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			Har du noen gang lurt på hvorfor bæsjen ser ut som den gjør? Visste du at fargen på bæsjen kan fortelle deg noe om hva du har spist, og i noen tilfeller til og med gi informasjon om du er syk? Og hva med promp? Kan promp si noe om sykdom? Hvordan kan man klassifisere bæsj egentlig, finnes det noe som regnes som perfekt avføring?

			Denne boken handler om noe som alle har, men som vi i store deler av livet ikke snakker så mye om, og som fort opptar oss veldig hvis det ikke fungerer som det skal. Mange vil si det er flaut og skambelagt å snakke om, mens andre igjen, og da særlig barn, syns det er det aller gøyeste i verden. 

			Siden bæsj er så viktig for barn, og også for småbarnsforeldre, har vi viet et helt kapittel til dette. Hva er det med livets første bæsj, hvorfor er den så spesiell? I denne boken vil vi fortelle deg mer om en av de tingene vi som mennesker produserer mest av, men også om hvordan avføringen og prompen hører sammen med helse, sykdom og kosthold, og hvordan bakteriene i magen er uløselig knyttet sammen med oss. 

			Normal avføring – hva er egentlig det?

			Det er helt vanlig at avføringsmønsteret endrer seg i perioder av livet. Det vi sier er normalt, er at man har avføring et sted mellom tre ganger daglig og hver tredje dag. Når vi som er leger og forskere (og særlig vi som er over gjennomsnittet opptatt av avføring) skal si noe om avføringen, er vi også interessert i å vite noe om konsistensen. Det finnes egne kartleggingsverktøy for dette. Det mest anvendte kalles Bristol stool chart (figur 1) og ved hjelp av dette kan vi klassifisere avføringen i grupper fra 1–7. Men vel så beskrivende er det vel å bruke gode norske ord? De fleste forstår bedre hva vi mener når vi kaller type 1 for «saue­perler», type 3–4 for «pølse», type 5 er «løse klumper», type 6 «grøt» og type 7 er «vanntynn suppe». Idealavføringen er for de fleste på type 3–4.

			Normal farge varierer fra lett gulaktig til brunt. Dersom avføringen er rød, burgunder, svartlig eller hvit er dette unormalt og man bør få det undersøkt. Hvis avføringen er veldig lys, er det et tegn på at den ikke har blitt tilført gallestoffer i tynntarmen, og det kan være et tegn på sykdom i galleblære, galleveier eller bukspyttkjertel, eller være et tegn på at avføringen har brukt veldig kort tid gjennom systemet. Hos småbarn kan man i noen tilfeller se nesten helt hvit avføring i forbindelse med omgangssyke. Da er det et tegn på at melken de har drukket har gått så fort gjennom systemet at den ikke har rukket å bli farget av galle! Hvis avføringen flyter ekstra godt i doskåla og ikke synker ned, kan det være et tegn på at den inneholder unormalt mye fett. Da bør man sjekke om bukspyttkjertelen fungerer som normalt! 
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			Figur 1: Bristol stool scale – en visuell guide til avføringstypen din.

			Hvorfor brunt?

			På legestudiet lærer man mye forskjellig, og ikke alt er like interessant. Særlig gjelder dette de første årene, da er det mye kjemi, biologi, statistikk, biokjemi og anatomi som må på plass. Som ung og lovende husker jeg (Elisabeth) at jeg med stor begeistring endelig fikk svar på noe jeg hadde fundert på en stund: Hvorfor er egentlig avføring brun? Merkelig nok begynner svaret i blodet. Det er jo som kjent rødt, på grunn av hemoglobinet. Det har mange hørt om, men ikke alle vet hva det er. Hemoglobin er et stort molekyl som blant annet inneholder fire jernatomer, og ved hvert jern­atom er det et sete til et oksygenmolekyl. Slik bærer hemoglobinet oksygen ut til cellene som trenger det. Når det har levert fra seg oksygen, får det karbonmonoksid i retur, som også kan sitte på de samme setene i hemoglobinet. Det transporteres til lungene, der CO2 byttes ut med O2, og slik holder vi på. Helt til den røde blod­cellen, som inneholder dette hemoglobinet, går ut på dato. Da ødelegges blodcellen, og hemoglobinet går ut i sirkulasjon. Det hadde da vært meget rasjonelt å resirkulere hemoglobinet i en ny blodcelle, men det skjer ikke. Kroppen går for «bruk-og-kast»-metoden, og sender hemoglobinet til destruk­sjon. Det skjer i en komplisert prosess, hovedsakelig drevet av leveren, og endeproduktet er et grønt stoff som heter bilirubin. Dette stoffet farger gallen. Men det snodige er at dette stoffet til syvende og sist gjør avføringen brun, ved at det endres trinnvis gjennom sin ferdsel gjennom tarmen, til det til slutt er et brunt stoff slik vi kjenner det. 

			Avføring kommer vanligvis med en ubehagelig lukt, men i noen tilfeller stinker det av en annen verden. Hvis man har eksepsjonelt stinkende diaré, kan det være et tegn på tarm­infeksjon. Dette har nok mange har erfart i form av «turistdiaré», eller ved utbrudd som Giardia-utbruddet i Bergen i 2004, der om lag 5000 personer ble syke samtidig. Dersom lukten er spesielt vond, kan man altså tenke seg at det er tarmbakterier involvert. 

			Endring i avføring kan være et tegn på ulike sykdommer. Ved de kroniske tarmsykdommene som Crohns sykdom og ulcerøs kolitt har man en betennelse i tarmen, og symptomene blir da typisk diaré og noen ganger blod i avføringen. Generelt anbefaler vi at man kontakter lege dersom man har en ved­varende endring i avføringsmønsteret, og særlig hvis man får blod i avføringen. 

			Hvorfor promper vi egentlig?

			Promp dannes av de bakteriene i tarmen som ikke trenger oksygen (anaerobe bakterier), og er vel strengt tatt et tegn på at du er i live, og i lykkelig harmoni (eller ikke) med dine venner bakteriene i tarmen. Normalt fiser man mellom 3 og 21 ganger i døgnet. Meste­parten av gassen passerer gjennom tarmkanalen uten at du merker det. I løpet av et døgn passerer 15–30 liter tarmgass gjennom tarmen, men det er bare omtrent en halv liter som kommer ut. Tarmgassen kommer fra to kilder: noe kommer fra luft som svelges, og noe er nedbrytningsprodukter av maten du spiser. Hver gang du svelger, får du i deg 10 ml luft. Svelger du 10 ganger, blir det 100 ml – og tygger du tyggegummi, blir det mye mer! Det meste av luften du svelger kommer opp igjen som raping og har stort sett samme sammensetning som luften i atmosfæren. Tarmgass er normalt, så vær glad for den gassen du har! Det er et tegn på at den funksjonen i kroppen virker. At vi får tarmgass, er en konsekvens av at tarmbakteriene gjør jobben sin med å bryte ned mat som ikke har blitt tatt opp i tynntarmen. 

			Så lite som 1 % av fis er en illeluktende gass som kalles hydrogen­sulfid. Den dannes når ufordøyde proteiner brytes ned av tarmbakteriene. Dersom man spiser mat som inneholder mye svovel, som for eksempel egg og kjøtt, blir det dannet mer svovelgasser i avføring og promp, og det kan man kjenne på lukta! Her har vi et klassisk eksempel på at kvalitet trumfer kvantitet – det er ikke nødvendig med store mengder tarmgass med svovel før det merkes. Vi kaller disse stinkende snikerne for «lydløs gerilja». Eller som en klok mann en gang sa: «It’s not the fart that kills, it’s the smell!». Et snodig fenomen er at mennesker stort sett tolererer lukten av sin egen promp ganske bra, og i alle fall bedre enn andres prompelukt. Forklaringen er sannsynligvis at vi venner oss til lukten av vår egen promp, og hjernen dermed identifiserer den som kjent. Å si at man syns at egen promp er velluktende, er kanskje å dra det litt langt, men den er i alle fall bedre enn partnerens! Slik kan vi også reagere hvis vi har spist noe dårlig, og fisen lukter deretter. Kanskje lukten med andre ord er en evolusjons­messig beskyttelsesmekanisme?
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			For de gamle aztekerne i Mexico var gull hellig. Ifølge aztekernes kultur var gull ekskrementer fra solguden. De kalte det teocuitlatl. Avføringen ble samlet opp i en kano som ble tatt av bølgene, slik at den gradvis kunne spres og bli til naturlig gjødsling. Siden avføringen var av gull, ble det også laget smykker av dem.

			Den siste tiden har det også vært mye fokus på tarmens gull – da mener man forskningen som gjøres når det gjelder fekal transplantasjon (altså transplantasjon av friske tarmbakterier for å behandle ulike sykdommer). I fremtiden kan det hende at avføringstransplantasjon kan hjelpe mot en hel rekke sykdommer. Så det nye sjekketrikset i fremtiden vil kanskje være: «Vil du ha avføringen min …?»

			I denne forbindelse må man også nevne «gullklumpen i Bergen». Dette er en bakteriekultur som er basert på avføring fra en giver i Bergen til forskning. Identiteten til donoren er ikke offisiell, og det hele er noe myteomspunnet innen mikrobiotamiljøet. Mange har teorier om hvem den hemmelige donoren egentlig var. Denne avføringen har blitt sjekket for farlige bakterier, parasitter og virus. Kulturen brukes i forskning som behandling, med glimrende resultater. 

			En viktig del av fis er metangass. Denne er luktløs og brenn­bar, og utgjør ca. 7 % av menneskefis. Andre forbindelser vi finner i prompen er CO2, nitrogengass, hydrogengass (også kjent som knallgass) og oksygen. Med andre ord vanlige gasser vi finner i atmosfæren. 

			Totalt regner man med at menneskefis som slippes ut i atmosfæren per år er ca. en halv million tonn, mens det som kommer fra gresspisende dyr er 120 millioner tonn. Sett fra et klimaperspektiv har vi med andre ord mye å gå på før vi tar innpå kyrne! 

			Noen mennesker har imidlertid så mye tarmgass at det oppfattes som et problem. Og her snakker vi ikke om den kjente varianten «pappapromping», kjennetegnet av mann i joggebukse i sofaen som har blitt så avslappet i nærvær av kjæresten at det ikke er noe problem å prompe fritt mens man ser på TV. Dette oppfattes unektelig ofte som et problem, men må nok heller gå under kategorien «høflighet og dannelse» enn «medisinsk problem­stilling». Når man har så mye tarmgass at det skaper smerter og ubehag, flytter vi oss over i den siste kategorien. Dette kan særlig bli aktuelt dersom man har en ubalanse i bakterie­sammensetningen i tarmen, eller hvis bakteriene får i overkant mye næring. Ofte ser vi at årsaken er en kombinasjon av de to. Hovedbehandlingen er dessverre å følge «pappa­promperen» sitt eksempel, og la gassen gå. Å holde fisen inne gjør nemlig ikke noe godt, det øker strekk på tarmen og fører til smerter. Faktisk er det ikke helt sjelden at pasienter kommer til akuttmottaket med så kraftige smerter at man lurer på om det kan være blindtarmen, og så viser det seg at det bare er luft i tarmen. 

			Heldigvis finnes det andre alternativer enn joggebukse og sofapromping. Det beste rådet er å komme seg ut og gå. Når vi be­veger kroppen, beveger vi også tarmgassen, og det er lettere å slippe en fjert. Ute i frisk luft er det ingen som kjenner lukten, heller. Og i stedet for å irritere seg over pappa som promper så ille i sofaen, kan kanskje mamma prøve på det samme selv innimellom?

			Et annet tips er å se på hva man spiser. Noen matvarer fører til økt gassproduksjon i tarmen, særlig gjelder det karbohydrater i «FODMAP»-kategorien (mer om det senere). Eksempler som de fleste kjenner til er løk, kål og bønner. Man kan også prøve å legge til rette for en sunnere tarmflora ved å spise pre- og probiotika. Vi kommer inn på dette også i kapittelet om kosthold.

			Noen har også effekt av peppermynteolje mot luftsmerter. Dette kan blant annet kjøpes som kapsler på apoteket eller som helsekostprodukt. Peppermynteoljen virker ved å redusere tarmspasme, magesmerter og ubehag. Dessuten kan mange oppleve at magen blir mindre spent og utspilt – så man kanskje slipper å gå opp i buksestørrelse bare for å få plass til luften i magen?

			Hvis alt annet svikter, har vi lest på internett at det kan finnes hjelp likevel. Hvis du har en partner som er en uhelbredelig promper i senga, finnes det spesielle dyner med karbonfilter som filtrerer ut vond lukt. Vi har ikke testet dem selv, men de finnes altså. Ifølge reklamen fører denne dyna til økt harmoni i ekteskapet. 

			Kullsyreholdig drikke, kål, løk, erter, bønner, søtnings­stoffet sorbitol, tygge­gummi og sterkt krydret mat kan gi luftplager. 

			Fysisk aktivitet i moderat tempo kan virke fore­byggende. Apoteket har resept­frie produkter som motvirker luft­ansamling, som noen syns er nyttige.

			Er det forskjell på vegetarpromp og kjøttbasert promp?

			Det produseres gass i tarmen når tarmbakteriene løser opp tungt fordøyelige karbohydrater i tykktarmen. Gress er et slikt tungt fordøyelig karbohydrat. Drøvtyggingen og kuas fire mager gjør at kua klarer å utnytte næringen fra høy og gress, på en måte som vi mennesker ikke klarer. Derfor produserer kyr mye mer tarmgass enn mennesker. Skulle man derfor tro at mennesker som lever på grøntfôr produserer mer tarmgass enn mennesker på kjøttdiett?

			Flere og flere velger å spise plantebasert kost, og enda flere reduserer kjøttinntaket sitt ved å spise vegetarkost jevnlig. Dette holdes frem som miljøvennlig, og har dessuten mange positive effekter for helsen. Men som nevnt er tarmgassproduksjonen avhengig av hva vi mater tarmen med. Et kosthold rikt på løk, kål og belgfrukt har høy andel tungt fordøyelige karbohydrater i seg, og fører til økt tarmgassproduksjon. Ved å legge om til vegetar­kost, kan man se en endring i sammensetningen av bakteriene i tarmen («tarmfloraen») etter to uker. Men det som er interessant, er at tarmfloraen har en evne til å tilpasse seg. Etter et halvt år med vegetarkost, vil tarmfloraen normalisere seg! 

			Så bakteriene tilpasser seg maten de får. Men hva med gass­produksjonen? Er det forskjell på prompevolumet hos ­personer som spiser plantebasert og folk som spiser masse kjøtt? Dette banebrytende spørsmålet er det heldigvis noen som har forsket på! Det er jo nesten så vi skulle forsket på det selv. En gruppe med forskere i Barcelona fant ut at personer som fikk rent plantebasert kosthold, prompet syv ganger så mye som når de fikk kost som var rik på kjøtt og meieriprodukter. Studien sa imidlertid ikke noe om lukten. 

			Hvem stinker mest? 

			Til syvende og sist er det vel strengt tatt kvaliteten og ikke mengden promp som er utslagsgivende. Stinkende promper kan gjøre uutslettelig inntrykk i lukkede rom, selv om de er beskjedne i volum. Det største spørsmålet i vegetar- eller kjøttpromp-­debatten mener vi derfor er hvilken promp som stinker mest! Og bare spør internett, så finner du svar. Et kjapt google-søk gir mange treff av typen «tips til å prompe mindre når du spiser vegetar­kost», og «stinker prompen mer når jeg spiser plantebasert?» De fleste er enige med oss: Plantebasert kosthold gir mer promp, men kjøtt­baserte promper er vanligvis mer illeluktende. Årsaken er at kjøtt inneholder mer svovel, og nedbrytningsproduktet fra tarmbakteriene blir derfor forskjellige varianter av illeluktende svovelgass.

			Klimakvoter for vegetarpromp, eller?

			Vi slår altså fast at vegetarmat vanligvis gir mer promp, men vil det si at man ikke er så miljøvennlig likevel, da? Nei, snarere tvert imot. Selv om man fiser mer av et plantebasert kosthold, vil den indirekte fisingen ved kjøttbasert kosthold, altså rap og promp fra kua som ga kjøtt og melk, forårsake tretti ganger så stort metangassutslipp. I tillegg kommer arealutfordringer knyttet til dyrefôr, og utslipp relatert til produksjon og transport av dyrefôr. Så alle vegetarianere og veganere der ute kan slippe en lettelsens fjert og vite at de fremdeles er miljøvennlige. 

			Forskjellige typer promp

			Lydløs gerilja

			den som alle kjenner lukten av, men ingen vil vedkjenne seg.

			Snikende ninja

			stille, men dødelig.

			Knallgass

			mye bråk, men lite lukt.

			Brakaren

			den som kommer som en rekke smell på rad, typisk i stille forsamlinger.

			Nødrakettprompen

			den som kommer som et langt hyl, som regel et resultat av at man prøver for hardt å holde den igjen.

			Løftefisen

			korrekt løftestilling har en pris!

			Latterprompen

			som enten bidrar til å løfte stemningen enda et hakk, eller gir en pinlig taushet man helst vil glemme.
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