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Forord

Det frustrerer meg som lege at vi i altfor stor grad medisinerer symptomer og sykeliggjør mennesker i stedet for å finne årsaken til symptomene og behandle dem.

Med Tarmens medisin ønsker jeg å hjelpe folk slik at de kan hjelpe seg selv. Jeg ønsker å bidra til at flest mulig kan ha en best mulig helse gjennom et langt og rikt liv.

De fleste av oss kommer til verden ved en vanlig fødsel og blir ammet i seks måneder. Det styrker tarmbakteriefloraen vår, men det betyr likevel ikke at du ikke kan lide av en forstyrret tarmbakterieflora. Den påvirkes nemlig av livsstilsvalgene dine. Av maten du spiser og drikker, av medisiner, miljøgifter, fysisk aktivitet, søvn, stress og tankene du tenker. Kanskje ble du født med keisersnitt, og du kan ha fått morsmelkerstatning i stedet for morsmelk det første leveåret. Spiser du slik at tarmbakteriene dine trives, kan du likevel ha en rikholdig tarmbakterieflora. Jeg kaller det ditt indre jordsmonn.

I denne boken har jeg utarbeidet en metode med 6 trinn som skal berike tarmbakteriemangfoldet – altså ditt indre jordsmonn. Metoden skal styrke kroppens fysikk og psyke og bidra til en stabil trivselsvekt. Den skal hjelpe alle som sliter med helseplager som kan skyldes en forstyrret tarmbakterieflora.

Jeg sier ikke at én metode passer alle, og at alle blir friske, men gjennom et langt liv som lege har jeg erfart at mat virkelig er medisin, og at symptomlindring og tilfriskning er mulig hvis man spiller på lag med sine egne tarmbakterier.

Da jeg begynte arbeidet med Tarmens medisin, kontaktet jeg en av verdens ledende spesialister på tarmbakterier: Tore Midtvedt. I 1952 begynte Midtvedt å studere medisin. Han ville egentlig bli proffsyklist, men da moren fikk kreft, bestemte han seg for å bli lege. Lenge før jeg ble født, bestemte den nyutdannede medisineren seg for at han ville vie livet sitt til tarmbakterieforskning, og ble senere professor i mikrobiell økologi. 15. februar 1967 publiserte han den viktigste artikkelen i sin forskerkarriere: «Tarmfloraens fysiologiske betydning».

Epigenetikk:

Betyr miljøtilpasset genuttrykk. Miljøet omkring cellen avgjør hvilke av cellens genoppskrifter som skal komme til uttrykk. Selve genene, DNA-sekvensen, er uforandret. Endringen i avlesning av genene er derfor reversibel.

Farmakologi:

Læren om legemidlene, om hvordan de virker, deres bivirkninger og hvordan de bør brukes.

Mikrobiologi:

Læren om mikroorganismene, encellede organismer som er så små at de bare kan sees i et mikroskop. Eksempler på mikroorganismer er bakterier, mykoplasmer, protozoer, virus og sopp.

Et helt forskerliv senere, som 82-åring, reiser han fremdeles verden rundt som professor emeritus og holder foredrag om tarmbakterier, epigenetikk, farmakologi, mikrobiologi, økologi og helse. Han har skrevet et stort antall forskningsartikler og bidratt i en rekke bøker. Allerede i 2008 presenterte han et forskningsprosjekt på det årlige Nobelsymposiet om hvordan tarmbakteriene påvirker atferden vår. Han er i forkant på et vitenskapelig felt som hele verden er i ferd med å oppdage betydningen av. Samtalen med Midtvedt ga meg inspirasjonen til å gå dypere inn i tilgjengelig forskning og samtidig forsøke å forklare komplekse sammenhenger på en forståelig måte.


DEL 1:

Tarmens medisin


Tarmens funksjon – slik fungerer en frisk tarm

Alle bakteriene som har tilhold i kroppen din, kalles ditt eget mikrobiom, og sammensetningen er unik for deg. Ditt tarmbakteriemangfold er preget av livet du lever og matvalgene dine. Mikrobiomet har ti ganger så mange celler som hele resten av kroppen og et svimlende antall programmerte gener – de har oppskrifter på prosedyrer de kan utføre og produkter de kan lage.



 

Vi mennesker er tilpasset et liv i symbiose med nyttige bakterier fra den dagen vi blir født. Kanskje også allerede inne i mors liv. For tre år siden trodde vi at de gode bakteriene koloniserte oss på tur ut gjennom fødselskanalen, gjennom amming og ved kroppskontakt. Men funn fra danske forskere tyder nå på at allerede bakterier omkring fosteret kan prege fosterutviklingen (Chen Chen, 2017). Omkring 500–1000 ulike bakterieslekter eller -stammer lever i ulike deler av magetarmsystemet, og de utfører helt spesielle oppdrag. Bakteriene har både individuelle arbeidsoppdrag og oppdrag de samarbeider om. Dør det ut bakterier i tarmen, betyr det at viktige gener også forsvinner – og med dem genoppskrifter og prosedyrer og oppdrag.

Bakteriene i tarmen kommuniserer med alle cellene i kroppen og med 130 milliarder hjerneceller. Tarmbakteriene holder hjernen trimmet, konsentrert, ved god hukommelse og i god sinnsstemning. De kommuniserer med hjernen både ved hormoner eller signalstoffer og via lange nervebaner. Forstyrrer du tarmbakteriefloraen, svekker du med andre ord hjernen.

Mikrobiom:

Det økologiske samfunnet av mikroorganismer som lever i kroppens hulrom og på kroppens overflate.

Et rikholdig utvalg av tarmbakterier må også til for fortløpende vedlikehold av tarmslimhinnen. En forstyrret tarmbakterieflora kan gi både mangel på opptak av viktige næringsstoffer til kroppen (for eksempel vitamin B9, vitamin K2, aminosyrer og fettsyrer), lekk tarmslimhinne, forvirret immunforsvar, endret atferd og dårlig konsentrasjon og hukommelse.

Gode bakterier lager sin egen antibiotika som holder de sykdomsfremkallende tarmbakteriene og gjærsopp (Candida albicans) i sjakk. De kjemper for å overleve i et miljø med både gjærsopp, dårlige bakterier og parasitter. Svekker du de gode bakteriene, er det gjærsoppen og de dårlige bakteriene som får dominere miljøet i tarmen. Både sykdomsfremkallende bakterier, bakterierester og sopprester kan lekke over i blodet, trigge immunforsvaret og gi helseplager. Det dreier seg gjerne om diffuse plager som utmattelse (fatigue), luftplager, diaré, forstoppelse, stadige urinveisinfeksjoner, forstyrret menstruasjon, allergi, intoleranse og psykiske helseplager (Kogan, 2016).

Forstyrrelse av normalfloraen skjer ikke bare i tarmen, men også andre steder der du har en mikroflora som beskytter deg mot sykdom. Gjærsoppen kan dominere på huden, i urinrøret og i vagina og resultere i irritasjoner, stadige urinveisinfeksjoner og sopp i underlivet.

Kroppen trenger påfyll av bakterier, men i dag er omgivelsene våre i mange tilfeller for rene. Før i tiden var det lettere å berike sitt indre jordsmonn med nye bakteriefamilier, men nå er vi så renslige at vi går glipp av de fleste. Vi vasker kopper i Zalo tilsatt bakteriedrepende middel, sprayer kjøkkenbenken og vasker hendene med Antibac. Barna våre leker i mindre grad ute. De kryper mindre rundt på gulvet, og hvis narresmokken faller ned på gulvet eller i bakken, blir den kokt. På landsbygda kan det hende at barna fremdeles får rote i litt matjord. Bor de på gård med kyr, får de kanskje smake ferskmelk rett fra tanken. De får kanskje også trekke opp en usprøytet gulrot, tørke av den i gresset og knaske den i seg. De får leke på gården, hoppe i høyet og kose seg med dyra. Studier viser at det usterile gårdslivet holder dem friske.

Det er viktig at vi blir utsatt for et variert utvalg av mikrober og parasitter tidlig i livet. Studier viser at hyppige mage- og tarminfeksjoner forebygger allergi langt bedre enn det virale luftveisinfeksjoner gjør (Matricardi, 2000). I noen grupper av befolkningen er man opptatt av å spise biodynamiske råvarer og særlige melkesyregjærede, det viser seg at dette gir fine helsegevinster som igjen fører til mindre bruk av antibiotika. En undersøkelse av 295 barn i alderen 5–13 år ved to svenske Steiner-skoler utenfor Stockholm viste at disse barna hadde langt færre atopiske helseplager enn barn på vanlige svenske skoler (Alm, 1999).

HVA SKJER I EN FRISK TARM

– tarmbakterienes viktigste oppgaver

Ulike grupper av bakterier i tarmen utfører forskjellige «oppdrag». Jeg kaller disse gruppene for slekter. Bakterieslektene har ulike oppgaver og ulike egenskaper. Noen er de alene om å utføre, og andre utfører de sammen på tvers av slektene. Noen er spesialister og utfører spesielle oppdrag, mens andre er generalister og kan gjøre litt av hvert.

Fenoliske forbindelser:

Kjemiske forbindelser med en karakteristisk ringstruktur (benzenring).

Polyfenoler:

En gruppe plantestoffer som kjennetegnes ved at de er bygget av flere fenolringer. De inndeles videre i tanniner, ligniner og flavonoider. De er både smaksstoffer, fargestoffer og en del av plantenes forsvar mot sykdom. Polyfenolene er kanskje mest kjent for sin kraftige antioksidanteffekt.

Tarmbakteriene skal bryte ned maten i oppsugbare småbiter slik at næringsstoffene kan suges opp gjennom tarmveggen og inn i kroppen. De bygger også nye næringsstoffer fra næring i maten du spiser, for eksempel en rekke nye fenoliske forbindelser av polyfenoler i blåsvarte bær, fiolette grønnsaker, te og mørk sjokolade. Gode bakterier fjerner giftstoffer (toksiner) og fremmedstoffer. Bakteriene kan produsere enzymer som virker som sakser som kutter næringsstoffer i biter, andre enzymer får de levert fra fordøyelsessaftene. Noen enzymer er våpen som kan drepe sykdomsfremkallende bakterier og gjærsopp (Candida), mens atter andre bidrar i kjemiske reaksjoner som danner vitaminer (K2, B9), aminosyrer og korte fettsyrer. Vi har gode bakterier som lager enzymer, proteaser, som spalter proteiner og sikrer godt opptak av aminosyrer til kroppen. Andre lager enzymer som demper allergier og enzymer som bryter ned kolesterol og sørger for en tryggere fettsyrebalanse i blodet.

pH:

En parameter som angir hvor sur en vannløsning er. Surheten er bestemt av konsentrasjonen av H+-ioner i løsningen.

Nitrat:

Plantene tar nitrogen fra jorda gjennom nitrater jordbakterier har dannet av husdyrgjødsel. Nitrat finnes derfor også i kunstgjødsel. Ulike planter har forskjellig mengde nitrat på lager, korn har lite, poteter noe mer og rotgrønnsaker, som for eksempel rødbete, har rikelig.

De hjelpsomme tarmbakteriene skal bryte ned karbohydrater i fiber til småbiter (eddiksyre), for deretter å sette bitene sammen igjen til fett. I tillegg skal de produsere melkesyre, slik at maten melkesyregjærer i stedet for å råtne. De gode bakteriene balanserer pH-verdien i tarmen, en pH-verdi som setter i gang hensiktsmessige kjemiske reaksjoner og sikrer et miljø som reduserer de dårlige, sykdomsfremkallende bakteriene. De skal altså produsere nye næringsstoffer av plantenæringsstoffer – Lactobacillus plantarum lager for eksempel helsebringende nitrogenoksid (NO) av potensielt skadelig nitrat og nitritt, slik at du forebygger tarmkreft. I tillegg programmerer gode tarmbakterier immunforsvaret og stabilisere immuncellene slik at ikke unødvendige betennelser og allergier oppstår.

I de senere årene har vi også fått kunnskap om at disse tarmbakteriene kommuniserer med hjernen. Det skjer via immunforsvaret, gjennom signalstoffer og via nervebaner som strekker seg fra mage til hjerne.


Tarmbakteriene utfører oppdrag cellene i kroppen ikke kan utføre. De har genoppskrifter for produkter vi ikke kan lage selv. Vi lever i symbiose med et rikholdig bakteriesamfunn som jobber for en velfungerende kropp, bare vi respekterer bakteriene og gir dem gode vekstvilkår. Skal vi kunne nyte den beste utgaven av oss selv, er vi fullstendig avhengige av å spille dem gode.




LIVET SOM TARMBAKTERIE

Se nå for deg at du er en hjelpsom tarmbakterie:

Du, familien din, slekten og bakterievennene dine er innbyggere i den tarmbyen du bor i. Det er en travel by hvor innbyggerne jobber til alle døgnets tider. Tarmbyen har flere tusen forskjellige slekter og bakterier med ulike profesjoner. I tillegg finnes det en undergrunnsbevegelse av pøbler som steller i stand bråk og vandaliserer dersom de våkner til live. Det er de dårlige bakteriene.

Flavonoid:

En gruppe plantestoffer, fenolforbindelser (f.eks. antocyaniner, flavononer, flavoner, isoflavoner, katechiner). Mer enn 4500 ulike forbindelser er påvist. Flavonoider kan gi farge på blomster og frukt, beskytte plantene mot solskade, tiltrekke pollinerende insekter eller beskytte plantene ved angrep fra sopp, virus og bakterier.

Karotenoider:

Rødoransje fargestoffer som spiller en sentral rolle i fotosyntesen i planter, men som også finnes i krepsdyr og laks. Det er påvist mer enn 500 ulike typer karotenoider, og de finnes i gulrøtter, aprikos, spinat og brokkoli. Betakaroten kan spaltes til A-vitamin i kroppen.

Bakteriesamfunnet er ikke helt som andre samfunn. Dere må jobbe døgnet rundt, har ikke en eneste feriedag og slippes aldri ut av tarmbyen. Egentlig tømmes tarmbyen for innbyggere hver gang kroppen går på do. For hvert gram avføring forsvinner det flere bakterier ut av kroppen enn det finnes mennesker på jorden. Derfor må dere uavbrutt lage nye bakteriebarn og mette nye munner for at bakteriekolonien ikke skal dø ut.

Det finnes ingen butikker i tarmbyen hvor dere kan gjøre innkjøp. Dere er fullstendig prisgitt den maten universet kroppen velger å spise. Flere ganger om dagen kommer det matkasseleveranser med restemat etter at bakteriekoloniene litt lenger opp i tarmsystemet har forsynt seg. De kapper opp koplinger, trekker ut næringsstoffer og leverer dem til kroppen gjennom tarmslimhinnen. De delene av maten som ikke blir fordøyd i tynntarmen, leveres videre ned i tykktarmens dyp.

Forfedrene dine kunne ha fortalt om bedre tider og den gangen de fikk overdådige matkasser som til og med ble levert sammen med arbeidsomme, melkesyreproduserende bakterievenner. En gang kunne de fråtse i fermenterbare fiber og produsere rikelig med fettsyrer til både slimhinner, hjerne og bakteriebarn. De hadde mer enn nok for hånden. Forfedrene dine kjente dem som grønnsaker i alle regnbuens farger og dermed fulle av antioksidanter (flavonoider, karotenoider og polyfenoler). Maten våre forfedre spiste inneholdt nok grønnsaker, frukt, bær, urter og krydder til alle bakteriene i tarmen. Selv slekten i endetarmen fikk de næringsstoffene den trengte.

I vår tid kommer matkassene både titt og ofte, med alt og ingenting å leve av. Dere må klare dere med en brøkdel av grønnsaksleveransene forfedrene deres en gang skrøt av, men får langt mer kjøtt samt død, sprøytet og kjemikaliekonservert mat. Verken rødbete, sylteagurk, eplesider eller kål kommer med melkesyreproduserende bakterievenner. Hvis tarmen i det hele tatt får syltet agurk, er det slike som har ligget i en syrlig sukkerlake. Grønnsakene ser uforskammet friske ut, men har gjerne med seg rester av plantevernmidler som dere nyttige bakterier ikke tåler.

Gnistregn:

Et billedlig uttrykk på oksidativt stress eller mangelfull nøytralisering av frie radikaler.

Lite plantebasert mat betyr også mangel på antioksidanter. Gnister fra forbrenningen, oksygenradikaler, nøytraliseres ikke lenger av antioksidanter fra rikelig med fargerike grønnsaker, urter, krydder, frukt og bær. Nå står du der nede i gnistregnet og fortviler – gode bakterievenner som ikke tåler oksygen, dør ut. Gnistregnet har skapt en øde slagmark omkring deg. Når gode, men skjøre oksygenfølsomme bakteriekamerater dør, dominerer de robuste og ugunstige. Ugunstige fordi de produserer syrer som etser tarmslimhinnen, lager fremmedstoffer i stedet for næring, forvirrer immunforsvaret, blåser liv i gnistregnet og skaper en brann av inflammasjon. Du bivåner det hele, men kan ingenting gjøre, selv om nervetråder fra hjernen melder at kroppen må lide. Kroppen får de tarmbakteriene som mates, derfor må du spise slik at de riktige bakteriene trives!

Hjernen registrerer både prompegass og tarmlekkasje, musklene verker, og bukfettet vokser. Hjernen har problemer med å fornye sine egne celler i mangel på råvarer fra en sliten tarm. Dere nyttige bakterier ber i deres stille sinn, mens de dårlige bakteriene herjer, setter sitt preg på matsuget og får kroppen til å fylle på med enda mer dårlig mat. Når de ugunstige bakteriene får prege hylekoret, er det søtsug og matsug som gjelder. De blir aldri tilfreds og får kroppen til å «gresse» som om den var ei ku.

Du mistet nesten motet her om dagen og hadde lagt deg ned for å dø. Du hadde så vidt nådd drømmelandet da hjernens nervetråder hvisket i det fjerne, slik at du øynet håp. Du hørte ord fra dine forfedres tider, ord som plantebasert, økologisk, lavkarbo, fermentert og vilt. Endelig kunne tykktarmen igjen befolkes av hardtarbeidende bakterieslekter som kunne holde lumsk gjærsopp, ugunstige bakterier og virus i sjakk. Endelig kunne det ødeleggende gnistregnet slukkes og skjøre familier vende tilbake.

Nå går det flere dager mellom hver gang du får servert pøblenes favorittmat, bearbeidet mat med bakteriefiendtlige kjemikalier, herdet og ødelagt fett, smaksforsterkere i stedet for krydder, magert, lett og kunstig søtt. Nå kan ren mat gi tarmbakteriesamfunnet ny giv, dempe helseplager og gjøre kroppen frisk. Du sørger samtidig over vennene dine som tapte kampen av mangel på mat. Flere kolonier er borte allerede, selv om de strevde med å holde seg i live, nærmest som truede dyrearter, mens kroppen telte kalorier, sprang på tredemøllen og spiste lettvint og næringsfattig mat. Tankene plager deg: Hadde bare din kropp og alle andre kropper spilt dere gode litt før.

Universet kroppen lever i et større univers, der familie, befolkning og samfunn stresser, intetanende om økosamfunnet i tarmen og livsviktige oppdrag gode bakterier ikke får gjort. Et forstyrret økosystem i tarmen trekkes motvillig med på nok en treningsøkt, hvorpå tarmbakteriebyer drukner i proteinpulver, sjokolademelk og annen pøbelmat. Folk måler BMI, fettprosent og muskelmasse, mens statistikker forteller om kropper og hjerner i brann. Om overvekt, betennelser, IBS, fibromyalgi, utmattelse, atferdsforstyrrelser, uro, dårlig konsentrasjon, depresjon og demens.

Tilbake i ditt eget tykktarmsrike er konjunkturene i ferd med å snu. Du kan trekke et lettelsens sukk, for du øyner håp om en indre velstand som ikke kan måles i materielle verdier som hus, bil og penger. Den velstanden kan bare dere nyttige bakterier skape, mens universet kroppen kan nyte den. Matkasseleveranser fra svunne tider preget av ren mat, grønnsaker, vilt og fermentert gjør susen, slik at du og bakterievennene dine kan jobbe uforstyrret døgnet rundt, lage mange milliarder bakteriebarn, mengder med kortkjedet fett og all verdens andre konstruksjoner som kroppen behøver. Disse byggverkene kan holde ugunstige bakterier og gjærsopp i sjakk, hele en lekk tarm, dempe inflammasjon og smerteplager og programmere hjernen til både ro, velbehag og lyst.

Bedre blodsukkerregulering, økt fettforbrenning, mer energi, muskler med mer muskelkraft, hud med sterkere glød, lysere sinn og en mer klartenkt og harmonisk hjerne er alt sammen tarmbakterienes verk. Endelig vil universet kroppen igjen spille dere gode, tenker du fornøyd og med et lettelsens smil. Slik forestiller jeg meg at det oppleves å være en bakterie i tarmen på et menneske i dag.
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