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BAKTERIERNE | TA

Med de rigtige bakterier i tarmen kan vi lettere holde alvorlige
sygdomme vak

Torben Bagge
bagge@bt.dk

De 100 trillioner bakterier, vi hari
tarmen, har langt sterre sundheds-
maessig betydning for os end hidtil
antaget. De sikrer os en god for-
doejelse, men langt mere end det.
De spiller ogsa en helt afgerende
rolle i kroppens vaern mod alvorli-
ge, maske livstruende sygdomme,
viser ny dansk forskning.

Forskere ved Kgbenhavns Universitet har i en
undersggelse dokumenteret, at hver fjerde dan-
sker har alvorlige problemer med tarmfloraen.
De har kun 40 pct. af den normale tarmflora.
Dermed er de i gget risiko for ikke bare at fa
mave-tarmbesvaer, men risikerer maske ogsé i
hgjere grad at blive overvagtige, fa type 2-dia-
betes, hjerte-kar-sygdom og kreeft, vurderer
forskerne.

Den fgrende danske forsker pd omrédet be-
tegner de danskeres situation som ’foruroli-
gende”.

- Vores forskning har vist, at de personer,
som har feerre og ikke sd varierede tarmbakte-
rier, generelt er mere overvaegtige.

Der er altsd en tydelig forbindelse mellem en
forarmet bakteriekultur i tarmen og risikoen
for at komme til at veje for meget. De har ogsa
for mange af den type bakterier, som medvir-
ker til at skabe betandelses-tilstande forskel-
lige steder 1 kroppen. Andre undersggelser har
bekreftet, at det gger risikoen for type 2-dia-
betes, hjerte-kar-sygdomme og mdiske kraeft,
iseer tarmkraeft, siger professor og forsknings-
direktgr Oluf Borbye Pedersen, Det Sundheds-
videnskabelige Fakultet pd Kgbenhavns Uni-
versitet.

Sveere at undersege
Professoren forteeller, at man fgrst inden for

det sidste par ar - ved hjalp af ny og moderne
dna-teknik - har fiet et indgdende kendskab til
de mange forskellige slags bakterier i1 tarmen.
Problemet har tidligere vaeret, at de ikke tiler
ilt, og at man séledes ikke kan undersgge dem
ved f.eks. at dyrke dem i en petriskél eller kigge
1 et mikroskop.

- For et par ar siden kendte vi kun til under
20 procent af de vigtige tarmbakterier, men vi
er blevet utrolig meget klogere nu. Jeg vil sam-
menligne tarmens bakteriekultur med en tro-
pisk regnskov med mange forskellige veekster.

Alle har en veerdi. Jo flere af de sunde og
"hjaelpsomme’ bakterier vi har i tarmen, desto
sundere ser det ud til, vi er, siger forskeren, der
endnu ikke har nogen skudsikker forklaring pa,
hvorfor s& mange har en s meget ringere tarm-
bakterieflora end gennemsnits-danskeren.

- Vi har flere gode arbejds-hypoteser. Fran-
ske kolleger er samtidig med os kommet med
en undersggelse, der viser, at hvis man saetter
overvagtige med et nedsat antal tarmbakte-
rier pa slankekost i bare seks uger - dvs. isaer
mange grgntsager med stort indhold af vigtige
kostfibre - fir de delvis nogle af de tabte bakte-
rier tilbage i tarmen. Den grgnne og fedtfattige
kost gger altsd tilsyneladende bade antallet og
mangfoldigheden af sundhedsfremmende bak-
terier, siger Oluf Borbye Pedersen, der ogsa
har en teori om, at bl.a. en fejlprogrammering
1 kroppens dna og forskellige miljg- og livsstil-
sfaktorer kan spille ind.

- Forsgg peger ogsé pé, at vores store, ungd-
vendige antibiotikaforbrug kan pdvirke tarmens
bakterieflora og ¢gge fedme-risikoen. Museun-
ger, som far antibiotika, bliver sdledes hurtigt
meget fede, siger professoren, der ogsd har kig
pa de mundskyllevaesker, mange af os bruger.

- Folk kan ikke undgé at sluge noget af den
vaeske, og vi har en teori om, at det méske ogsd
kan have darlig indflydelse pa tarmbakteriernes
sammensetning. Vi ved det ikke, men det er
noget af det, vi méske skal undersgge narmere,
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siger han.

Professoren tror pd, at identifikationen af de
mange tarmbakterier kan fgre til opfindelsen
af en kapsel med hundredevis af de mest sund-
hedsfremmende bakterietyper. Ved dagligt at
sluge den, kan man s sikre sig ikke kun en god
fordgjelse, men forebyggelse af flere folkesyg-
domme.

- Det vil jo vaere speendende, hvis vi kan ud-

pege de vigtige sundhedsfremmende bakterier
1 tyktarmen, give dem i kapselform og derved
maske sikre, at folk kan forblive sunde, slanke
og slippe for alvorlig sygdom. De maelkesyre-
bakterier, man behandler tarmbesvaer med lige
nu, rummer kun enkelte af de vigtige bakterier,
og deres virkning er endnu ikke veldokumen-
teret.
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TARMBAKTERIER

Din tarm indeholder
trillioner af bakterier.
Samlet vejerde ca. 1,5
Kilo.

De fleste bakterier har
en gavnlig effekt. Er
med til at omsaette
fede, danne vitaminer,
holde sygdomsfrem-
kaldende bakterier
veek, styrke immunsy-
stemet osv.

Farst de sidste ar har
forskerne faet storre
viden om de mange
typer bakterier i tar-
men.

Det er nu dokumen-
teret, at bakterieflo-
raen har betydning
for risikoen for over-
vaegt, type 2-diabetes,
hjerte-kar-sygdom og
Kreeft (iseer tarmkraeft)




SYMPTOMER PA DARLIG MAVE

De fleste har formentlig oplevet
ubehag og trykken i maven og
almen utilpashed. Mere vedva-
rende Kan der vaere tale om:
Udspilet og oppustet mave
TryKken/smerter inde under rib-
ben eller nedenfor
Krampe-tilfaelde (Kolik), maske
om natten

Svien bag brystbenet, hals-
brand, sure eller luft-opsted,
kvalme

Darlig ande

Tynd mave (affering)

Hard mave (affering)

Hyppig eller stop for affering
Fornemmelse af forstoppelse
eller blokering i maven eller
darlig temning

lldelugtende tarmluft eller af-
faring

Usund hud og udseende
Influenza-lignende tilfzelde, 1-2
dage.







MOTION: Bevargelse er vigtig for
tarmene og maven. Det stimulerer tarmens
bevaegelser og gavner dermed ogsa tarmflo-
raen. En halv time om dagen.

VAND: brik rigeligt - mindst 1,5 | dag-

lig. Vand eger madens hastighed gennem
tarmsystemet. Begreens dit forbrug af kaffe
0g alkohol ved mavebesveer. Forsigtig med
Kulsyreholdige drikke.

REGELMZ/ESSIGHED: Forseg at fa

regelmaessige spise- og toiletvaner. Spis ogsa
mad, der passer dig. Maerk efter, om du bliver

mere oppustet efter at have spist visse kulhy-

drater. Forseg evt. at spise feerre af dem.

GRONT: Hari forseg vist sig bl.a. at styrke
bakteriefloraen i tarmen.

FIBRE: Fa den rette maengde fibre. Hvis
du spiser mange fibre uden at fa nok veeske
0g motion, kan der dannes en’ fiberprop’i
tarmen. Den Kan forveerre forstoppelse.

FRUGT: spis frugt. Op til to-tre portioner
daglig - f. eks. bananer, ananas, appelsiner og
jordbeer.

FIBERRIG MORGENMAD: produk-
ter, der indeholder mindst 15 g fibre pr. 100
gram, har mange gavn af. Prev f.eKs. ruggryn.

FULDKORNSBROD: indenolder mas-
ser af de opleselige Kostfibre, som styrker
tarmfunktionen. Ca. 8 g fibre pr. 100 g. Maet-
ter hurtigt.

HORFRO: pe sma fre indeholder slimstof-

fer, som smerer tarmen og letter passagen.
Det er vigtigt at blede dem op, fer man spiser
dem. Ellers kan de have modsat virkning.

TORREDE BONNER: styrker ifelge

forseg den gode tarmbakterieflora. 18 g fibre
pr.100g.

SVESKER: rene fiberbomber, der udover
at stimulere tarmfunktionen ogsa virker styr-
kende paimmunforsvaret. Lad dem stdi bled
natten over. Spis ikke for mange i begyndel-
sen.(Ca.8gfibre pr. 100 g.

PORRER: Rige pa sakaldte prabiotiske
inulinfibre, der styrker tarmen. 0gsa fyldt
med antioxidanter som bl.a. vitamin Cog E,
der styrker immunsystemet.

SYRNEDE MEJERIPRODUKTER:
Ga efter produkterne med malkesyrebak-
terierne bifido acidophilus og F19, der ifelge
forskning stimulerer tarmen. Medvirker til at
holde skadelige bakterier vak.

YOGHURT OG SKYR: et haivt glas

yoghurt eller skyr daglig er godt for din tarm
0g mave 0g nedseetter samtidig din risiko
for at blive ramt af type 2-diabetes. Det viser
et nyt kontrolleret studie fra Universitetet i
Cambridge.

MZALKESYREBAKTERIER: pukan

evt. tage bakterierne i kapselform. Der er lige
kommet en ny, forbedret type probiotika-
kapsler pa markedet, midlet Duolac (fra
Orifarm), der fas pa apoteket. | de nye Kapsler
er de vigtige bakterier bedre beskyttede end
i &eldre produkter. Man er mere sikker pa,

at bakterierne i deres aktive form nar ned i
tarmen og ger gavn her. Virkningen er stadig
omdiskuteret blandt eksperter.

NATURMIDLER: rebermynteolie

modvirker traeg mave og luft i maven. Olien
far den glatte tarmmuskKulatur til at slappe af.
Et andet virksomt middel er loppefreskaller,
der med 95 pct. fibre modvirker bade forstop-
pelse og diarre.

Te pa terrede kommenfro hjaelper mod luft i
maven. Heeld kogende vand over freene og
lad treekke i 20-30 minutter.




HAVREDRIK: profermin er navnet paen
havredrik, syrnet med maelkebakterier, som

i Kliniske afpravninger har vist sig at kunne
modvirke bade sygdommen colitis ulcerosa
ogirritabel tyktarm.

Drikken, der ma betegnes som en medicinsk
fedevare, kan kabes pa nettet.

FODMAPDIZETEN: pizten - udviklet i

Australien - har i Kontrollerede forseg vist sig
at kunne enten lindre eller helbrede irriteret
tyktarm/IBS. Den handler om at udelukke
bestemte typer Kulhydrater, som geerer i
tarmen. Dizeten har i nogle tilfaelde vist sig
dobbelt sa effektiv som medicin. Anbefales
af leeger og dizetister pa Herlev Hospital og
Aarhus Universitetshospital. Fa praecis infor-
mation om Kuren i bogen LowFodmapd giver
ro i maven (Muusmann).

PAS PA MED:

UNDGA MAD, som din
mave reagerer imod.
Mange er f. eks. felsomme
over for store maengder
kulhydrater. Nogle far det
bedre ved at undga luft-
udviklende fedevarer som
f. eks. lag, hvidleg, baelg-
frugter, Kikaerter, linser,
rugbred og paerer.

NEJ TIL FEDT Nogle men-

nesker har bedst af ikke at
spise fed mad.

Kilder; Kebenhavns Universitet, Sundhed.dk o.a.
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NI TRUSLER MOD DIN TARM

Laes her om
symptomer pa og
behandling af de mest
almindelige
tarmlidelser

Torben Bagge
bagge@bt.dk

Tarmsygdomme fyl-
der megetidet dan-
ske hospitalsvasen.
Hvertar far 4.300 diag-
nosen tarmkraeft. En
ud af 20 rammes - de
fleste over 504ar.1 hab
om at Kunne nedsatte
antallet far 400.000
tilbudt screening for
denne kraeftform.

En udbredt tarmlidelse er ogsé
udposninger pa tarmen, som
op imod 50 procent af alle dan-
skere dgjer med, og som med-
fgrer mere end 4.000 indlaeg-
gelser om aret.

Her er nogle af de stgrste
trusler mod din tarm:

SE NASTE SIDE




UDPOSNINGER PA TARMEN
(DIVERTIKLER)

ARSAG: Opstar, nar trykket inde i tarmen
gennem laengere tid er stort. Derved trykkes
tarmens vaev ud i smd lommer. Fiberfattig
kost, overvaegt og for lidt motion menes at
vaere medvirkende arsager, og der er ogsa en
arvelig faktor. Jo zeldre, desto sterre risiko.

SYMPTOMER: Skiftevis diarré og forstop-
pelse, oppustethed, smerter 0.a.

BEHANDLING: Rigelig motion og vaeske. Evt.
fibertilskud. Undgad tobak, alkohol, for meget
kaffe o0.a.

CROHNS SYGDOM

ARSAG: Kronisk tarmbetsendelse, hvis arsag
er ukendt. Men en arvelig faktor spiller ind.

SYMPTOMER: Periodevis mavesmerter, diarre,
vaegttab, let feber o.a.

BEHANDLING: Medicin (binyrebarkhormoner)
kan ofte heamme betandelsen. Operation
kan blive nedvendig. Fedtfattig kost kan
modvirke diarre.

ULCEROS KOLIT

ARSAG: Tarmbetandelsen omfatter naesten
altid endetarmen. Arsagen er ukendt, men
der er en arvelig tendens. De fleste rammes i
alderen 15-30 ar.

SYMPTOMER: Blod eller blodigt slim med og
imellem afferingerne. Bledningen tager til, og
der kommer smerter.

BEHANDLING: Hvis medicin ikke virker, ma
man operere. Maske fjernelse af endetarm og
tyktarm.

BLINDTARMSBETANDELSE

ARSAG: En af de hyppigste operationskrae-
vende lidelser i Danmark. Arsagen er ukendt,
men nogle gange opstar den, nar lidt affering
har sig fast, eller f.eKs. et lille stykke frugt-
kerne har sat sig i kKlemme. Hyppigst i alderen
2-25ar.

SYMPTOMER: Smerter ofte midti eller everst
i maven, der i lebet af de naeste timer bevee-
ger sig ned mod hejre side af maven, hvor
blindtarmen ligger.

BEHANDLING: Operation i fuld bedavelse.
Blindtarmen Kan vaere spraengt, nar den
opereres. Man risikerer sa en bughindebetzn-
delse.

IRRITABEL TYKTARM (IBS)

FOREKOMST: Man Kender ikke arsagen med
sikkerhed. Maske kan det skyldes darlig opta-
gelse af forskellige stoffer, forstyrrelse af salt-
og vandbalancen eller forstyrrelse i tarmens
peristaltiske bevaegelser.

SYMPTOMER: Vekslende afferingsmenster,
luft i maven, mavesmerter 0.a.

BEHANDLING: Der findes ingen sikker vidun-
derkur. Den nye sakaldte lowfodmap-Kur har
vist sig at have en vis dokumenteret effekt.
Motion og rigelig vaeske hjzlper ofte. Undga
alkohol og tobak. Laeg vaeat pa fiberrig Kost
med mange grentsager.

BLODNING FRA TARMEN

ARSAG: Kan skyldes haemorroider eller kreeft.

SYMPTOMER: Enten redt, friskt blod, der
gerne stammer fra den nederste del af
tarmen, eller gammelt, sterknet blod, der




stammer fra et omrade lengere veeK fra
endetarmen. Gammel blod farver afferingen
moerk eller sort.

BEHANDLING: Bledning fra tarmen Kraever
altid, at man finder arsagen, selv om det sa
viser sig, at det bare er en simpel rift eller en
lille heemorroide.

COLIAKI

ARSAG: Darlig optagelse af gluten. Dobbelt sa
hyppigt hos Kvinder som hos maend. Viser sig
oftei40 ars alderen. Kan arves.

SYMPTOMER: Diareé, treethed, veegttab, op-
pustethed, luftafgang, nedsat muskelkraft,
maske Kramper.

BEHANDLING: Glutenfri dicet. Efter et halvt
til et ar er de fleste raske. Men dizeten er
livslang.

TARMKREAFT

ARSAG: Overvaegt, stort indhold af industrielt
forarbejdet ked i kosten, type-2 diabetes
0g alkohol eger risikoen for tyktarmskreaeft.

I nogle tilfeelde er tyktarmskraeft arveligt.
Neaesthyppigste kraeftform - naesten lige
mange meand og Kvinder rammes.

SYMPTOMER: Ofte snigende. Langsom
c&ndring i det normale afferingsmenster. Man
kan have blod i afferingen, men der kan veere
sa lidt, at man ikke kan se det.

BEHANDLING: Operation med fijernelse af
det syge stykke tarm. Maske efterbehandling
med kemao.

TARMSLYNG

ARSAG: Bl.a. sammenvoksninger eller
skrumpninger i tarmen pga. ardannelse efter
tidligere operationer, bughindebetzendelse,
indeklemt brok, kreeftknude, galdesten eller
ufordejede madrester, der har sat sig fast.
Tyktarmskrzeft er en hyppig arsag.

SYMPTOMER: Smerter, som kommer og gar,
opkKast, udspilet mave o.a.

BEHANDLING: Kraever hurtig behandling.
Naesten altid operation, hvor blokeringen
opheeves. Evt. fiernes en lille del af tarmen.







Fa meget mere indhold pa
for per maned
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