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Fodr din tyktarm med nye bakterier - kostforsgg

Hvad sker der egentlig i din krop, og seerligt i dit tarmsystem, ndr du andrer pd den mad du spiser? Der bliver stadig lavet
undersggelser af, om det er sundere for mennesker at spise seerlige typer af maelkesyrebakterier. Det man kalder probiotika. Andre
forskere er stadig i gang med at undersgge hvilken betydning madens sammensaetning har for vores mikrobiom, og dernaest hvilken
effekt det har pd os. Det er det man kalder praebiotika. Har du prgvet at undersgge hvad det betyder for dig?

I bunden af denne tekst er der et forslag til hvordan du kan unders@ge det i praksis pd en enkel made.

Den store yoghurthype for 100 ar siden

| 1904 i Paris gav forskeren Elie Metchnikoff et foredrag om, hvordan mennesker fra Kaukasus-bjergene var utroligt sunde og blev
meget xldre end gennemsnittet i Europa. Det skyldtes ifglge Elie, at de drak maelk der var blevet syrnet af szerlige
maelkesyrebakterier. Dette foredrag medfgrte at det bedre borgerskab, f@rst i Paris og siden i mange andre store byer, ogsa i
Kgbenhavn, begyndte at ga pa seerlige barer for at spise yoghurt.

Tonsvis af bakterier

| dag spiser og drikker en dansker i gennemsnit 28 kg syrnede maelkeprodukter hvert ar. Det selvom det ikke er blevet bevist at de
har en sundhedsfremmende effekt, hvis du altsa i forvejen er sund og rask.

Probiotika - fodr din tarm med nye bakterier

Du er maske allerede stgdt pa historien om lorten, og hvordan et fgl spiser sin moders affgring for at fa den rigtige tarmmikrobiota.
Det er den samme idé der |3 bag Elie Metchnikoffs hypotese om, at malkesyrebakterierne kunne holde vores tarme fri for
skadelige bakterier og dermed holde os sunde og raske i mange ar. Malkesyrebakterier har en keampe betydning i vores liv, men
det er altsa ikke videnskabeligt bevist at de g@r dig sundere end hvis du ikke spiser for eksempel syrnede maelkeprodukter.

Mzelkesyrebakterier er guld veerd

| dag omseaetter maelkesyrebakterie-industrien for milliarder af kroner. Bade dem der laver meaelkeprodukterne og dem der udvikler
og producerer bakteriestammerne. Sa selv om videnskaben ikke underbygger det, sa er forbrugerne, som jo ogsa er dig og mig, ret
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tydelige i deres adfeerd. Syrnede maelkeprodukter er kommet for at blive. Det kan ogsa have noget at ggre med at det rent faktisk
smager godt.

Mealkesyrebakterier og immunsystemet

Forresten sa var ham Elie Metchnikoff ikke helt tosset. Fire ar efter sit foredrag i Paris modtog han Nobelprisen i medicin for sin
forskning i immunsystemet. Hvad han ikke vidste dengang, var at vores immunsystem er dybt afhaengig af tarmbakterierne for at
lzere at kende forskel pa dem der kan skade os og de mutualistiske bakterier der helst skal veere i vores tyktarm.

Nu til undersggelsen

Malkesyrebakteriers pavirkning af din egen krop

1. Drik en halv liter keernemaelk hver dag pa samme tidspunkt i syv dage. Alt andet ggr du som du plejer. Keernemeelk indeholder
levende malkesyrebakterier. Det er dem der giver den syrlige smag og lette prikken pa tungen.

2. Prgv derefter at erstatte keernemaelken med skummetmaelk i de naeste syv dage. Den eneste forskel pa de to maelkeprodukter er
maelkesyrebakterierne.

Observation

Hver dag kan du fgre protokol over tre enkle faktorer som kan vaere med til at afdeekke om dit mave-tarmsystem opfgrer sig
anderledes ugen med en halv liter keernemalk om dagen i madplanen.

De tre undersggelsesomrader vi foreslar er:

1. Flatulens/prutter:

Hvor meget prutter du i Igbet af dagen i forhold til hvad du plejer? P3a en skala fra 1-10 hvor ti er mest.

2. Toiletbesgg:
Hvor mange gange har du affgring i Igbet af dagen. Hold det op i mod hvad du plejer.

3. Lortens fasthed:

Der findes en videnskabelig skala for hvordan man bedgmmer en lort. Det sker efter fasthedpa en skala fra 1-8. Det kaldes det
Bristol Stool Chart og du kan se et eksempel pa skalaen her:

Type 1: Sma harde kugler, som ngdder, der er svaere at presse ud

Type 2: Pglseformet, men med buler

Type 3: Som en pglse, men med spraekker

Type 4: Som en pglse eller en slange, jeevn og blgd

Type 5: Mindre blgde klumper med tydelige kanter, der er lette at fa ud
Type 6: Luftige sma stykker med ujaevn overflade og grgdet konsistens
Type 7: Vandet og uden substans, fuldstaendig flydende

Type 1 og 2 indikerer at man har hard mave. Type 3 og 4 er det der betegnes som almindelig affgring, hvor type 5-7 kategoriseres
som Igs mave og diarré.

Vores egen lort er tabu og vi taler helst ikke om det

We know! Det her bevaeger sig ind pa et meget fglsomt og privat territorium for mange mennesker. Ikke desto mindre er der ret
stor ssmmenhang mellem det vi spiser, den made vores mave-tarmsystem og mikrobiota handterer maden, og sa den affgring der

KOBENHAVNS
UNIVERSITET ‘

. novo nordisk fonden



©
CIRKUS
NATURLIGVIS

KOBENHAVNS UNIVERSITET

e
200

w0 s F % e ® 1n Fie

kommer ud i sidste ende. Nar man andrer sine madvaner, kan det sagtens have indflydelse pa form og farve pa lorten, eller
affgringen som den mere videnskabelige betegnelse lyder. Vi udfordrer helt klart en eller to graenser hos mange mennesker med
denne form for undersggelse, og haber at | kan se de spaendende perspektiver der er i at undersgge, hvordan maden pavirker din
fordgjelse og tarrmbakterier.
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