og tarmbakterier som muligt indenbords. Dette første bakteriebombardement besætter nu mine tarme, og snart står de tættere end en flok S-togspendlere på Nørreport station i myldretiden.

Kejsersnit giver svær start

Sammensætningen af alle de mikroskopiske små fætre, der bor i vores tarm, kaldes som nævnt for vores mikrobiota. Og mikrobiotaen formes blandt andet af, hvordan vi kommer til verden. Børn, der er forløst ved kejsersnit, mangler det bakterielle gruppekram, som vaginalt fødte babyer udsættes for, når de lander i deres mors sekreter. I stedet er det første, de kejsersnitforløste babyer møder, dagens menu på hospitalet. Det kan være bakterier fra lægen og sygeplejerskens hud, fra dynebetrækket eller fra håndklæderne på fødestuen. Det betyder, at børn født ved kejsersnit har mange andre bakteriearter i deres tarm-mikrobiota end babyer, der er født på naturlig vis. Bakterier, som man typisk finder på huden. Naturligt fødte børn har til gengæld mange mælkesyrebakterier i deres tarm-mikrobiota. De findes nemlig til overflod i højgravides skeder. Med den viden, man har i dag, kan man se, at børn født ved kejsersnit statistisk set har en større risiko for at udvikle en række sygdomme senere i livet. Astma, allergi, børnegigt, forskellige bindevævssygdomme, kronisk tarmbetændelse, børneleukæmi og fedme. Børn, der er født ved kejsersnit, har 34 procent gange højere risiko for at blive overvægtige senere i livet end børn, der er født på naturlig vis. Det skyldes delvist, at der er flere overvægtige end normalvægtige, der får et kejsersnit, men selv hvis man tager højde for moderens før-graviditetsvægt, er risikoen for at blive overvægtig 29 procent gange højere, hvis du er forløst ved kejsersnit i forhold til, hvis du er født naturligt.
Forskerne har i dag en teori om, at hele denne ulyksalighed delvist skyldes, at babyer, der er forløst ved kejsersnit, ikke udsættes for deres moders bakterier ved fødslen. Det skubber modningen af deres immunsystem i den forkerte retning. Museunger, der er født ved kejsersnit, har færre af en bestemt type celler, der spiller en vigtig rolle i at forhindre immunforsvaret i at reagere imod molekyler fra kroppen selv, fra kosten og fra uskadelige tarmbakterier. Det er netop sådan en overreaktion fra immunforsvaret, man ser ved for eksempel type 1-diabetes, Crohns sygdom og allergi. En af verdens førende eksperter på området, biokemikeren Rob Knight fra University of Colorado, skulle efter sigende være blevet så bekymret for sit barn, der måtte fødes ved akut kejsersnit, at han tog en vatpind og overførte sekret fra sin kones skede til babyens hud efter fødslen. Det lyder umiddelbart fuldstændig vanvittigt, men måske vil det faktisk en dag blive standardprocedure ved kejsersnitforløsninger. Lige nu er man i hvert fald i gang med at undersøge effekten af netop sådan en teknik ved Bellevue Hospital i New York. Det tyder indtil videre på, at det er en fordel at overføre bakterier fra mor til barn – om end det slet ikke kan hamle op med ‘the real thing’. For nogle er det dog ikke muligt at gennemføre en vaginal fødsel, og det betyder heldigvis ikke, at man nødvendigvis bliver mere syg eller tyk, end man ellers ville være blevet. Sammensætningen af tarmbakterierne afhænger nemlig af meget andet end måden, hvorpå vi kommer til verden.

Bryster booster mavefornemmelsen

1-0 til mig og min første fødselsdagskage, og tusind tak til min mor, som nu intetanende ligger i nytårsaftens skumring. Mens raketterne stiger til vejrs, vokser brysterne til overnaturlig størrelse. Det er mælkekirtlerne, der fyldes og gør sig klar til at agere madpakke for min tarms mikrobiota. Brystmælk indeholder nemlig omkring ti procent såkaldte præbiotiske oligosakkarider. Det er en slags sukkerstoffer, som vi mennesker slet ikke kan nedbryde. Det virker ikke umiddelbart særlig smart, at min mor fra naturens hånd bruger energi på at producere mælk, som jeg ikke kan fordøje. Men der er en mening med galskaben. Sukkerstofferne er nemlig slet ikke til mig. De er til mine tarmbakterier. De særlige sukkerstoffer er guf for Bifidobakterierne og mælkesyrebakterierne i min tarm og får dem til at vokse i antal. Det viser en stor undersøgelse lavet på danske børn. Bifidobakterier er lige sagen for spædbørn, fordi de producerer enzymer, der gør det let at fordøje modermælken, og samtidig skaber de et antiinflammatorisk miljø i tarmen, hvor slimhinden vokser sig stærk, og hvor pH-niveauet er tilpas surt til, at sygdomsfremkaldende bakterier ikke rigtigt kan få rodfæste. Til gengæld vokser ammede børn typisk lidt langsommere end flaskebasserne på modermælkserstatning.
Det vidste man dog ikke ret meget om i 70’erne. Så da min mor kommer til 5-ugers undersøgelse, bliver jeg vejet og fundet for let. Brysterne bliver sat i skammekrogen, og den skidengrønne Odder-vogn læsset med modermælkserstatning, sutteflasker, eksem og forstoppelse.
Med modermælkserstatningen er det nemlig ‘adios’ til en del af de rare Bifidobakterier og goddag til et mikrobiom, der minder mere om voksnes. Børn, der får modermælkserstatning i stedet for modermælk de første 6 måneder, har dobbelt så stor risiko for at udvikle overvægt senere i livet, og det tidlige skift til et mere voksent mikrobiom sættes i forbindelse med en øget forekomst af eksem. Men om det skyldes det faktum, at børnene ikke er ammet, ved man ikke med sikkerhed. Efterhånden som man spiser mere og mere fast føde, ændres mikrobiotaen hos os alle – også hos de babyer, der får bryst – og omkring 2-3 års alderen minder bakteriesammensætningen på flere områder meget om voksnes.
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SIG APPELSIIIIN



Hos voksne udgør Laktobaciller og Bifidobakterier, som spædbørn har mange af, kun en forsvindende lille andel. Vores tarm-mikrobiota er dog helt individuelt sat sammen, og min mikrobiota er ikke ligesom din, og din ser ikke ud som nogen andens. For hver af vores egne DNA-holdige celler rummer vi ti, som ikke tilhører os, men vores logerende i tarmen. Den optimale bakteriecocktail er der ingen, der kender, og skillelinjen mellem de gode og de dårlige bakterier er heller ikke så skarp, som den ofte fremstilles. De samme stammer og slægter kan nemlig både optræde som skurke og helte – måske afgøres det af forholdet mellem dem og frem for alt af den samlede diversitet. Den almindelige opfattelse er, at nøglen til et godt helbred er mange forskellige bakterietyper – en stor diversitet er med andre ord vigtig. Forskerne kan nemlig se, at en mikrobiota med mange forskellige bakterietyper oftere optræder hos raske og normalvægtige end hos syge og overvægtige.
Der er fem større bakterierækker i vores tarme, og under hver af dem findes der et hav af forskellige bakterier med forskellige funktioner. Bakteriologer fininddeler dem i klasser, familier, slægter, arter og underarter. Hvis vi knipser et billede af bakterierækkerne med det kamera, vi har til rådighed i dag (velvidende, at der vil komme smartere kameraer på markedet i nær fremtid), vil klassebilledet se nogenlunde sådan ud:
[image: img15a]
Firmicutes

Firmicutesrækken fylder for de fleste af os her i vesten det meste på klassebilledet. De bor nemlig i meget stort antal hos os alle sammen, og bakterierækken består af både bakterieslægter, der er gode for os (som Flavonifractor og Sarcina), og bakteriearter, der er dårlige for os (som Listeria monocytogenes og Clostridium difficile). Bestemte underarter i Firmicutesrækken (som Clostridium ramosum) elsker især at hygge sig i tarmene hos dem af os, der har lidt for meget på sidebenene. Flere studier viser, at overvægtige har omkring 20 procent flere bakterier i Firmicutesrækken i forhold til slanke.
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Deres livretter:

Der er mange forskellige typer i denne bakterierække, så samlet set er familien rimelig altædende og findes både hos os, der spiser mange grøntsager (som typisk lægger hus til en del bakterier i Faecalibacteriumslægten), og dem af os, der er vilde med fedt og sukker (som typisk huser relativt mange bakterier i Catenibacteriumslægten).

Deres yndlingsbeskæftigelse:



Bacteroidetes

Bacteroidetes mænger sig gerne på billedet, og med rundsavene skruet godt fast på albuerne stjæler denne bakterierække hos de fleste af os næstmest af opmærksomheden.
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