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1.INLEDNING

Innan babyn f6ds &r tarmen steril och bakteriefri, men vid vaginal forlossning far babyn
bakterier frin mamman som kan kolonisera tarmen och amningen framjar sedan ytterli-
gare att nyttiga bakterier far faste i tarmen. Om babyn f6ds med kejsarsnitt far babyn
bakterier fran mammans hud och frdn brostmjélken. Brostmjolk innehaller bakterier som
ar mat for de goda bakterierna i tarmen. Det finns inte en person som har identisk flora
med ndgon annan, men artrikedomen i tarmen har minskat hos ménniskan i och med att
vi dter en alltmer mer raffinerad visterlindsk kost och lever mer sterilt dn tidigare gene-
rationer. (Lindberg 2021) Tarmfloran paverkas i allra hogsta grad av vilken kost vi dter
och hur vi lever. En alldtare har 1 regel ett mindre spektrum av olika bakterietyper i tarmen
jamfort med en vegan eller vegetarian. Barn som véxter upp pa bondgérdar eller bor néra
naturen har en bredare och artrikare tarmflora dn barn som bor i stider. (Berg 2016)
Historiskt sett har médnniskan varit 1 kontakt med betydligt fler bakterier 4n idag, genom
att hon levde 1 och med naturen, och hade kontakt med djur, odlade sin mat och fermen-
terade och torkade maten och pa sa sitt hade betydligt rikare bakterieflora 4n vad dagens
minniskor har. Alla médnniskor har en unik tarmflora med olika sammansittningar av
bakterier som inte dr exakt lika som nagon annans. (Hedbom,2012)

Tarmfloran bestar av biljontals olika bakterier och viger sammanlagt ca tvé kilo, den
producerar olika vitaminer och till exempel serotonin som &r viktigt for var sinnesstim-
ning, och reglerar sdmnrytm och matlust. Tarmfloran paverkar ocksé vart immunforsvar,
vart humor, var vikt och vér hédlsa dverlag. Bakterierna dr mycket kénsliga for fordnd-
ringar i var livsstil, som till exempel kost, somn, fysisk aktivitet, stress, mediciner. Na-
ringsfattig kost, stress, brist pad fysisk aktivitet, anvdndning av antibiotika och andra me-
diciner kan bidra till att de elakartade bakterierna véxer till sig och borjar dominera.
(Brunkwall 2018) Ménga olika arter av mjolksyrabakterier anvénds vid tillverkning av
till exempel fil, yoghurt och kefir och smor och vissa ostsorter samt dven i surdegsbrod.

Maten vi dter har en stor betydelse for tarmbakterierna och var hilsa. (Engstrand 2018)



2.HISTORIK

I begynnelsen skapade Gud himmel och jord.... Och jorden var 6de och tom, och mor-
ker var 6ver djupet...” Forsta Mosebok 1:2. Oavsett om vi tror pa Bibeln eller pa Big Bang
sa var det nagot som kom forst och ndgot som kom senare. Detta ”nagot” som kom forst
var mikroberna, som i det foljande dr bendmningen pa encelliga organismer, huvudsakli-
gen bakterier. Samverkan mellan dessa var en del 1 utvecklingen till flercelliga djur, och
en primitiv tarm formades och i denna etablerades en flora som utvecklades till ett kom-
plext system, dir mikroorganismerna kom att interagera sinsemellan. Dessa tre faktorer
kan definieras som det gastrointestinala ekosystemet. (Benno 2010) Redan Hippokrates,
300 Kristus, menade att ” en frisk tarm - en frisk ménniska”. ” Vi ha icke med sjukdom
att gora utan livsforingsfel. Avskaffa livsforingsfelen och sjukdomarna skola forsvinna
av sig sjilva. (Waerland 1948) Minniskans anvindning av bakterier i livsmedelsfram-
stdllning har urgamla rotter, redan 2000 ar fore Kristus bevarades livsmedel genom fer-
mentering. Utdver den 6kade héllbarheten har fermenterade produkter ofta betraktats som
hélsosamma och anvénts inom folkmedicin inom méanga kulturer. Senare har anvéindandet
av bakterier fatt en mer vetenskaplig grund. Sedan bdrjan av 1900-talet, d4 sambandet
mellan mikroorganismer och fermentering klarlagts har mjolksyraproducerande bakterier
sasom Bifidobacterium och Lactobacillus anvénts for att forebygga och motverka sjuk-
dom. (Caesar 2017)

De flesta har upplevt att nir vi inte mar bra i magen, kan det paverka humoret, och tvér-
tom: nér vi dr oroliga, kan vi fa ont i magen eller md illa. Lakare har noterat psykiska
symptom vid tarmbesvir redan sekelskiftet 1900. D& ansidg man att symtomen berodde
pé hysteri. Forskningen om kopplingar mellan psyke och tarm har man forskat kring se-
dan dess. (Walter 2018) Kopplingen till stress ar kidnd sedan 1940-talet, och man har trott
att tarmsymtom orsakar stress, men ocksa tvirtom att stress orsakar tarmsymtom. Det
har ldnge varit kédnt att méinskligt vdlbefinnande och psykologiska faktorer som &ngest
kan péverka tarmfunktionen. Men det dr numera ett faktum att informationen gér dven i
andra riktningen och att tarminnehallet, mikroberna kan paverka utvecklingen av centrala
nervsystemet, samt att kronisk stress paverkar dven vilken typ av mikrober som finns i
tarmen. (Karlsson 2019) Man trodde tidigare att manniskan foddes med en steril

tarm, numera vet man dock att tarmen innehaller bakterier redan under fostersta-

diet och att den storsta koloniseringen sker i samband med fodseln. Barn som fods
9



vaginalt fir in sina tarmbakterier frain mamman medan barn som fods med kejsar-
snitt far bakterier fran den kringliggande miljon och ménniskorna i nirheten. (Aker
2021) Tarmen innehaller tio ganger fler bakterier dn det finns celler i hela kroppen. Vissa
bakterier dr goda medan andra kan ge sjukdomar om de far for stort spelrum och tillsam-

mans bildar de ett inre ekosystem. (Dahlberg 2014)
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3. SYFTE OCH METODBESKRIVNING

Syftet med detta Masterarbete var att fa en storre forstielse for och hur tarmbakterierna
paverkar ménniskans fysiska- och psykiska hilsa.

Detta kapitel behandlar insamling av material, allmén litteraturstudie som metod

samt inklusions-och exklusionskriterier, etiska aspekter samt innehéllsanalys som

analysmetod.

Fragestillningen var:

* Hur paverkas ménniskans hélsa, bade den fysiska och psykiska av tarmbakterierna.
For att svara mot syfte och forskningsfrdgan, d.v.s. for att fi en djupare forstaelse och
kunskap om tarmbakteriernas paverkan pa hilsan, har i detta Masterarbete anvénts meto-

den ” allmén litteraturstudie”.
3.1. Datainsamling

Foljande sokord och kombinationer anvandes i litteratursokningen:

“Tarmen och hjarnan”, Hjérnan och tarmen”, “Koppling mellan hjérna och tarm”, Hur
paverkas hjdrnan av tarmen”, “Suolisto ja aivo” “Miten suolisto vaikuttaa aivoihin?” ”
The gutmicroba and the brain”, “The connection between the brain and gut”, “How does

the gut microbes affect the brain?”

Flera databaser anvindes for att fa en bred och heltdckande 6versikt Over anviandbar data.

(Backman, 2008:76)

Databaser som anvéndes for artiklarna :

Sciencedirect.com, Turun Yliopisto tutkimus portaali, Research Portal helsinki.fi, Pub-
med, Ncbi.nih, Bmj.com, Research.utu.fi, Livsmedelsverket,se, Diabetes.fi, Yle.fi/aihe

artikkeli, . Diabetes.fi, Potilaan Ladkéarilehti.fi
De mest centrala sokorden;

Tarmbakterier och hélsan, Hur paverkas ménniskan av tarmbakterierna, Tarmbakterier

och barn.
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Litteraturgenomgdngen gav foljande huvudteman:

1. Tarm — hjidrnaxeln

2. Tarmfloran

3. Tarmflorans koppling till hilsa

4. Tarmflorans inverkan pé barn.

Vid val av artiklar har foljande kriterier anvénts:

Litteraturen som medtagits dr skriven mellan 2010 och 2022, och skrivna pa svenska,
finska eller engelska. Artiklar som exkluderades var sddana som kostade, spriket var inte
svenska, finska eller engelska, artiklarna passade inte in i min undersokning eller besva-

rade inte forskningsfragorna, samt artiklar som inte var tillgingliga i full text.

Metoden valdes eftersom skribenten ville inkludera, forutom vetenskapliga artiklar dven
aktuella texter som tangerar till &mnet. Denna metod kallas dven Oversiktsstudie och har
som syfte att ge en bred bild av &mnet, samt ger mojlighet att inkludera ett brett spektrum
av publikationer, s som vetenskapliga artiklar samt rapporter, avhandlingar, bocker och
webbsidor. En allmén litteraturstudie kan antingen beskriva kunskapsldget inom ett visst
omréde eller att sammanstélla en beskrivande bakgrund som motiverar att en empirisk
studie gors. (Friberg 2012: 133) I allménna litteraturstudier dr det mojligt att kartligga en
bredd av vetenskapligt publicerade artiklar samt rapporter, 4ven sa kallad ” gra litteratur”
dvs rapporter, avhandlingar, bocker. Den héar metoden &r sirskilt anvindbar dé ett Amne
ar under utveckling och otillrdcklig forskning finns. Den hér typen av litteratur kan bidra
till ett breddande av kunskap och vara ett komplement till kunskapsbasen. Metoden ar
lamplig dd man vill analysera och identifiera. Artiklarna kan vara bade kvalitativa och
kvantitativa. Litteratursokningen gors enligt samma system som 1 en systematisk littera-
turstudie, det vill sdga att forst gors en begriansad sokning av relevanta databaser inom
omradet och direfter analyseras text och ord som é&r inkluderade i titeln samt abstrakt och
de olika indextermer som anvénds som beskrivning av artiklarna. Dédrefter anvénds alla
identifierade sokord och indextermer som grund for en ny sokning och tillslut gors &nnu

en genomgéng av referenslistorna for alla artiklar och rapporter. Litteratursokningens alla
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steg bor beskrivas noggrant av litteraturen. Metoden ger mojlighet till att identifiera om-
raden som kriaver mera forskning och analysera eventuella luckor inom kunskap vilket &r

malet med detta Masterarbete. (Forsberg & Wengstrom 2016)

I allménna litteraturstudier dr det mojligt att kartldgga en bredd av vetenskapligt publice-
rade artiklar samt rapporter, avhandlingar och bocker. Den hdr metoden ar sdrskilt an-
vindbar da ett dmne dr under utveckling och otillricklig forskning finns. Metoden ar
lamplig d& man vill analysera och identifiera. Artiklarna kan vara bade kvalitativa och
kvantitativa enligt Forsberg &Wengstrom. (2008)

Litteratursokningen gors med en begriansad sokning av relevanta databaser inom omradet
och dérefter analyseras text och ord som &r inkluderade i titeln samt abstrakt och de olika
indextermer som anvinds som beskrivning av artiklarna. Darefter anvinds alla identifie-
rade sokord och indextermer som grund for en ny sokning och tillslut gérs dnnu en ge-
nomgéng av referenslistorna for alla artiklar och rapporter. Litteratursokningens alla steg
bor beskrivas noggrant av litteraturen. (Forsberg & Wengstrom 2016) Metoden ger mdj-
lighet till att identifiera omrdden som kréver mera forskning och analysera eventuella
luckor inom kunskap vilket 4r mélet med detta Masterarbete. Metoden utgar frén en bred
forskningsfrdga som dr 6ppen och undersdkande, vilket ocksé ligger till grunden for att

kunna undersdka hur tarmbakterier pdverkar ménniskans hélsa.

3.2 Dataanalys

Som metod anvénds litteraturstudie, eftersom syftet ar att skapa en overblick over ett
specifikt omrade. En allmin litteraturstudie beskriver vilken kunskap det finns inom ett
omréde eller som en bakgrund till annan vetenskaplig forskning (Forsberg & Wengstrom
2013 s. 25). Dock kan det finnas en viss problematik med allménna litteraturstudier, ef-
tersom tillforlitligheten kan saknas dd studiernas kvalitetsbedomning av materialet kan
saknas. En allmén litteraturstudie kan anses otillforlitlig om syftet inte tydligt definieras,
samt att sokning och urval inte rapporteras eller att kritisk granskning saknas. Dértill &r
metoden problematisk ifall tillgdngen till materialet dr begrinsat eller forskaren viljer

artiklar utgaende frin egen preferens. (Forsberg & Wengstrom 2013 s. 25-26).

13



I en allmén litteraturstudie formuleras en fragestdllning och dérefter avgors inklusions-
och exklusionskriterier for forskningsartiklar och annan litteratur. Darefter presenteras
och analyseras datan. Som tidigare forskning anvinds vetenskapliga artiklar, rapporter,
bocker, avhandlingar etc. En litteraturstudie skiljer sig inte mycket frdn en traditionell
forskningsprocess och den foljer samma strikta metodiska regler och normer som den

traditionella forskningen (Backman, 2008:74)

Vid val av publikationerna har foljande kriterier anvints:

ar skrivna mellan 2010- 2022, samt skrivna pa svenska, finska eller engelska.

De som exkluderades var sadana, dér spraket inte var svenska, finska eller engelska, eller
inte passade in pa denna undersdkning eller inte besvarade forskningsfragorna, samt ar-
tiklar som inte var tillgdngliga i full text.

Databaser som genomsoktes var:

PubMed, ScienceDirect, Bmj.com, Google Scholar, Helsingfors Universitet, Turun

Yliopisto, Journals.lww.com, Lunds universitet.

Sokningar gjordes pa svenska, finska, engelska.

Sokord som s6kningarna baserade sig pa var:

Tarmbakterier och hélsan, Gutbacteria and health, Suolistobakteerit ja terveys, Hur pa-
verkas hélsan av tarmbakterier, Miten suolistobakteerit vaikuttavat terveyteen, How does
the gutbacteria affect our health.

I litteratursdkningen i de databaser och med de sokord som ndmndes tidigare, fran ar 2010
till 2022, blev det ett digert material pa 340 sokningar. Av detta material exkluderades
270 artiklar och studier, pd basen av titel, icke tillgdnglig i1 fulltext, inte var skrivna pd
svenska, finska eller engelska. De exkluderade artiklarna skulle enligt skribenten inte gett
relevant information om det tema som forskas 1 detta arbete. 70 artiklar och studier med-

togs till den slutliga analysen.
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3.3 Etiska aspekter

Detta Masterarbete foljer Tenk 2019 riktlinjer for god vetenskaplig praxis, vilket innebér
att inte anvinda oredlighet och forsummelse eller 6vriga ansvarslosa forfaranden. Heder-
lighet, omsorgfullhet och noggrannhet foljs 1 forskningsgenomforandet, samt i dokumen-
tationen, analysen och i presentationen av resultaten.

Den litteratur som anvénts i detta Masterarbete, finns tillgéngligt pa nétet och samt i1 bib-
liotek och dérfor behovdes inte forskningslov. Respondenten har kinnedom om de etiska
riktlinjerna och f6ljde dessa under hela processen med detta arbete. De etiska aspekter
som beror oredlighet, som fabricering, forfalskning, plagiering, stéld och anvdndning av
icke tilldtna hjdlpmedel samt att hdnvisa till anvidnda kallor pd ett korrekt och respektfullt
sétt samt att undvika ord som kan upplevas vara krinkande. Vid presentationen av un-
dersokningsresultat har respondenten tillimpat den 6ppenhet samt ansvarfulla kommu-
nikation som kénnetecknar akademisk verksamhet. (Kjellstrom 2017)

I litteraturstudier ar det viktigt att dvervdga urvalet av materialet som anvénds i for-
skningen, samt att gora etiska overviganden ndr det giller presentation av de utvalda
studiernas resultat. Forskaren bor redovisa alla artiklar som ingar i litteraturstudien samt
presentera alla resultat. Oetiskt dr att endast presentera sddana resultat som stodjer
forskarens egna dsikter. Eftersom denna studie baserar sig pd redan publicerat material,
ar det viktigt att forskaren undersokt om forskarna till artiklarna skrivit abstrakt,
bakgrund, metod, resultat och diskussion samt referenser vilket innebér att de tagit de

forskningsetiska aspekterna 1 beaktande.,

4.RESULTAT

4.1 Tarm- och hjiarnaxeln

Tarmen utgdr ett av kroppens storsta organ, tillsammans med mikrobiotan, och kallas
dven vér andra hjarna. Forskning pekar pd att tarmbakterierna har en stark péverkan pé
var hjdrna och vart psykiska vdlmaende och har visat att hjarnan och tarmen kommuni-
cerar med varandra &t bada héllen, vilket betyder att vart mentala tillstdind dven paverkar
vad som sker i tarmen. (Engstrand 2020) Vi har ca 500 miljoner nervtradar (det enteriska
nervsystemet) i mag- och tarmkanalen och detta kommunicerar med den del av hjdrnan

15



som styr bland annat bearbetning av minnet, kinslor som &ngest, motivation, samt att
vagusnerven ér en av de kanaler som striacker sig fran magen till hjirnstammen. (Beng-
mark 2018) Vagusnerven, som &r en av tio nerver vars rot befinner sig i hjdrnan, ar den
snabbaste och mest direkta linken mellan tarmen och hjdrnan och 16per rakt upp till hjér-
nan, samt dverfor signaler frén kroppens organsystem till de dvriga elva kranialnerverna.
Den kontrollerar bla hormon-produktionen, hjartrytm, njurar, lever, mjilte, lungor, mag-
och tarmsystemet samt konsorganen. (Soderstrom 2018) Vagusnervens tradar striacker sig
in 1 tarmvéggen dér de bland annat nds av molekyler fran mikroberna. Dessa molekyler,
tex serotonin, dopamin, glutamat och GABA (gammaaminosmorsyra), kan paverka sig-
naler som férdas till hjirnan genom vagusnervens tradar och saledes ha en effekt pa nerv-
cellerna 1 hjdrnan. En vélstuderad avfallsprodukt fradn bakterierna i vr tarm &r korta fett-
syror, vars primira kélla dr bakterier som bryter ned fibrer 1 tarmen. Dessa fettsyror kan
transporteras genom tarmvéggen och hittas i sma méngder 1 blodet och ryggmérgsvits-
kan, samt paverkar manga processer sdisom tarmvéiggens forméga att halla tétt, stimule-
ring av vagusnerven och immunsystemets processer. (Lavebratt 2019) Vara kroppar ér
full av bakterier, virus och svampar, ca 500-1000 olika bakteriearter lever i tarmen. Den
tyske psykologen, Nobelpristagaren Otto Loewl 1921, mérkte att stimulering av vagus-
nerven hade en mycket intressant effekt, att hjartrytmen sinktes och en substans sldpptes
ut inuti kroppen. Han kallade detta &mne "Vagusstoff " (Oversatt fran tyska, betyder det
vagus-substans). Detta "vagus dmne" var acetylkolin. Acetylkolin &r en av de viktigaste
kemikalierna i vér kropp. Det hjélper till att skicka nervimpulser runt kroppen. Vagusner-
ven har en viktig roll: den fungerar som drivkraften bakom det para-sympatiska nervsy-
stemet. Hér regleras vara handlingar nér det géller vila, matsméltning, behovet av att fly
eller avkoppling. (udforsksindet.dk.2020) Vagusnerven dr den ldngsta av de 12 par kra-
nialnerver som kommer fran hjarnan. Den 6verfor information till eller fran hjdrnan till
och fran vavnader och organ i kroppen. Namnet "vagus" kommer fran den latinska termen
for "vandrare". Detta beror pa att vagusnerven vandrar frdn hjdrnan till organ 1 nacke,
brost och buk. Den ér ocksa kénd som 10: e kranialnerven. Vagusnervens funktioner bi-
drar till det autonoma nervsystemet, som bestar av de parasympatiska och sympatiska
delarna. (Medical diac.2020) Tarm — och hjarnaxeln, dvs kommunikationskanalen mellan
tarmen och hjarnan, dr dubbelriktad. Vagusnerven binder ihop tarmen med hjérnan och
fordndringar 1 tarmen foljs av fordndringar 1 hjdrnan och tvartom. Ocksé psykisk ohélsa
ar forknippat med délig tarmhélsan och tarmbakterierna i spelar en avgorande roll nér det
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géller vart immunsystem, samt verkar dven spela en viktig roll i alzheimer, parkinson,
autism, adhd, stress, angest, depression med mera. (Sevelius 2018). Hur vér hjdrna mar
bestidms till stor del av var tarmflora. Det ségs att ’nir magen mar bra mar dven hjarnan
bra”. Mikrobiella stérningar i tarmen forknippas med till exempel allergier, inflammato-
riska tarmsjukdomar, typ I-diabetes, fetma och manga andra icke-smittsamma sjukdomar.
Man har dven sett att tarmhjirnaxelns funktion beddms vara nedsatt vid till exempel aut-
ism och ADHD. Mag-tarmkanalen paverkar pa ménga sétt manniskans tillvixt och ut-
veckling. Den &r tex ansvarig for matsmaéltningen samt absorptionen av mat som intas
och fungerar som en mycket viktig immunologisk och endokrint organsystem. I tarmen
finns ocksé i det enteriska nervsystemet, vilket bestar av neuroner och nervceller. (Kalli-

omaki 2018)

4.2 Tarmfloran

Mikrob, samlingsnamn for mikroorganismer som bakterier, svampar och virus.
Mikrobiota, de mikrober som finns pé ett visst stélle utgér en mikrobiota.

Mikrobiom, de gener som dessa organismer har. (Engstarnd 2020)

Mainniskans mikrobiota bestar av bakterier, arkéer, protister, svampar, deras respektive
virus och humana virus. Tarmkanalen ar en néringsrik milj6 fylld med upp till 10-100
biljoner mikrober. Tarmmikrobiotan har en stor betydelse p4 médnniskans fysiologi och
nutrition och dr av avgorande betydelse for minskligt liv. Tarmmikrobiotan paverkar
hjarnans funktioner och hélsa pa flera nivaer, exempelvis genom reglering av neuro-
inflammation, niaringsdmnen, signalsubstanser, tillvaxtfaktorer, blod-hjarnbarridren. Det
komplexa nétverket av interaktioner mellan tarmmikrobiotan och nervsystemet hos vér-
den har kallats mikrobiota-tarm-hjérnaxeln. Tarmmikrobiotan paverkar hjdrnans funktion
och hilsa pé flera nivder, exempelvis genom reglering av neuroinflammation, niringsdm-
nen, signalsubstanser, tillvaxtfaktorer samt blod-hjérnbarridren. (Scheperjans 2021)

En fullvuxen minniska har ca ett kilo bakterier 1 tarmarna, vilka till antalet ar tio ganger
fler &n kroppens egna celler, och dessa bakterier dr livsnodvéndiga och viktig for att sti-
mulera kroppens immunforsvar. Tarmen dr kroppens storsta immunologiska organ. Half-
ten av de celler som har med immunforsvaret att gora finns 1 tarmen. I en frisk tarm lever
bakterierna 1 fredligt samforstind med kroppen och livnér sig bland annat pa de fibrer
som fas via maten och omvandlar dessa till nyttiga substanser som vi annars inte skulle
kunna tillgodogora oss. Tarmens bakterieflora bestar av hundratals olika arter, bdde av
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”snélla” och "onda”, dvs. sjukdomsalstrande, bakterier och &r ett oerhort komplext system
dér arterna lever i en finstimd balans och varje art har sin bestimda funktion. Om négon
art dominerar uppstar obalans och d& mar inte kroppen bra. (Jeppsson 2012) Firmicutes,
Bacteroidetes, Proteobacteria och Actinobacteria utgér mer dn 99 % av mikrobiotan i
mag-tarmkanalen. (Luo 2021) Redan vid fodseln koloniseras var tarm av bakterier. Men
tarmflorans sammanséttning paverkas av pa vilket sétt babyn fods, dvs vaginalt eller med
kejsarsnitt och om den ammas. (Forskning.se 2015) Tarmfloran bestar av att ekosystem
med bland annat bakterier, virus och protozoer och den har kopplats till allt fran inflam-
matoriska tillstdnd till psykisk hilsa. Smébarnséaren ar extra viktiga nir floran ska byggas
upp. (Lavasani 2014) Mikrobiomet, &r unikt for varje ménniska och formas genom hela
livet. Det utsondrar neurotransmittorer och andra féreningar som pédverkar resistens och
kroppens funktioner samt hjilper kroppens forsvarssystem att identifiera goda och skad-
liga bakterier. Det dr dven forknippat med manga sjukdomar, sdsom till exempel diabetes.
Mikrober svarar ockséd pa mediciner, inklusive antibiotika. Vissa sjukdomar kan behand-
las med en avfOrings-transplantation fran en frisk person har forskare redan sett. (Lehto
2020)

Tarmen é&r ett av kroppens storsta organ tillsammans med mikrobiotan och det finns upp
till 100 triljoner mikroorganismer, som gemensamt kallas tarmfloran eller mikrobiotan.
(Engstrand 2021) Hos friska vuxna personer &r tarmfloran riklig och varierad och har
dérfor stérre motstandskraft mot fordndringar jamfort med tarmfloran hos barn och dldre
som dr mer mottagliga for storningar i tarmfloran och tarminfektioner. Mikrobiotan bestér
av tusentals olika bakteriearter och skiljer sig mycket mellan olika ménniskor beroende
pé kost- och levnadsvanor. (Livsmedelsverket 2021) Sjukdomar dndrar mikrobiotan, det
vill sdga sammansittningen av bakterierna i tarmen — men bakterierna kan ockséa styra
vem som blir sjuk och att bakterierna har en koppling till olika sjukdomar, samt att till-
skott av rétt sorts bakterier skulle kunna 6ka effekten av lidkemedel och minska biverk-
ningar av dessa. (Backhed 2021) Tarmfloran bestar till storsta delen av bakterier, mer dn
1000 arter. Ingen ménniska har exakt likadan tarmflora som en annan ménniska har.
(Egervérn 2018) Tarmmikrobiotan har en djupgdende inverkan pd ménniskans fysiologi
och nutrition och dr av avgérande betydelse for manskligt liv. Den humana mikrobiotan
bestir av bakterier, arkéer, protister, samt svampar, och deras respektive virus och hu-
mana virus. Tarmkanalen dr en ndringsrik miljo fylld med upp till 10-100 biljoner mikro-
ber. Den Gverlédgset storsta delen finns i var tjocktarm (kolon), dér koncentrationen &r
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cal012 celler per milliliter, den storsta uppmadtta i ndgon mikrobmilj6. (Scheperjans
2021) Tarmmikrober paverkas av vad vi dter. Mag-tarmkanalens bakterier bidrar till
metabolism och nedbrytning av matprodukter samt ldkemedel och olika toxiner. (Luo

2021.

4.3 Tarmflorans uppgift

Det finns en tvavigskommunikation mellan tarm-systemet och hjdrnan, tidigare trodde
man att det bara var hjirnan som gav order till tarmarna om rorelse och tarmtomning,
men nu vet man att det &ven gar order it andra hallet. (Engstrand 2021) I en fullvuxen
minniskas kropp finns drygt tio meter tarmar. Tunntarmen ar mellan sju till nio meter
lang och tjocktarmen ca en meter. Hér finns ocksé tarmfloran, som ar vad miljon i tarmen
kallas. (Paulun 2017)

Majoriteten av signalsubstansen serotonin, som manga likemedel mot depression forso-
ker paverka, tillverkas av mikroberna i tarmen. (Engstrand 2021) Tarmfloran har flera
viktiga funktioner, tex utgoér den en viktig del av virt immunforsvar, samt stdr fr en stor
del av kroppens d&mnesomséttning. Ett exempel pa detta &r att tarmfloran 1 tjocktarmen
bryter ned kostfibrer och andra &mnen i maten som vi sjédlva inte kan bryta ner. (Egervirn
2018) Tarmfloran inverkar pd matsmaéltning, néringsupptag, vitaminproduktion, utveckl-
ing av immunforsvar, skydd mot infektion av patogena (sjukdomsframkallande) bakte-
rier, tarmvéggens (tarmepitelets) funktion samt funktioner i vart nervsystem. Faktorer
som vaginal forlossning eller kejsarsnitt, amning eller matning med erséttning samt hur
tidigt barnet exponeras for andra livsmedel har betydelse for hur tarmfloran utvecklas.
Sammansittningen av tarmfloran férdndras dramatiskt under de forsta levnadsaren och
diversiteten okar successivt med stigande alder fram till ungefar tre ars alder da en mer
stabil tarmflora har etablerat sig och som mer eller mindre bibehélls &nda upp i vuxen
alder (Ahlsén 2017). En av tarmflorans uppgifter ar att 1dra immunfOrsvaret att inte rea-
gera pa de vinliga bakterierna, dvs trana upp immunfdrsvaret. Man har dven sett att tarm-
floran har vital roll i hjarnans utveckling. Studier har visat att mdss som fotts och vixt
upp 1 en helt bakteriefri miljo dvs saknade tarmflora, hade en férédndrad hjarnutveckling
och ett annat beteende dn vanliga moss. De bakteriefria mdssen var hyperaktiva och upp-
visade avvikande sociala beteenden. (Villablanca 2017) Manga av bakterierna har viktiga

uppgifter, som nedbrytande av livsmedel, haller sjukdomsalstrare i schack och utbildar
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kroppens immunsystem i barndomen, samt producerar ocksa viktiga vitaminer och mine-

raler, exempelvis K- och B-vitamin och kortkedjade fettsyror. (Vatanen 2017)

4.4 Risker med obalans i tarmen

Enligt hygien hypotesen kan exponering for miljomikrober i tidig barndom leda till stor-
ningar i immunsystemets utveckling. Studier tyder pa att tarmbakterier spelar en viktig
roll vid manga storningar i immunsystemet, men flera faktorer sésom uppdelningen i bade
nyttiga och skadliga bakterier, samt mekanismerna och vilka dessa effekter ar fortfarande
oklara. En undersokning av fekala prover som samlats in fran 294 barn i Finland, Estland
och Ryska Karelen, hittades typiska faktorer for utvecklingen av tarmfloran i tidig barn-
dom och identifierade de specifika hos egenskaperna hos lipopolysackarider (LPS) som
produceras av Bacteroides, dr en faktor som predisponerar finska och estniska barn till
diabetes. Antibiotikakurer i tidig barndom leder till forsdmrad tarmflora och dkar antalet
gener som formedlar antibiotikaresistens. Dessutom genomf6rdes en avforingstransplan-
tation pa 19 patienter med Chrons sjukdom och fann att den resulterar i en transformerad
tarmmikrob som liknar donator mikroben. (Vatanen 2018) Brister i immunforsvaret och
obalans i tarmfloran kan ligga bakom uppkomsten av glutenintolerans hos barn, vissa
barn kan vara overkénsliga mot till och med mot havre. Glutenintolerans, celiaki, 4r en
livsldng inflammatorisk tarmsjukdom som kan debutera nér som helst i livet och orsakas
av en intolerans till glutenproteiner i vete, rdg och korn. Idag dr en livslang strikt glutenfri
diet den enda behandling som finns for att ldka inflammationen i tarmen. (Sjoberg 2013)
Studier om tarmmikrobiomets sammanséttning och roll i olika sjukdomstillstind har av-
slojat samband med inflammatoriska tarmsjukdomar (IBD), inflammatoriska hudsjukdo-
mar som psoriasis och atopiskt eksem, ledgangsreumatism, typ 2-diabetes, fetma och
aderforkalkning. Till exempel tenderar IBD-patienter att ha mindre bakteriell mangfald
samt ldgre antal Bacteroides och Firmicutes - vilket tillsammans kan bidra till minskade
koncentrationer av mikrobiellt hdrrérande butyrat. Butyrat och andra SCFA (kortkedjade
fettsyror) tros ha en direkt antiinflammatorisk effekt i tarmen. (Smorsyra &r en kortkedjad
fettsyra som ocksa kallas for butyrat. Den tillverkas i tjocktarmen nar mjélksyrabakterier
bryter ned fibrer genom fermentering. En av smorsyrans viktigaste uppgifter ar att fun-
gera som energi for tjocktarmens celler. De anvédnder inte glukos som brénsle som krop-
pens dvriga celler, utan dr helt beroende av de goda tarmbakteriernas produktion av smor-
syra. (Sandstrom 2022)
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5. KOSTEN
Det vi éter och dricker paverkar var fysiska och psykiska hélsa. Det finns allt stérre bevis
pa en koppling mellan en dalig diet och en forsimring av humorsjukdomar, samt angest
och depression. Kopplingen mellan kost och mental hilsa och barn med epilepsi kan bli
hjilpta av en diet med hog fetthalt men 14g kolhydrathalt, liksom att brist pd vitamin B12
kan leda till trétthet, forsdmrat minne och depression. Man har sett att en Medelhavsdiet,
rik pa gronsaker och olivolja, gynnar den mentala hilsan, och ger ett visst skydd mot
depression och angest. Hos personer med ADHD kan man se att en 6kning av méngden
raffinerat socker i kosten verkar 6ka hyperaktiviteten, medan en foda med mera farsk
frukt och gronsaker verkar skydda mot ADHD. (Dickson 2020) De som dter mer dn 500
gr av rott kott som not, flisk, lamm, korv och skinka har 6kad risk att drabbas av cancer
i tjock- och dndtarm. Fiberrik mat fran véxtriket som till exempel gronsaker, baljvéxter
och fullkornsprodukter kan bidra till att minska risken for denna cancerform. (Livsme-
delsverket.se 2021) Alkohol dkar risken for cancer, frimst brostcancer, lever- och gall-
viigscancer, matstrupscancer och tjock- och dndtarmscancer. Amnet som bildas niir eta-
nol bryts ned i1 kroppen, acetaldehyd, ar giftigt och klassificeras som cancerframkallande
for ménniskor enligt WHO. Alkohol innehéller stora mangder kalorier, vilket kan leda
till 6vervikt som 1 sin tur okar risken for cancer. (Wetterhall 2022)
Tarmflorans sammansittning har till exempel visats vara mer varierad hos ménniskor i
utvecklingsldnder 4n hos ménniskor i storstadsomrdden med en typisk vésterldndsk livs-
stil. En teori dr att det bland annat kan bero pé att maten 1 den visterldndska livsstilen
bestar av mycket fett och animaliskt protein och lite kostfibrer. Hogt intag av drycker som
ar sotade av socker savél som drycker s6tade med s6tningsmedel samt kaffe kunde kopp-
las till individer med hogt BMI och légre utbildningsnivd, medan storre intag av juice och
te kopplades till ldgre BMI och hogre utbildningsniva. De som dricker mycket sockrad
dryck dter mindre mat som sasom frukt, gronsaker, yoghurt och fisk, medan de som
dricker juice och te dter mycket av den sortens mat. Det har visat sig att de som dricker
mycket lask, dvs mer &n en burk per dag, dven éter simre @n de som dricker lite eller
ingen ldsk alls. (Brunkwall 2019) En varierad kost ger en mer varierad mikrobiota, dven
hos friska méanniskor, och skillnaderna dr darfor stora mellan olika ménniskor och nation-
aliteter. Mikrobiotan ir relativt stabil genom livet men fordndras gradvis i dlderdomen
och tydligt blir effekten hos dldre, d4 méinga dter en ensidig kost. (O’Toole 2016)
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5.1. Kostens inverkan pa tarmfloran

Kosten och tarmfloran &dr en av de storsta enskilda faktorerna som bidrar till hilsa och
ohélsa samt sjukdom, men inte den enda, 4ven miljo- och livsstilsaspekter paverkar dven
tarmflorans tillstdnd. Man vet till exempel att stress paverkar tarmen negativt. P4 samma
satt kan otillracklig vila och brist pa fysisk traning ha liknande effekter. Tarmbakterierna
har stor betydelse for hdlsan och humoret. Tarmen har kontakt med hjarnan bland annat
med hjélp av tarmens bakterier. En dalig tarmflora kan forbattras med hjdlp av kosten.
Kvicksilver frdn amalgam kan ocksa paverka tarmfloran och manga har efter amalgam-
sanering tillfrisknat, som f6ljd av att tarmfloran normaliserats. Fortsatta besvir med trott-
het, depressioner, angest eller liknande besvar kan mycket vil bero pé en icke-funktionell
tarmflora. Manga av dagens psykiska problem kan ha samma orsak. (Paulun 2017) Det
ar viktigt for vara tarmbakterier och hélsa, dr att dta minst sex handfulla portioner med
bér, rotter och andra gronsaker gérna varje dag. Fibrerna i gronsaker &r viktiga eftersom
bakterierna producerar kortkedjiga fettsyror och nédringsdmnen till cellerna. Om bakteri-
erna inte far tillrackligt med fiber borjar de dta slemlagret som skyddar tarmens yta. Detta
leder till att tarmvdggens slemhinna tunnas ut, vilket 6kar sannolikheten for en inflam-
matorisk reaktion eller dysbios. Ensidig kost, brist pd motion och frdmjande fran naturen
har orsakat fordndringar 1 bakteriesystemet som forklarar forekomsten av olika inflam-
matoriska sjukdomar. Dysbios missténks std i samband med flera sjukdomar dér en in-
flammation spelar en central roll i bade i friga om uppkomst och framskridande, som tex
overvikt och metaboliskt syndrom, allergier och astma, inflammatoriska tarm-sjukdomar,
hjart- och kérlsjukdomar, depression och vissa sjukdomar i det centrala nervsystemet,
sasom Alzheimers sjukdom. Utdver hdlsosam kost behovs ritt slags bakterier som kan
stodja var hélsa och skydda oss fran sjukdomar. (Huovinen 2021) En kost som ér rik pa
bra fetter, fibrer och gronsaker minskar risken for depression och kostférdndringar verkar
lindra symptomen hos personer med depression. (Ruusunen 2020)

Redan 1910 rapporterade Dr George Porter Phillips att en gelatin-vassleformel med le-
vande mjolksyrabakterier forbattrade depressiva symtom hos vuxna med melankoli. Pro-
biotika_definieras som “levande mikroorganismer som ndr de ges i tillrdckliga méngder
ger hilsofordelar hos den som intar dem”. (WHO 2002) Namnet ” probiotika” kommer
fran grekiskan och betyder ”for livet.”(Luo 2021)
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Under tidigare generationer, dd det inte fanns kylskédp och industriellt framstélld mat, tor-
kade, fermenterade, jéste samt saltade maten sa den skulle hélla langre tider, och pa sa
sétt fick tarmen naturligt levande mjolksyrebakterier. I dagens ldge kan vi fa mjolksyre-
bakterier fran framst ost, fil, yoghurt samt surkal och andra fermenterade livsmedel. Pro-
biotika &r ett samlingsnamn for bakterier med bevisad hélsosam effekt och &r viktiga for
att forebygga olika mag- och tarmproblem. Probiotika kan paverka immunforsvaret,
lindra eksem och hjilpa mot virusinfektioner (Molin 2012). Probiotiska bakterier kan fin-
nas naturligt i vissa mjélkprodukter och i1 syrade gronsaker. Med probiotika menas en
levande mikrobiell kultur (till exempel bakterier tillhdrande sldktet Lactobacillus) som
har visat sig ha gynnsam effekt pa ménniskans hilsa genom att bidra till en hidlsosam
tarmflora.

Mjolksyrabakterier dr en grupp av bakterier som far sin energi genom att konvertera olika
sockerarter till mjolksyra via en jasningsprocess. (Luo 2021 Forskningen har kunnat visa
att olika probiotiska bakterier har olika effekt. En viss stam kan bidra till 6kad méngfald
1 den totala bakteriesammansittningen, medan en annan kan ha antiinflammatoriska ef-
fekter. (Linninge 2017) Modrar som fick probiotika efter forlossningen var mindre depri-
merade och oroliga dn de som inte fick bakterierna. Effekten av probiotika behdver dock
belysas ytterligare, eftersom resultaten av effekterna ocksa har varierat i studier. (Ru-

usunen 2020)

Probiotika:

Med probiotika avses mikroorganismer som kan anvindas 1 livsmedelsindustrin och som
har hilsobefrimjande effekter, dvs levande mikrober som balanserar hilsan. (Luo 2021)
Till exempel mjolksyrebakterier dr levande goda bakterier. Om de mér bra mér du och
din &mnesomséttning ocksé bra. Probiotika finns naturligt i mat. De finns mycket i bland
annat syrade gronsaker samt i surmjolk och andra probiotiska mejeriprodukter, 1 form av
lactobaciller och bifidusbakterier. (Rundell 2021) Bakteriesldktet Lactobacillus forekom-
mer normalt i minniskans vaginalflora samt i GI- kanalen. (Luo 2021) En studie med 400
mamma-spadbarns par visade att probiotikatillskott till modern under graviditeten och till
spadbarn efter forlossningen resulterade i betydande fordndringar i sammanséttningen av
tarmens mikrobiota hos ammade spddbarn, samt 6kning av bifidobakterier och lakto-
baciller jamfort med ett placebotillskott. Liknande fordndringar observerades inte hos
spadbarn som fatt mjolkersdttning. (Kielenniva 2021) Fordelarna med probiotika verkar
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gélla for mer 4n bara gastrointestinala tillstind. Metaanalyser har visat att probiotika
ocksa kan sinka fastande glukos, minska systoliskt och diastoliskt blodtryck, och minska

risken for eksem hos spadbarn. (Soledad 2017)

Prebiotika:

Prebiotika &r ndring for probiotika — alltsd det brinsle som de nyttiga bakterierna lever av
och som gor att bakterierna kan overleva och foroka sig. Prebiotika finns i fibrer, full-
kornsprodukter, rotfrukter, gronsaker och frukt. (Rundell 2021) Kostfibrer ar svarsmaélta
fibrer for ménniskor, men viktiga for bakterierna. En viktig funktion for bakteriesamhéllet
1 tarmen &r att konsumera kolhydrater, dvs kostfiber, som ar svarsmélt for ménniskokrop-
pen, en specifik typ som kallas mikrobiota-tillgdngliga kolhydrater. Nar var tarmmikro-
biota konsumerar dessa kostfibrer frigdr den &mnen i var tarm som hjélper var kropp att
reglera immunforsvaret, hilla patogena (daliga) bakterier borta och till och med hjélpa
till att gd upp eller ned i vikt. Dagens ménniskor har gatt fran att dta 150 till 15 gram fibrer
per dag — vilket gett stora konsekvenser for hdlsan. Om bakterierna i vr tarm inte far i

sig tillrdckligt med kostfiber, dor de ut, vilket kan orsaka skador pé tarmen. (Kin 2021)

5.2 Tarmflorans koppling till hiilsan.

Vér kunskap om ménniskans mikrobiom 6kar med accelererande fart. Samlevnaden mel-
lan nutidsménniskan och mikroberna har fortgétt lika 1dnge som vi har existerat som art
och det dr uppenbart att vi inte klarar oss utan dessa véra partner, microberna, som till-
sammans med oss bildar den superorganism vi kallar ménniskan. (Aho 2018) Mikroorg-
anismer finns i praktiskt taget alla miljoer. Men under de senaste aren har forskning av-
slojat ett omfattande dubbelriktat kommunikationsniatverk mellan mag-tarmkanalen och
det centrala nervsystemet, kallat "tarm-hjdrnaxeln". (Wallace 2018) De cirka 2 kg med
mikrober i vdra tarmar har en storre paverkan pa denna kommunikation &n vad vi tidigare
anat, och mest vet vi om bakteriernas roll. Hos friska individer dr tarmmikrobiomet
mycket varierande eftersom variabiliteten 1 mag-tarmkanalen beror pd méanga faktorer
som till exempel genetiska, fysiologiska, psykologiska och miljoméssiga faktorer. (Wal-

lace 2018)
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Tarmmikrobiotan bestdr av mikroorganismer som bor i tarmkanalen och lever i symbios
med virden. Det dr biljoner mikrober inblandade, mestadels bakterier men dven virus och
svampar. De paverkar amnesomsittningen och immunregleringen, vilket paverkar den
mentala funktionen. En hilsosam tarmmikrobiota associerar till ett normalare centralt
nervsystem. Mikrobiotan formedlar denna dubbelriktade kommunikation mellan tarmen
och hjarnan. (Dilip 2019) Tarmmikrobiota har en viktig roll i dubbelriktade interaktioner
mellan tarmen och nervsystemet. Det interagerar med centrala nervsystemet (CNS) ge-
nom att reglera hjarnkemin och péverka neuroendokrina system associerade med stress-
respons, angest och minnesfunktion. (Carabotti 2016)

Att mikroberna i tarmarna har en effekt pa hjarnan har t.ex. visats genom studier dér fors-
kare har skapat sa kallade bakteriefria mdss och réttor. Dessa djur har visat fordndrade
beteenden vad géller hur aktiva de 4r, den sociala interaktionen, och beteenden som liknar
oro och depression. Vidare har forskare i flera studier av mdss och rattor observerat att
dven intag av antibiotika, som markant reducerar mikrobernas antal, orsakar liknande be-
teendefordandringar. Effekter pd beteende har setts framforallt ndr tarmmikroberna varit
reducerade redan hos unga djur. (Lavebratt 2019) Vara kroppar kryllar av bakterier, virus
och svampar och ca 500-1000 olika bakteriearter lever i tarmen. De utsondrar signalsubstan-
ser och andra foreningar som paverkar immunforsvaret och kroppens funktion. (Lehto 2020)
Tarm-hjédrna-axeln utgor tarmens och hjirnans olika sétt att kommunicera, vissa kommu-
nikationssétt dr mer direkta dn andra. (Lavebratt 2019) Mikrobiomet formas under hela
ménniskans liv. Det dr forknippat med ménga sjukdomar, sa som till exempel diabetes.
Helheten av dessa mikrober, det vill sdga mikrobiomet, &r unikt f6r varje ménniska, och
det hjilper kroppens forsvarssystem att identifiera bade bra och skadliga bakterier. Mi-
krober reagerar till exempel pd mediciner som till exempel antibiotika. Vissa sjukdomar
kan redan behandlas med en avforingstransplantation frin en frisk person. (Lehto 2020)
Tarmen kallas méanniskans andra hjdrna (Huovinen 2021) och har sitt eget autonoma nerv-
system och ett stort antal nervceller samt neurotransmittorer som fungerar pa ungefar
samma sétt som var hjirna. Information gér fran hjérnan till tarmen, men ocksa tvartom.
Till exempel bar minniskans lingsta nerv, den parasympatiska cirkulationsnerven, in-
formation frén tarmen till hjarnan I tarmen &r mikrobiotan involverad i produktionen av
neurotransmittorer som dr vésentliga for hjdrnan och paverkar vart humér. 90 procent av

neurotransmittorerna i vr hjdrna produceras i tarmen. (Karlsson 2014)

25



5.3.Fysisk hilsa

Fysisk hilsa dr stort begrepp och kan beskrivas pé olika sétt, beroende pa i vilket sam-
manhang det tas. Det betyder att en méanniska som har en god hilsa inte bara ar frisk fran
sjukdom, utan dven kinner sig helt tillfreds med sig sjdlv bade kroppsligt, sjilsligt och i
samvaro med andra ménniskor. Hélsa och sjukdom behdver inte vara varandras motsat-
ser, en del kan tdnka att man har en god hilsa trots att man har en fysisk dkomma eller
sjukdom. Men ménga tycker att man faktiskt kan kénna att man har en god hélsa, trots att
man till exempel har ndgon fysisk dkomma, eller en sjukdom. Allt vi gér med och for
vara kroppar spelar roll 1 hur bra vi mar rent fysiskt. Vad vi éter, hur mycket vi ror pa oss,
hur bra vi sover, om vi tar ndgra mediciner eller om vi roker/snusar spelar allt en roll 1 vér
fysiska hélsa. Var fysiska hélsa har sin grund i véra genetiska forutséttningar, men trots
det gér det att paverka sin egen hilsa i stor utstrdckning. (Forskning och hélsa 2016)
Vér fysiska hilsa har sin grund i véra genetiska forutsittningar, men trots det gér det att
paverka sin egen hélsa 1 stor utstrickning. Allt vi gér med och for véra kroppar spelar roll
1 hur bra vi mar rent fysiskt. Vad vi dter, hur mycket vi ror pa oss, hur bra vi sover, om vi
intar mediciner roker/snusar paverkar var fysiska héilsa. (Arve 2019) Vi ar byggda for
fysisk aktivitet och genom att rora pa oss kan vi inte bara bli starkare, utan vi kan bland
annat forbattra virt immunforsvar och stdrka hjarta och kérl. Nér vi ror pa oss och anvén-
der vara muskler, pumpas blodet snabbare genom kroppen. Syret, som fardas med blodet,
gor det lattare for hjarnan att koppla ihop saker. Man fér littare att fokusera pa dagen och
somna pa kvillen om man ar fysiskt aktiv. Fysisk aktivitet och hélsa ar déarfor inte bara
viktigt rent kroppsligt, utan paverkar dven ditt psykiska vilmaende. En individs hilsa
paverkas av genetiska, sociala och ekonomiska faktorer, liksom av faktorer som indivi-
duella levnadsvanor och beteenden. (Folkhédlsomyndigheten 2021) Arv och milj6 péver-
kar vér hélsa, men ocksa individens livsstil och forhallningssétt 1 vardagen. Viarldshélso-
organisationens definition som har stétt sig sedan 1946 och lyder: ett tillstdnd av fullstin-
digt fysiskt, psykiskt och socialt vélbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom och
funktionsnedséttning.”(Who,1948) Denna definition handlar ocksa om individens upple-
velse. Virldshélsoorganisationens definition &r viktig eftersom den deklarerar vikten av
bade de fysiska, psykologiska och sociala aspekterna, och att alla mianniskor bor fa ta del

av detta. (Forskningochhélsa.se) Ingen ménniska ndgonsin 100 % sjuk eller frisk, utan

26



alla ménniskor befinner sig hela tiden ndgonstans mellan sjuk och frisk enligt Aron An-
tonovsky. (1979) Hippokrates, “ldkekonstens fader” sammanfattade vad han tinkte om
”Hélsan”: ”Livet ar kort, konsten ar lang, rétta tillfallet flyktigt, erfarenheten bedriglig,
omdomet svart”.

Fysisk hélsa ar tillstdndet att vara fri fran sjukdom eller skada och &r avgdrande for det
allminna vélbefinnandet samt ticker ett brett spektrum av omraden som hélsosam kost,
somn, hilsosam vikt, tandhélsa, personlig hygien. (Bolton 2022) Om ménniskan haller
hoga stressnivéer under ldngre perioder eller inte far utlopp for stressen, kan stresshor-
monerna ligga kvar i blodomloppet vilket kan ha en negativ effekt pa hélsan. (Doctare
2000) Genom sin kommunikation med vagusnerven och signalsubstansen har tarmmikro-
biotan en roll for att reagera pé stress. I en studie med 40 kvinnor, sparades vissa bakte-
rieprofiler med monster av hjarnaktivering efter exponering for kdnsloméssiga stimuli.
Studier med probiotika tyder pa ett orsakssamband mellan tarmmikrobiotan och stressre-
aktioner. Probiotikatillskott forbéttrade somnen, den autonoma balansen (autonoma nerv-
systemet star utanfor viljans kontroll) samt tarmvanor och minskade stress och kortisol-

nivder hos japanska ldkarstudenter. (Madison 2000)

5.4 Fysisk hilsa och fysisk aktivitet

Mainniskan har under mera dn 99,9 procent av sin existens varit jdgare och pd annat sétt
samlare av foda, det vill sdga ett jagar-samlar-folk. Var egen art, Homo sapiens, existe-
rade for minst 200 000 ar sedan. Att jaga och samla foda krivde timmar av daglig fysisk
aktivitet. Forst for ca 10 000 ar sedan inleddes en agrar livsstil, dir man hade boskap
och odlade sin mat och pa det sétt fanns maten inom rackhéll och populationen kunde
véxa 1 storlek. Men dndringarna i livsstil och ménniskans pdverkan pd miljon skedde
fortfarande i ett mycket l&ngsamt tempo. Ménniskosldktet har under det senaste seklet
upplevt mera av utveckling &n sammanlagt under de tidigare fyra miljoner &r, men gene-
tiskt dr vi fortfarande mycket lika vara forfader. Manniskokroppens grundldggande ana-
tomiska, biokemiska och molekylédrbiologiska konstruktion dr mycket gammal. Négra
hundra ar av modern livsstil har inte fordndrat denna konstruktion, men vél dess funkt-
ioner. Sjukdomsbilden 1 véstvérlden har forbéttrats avsevirt under de senaste 150 aren.
Genom hogre levnadsstandard med biéttre bostéder och bittre néringsstatus har 1800-
talets hoga dodstal minskat dramatiskt, stort personligt lidande. Fysisk inaktivitet dr en
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del av att vara vilfardssjukdomar okar, s& som till exempel fetma, hjért- och kéarlsjukdo-
mar. (Dreber 1999)

En stillasittande vardag 1 kombination med 6kat energiintag forsamrar bade fysiska och
mentala kapaciteter, samt 6kar risken att drabbas av négra av vara storsta folksjukdo-
mar. Ménniskor som lever i dag har ungefar samma krav pa fysisk aktivitet som véra
forfader for 40 000 ar sedan. (Leonard, 2010) Ménniskans biologi krdver en viss mingd
fysisk aktivitet for att uppratthalla ett gott vdlbefinnande och en god hilsa. Nér du ror pa
dig frisétts hormoner i kroppen som gor att du mér battre, samt att soémnen blir béttre.
Fysisk aktivitet paverkar hela minniskan och innebér allt fran vardagsmotion till olika
idrottsaktiviteter. (Folkhélsan.fi 2022)

"Den som inte avsitter tid for fysisk aktivitet, maste forr eller senare avsétta tid for sjuk-
dom" sa Edward Stanley redan pd 1800-talet. (Faskunge 2019) Ménniskor som lever i
dag har samma krav pa fysisk aktivitet som vara forfader for 40 000 ar sedan, men da-
gens vardag ar allt mindre fysiskt aktiv for de flesta av oss, samt samtidigt har vart to-
tala energiintag okat. (FoU-rapport 2017:1) Méanniskans biologi kréver en viss méngd
fysisk aktivitet for att upprétthalla ett gott vdlbefinnande och en god hilsa. Fysisk akti-
vitet paverkar hela ménniskan och innebér allt fran vardagsmotion till olika idrottsakti-
viteter. (Wiik 2019) Fysisk aktivitet har en preventiv effekt vad géller psykisk ohélsa
och behandling av depression och dngest, samt sétter fart pa hjarnans kognitiva for-
maga, inklusive exekutiv forméga och uppmérksamhet. Nedsatt formaga i dessa funkt-
ioner dr vanligt vid utmattningsdepression. (Glise 2011) Fysisk aktivitet fungerar som
antidepressiva mediciner. Vi blir mer mera kreativa, minns béttre samt tal stress béttre
om vi motionerar, oberoende om man é&r frisk eller sjuk. Orsaken till det ar att hjédrnan
far bland annat béttre blodtillforsel och fungerar béttre efter motion, eftersom hjdrnan
fir mera syre och ndring, samt att hjérnan borjar producera BNDF-protein som stimule-
rar 0kad nervcellsdverlevnad. Detta protein dr viktigt for minnet, inldrning samt vid
aterhdmtning vid stress, dngest och depression. (Hansen 2021) Fysisk aktivitet har hil-
sofrimjande konsekvenser pa var hjdrna och kan motverka neurodegenerativa sjukdo-
mar, paverka var mentala hdlsa och kognitiva funktioner. Vi bygger alltsa inte bara upp
kroppens muskler nir vi motionerar, utan dven hjdrnan och hjarncellerna. Fysisk aktivi-
tet 6kar hjdrnans plasticitet och forméga att bilda nya kopplingar, vigar och dven nya
celler. Vi dr byggda for fysisk aktivitet. Genom att rora pa oss kan vi bli starkare, och
kan bland annat forbattra vart immunforsvar och starka hjarta och kéarl. Nér vi ror pa oss
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och anvinder vara muskler, pumpas blodet snabbare genom kroppen. Syret, som fardas
med blodet, gor det ldttare for hjérnan att koppla ihop saker och ddrmed léttare att foku-
sera pa dagen samt somna pa kvéllen. Fysisk aktivitet och hélsa dr inte bara viktigt rent
kroppsligt, utan paverkar dven det psykiska vdlméaendet. Fysisk aktivitet kan dven sena-
reldgga debuten av demens och dven forhindra hjart-karlsjukdom, typ 2-diabetes och
vissa cancerformer Vidare bidrar fysisk aktivitet till att minska risken for 6vervikt och
fetma hos barn, vuxna och gravida, samt risken for fall hos édldre. Under uppvéxtaren
stiarker fysisk aktivitet skelett och muskler och utvecklar motorik, koordination och r6-
relseformagan. (Carlsson 2021)
Forskning tyder pa att fysisk aktivitet kan:
- Forbittra kognitiva funktioner som minne och inldrning hos bade barn och
vuxna.
- Oka psykisk hilsa och motverka depression och stress.
- Forebygga mot sjukdomar och skador i hjdrnan och minska risken for t.ex.
stroke och demens.
- Forbéttra normal hjarnfunktion hos friska personer.
- Bromsa de negativa effekterna pa hjarnan som sker vid normalt aldrandet. Bidrar

till en effektivare rehabilitering efter hjarnskada. (Nyberg 2020)

5.5 Fysisk aktivitet i stressforebyggande syfte

Hippocampus och frontalloben &r ndgra av hjérnans stressbromsar som spelar en viktig
roll i att halla ner var stressniva. Forskning visar att fysisk aktivitet starker de delarna av
hjidrnan. Trining tycks stimulera nybildningen av hjérnceller samtidigt som det bildas
nya blodkérl 1 frontalloben. Serotonin och noradrenalin, de mest centrala transmittor sy-
stemen 1 hjdrnan som paverkas av antidepressiv ldkemedelsbehandling, pdverkas dven
av fysisk traning. Tranade individer visar dven en mindre uttalad stressfysiologisk akti-
vering 1 samband med psykosocial stressbelastning. (Jonsdottir 2018) Stérningar i den
cirkadiska rytmen har bland annat kunnat kopplas till neurologiska sjukdomar, somn-
problem, depression, och kognitiv dysfunktion. Det biologiska urverket fungerar enligt
samma princip 1 alla flercelliga organismer, inklusive 1 ménniska. En stor andel av vara
gener styrs av den biologiska klockan. En vél kalibrerad cirkadisk rytm anpassar var bi-

ologi till dygnets olika faser och reglerar bland annat sémn, foédointag, hormonnivéer,
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blodtryck och kroppstemperatur. (Hall 2020) Fysisk aktivitet paverkar inte bara den fy-
siska kroppen utan dven det mentala. Ménniskans overlevnad har i urminnes tider varit
direkt beroende av var formaga att vara fysiskt aktiva, bade for att fa foda och dven for
att kunna fly undan faror. De senaste tva artionden har studier dven borjat pavisa effek-
ter av konditionstraning pa hjarnan och funktioner som ar beroende av hjérnan, till ex-
empel minnesfunktioner och vidlmaende. (Idrottsforskning.se 2018) Fysisk aktivitet fun-
gerar som antidepressiva mediciner och psykisk ohélsa kan forebyggas och lindras med
hjalp av motion. Man blir mer mera kreativa, minns béttre samt tél stress battre om man
motionerar, oberoende om man ér frisk eller sjuk. Orsaken till det &r att hjdrnan fér
bland annat battre blodtillforsel och fungerar bittre efter motion, eftersom hjérnan far
mera syre och niring, samt att hjdrnan borjar producera BNDF-protein som stimulerar
okad nervcells-6verlevnad. Detta protein dr viktigt for minnet, inldrning samt vid éter-

himtning vid stress, &ngest och depression. (Hansen 2020)

5.6 PsyKkisk hilsa och ohiilsa

Den psykiska hélsan &r en viktig del av ménniskans hélsa och vélbefinnande. WHO de-
finierar psykisk hilsa som ett tillstand av psykiskt vdlbefinnande dir varje individ kan
forverkliga sina egna mojligheter, klara av vanliga péfrestningar, arbeta produktivt och
bidra till det samhélle som hen lever i”. (WHO 2019)

En god psykisk hilsa bidrar till att individen har forutsittningar att fungera 1 olika ge-

menskaper och leva ett balanserat liv.

Den psykiska hélsan kan ses ur tvé skilda perspektiv:

-Dels kan en god psykisk hélsa vara en resurs som stoder funktionsférmagan och mén-
niskans livskvalitet, samt fokusera pa psykiska symptom och sjukdomar.

Mainniskans psykiska hélsa kan bero arftliga faktorer, livsmiljon och andra faktorer.
Viktig dr att mdnniskan kan identifiera sina egna kénslor, hitta ord for dem samt ut-
trycka dem, samt att varda relationer och tillbringa tid med sina vénner, och viktiga
sldktingar, och kunna prata om vardagliga saker men ocksa om problem och bekymmer,

samt kunna kdnna njutning, lust och lycka. (Vorma 2020)
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Psykiskt vélbefinnande handlar om ett tillstdind som omfattar bade funktionsformagan
samt vélbefinnandet, det vill sdga att kinna tillfredstdllelse med livet och att balansera
bade de positiva och negativa kinslorna. (Socialstyrelsen, 2020)

Psykisk ohélsa en dvergripande term som técker bade psykiska besvir som paverkar det
vardagliga livet och psykisk sjukdom. Angest, oro, sémnsvérigheter och nedstimdhet 4r
besvir som O0kar inom alla aldersgrupper. Andra orsaker till psykisk ohilsa kan vara
sjukdom, missbruk, mobbning, vald, 6vergrepp, arbetsloshet eller for stor arbetsborda.
(Psykosocialaférbundet.fi 2021)

Var femte finldndare insjuknar i depression under sin livstid och 6ver hélften av dem in-
sjuknar pa nytt, en del kroniskt. Av unga finldndare har ca 18 % insjuknat i depression.
Depression okar risken for kranskérlssjukdomar 2-3 ginger jamfér med dem som inte
haft depression. P4 grund av depression forlorar Finland 2,5 miljoner arbetsdagar per ar.
Av dessa sjukdagar betalar tillsammans staten, kommunerna och foretagen 877 miljoner
euro i aret (THL, 2009). Patienter som lider av depression upplever betydande humor,
angest och kognitiva symtom. For nirvarande arbetar de flesta antidepressiva medel ge-
nom att fordndra neurotransmittor aktiviteten i hjdrnan for att forbéttra dessa symtom.
(Wallace 2017)

Man har ldnge kunnat samband mellan en kranglig mage och tillstdnd som r6r hjarnan
t.ex. psykiska och neurodegenerativa sjukdomar. (Aho 2018) Psykiska symtom vid
tarmbesvér har ldkare noterat sedan sekelskiftet 1900, dd symtomen ansags bero pa hy-
steri. Fram till 1960-talet tinkte man sig enbart psykologiska orsaker, men man upp-
tackte genom tryckmitningar i1 tarmen att en faktor 1 sjukdomen dr en storning 1 tarmens
mobilitet vilket anger en organisms rorlighet. P4 1970-talet avgransades diagnosen tyd-
ligare ndr endoskopi gav mdjligheten att se in i tarmen. Tarmslemhinnan sig normal ut,
men patienterna kdnde smérta nir man sprutade in luft i tarmen, sa att tarmvéggen ténj-
des ut. (Sivelius 2018)

Det blir allt tydligare att bakterier 1 tarmen paverkar psyket och att flera sjukdomar med
stor sannolikhet beror pa tarmens bakteriesammanséttning. (Ochoa- Repéaraz 2016) Un-
der de senaste aren har det blivit klart att tarmmikrobiomet kommunicerar med hjérnan
genom tarm-hjidrnaxeln. En vixande méangd litteratur visar att tarmmikrobiomet spelar
en formande roll 1 en méngd olika psykiatriska stérningar, inklusive djup depressivitet.

(Bastianssen 2020) Detta har blivit sdrskilt tydligt vid depression, dar mikrobiomer hos
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deprimerade patienter dr markant annorlunda &n kontrollgruppens. (Karlsson 2019) Ni-
ringspsykiatri dr ett framvixande falt av psykiatri som utforskar sambandet mellan kost-
monster och risken for psykiska storningar. Hjarnans struktur och funktion &r beroende
av ndringsintag - inklusive aminosyror, fetter, vitaminer, mineraler, dieten framstar nu
som ett verktyg for att reglera den mentala hélsan. (Wallace 2017)

Det har bevisats att d&ven dygnsstorningar kan paverka tarmmikrobioten och stérningar i
den cirkadiska rytmen kan leda till mikrobiomforandringar. (Bastianssen 2020)
Psykosocial eller psykologisk stress leder till en kortisolsekretion genom HPA-kortelax-
eln, och detta hormon foréndrar tarmpermeabiliteten och miljon hos tarmmikrober. Stu-
dier har visat att ndr man Gverfor avforing fran patienter med tex. depression till
moss/rattors tarmar sd utvecklar dessa beteenden och blodkemiska markérer som man
ser vid depression. P4 samma sitt kunde man 1 mus/ratta skapa symptom pé schizofreni
och autism genom att ge djuren avforing fran dessa patienter. Detta tyder alltsa pa att
tarm-mikroberna kan orsaka kdrnsymptom som liknar de vid depression, autism och
schizofreni. (Lavebratt 2019) Man har kunnat observera att hdlsosamma eller medel-
havsmadssiga kostvanor - hog konsumtion av frukt, gronsaker, noétter och baljvéxter;
mattlig konsumtion av fjaderfd, 4gg och mejeriprodukter; och endast litet konsumtion av
rott kott - ar forknippat med en minskad risk for depression. (Firth 2020) Med tanke pa
rollen av tarm-hjérnaxeln i en méangd olika hjarnsjukdomar, sdsom &ngest och depress-
ion, dr det viktigt att forstd de dubbelriktade interaktionerna mellan peptid-hormoner
som frigérs fran tarmen och tarmbakterierna i samband med denna axel. (Lach, 2017)
Studier har visat att probiotika kan mildra dngest och depressiva symtom som liknar de
konventionella receptbelagda lakemedlen. (Clapp 2017) Patienter med olika psykia-
triska storningar inklusive depression, bipolér sjukdom, schizofreni och autismspekt-
rum-storning har visat sig ha signifikanta skillnader i sammanséttningen av tarm mikro-
biomet . Hos deprimerade patienter hittades konsekvent brister i tarmarna i tva grupper
av bakterier, Coprococcus och Dialister. (Zhu 2020) Hog glykemisk belastning kan bi-
dra till depression dr genom upprepade hoga forhdjningar 1 blodsockret. (Egerviarn
2018) Denna studie fann att anvéindning av probiotika inte dr forknippat med lagre de-
pression. (Soledad 2017) Studier har visat att probiotika effektivt mildrade dngest och
depressiva symtom som liknar konventionella receptbelagda likemedel under den ut-

valda granskningen. (Clapp 2017) Forédndringar i tarmmikrobiomet har observerats
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ocksé i samband med flera neurologiska sjukdomar, bland annat autism, schizofreni,
Alzheimers sjukdom och Parkinsons sjukdom. (Aho 2018)

Vid langvarig stress okar risken for metabola syndromet och typ 2-diabetes. Riskfak-
torerna for metabola syndromet stiger nér stressnivan stiger, speciellt tydligt bland kvin-
nor. Pa grund av stress kan hjartmuskeln drabbas av syrebrist. Ddrmed okar risken for
hjartinfarkt. Forhojt blodtryck okar bland annat risken for hjarnblodning. (Koivula
2007) Forandringar 1 tarmmikrofloran okar utsondringen av olika inflammatoriska cy-
tokiner, som nér hjdrnan och paverkar psykologiska funktioner vilket resulterar i psyko-
logiska symtom som depression, angest, kognitiv nedgang, och brist pa social funktion.
(Vrethem, M) Tarmbakterier har ocksa kopplats till depression och angestsymtom. For-
andringar 1 tarmen kan till exempel vara miljogifter, gastrointestinala infektioner, antibi-
otikabehandlingar och dieter. (Huovinen, P) Ménga mentala hélsotillstdnd sdsom kro-
niskt trotthetssyndrom, har visat ha forhojda inflammatoriska cytokiner, och dessa in-
flammatoriska cytokiner pa till och med laga nivéer kan ge symtom pa angest och de-
pression hos annars friska vuxna. (Rao et al)

Autism atfoljs ofta av matsméltningssymptom, och denna forening har linge varit kon-
troversiell. Eftersom mer dn 70% av patienterna klagar p4 matsmaltningssymtom kan
man se sjukdomen fran perspektivet hjarn-tarmaxeln. (Mayer et al) Kosttillskott som in-
nehaller aminosyror minskar ocksé symtomen eftersom de omvandlas till neuro-
transmittorer som lindrar depression och andra psykiska storningar. Baserat pd framviax-
ande vetenskapliga bevis kan denna form av kosttillskott vara 1amplig for att minska all-
varlig depression, bipoldr sjukdom, schizofreni och angeststorningar, dtstorningar, upp-
mirksamhetsunderskott / uppméarksamhetsunder-skott hyperaktivitetsstorning (ADD /
ADHD), missbruk och autism (Lakhan 2008). Man har dven sett att stress padverkar mi-
krobiomet. (Bastiaanssen et al) Flera bevis bevisar att tarmmikrobiota paverkar pa
stressrelaterat beteende, inklusive dngest och depression. (Fostrera et al)

Psykosocial eller psykologisk stress fordndrar miljon hos tarm-mikroberna. (Jang et al)
Aven hogt GI kan 6ka risken for depression. Den hdga konsumtionen av socker och raf-
finerad stirkelse &r en riskfaktor for inflammation och hjért-kérlsjukdomar. Detta till-
stdnd har varit inblandade i patogenesen for depression. (Egervédrn 2018) Fordndringar i
samband med diet paverkar tarm-hjdrnaxeln och kan bidra till utvecklingen av psykisk

sjukdom. (Ochoa- Reparaz 2016)
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Det enteriska mikrobiomet har stort inflytande pa hjarn-funktion i hélsa och sjukdom,
vilket tyder pd att tarmmikrobiomet spelar en avgorande roll i en normal hjarnutveckl-
ing, liksom system som dr viktiga vid stressrelaterade storningar. Det endokrina syste-
met spelar en viktig roll, eftersom det ar kapabelt att modulera inte bara andra endokrina
funktioner, utan ocksa nerv- och immunsystemet. Det finns en betydande anatomisk
och funktionell dverlappning av peptider som frigdrs i tarmen och hjirnan, vilket anty-
der att dessa peptider har nedstromseffekter pa nervsystemet som &r involverade i men-
tal hdlsa. (Lach 2017) Det finns en tvavigskommunikation mellan tarm-systemet och
hjarnan. (Engstrand 2021) Nér vi inte mar bra i magen kan det pdverka humdret, och
tvértom: ndr vi dr oroliga, eller stressade kan vi bli déliga i magen eller mé illa. IBS, ir-
ritable bowel syndrome, det vill sdga kénslig tarm, 4r en sjukdom som tros bero pé ett
avvikande samspel mellan tarmen och hjdrnan. En del lider ocksa av angest och/eller
depressiva symtom. (Walter 2018) Maten kan snabbt fordndra mikrobiotasammansétt-
ningen i tarmen. Att byta till ett fett- eller sockerrikt kostmonster frén ett fett- eller véxt-
fiberrikt kostmonster kan dndra mikrobiomet &ver en dag. (Zhu 2020)

Det ar tydligt att bakterierna i tarmen paverkar psyket och att flera sjukdomar med stor
sannolikhet beror pa tarmens bakteriesammanséttning. (Ochoa- Reparaz 2016) Brist pa
vissa niringsdmnen i kosten, bidrar ocksa till utvecklingen av psykiska storningar
(Lackhan et al). Tarm-hjarnaxeln &r involverad i tex dngest och depression, och det &r
viktigt att forstd de dubbelriktade interaktionerna mellan peptidhormoner som frigors
frén tarmen och tarmbakterierna i samband med denna axel. (Lah 2017) Depressions
liknande beteende som é&r forknippat med dietinducerad fetma beror pa tarmmikrobio-
met. (Wallace 2017) Psykosocial eller psykologisk stress leder till kortisol av sekret-
ionen genom HPA-kortelaxeln, och detta hormon fordndrar tarmpermeabiliteten och
miljon hos tarmmikrober. (Jang 2020) Tarm-mikroberna kan orsaka kdrnsymptom som
liknar de vid depression, autism och schizofreni. (Clapp 2017) En dysfunktionell biota
eller dysbios kan inducera inflammation i hjdrnan, vilket ger tex dngest eller depression.
(Dilip 2019)

Hog glykemisk belastning kan ocksa bidra till depression genom upprepade hoga for-
hdjningar 1 blodsockret. (Egervdrn 2018) Méinga mentala hilsotillstdnd och sé kallade
funktionella somatiska storningar, sdsom kroniskt trotthetssyndrom, har visat sig ha {or-
hojda inflammatoriska cytokiner, och dessa inflammatoriska cytokiner pa till och med
laga nivder kan ge symtom pa &ngest och depression hos annars friska vuxna. (Rao

34



2009) Dalig néring kan vara en orsaksfaktor i depression, och forbittrad kost kan hjélpa
till att skydda inte bara den fysiska hélsan utan ocksé den mentala hélsan hos befolk-
ningen. (Firth 2020) Depression, bipolér sjukdom, schizofreni och tvangssyndrom ar de
vanligaste psykiska storningarna i vérlden, fran 26 procent i Amerika till 4 procent i
Kina. Detta kan forklaras av studier som visar att brist pd vissa niringsimnen i kosten,
bidrar till utvecklingen av psykiska storningar. I synnerhet viktiga vitaminer, mineraler,
och omega-3-fettsyror dr ofta bristfilliga hos den allménna befolkningen i Amerika och
andra industrildnder; och ar exceptionellt bristfdlliga hos patienter som lider av psykiska
storningar (Lackhan 2008). Depressionliknande beteende som ér forknippat med die-
teninducerad fetma beror pa tarmmikrobiomet. (Wallace 2017) Ett ohédlsosamt mikro-
biom, sirskilt tarmmikrobioten hos patienter som lider av dngest och depression, ef-
tersom dysbios och inflammation i CNS har kopplats som potentiella orsaker till psy-
kisk sjukdom. Studier har visat att probiotika effektivt mildrade angest och depressiva
symtom som liknar konventionella receptbelagda likemedel under den utvalda gransk-
ningen. (Clapp 2017) Stress har visat sig fordndra mikrobiomens sammanséttning — dvs
fordndrar metaboliter och immunsystem pa ett sitt som aterkopplar till depression.
(Mayer 2015)

Man har édven sett att en diet med hogt GI (Glykemiskt Index) kan ocksa leda till insu-
lin-resistens, vilket har associerats med ett monster som &r mycket lika de som rapporte-
rats hos personer som lider av allvarlig depression. Den hoga konsumtionen av socker
och raffinerad stdrkelse ar dven en riskfaktor for inflammation och hjart-kérlsjukdomar.
Hog glykemisk belastning kan bidra till depression dr genom upprepade héga forho;j-
ningar i blodsockret. (Egervirn 2018) En diet baserad pd hogt intag av frukt, gronsaker
och fullkorn, har setts vara forknippad med légre risk for depression. Fiber ger substrat
for bakteriell fermentering och har darfor potential att &ndra sammanséittningen av mag-
tarmkanalfloran, vilket framjar en forskjutning mot olika typer av bakterier. Personer
som dter probiotika dr friskare och har férre riskfaktorer for att utveckla depression én
forsokspersoner som inte utsétts for probiotika. (Soledad 2017)

Vid langvarig stress ligger koncentrationerna av stresshormoner i blodet konstant pa
hog niva och om det samtidigt finns mycket dverskottsenergi 1 form av socker 1 blodet,
lagras sockret och omvandlas till fett. Stressfettet sitter sig 1 synnerhet 1 bukhélan och

kring midjan. Det okar risken for metabola syndromet och typ 2-diabetes. Riskfak-
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torerna for metabola syndromet stiger ndr stressnivén stiger, speciellt tydligt bland kvin-
nor. Pa grund av stress kan hjartmuskeln drabbas av syrebrist. Ddrmed 6kar risken for
hjartinfarkt. Forhojt blodtryck 6kar bland annat risken for hjarnblodning. (Koivula
2007) Tarmbakterier har ocksa kopplats till depression och angestsymtom. Forédndringar
i tarmen kan till exempel vara miljogifter, gastrointestinala infektioner, antibiotikabe-
handlingar och dieter. (Huovinen 2017)

En hog konsumtionen av socker och raffinerad stdrkelse ar en riskfaktor for inflammat-
ion och hjart-kéarlsjukdomar samt depression. (Egervédrn 2018) Kosttillskott som inne-
haller aminosyror minskar symtomen pa depression och andra psykiska storningar.
Kosttillskott kan vara lamplig for att minska allvarlig depression, bipoldr sjukdom, schi-
zofreni och angeststorningar, dtstérningar, uppmarksamhetsunderskott / uppmérksam-
hetsunderskott hyperaktivitetsstorning (ADD / ADHD), missbruk och autism. (Lakhan
2008)

Tarmmikrobiotan paverkar ett stressrelaterat beteende, inklusive angest och depression.
Viktiga processer associerade med neuroplasticiteten i den vuxna hjdrnan som neuroge-
nes (bildande av nervceller) och mikroglia-aktivering har visat sig regleras av mikrobio-
ten. (Fostrera 2017) Psykosocial eller psykologisk stress leder till kortisolsekretionen
genom HPA-kortelaxeln, och detta hormon fordndrar miljon hos tarm-mikroberna (Jang
2020). Nir man overfor avforing fran patienter med tex. depression till mdss/rattors tar-
mar sa utvecklar dessa djurbeteenden och blodkemiska markdrer som man ser vid de-
pression. P4 samma sétt kunde man i mdss/rattor skapa symptom pé schizofreni och aut-
ism genom att ge djuren avforing fran dessa patienter. Detta tyder alltsd pa att tarm-mi-
kroberna kan orsaka kdrnsymptom som liknar de vid depression, autism och schizofreni.
I linje med detta sa har flera studier hittat skillnader i tarmbakterierna mellan friska indi-
vider och individer med t.ex. depression, autism, schizofreni, bipolér sjukdom och Park-
insons sjukdom. (Lavebratt 2019)

Ett hilsosamt mikrobiom, sédrskilt tarmmikrobioten, for patienter som lider av dngest
och depression, dr viktigt eftersom dysbios och inflammation i CNS (centrala nervsyste-
met) har kopplats som potentiella orsaker till psykisk sjukdom. Studier har visat att pro-
biotika kan mildra dngest och depressiva symtom som liknar konventionella receptbe-
lagda ldkemedel. (Clapp 2017) Under de senaste dren har sambandet mellan kost och
mental hilsa fitt stort intresse. Man har kunnat observera att hilsosamma eller medel-
havsmaéssiga kostvanor - hog konsumtion av frukt, gronsaker, nétter och baljvéxter;
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mattlig konsumtion av fjaderfd, dgg och mejeriprodukter och endast enstaka konsumtion
av rott kott - dr forknippat med en minskad risk for depression. (Firth 2020) Angest och
depression ar typiska komplikationer hos patienter med irritabelt tarm-syndrom (IBS)
som visar en hogre forekomst av dessa tillstdnd &n hos friska i kontrollgruppen. (Zhu
2020) Den vésterlandska dieten som é&r rik pa mattat fett, resulterar inte enbart i fetma
utan ocksé i depressionliknande beteenden. Det depressions liknande beteende som &r

forknippat med dietinducerad fetma beror pa tarm-mikrobiomet. (Wallace 2017)

5.7 Neurologiska sjukdomar

Neurologiska sjukdomar &r ofta kroniska och omfattar olika tillstand i hjdrnan, ryggmér-
gen samt nerverna och kan omfatta hundratals olika tillstdnd, samt ha skilda symptom
och orsaker. De kan paverka alla &ldersgrupper, och beror bade de viljestyrda och de icke-
viljestyrda delarna av nervsystemet. (Sullivan 2020) Férdndringar i tarmmikrobiomet har
observerats ocksa i samband med flera neurologiska sjukdomar, bland annat autism, schi-
zofreni, Alzheimers sjukdom och Parkinsons sjukdom. (Aho 2018)

Parkinsons sjukdom en neurodegenerativ sjukdom med bade kognitiva och motoriska
symtom och patienten forlorar gradvis de celler i mellanhjérnan som producerar dopamin.
Forskning visar att celler frin tarmens nervsystem &r inblandade i Parkinsons sjukdom,
vilket tyder pd att sjukdomen kan starta i tarmarna. Nervceller i tarmarna verkar spela en
viktig roll 1 sjukdomen, vilket stoder hypotesen att Parkinsons sjukdomen kan starta i
tarmarna. (Sullivan 2020)

Inom neurologin har de flesta framstegen gjorts betraffande samband mellan mikroorg-
anismer och Parkinsons sjukdom och multipel skleros, men alltmer evidens visar ocksé
pa kopplingar till andra sjukdomar sdsom stroke och Alzheimers sjukdom. Dessa upp-
tackter tyder pa att mikrobiomet kan vara fordndrat redan innan motoriska symtom upp-
kommer vilket stoder konceptet av Parkinsons Sjukdom. Tecken pa ett mojligt ursprung
1 mikrobiotafordndringar dr kopplade till sjukdomen och visar pa ett samband mellan 6kad
exponering for olika antibiotikor och 6kad risk for Parkinsons Sjukdom. Det kan alltsa
vara si att en viss antibiotika, bland andra faktorer, kan stora tarmmikrobiotans samman-
sdttning och da dndra jamvikten fran ett skyddande tillstdnd till ett tillstind, dar den f6r-
lorar sin skyddande forméga eller till och med framjar sjukdom. (Scheperjans 2021)
Myastenia gravis (MS) dr en inflammatorisk sjukdom som leder till muskelsvaghet. Un-
der de senaste dren har flera kliniska studier gett bevis som tyder pé att tarmmikrobiomet
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fordndras vid MS. Man har sett att MS dr mindre utbredd i ldnder dir kosten innehaller
hoga méngder isoflavoner, som tex Soya, som dr kdnda for sina antioxidanter och antiin-
flammatoriska hilsofordelar. Det tydligt att interaktionen mellan tarm och hjidrna ar av
yttersta vikt for utvecklingen av denna sjukdom. (Parodi 2021)

Studier pekar pé en lackande tarm och en 6kad inflammation i tarmslemhinnan och kopp-
lad lymfvivnad redan innan kliniska symptom for MS ar mérkbara. Det verkar ocksé som
att inflammationen okar i takt med utvecklingen av sjukdomen. Probiotiska bakterier kan
ett visst skydd mot MS, som dr en komplex autoimmun sjukdom med klinisk variation.
Tarmmikrobiotamodulering ses som en lovande procedur for hantering av MS. Studier
pekar pé en lickande tarm och en 6kad inflammation i tarmslemhinnan och kopplad lymf-
vivnad redan innan kliniska symptom for MS dr méarkbara. Det verkar ocksd som att in-
flammationen o6kar i takt med utvecklingen av sjukdomen. probiotiska bakterier kan ett

visst skydd mot MS. (Lavasani 2014)

5.8 Autism

I autismspektrumstorningar, den sé kallade autistiska triad manifesterar sig som avvikel-
ser 1 dmsesidig kontakt och kommunikation, beteende som specifika funktioner och be-
gransade intresseomraden. (Kalliomiki 2018) Koloniseringen av Candida- arter kan bidra
till autismspektrumstérningar. Genom att férhindra absorption av kolhydrater och mine-
raler och tillita overdriven ansamling av toxiner, visade att kolonisering med Candida
albicans 0kade autistiskt beteende hos barn med autistiskt spektrum. En liknande studie
visade att det dr interaktionen mellan propionsyra och ammoniak som frigors av Candida
albicans som resulterar i okat autistiskt beteende. Tarm-mikroberna kan orsaka kirn-
symptom som liknar de vid depression, autism och schizofreni. (Clapp 2017) Probiotika
antas paverka tarmmikrobiella samhéllen positivt och fordndrar nivéerna av specifika po-
tentiellt skadliga metaboliter hos barn med ASD (Kallioméki 2018) Man anser att probi-
otika kan potentiellt minska utvecklande av ADHD. (Bull-Larsen 2019) Man har ldnge
kunnat se ett samband mellan en krénglig mage och tillstdind som rér hjdrnan t.ex. psy-
kiska och neurodegenerativa sjukdomar. (Aho 2018) Det blir allt tydligare att bakterier i
tarmen paverkar psyket och att flera sjukdomar med stor sannolikhet beror pa tarmens
bakteriesammansittning. (Ochoa- Reparaz 2016) Brist pa vissa niringsdmnen 1 kosten,

bidrar ocksa till utvecklingen av psykiska storningar. (Lakhan 2008) Tarm-hjdrnaxeln ér
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involverad i tex angest och depression, det viktigt att forstd de dubbelriktade interaktion-
erna mellan peptidhormoner som frigors frén tarmen och tarmbakterierna i samband med
denna axel. (Lah 2017) Depressions liknande beteende som é&r forknippat med dietindu-
cerad fetma beror pd tarmmikrobiomet. (Wallace 2017) Psykosocial eller psykologisk
stress leder till kortisol av sekretionen genom HPA-kortelaxeln, och detta hormon for-
andrar tarmpermeabiliteten och miljon hos tarmmikrober. (Jang 2020) Hog glykemisk
belastning kan bidra till depression genom upprepade hoga forhdjningar 1 blodsockret.
(Egervéarn 2018) Personer med autism har specifika mikrobiota-fordndringar beroende pa
sjukdomens svarighetsgrad. (Carabotti 2016) Ammoniak som frigérs av Candida albicans
resulterar i 6kat autistiskt beteende, samt att ansamling av toxiner visade att kolonisering
med Candida albicans 6kar autistiskt beteende hos barn med autistiskt spektrum. (Clapp
et al) ASD ir ett samlingsnamn for olika neuropsykiatriska funktionsvariationer som in-
nebdr ett annat sitt att kommunicera och relatera socialt. En form av ASD kallas Asper-
gers syndrom. (Attention.se 2022) Det finns en miangd olika storningar relaterade till mi-
krobiell inducerad blod-hjdrnbarridr-dysfunktion, som kan orsaka angest, depression, aut-
ismspektrumstdrningar (ASD), Parkinsons sjukdom, Alzheimers sjukdom och till och
med schizofreni. Den exakta mekanismen varigenom mikrobioten paverkar blod-hjérn-
barridr-fysiologin ér fortfarande okidnd. (Zhu 2020)

Nér man 6verfor avforing fran patienter med tex. depression till mdss/rattors tarmar sa
utvecklar dessa djurbeteenden och blodkemiska markdrer som man ser vid depression. Pa
samma sitt kunde man i mus/ratta skapa symptom pa schizofreni och autism genom att
ge djuren avforing fran dessa patienter. Detta tyder alltsé pa att tarm-mikroberna kan or-
saka kdrnsymptom som liknar de vid depression, autism och schizofreni. I linje med detta
sa har flera studier hittat skillnader i tarmbakterierna mellan friska individer och individer
med t.ex. depression, autism, schizofreni, bipoldr sjukdom och Parkinsons sjukdom.
(Lavebratt 2019) Forskning pekar pé ett mojligt samband mellan autismspektrumstdrning
(ASD) och tarmmikrobiotan eftersom manga barn med autismspektrumstorningar har
gastrointestinala problem. Man har sett att specifika fordndringar av tarmmikrobiota ofta
observerats hos patienter med autistiska drag. (Srikantha 2019) Tarmmikrobiomet kan
vara ett terapeutiskt mal for barn med autismspektrumstorningar. Man har sett att fekal

mikrobiomtransplantation hos barn med autism har haft lovande resultat. (Fouquier 2021)
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Patienter med olika psykiatriska storningar inklusive depression, bipolér sjukdom, schi-
zofreni och autismspektrumstdrning har visat sig ha signifikanta skillnader i sammansétt-
ningen av tarm mikrobiomet. (Basstianssen 2020)

Hos deprimerade patienter hittades konsekvent brister i tarmarna i tva grupper av bakte-
rier, Coprococcus och Dialister. Det har tidigare visats att fiskolja omega-3-fettsyror,
EPA och DHA och berberin frdmjar produktionen av goda tarmbakterier. Resultaten for-
klarar att naringstillskott for depression (och ulcerds kolit), har en forebyggande och 14-
kande effekt. (Tito et al) Autistiska patienter har specifika mikrobiota-férdndringar bero-
ende pé sjukdomens svérighetsgrad. (Carabotti 2016) Foréndringar i tarmmikrobiomet
har observerats ocksé i samband med flera neurologiska sjukdomar, bland annat autism,

schizofreni, Alzheimers sjukdom och Parkinsons sjukdom. (Aho 2018)

5.9 Minnessjukdomar

I Finland insjuknar ungefar 14 500 personer arligen i minnessjukdomar. (kaypahoito.fi)
Studier visar att mdss som har Alzheimers har en annan sammansittning av tarmbakterier
dn moss som var friska. Vid Alzheimers bildas klumpar vid nervtrddarna i hjdrnan, sa
kallat beta-amyloidplack. Bakteriernas inverkan pd ménniskans hélsa beror bland annat
pa immunforsvaret och i vilket skick tarmens slemhinna &r. For att klargéra kopplingen
mellan tarmfloran och uppkomsten av sjukdomen 6verforde forskarna bakterier bade fran
sjuka och frén friska mdss till de bakteriefria mdssen. Resultaten visar att de mdss som
fick bakterier fran sjuka moss fick mer beta-amyloidplack i hjarnan dn de som fick bak-
terier av friska moss. En del av bakterierna &r nyttiga och lever 1 symbios med béararen,
men ndr det blir obalans i bakteriefloran och det utvecklas en inflammation i kroppen sa

blir det problem. (Hallenius 2017)

6. Tarmfloran hos barn

Da barnet fods har den vildigt f4 mikroorganismer och under de forsta &ren samlas mi-
krobiella samhéllen pa och i1 kroppen. Spiadbarn som fods vaginalt hade hogre miangder
bakterier i tarmen jamfort med spaddbarn som fods med kejsarsnitt (Egervirn, 2018). Barn
som fods med kejsarsnitt har en mindre médngd av bakterier 1 tarmen, men senast vid 5 rs
alder har de ofta lika méngd som jimndriga. Redan vid fodseln koloniseras tarmen av
bakterier och andra mikroorganismer och under de forsta levnadsaren okar artrikedomen
efter hand. Tarmmikrobiotan &r ett ekosystem som tar 1dng tid pa sig att mogna, och kan
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annu vid fem ars alder vara okomplett. Inte ens vid 5 érs alder 4r systemet komplett, men
mognadsprocessen dr olika hos olika individer. (Béackhed 2021)

De barn som var fodda med kejsarsnitt i studien, en dryg tredjedel, hade vid 4 manaders
alder en lagre diversitet 1 sin tarmmikrobiota dn 6vriga barn. Mellan 3 och 5 ars élder var
de dock i kapp och uppvisade en i stort sett normaliserad tarmmikrobiota for sin alder.
For tidigt fodda barn som matats med brostmjolk visade bara en 6kning av antalet Bifido-
bacterium, som stoder konceptet att brostmjolks icke-sméiltbara sockerarter skapar en
miljé som ar battre lampad for specifika arter. (Backhed 2015) Underutveckling av mi-
krobiota under den forsta levnadsveckan har korrelerats med manga stresstillstand, hjért-
kérlsjukdomar och atopiska sjukdomar. De spddbarn som helammats har en tarmflora
som domineras av Lactobacillus och Bifido-bacterium, medan de barn som fatt erséttning
under samma tid hade hogst nivéer av Clostridium, Citrobacter, Granulicatella och En-
terobacterer. (Egervérn, 2018) Flera epidemiologiska studier har visat en koppling mellan
amning och lagre risk for flera sjukdomar senare i livet, sdsom allergier och fetma. (Bull-
Larsen 2019) I en studie fann man att barn som fatt modersmjdlkerséttning istillet for
brostmjolk hade en ldgre méngfald av bakterier i1 sin tarmflora under de forsta tva lev-
nadsaren. (Bokulich 2016) Avvénjningen fran brostmjolk visades ha stor pdverkan pa hur
tarmfloran utvecklas fran barn till vuxen. (Biackhed 2019) Kopplingen mellan amning och
lagre risk for flera sjukdomar senare i livet, sdsom allergier och fetma (Bull-Larsen at al).
Avslutandet av amningen dr den priméra kostfordndringen som leder till ett vuxenlik-
nande mikrobiom. (Clapp 2017)

Den tarmmikrobiotiska sammanséttningen &r associerad med temperamentegenskaper
hos spddbarn. (Karlsson 2019) Studier pd spddbarn med spiddbarnkolik, som ofta anses
vara en riskfaktor for utveckling av IBS och angeststérningar, visade minskad total méng-
fald, 6kad densitet av Proteobakterier. (Mayer 2015) Vid jamforelse av barns tempera-
mentdrag och avforingens mikrobiella sammanséttning hittades en tydlig lank, spadbarn
med hoga nivaer av streptokocker och bifidobakterier i sin mikrobiota var mer utblick-
ande och mer positiva till nya situationer. De visste béttre hur man reglerar stress och
deras kénslor dn barn med en mer ensidig mikrobiota. Tarmmikrobiotisk sammanséattning
ar associerad med olika temperamentegenskaper hos spddbarn. (Karlsson 2019) Amning
verkar skydda genom gynnsamma effekter pa tarmflora och immunsvar, en ldngre periods
amning samt senare introduktion av gluten och komjolk skyddar babyn fran diabetes 1.
En ldngre amningsperiod innebdr oftast en senare introduktion av andra kostfaktorer som
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kan trigga en autoimmun reaktion. Man har sett att hogre intag av komjolk, nitrit (finns i
processade kottprodukter som chark och korv) och kolhydrater under barndomen ar for-
knippade med 6kad risk for typ 1-diabetes. (Lampousi 2021)

Mikroberna som finns i brostmjolken utvecklar spadbarnets immunforsvar och skyddar
mot astma och allergier. (Kielenniva 2021) Amning, speciellt Idngvarig amning, forknip-
pas med en signifikant minskad risk for fetma hos barn dnda upp till 9-11-ars alder. (Jian
2020) Man har dven sett att tarmens mikrobiella flora hos autistiska barn skiljer sig
mycket fran icke-autistiska barn (Karlsson 2014) Studier pa spadbarn med spadbarnsko-
lik, som ofta anses vara en riskfaktor for utveckling av IBS och angeststorningar, visade

minskad total mangfald av bakterier, och 6kad densitet av Proteobakterier (Mayer 2020).
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7. DISKUSSION

Syftet med detta Mastersarbete var att fi mera kunskap om tarmmikrobiotan samt sam-
manstilla kunskap om tarmmikrobiotans effekter paA minniskans fysiska- och psykiska
hélsa. Flera kéllor och vetenskapliga artiklar har undersokts for att fa ett sa tillforlitligt
material som mojligt. S6kningen av artiklar till studien gjordes med tydliga inklusions-

och exklusionskriterier vilket hojer kvaliteten pa litteraturstudien.
I detta kapitel beskrivs forskningsmetoden samt forskningsprocessen.

7.1. Resultatdiskussion

I detta kapitel diskuteras studiens resultat och studiens betydelse for minniskans hilsa.

I studien ingick fyrtio forskningsartiklar, samt allmén litteratur. Arbetet avslutas med slut-
satser samt forslag om behov av fortsatt forskning.

Inklusions- och exklusions kriterierna har styrt valet av artiklar. Detta dkar litteraturstu-
diens tillforlitlighet.

Resultatet av litteraturstudien visar att tarmbakterierna har en mycket stor betydelse for
minniskans fysiska och psykiska hilsa.

Tarmfloran kan jimforas med ett ekosystem av bakterie och mikroorganismer. Vilka
olika sorters mikroorganismer som finns i tarmen, beror pa matvanor, eventuell medici-
nering, alder och dven den miljo som ménniskan lever i, men tarmfloran kan ocksé delvist
vara drftlig. Medicinering som till exempel antibiotika kan péverka tarmfloran negativt.
Tarmfloran kan delvis vara arftlig.

En fordndring 1 tarmflorans sammanséttning av mikroorganismer, samt hur den fungerar,
kan kopplas till olika livsstilssjukdomar. Bra matvanor, med mycket kostfiber och litet
animaliskt fett- och protein, verkar ge en bittre tarmflora. Forklaringen till detta kan vara

att tarmfloran blir mera artrik, dvs den innehaller flera sorters mikroorganismer.

Tarmfloran har flera viktiga funktioner, bland annat:

- Den utgor en viktig del av virt immunforsvar.
- Den stér for en stor del av kroppens dmnesomsittning.
- Tex tarmfloran i tjocktarmen bryter ned kostfiber och andra &mnen i1 maten som

vi sjélv inte kan spjélka ned.
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I ménniskans tarmar bor cirka 1,5 kilogram bakterier som paverkar hédlsan som tex typ 2-
diabetes, fetma och hjart-kérlsjukdom, men &ven var psykiska hilsa.. Vad méanniskan ater
och dricker har ett stort inflytande pé vilka bakterier som trivs i tarmarna, men dven andra
faktorer som till exempel olika mediciner, élder, stress och sjukdom péverkar tarmens
mikrobiota. De forsta bakterierna 6éverfors frain mamma till barn, redan via fostervatten
och placenta samt via kroppskontakt och brostmjolk efter forlossning. Graviditeten har
pa senare tid visats ha stor betydelse for bakteriefloran hos den nyfédda, men dven for-
lossningssittet dr viktigt. | ménga delar av vérlden ar idag kejsarsnitt en vanlig forloss-
ningsmetod och i samband med ingreppet behdver miljon vara steril. En steril miljé och
anviandningen av antibiotika vid kejsarsnitt pdverkar tarmbakterierna hos bide mamma
och barn. Tarmflorans sammanséttning beror ocksa till exempel pa vilka bakterier vi far
vid fodseln och via vara gener. En del av bakterierna &r nyttiga for oss manniskor och
lever i symbios med béraren, men nér det blir obalans i bakteriefloran och det utvecklas
en inflammation 1 kroppen blir det problem. Bakteriernas inverkan pa manniskans hélsa
beror bland annat pa immunforsvaret men ocksa i vilket skick tarmens slemhinna &r. Méan-
niskor behover fa mera information, bade om kostens betydelse for hdlsan, men ocksa hur

kosten inverkar pé véara tarmbakterier som de i sin tur paverkar pa vér hélsa.

Syftet med denna studie var att se till den nuvarande forskningen géllande tarmbakterier
och tarmflorans mojliga paverkan for den fysiska och psykiska hélsan.

Resultaten visar kopplingar mellan den fysiska-, och d4ven den psykiska hilsan och tarm-
bakterier, samt kostens inverkan pé tarmen. Respondenten vill gérna arbeta med hélso-
fraimjande arbete dven i framtiden och anser att detta Masterarbete &r viktigt for att fa
forstaelse hur och varfér mianniskor kan ma déligt, utan ibland icke synbara orsaker. Fort-
farande &r forskningen kring tarmbakteriernas verkan pa vér hélsa, i ett tidigt skede, men
det forskas véldigt mycket inom detta &mne, bade 1 Finland, och resten av vérlden. Vi
ménniskor utgdér ett ekosystem tillsammans med mikroorganismerna som finns i en
méngd olika arter och lever i och pa var kropp. Nér bakterier ndmns 1 vardagliga sam-
manhang dr det ofta i negativa ordalag, eftersom vi kanske ténker att bakterier ger mag-
problem eller infektioner. Ménniskans mikrobiom &r ett samhélle av mikroorganismer
som lever i samspel med varandra och den ménskliga kroppen. Ménga bakterier finns
inne 1 och utanpa var kropp och behdvs for att vi ska mé bra. Maten vi éter dr darfor viktig
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for hela var hélsa, eftersom den ska ge foda at alla mikroorganismer som lever i var tarm-
kanal. Maten har stor betydelse for hur vara mikroorganismer trivs och hur vi sjdlva mar.
Den allt ensidigare kosten, bristen pa motion och fjirmandet frdn naturen har i bakterie-
stammar orsakat fordndringar som forklarar varfor olika inflammatoriska sjukdomar har
blivit allt vanligare. Var mage och tarmar &r ett helt eget ekosystem med ménga olika
arter av bakterier med olika uppgifter. Den bakterieflora vi har idag beror bide pé vara
gener, var livsstil men ocksa den miljo vi lever i. Evolutionens gang har gett minniskan
farre sorters tarmbakterier, én 1 tidigare generationer. Méanniskor i dagens samhélle ater
mycket fardiglagad mat, som kan innehélla konserveringsmedel, olika tillsatts d&mnen,
socker, fairgmedel, méttat fett etc. och kanske inte forstar orsak och verkan angdende sin
egen hilsa. Det &r létt att falla for frestelser, men stommen 1 var kost bor dnda besta av
mycket gronsaker, rotfrukter och frukter for att fa tillrickligt med fiber som véra tarm-
bakterier tycker om, samt vegetabiliskt fett, proteiner frdn antingen fran fisk, kott eller
vegetabiliskt protein som till exempel Tofu som r gjort av sojaprotein. Aven sma sakerna
kan gora en vésentlig skillnad for vér hélsa. Respondenten anser att svaren pa fragestill-
ningarna dr trovérdiga eftersom det forskas och har forskats mycket kring tarmbakterier-
nas paverkan pa vér hélsa redan nu, samt hur ménniskan sjélv kan paverka sin hélsa via
en bra kost, somn, fysisk aktivitet. Maten kan paverka tarmflorans sammanséttning pa
bade kort och ling sikt. Intag av kostfibrer har stor padverkan pé tarmfloran eftersom fib-
rerna inte spjédlks i tunntarmen och dédrmed fungerar de som brénsle for bakterierna i
tjocktarmen. Man tror till exempel att dysbios stir i samband med flera sjukdomar dér
inflammationer spelar en central roll i bdde i uppkomsten och framskridande. Det verkar
som om dysbios stir i samband med dvervikt och metaboliskt syndrom, allergier och
astma, inflammatoriska tarmsjukdomar, hjért- och kérlsjukdomar, depression och vissa
sjukdomar 1 det centrala nervsystemet, sdsom Alzheimers sjukdom (Dysbios betyder att
da tarmfloran dndras pa ett sddant sitt att den inte langre fungerar som den ska).

Resultatet 1 detta Masterarbete visade kopplingar gillande tarmfloran, kosten och psykisk
hélsa, samt dven att Probiotika verkar ha effekt pa angestsymtom, psykiskt vilbefinnande
och depression, och att intag av kostfibrer 6kar andelen och mingden bakterier i tarmflo-
ran vilket anses gynnsamma for hela hédlsan. Respondenten anser sig fatt svar pa sina
fridgor och forskningen tyder pa att tarmbakterierna har betydelse for hela ménniskans

hilsa.
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8.METOD

Metoden som anvindes i detta Masterarbete dr ”allmén litteraturstudie”, for att fa en dju-
pare forstaelse och kunskap om tarmbakteriernas paverkan pa ménniskans hélsa.

En allmén litteraturstudie har som syfte att ge en bild av forskningen som finns inom ett
specifikt omrdde och ger 4ven mojligheter att inkludera ett brett spektrum av olika veten-
skapliga artiklar samt rapporter, avhandlingar och bocker. Metoden innebér att man sam-
manstéller redan publicerad forskning inom ett visst &mne. Syftet med kvalitativa littera-
turstudier &r att fortydliga, beskriva, forklara samt ge en djupare forstaelse for &mnet som
forskas i. (Polit & Beck, 2016) En allmin litteraturstudie kallas &ven for forskningsover-
sikt, litteraturoversikt eller litteraturgenomgéng. Malet for en allmén litteraturstudie &r att
beskriva kunskapslidgen inom ett specifikt omrade. (Forsberg & Wengstrom 2008) I litte-
raturstudier utgar man ifran sekundirdata och har som syfte att klargdra och ge fordjupad
kunskap inom ett redan studerat omrade genom en noggrann och objektiv sammanstall-
ning av forskning. (Jacobsen 2010) Med hjélp av inklusions- och exklusionskriterier
granskades artiklarna och sedan valdes vilka artiklar som skulle medtas 1 litteraturstudien.
Denna del av forskningsprocessen var otroligt intressant men ocksa den mest tidskra-
vande. Jacobsen (2010:177) menar att man kan minimera risken fér medveten eller omed-
veten datareduktion genom att dokumentera under hela forskningsprocessen. Sokorden
gav ett stort material, och granskningen gjordes manuellt. De artiklar som medtogs pa
basen av abstraktet ldstes igenom flera génger.

Avsikten med detta Masterarbete var att undersoka hur tarmbakterier paverkar manni-
skans hélsa samt att fa forstaelse for hur tarmbakterier kan orsaka hélsa eller ohélsa, och
om det forekommer samband mellan dessa och fysisk- och psykisk hélsa.
Litteraturstudie valdes som metod for att fa en sa djup kunskap som mojligt samt 6kad
forstaelse kring det valda temat, och darfor ansag respondenten att det var ett bra sétt att
besvara studiens fragestéllning och undersdka vad som forskats om tarmbakteriernas pa-
verkan pa ménniskans hélsa. D4 man anvénder sig av denna metod, bor forskaren vara
observant och mycket kritisk till det hon ldser och samtidigt hélla sig 6ppen for ny kun-
skap. Sokningen gjordes manuellt, respondenten ldste igenom de artiklar och forskningar
som sokorden gav. Litteraturdversikten bestar av 40 forskningsartiklar, och redan 1 borjan
av forskningsprocessen kom respondenten till insikt om att studien skulle bli bred. Dock
anser respondenten att fragestillningarna har besvarats pa ett tillfredsstéllande sétt med
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en noggrann granskning av aktuell litteratur. Respondenten anser @ven att sokorden var
relevanta i relation till syftet och for att inte missa ndgra studier provades olika kombi-
nationer av sokorden samt flera databaser anvindes fOr att hitta relevanta studier.
Utgéende fran det stora materialet kom fragestdllningen mera specifikt fram under arbe-
tets gdng. Sokorden gav ett stort material och granskades manuellt. Abstrakten till artik-
larna ldstes igenom, och om de gav mervérde, listes de i sin helhet. Genomldsningen tog
mycket tid eftersom antalet artiklar var stort, vilket pekar pa att det slutliga materialet
som togs med i studien dr vésentligt och foljer hirmed inklusionskriterierna.

Artiklar som exkluderades var sddana som kostade, spraket var inte pd svenska, finska
eller engelska, eller artiklarna passade inte in i undersokningen eller besvarade inte forsk-
ningsfragorna. Oversikten dver den elektroniska litteratursokningen har samlats i en ta-
bell (se bilaga 1).

Forskningsetiska delegationens anvisningar star som grund for hela forskningsprocessen
och dirmed garanteras att resultaten ar tillforlitliga. Enligt forskningsetiska delegationen
bor forskaren under hela processens gang vara 6ppen for att ta in ny kunskap samt nya
forskningsresultat, samt vara omsorgsfull och noggrann under hela forskningsprocessen
vilken innefattar planeringen, genomforandet samt rapporteringen. (Forskningsetiska de-
legationen, 2012).

Tre viktiga faser bor kritiskt granskas, dvs forberedelse-, organiserings- och rapporte-
ringsfasen. Vid pdborjande av forskningen gjordes en idé plan vilken respondenten delvist
foljt, men ocksa tagit in nya tankar och idéer efterhand som arbetet fortlopt. Bakgrunden
forklarar och belyser for denna studie viktiga teman som framkommit i tidigare forskning
och litteratur, vilka stoder valet av arbetets amne. Bakgrunden tar fasta pa olika aspekter
som somn, fysisk aktivitet, hjarnans olika funktioner, stress, tarmbakterier. Under forsk-
ningsprocessen har respondenten forhallit sig 6ppen och tagit in ny och djupare kunskap.
(Elo 2014) Enligt Forskningsetiska delegationen (2012) boér metoderna som anvéands 1
detta Masterarbetet, vara forenliga med vetenskaplig forskning och baser sig pa metodlit-
teratur. I forskningen betonas medvetenhet samt att forskningen gors etiskt korrekt.
Respondenten har forhallit sig kritisk till den funna kunskapen, samt rapporterat alla ske-
den, och ej heller ldmnat bort eller férvringt informationen. I detta masterabete har an-
vants korrekta kdllhdnvisningar och dessa refererar konsekvent till forfattarna och darmed
visas hénsyn till originalverken. I analysskedet bor forskaren betona érlighet och heder-
lighet och ta med alla resultat som uppkommer, samt inte forvringa materialet eller 1imna

47



bort information. Enligt Jacobsen (2010:272) bor forskaren vara 6ppen och tydlig samt
forklara alla val hon gjort, vilket &r en forutsattning for att en studie kan anses vara valid
och reliabel. Hirmed anser respondenten att arbetet dr etiskt forsvarbart.

Nagra av artiklarna som valdes ut aterfanns i flera databaser, vilket okar trovardigheten
for studien samt att &mnesomradet torde vara noggrant genomsokt enligt Henricsson.
(2017)

Datainsamlingen gjordes via databaserna Sciencedirect.com, Turun Yliopisto tutkimus
portaali, Research Portal helsinki.fi, Pub-med, Ncbi.nih, Bmj.com, Research.utu.fi, Livs-
medelsverket,se, Diabetes.fi, Yle.fi/athe artikkeli, . Diabetes.fi, Potilaan Laiké-
rilehti.fiPubMed, NCB, Google Scholar, Sciencedirect, Researchgate, samt bocker och
artiklar.

Genom att kategorisera resultaten 1 underkategorier och dérefter ssmmanfora till storre
helheter uppstod resultaten, vilka respondenten anser vara innehéllsrika och svarar pa
forskningsfragorna. Forskningen kring tarmbakteriernas paverkan pa manniskan ér rela-

tivt ny, och dirav anses forskningsresultaten forsvarliga och tillforlitliga.

Metoden valdes eftersom skribenten ville inkludera vetenskapliga artiklar samt aktuella
texter som tangerar till &mnet.

Den hir typen av litteratur kan bidra till ett breddande av kunskap och vara ett komple-
ment till kunskapsbasen. Metoden &r ldmplig da man vill analysera och identifiera. Ar-
tiklarna kan vara bade kvalitativa och kvantitativa. Litteratursokningen gors enligt samma
system som i en systematisk litteraturstudie, det vill sdga att forst gors en begransad sok-
ning av relevanta databaser inom omradet och direfter analyseras text och ord som é&r
inkluderade 1 titeln samt abstrakt och de olika indextermer som anvédnds som beskrivning
av artiklarna. Dérefter anvénds alla identifierade sokord och indextermer som grund for
en ny s6kning och till slut gérs dnnu en genomgéng av referenslistorna for alla artiklar
och rapporter. Litteratursokningens alla steg bor beskrivas noggrant av litteraturen. Me-
toden ger mgjlighet till att identifiera omrdden som kraver mera forskning och analysera

eventuella luckor inom kunskap (Forsberg & Wengstrom 2016).
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8.1 Relevans for arbetslivet samt forslag pa fortsatt forskning

Det som vi vet idag om tarmbakteriernas betydelse for vart véilbefinnande och hélsa visar
hur viktigt det &r att vi tar hand om var tarmhélsa for att hela ménniskan ska ma bra.

Att ’ma bra” dr en fOrutséttning att for ett hallbart och sunt arbetsliv. Eftersom tarmfloran
paverkas av var livsstil och kostvanor, dr det viktigt att mdnniskan funderar 6ver sina val
géllande kost, somn, fysisk aktivitet men ocksd avslappning. Med dagens kunskap vet de
flesta ménniskor att de kan paverkar sin hélsa positivt genom att minska pa kott, socker
och alkohol samt dta mer gronsaker, frukt, bar och fullkorn. Forskningen gar framat 1
snabb takt géllande tarmbakteriernas roll i ménniskans hélsa, och kanske vi redan inom
ndgra ar kan fa de tarmbakterier vi behover for att undvika till exempel fetma som ar en
av de storsta folksjukdomarna 1 véstvérlden, samt pa sa sitt d&ven minska risken for hjért-
och kirlsjukdomar. Tarmbakteriernas roll for hédlsan &r mangfacetterad och intressant och
samspelet mellan tarmbakterier och kostfaktorer paverkar hela kroppen, men dven psyket
och spelar dven en viktig roll for energiomséttning och viktkontroll, vilket jag anser ar
mycket viktigt eftersom tex av vuxna kvinnor dver 30 ér dr 63 procent och 72 procent av
minnen i Finland 6verviktiga. Bland unga vuxna, dvs under 30 &r &r 35 procent av kvin-
norna och ca hélften av ménnen 6verviktiga. Av kvinnorna i samma alder &r 19 procent
och av méinnen 17 procent feta. (THL) Tarmflorans sammanséattning kan fordndras via
kosten och hdlsosamma levnadsvanor 1 och didrmed frimja hdlsan och férebygga och i

vissa fall dven behandla sjukdomar
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