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Denne boken er ment som et supplement til, ikke en erstatning for, råd fra utdannet helsepersonell. Hvis du vet – eller har en mistanke om – at du har et helseproblem, bør du snakke med fastlegen din. Forfatteren og forlaget fraskriver seg ethvert erstatningsansvar, ansvar for tap eller skade, personlig eller på annen måte, som noen – enten direkte eller indirekte – måtte pådra seg som en følge av bruk eller anvendelse av innholdet i denne boken.


Denne boken er tilegnet deg. Akkurat som myriadene av
organismer i kroppen din holder deg i live, påvirker også
hvert enkelt individ planetens velbefinnende. Du er faktisk
et aktivt medlem av jordens mikrobiom.

«Intet menneske er en øy,
Hel og ubeskåren i seg selv …»

– JOHN DONNE


INNLEDNING

Bakteriealarm:
Du har gjester


Døden begynner i tykktarmen.

– ILJA ILJITSJ METSJNIKOV (1845–1916)



GJENNOM HELE MIN KARRIERE har jeg – flere ganger i uken – måttet fortelle en pasient eller omsorgsperson at jeg ikke har noe mer å bidra med, i behandlingen av en alvorlig nevrologisk sykdom som uvegerlig vil legge pasientens liv i grus. Jeg kapitulerte fordi sykdommen fikk for stor kontroll. Her fantes det heller ingen kjappe løsninger eller medisiner som kunne bremse den raske fremmarsjen mot slutten. Dette er en hjerteskjærende situasjon, en du rett og slett ikke kan bli vant til, uansett hvor mange ganger du kommer opp i den. Likevel er det noe som nå gir meg håp, et spirende forskningsfelt som omsider kan gi meg revolusjonerende metoder for å avhjelpe lidelsene. Sunn tarm – klart hode handler om denne imponerende nye vitenskapen – og hvordan din helse kan dra nytte av den.

Tenk et øyeblikk over hvor mye som har endret seg i vår vestlige verden de siste hundre årene, takket være medisinsk forskning. Vi trenger ikke lenger engste oss for å dø av kopper, dysenteri, difteri, kolera eller skarlagensfeber. Dødeligheten er senket for mange livstruende sykdommer, inklusive hiv/aids og enkelte former for kreft og hjertelidelser. Men når vi ser på hjernerelaterte sykdommer og forstyrrelser, er bildet et helt annet. Der har vi omtrent ikke gjort fremskritt når det gjelder å forhindre, behandle og kurere alvorlig svekkende nevrologiske lidelser som kan ramme oss i løpet av livet – fra autisme og ADHD (vansker med oppmerksomhet, konsentrasjon og hyperaktivitet) til migrene, depresjon, multippel sklerose (MS), Parkinsons sykdom og alzheimer. Og vi sakker dessverre stadig akterut, for forekomsten av disse lidelsene er økende.

La oss se på noen tall. I de ti rikeste landene i Vesten har dødsfall som skyldes hjernesykdom generelt – hovedsakelig dødsfall på grunn av demens – vist en dramatisk økning de siste tyve årene. Og USA fører an. En britisk rapport fra 2013 viste at dødsfall som skyldes hjernesykdom, faktisk har økt med hele 66 prosent for menn og 92 prosent for kvinner i USA siden 1979. Professor Colin Prichard, som ledet denne studien, har formulert det slik: «Disse statistikkene dreier seg om virkelige mennesker og familiene deres, og vi må innse at det foreligger en ‘epidemi’ som helt klart er påvirket av endringer i miljøet og samfunnet for øvrig.» Forskerne la også merke til hvordan denne kraftige økningen, som rammer stadig yngre mennesker, står i skarp kontrast til den sterke nedgangen i risikoen for å dø av alle andre årsaker.[1]

I 2013 publiserte New England Journal of Medicine en rapport som avslørte at hver enkelt demenspasient i USA koster rundt 50 000 dollar i året å pleie.[2] Det beløper seg til en årlig sum på rundt 200 milliarder dollar, dobbelt så mye som USA bruker til pleie av hjertepasienter, og nesten tre ganger så mye som til behandling av kreftpasienter.

Stemnings- og angstlidelser – som også er på vei oppover – kan ha like stor negativ innflytelse på livskvaliteten som andre nevrologiske sykdommer. Omtrent én av fire voksne i USA – mer enn 26 prosent av befolkningen – lider av en diagnostiserbar sinnslidelse.[3] Mer enn 40 millioner amerikanere plages av angstlidelser, og nesten 10 prosent av den voksne befolkningen i USA har en stemningslidelse som det skrives ut sterke medisiner for.[4] Depresjon, som rammer én av ti (inklusive 25 prosent av kvinner i 40- og 50-årene), er nå den viktigste årsaken i verden til at folk blir uføre, og diagnosene øker i et skremmende tempo.[5]

Medisiner som Prozac og Zoloft er blant de legemidlene som oftest skrives ut i USA. Vær klar over at disse midlene behandler symptomene ien depresjon, ikke årsakene, som man åpenbart gir en god dag i. Mennesker med alvorlige sinnslidelser – for eksempel bipolare lidelser og schizofreni – dør i snitt 25 år tidligere enn befolkningen generelt.[6] (Dette skyldes særlig den økte sjansen for at disse menneskene også røyker, misbruker alkohol og piller og er overvektige med fedmerelaterte sykdommer, i tillegg til de mentale utfordringene de har.)

Hodepine, inklusive migrene, er blant de vanligste lidelsene i nervesystemet. Nesten halvparten av den voksne befolkningen sliter med minst ett anfall av hodepine i måneden – og anfallene er dessuten forbundet med uførhet, personlige lidelser, ødelagt livskvalitet og økonomiske tap.[7] Vi har en tendens til å tenke på hodepine som en «lett» plage – særlig fordi mange legemidler som behandler lidelsen, er relativt billige og lett tilgjengelige (som paracetamol, ibuprofen og acetylsalisylsyre) – men ifølge National Pain Foundation (den amerikanske smerteforeningen) medfører hodepine et tap på mer enn 160 millioner dagsverk per år i USA, og resulterer i årlige behandlingsutgifter på rundt 30 milliarder dollar.[8]

Man regner med at rundt to og en halv million mennesker over hele verden – av dem nesten en halv million i USA – i dag er rammet av multippel sklerose (MS). Og stadig flere rammes. MS er en invalidiserende, autoimmun sykdom som forstyrrer nervesystemets evne til å kommunisere.[9] De gjennomsnittlige, livslange behandlingskostnadene for en MSpasient overstiger 1,2 millioner dollar.[10] Skolemedisinen forteller oss at det ikke er noe botemiddel i sikte.

Og så er det autisme, som bare de siste 15 årene har hatt en økt forekomst på syv til åtte ganger og virkelig er blitt en epidemi.[11]

Det blir riktignok brukt hundrevis av millioner dollar i kampen mot alle disse hjernerelaterte lidelsene, men vi ser uhyggelig lite fremgang.

Men nå har vi omsider noen gode nyheter.

Nyskapende forskning, utført ved noen av verdens mest velrenommerte institusjoner, oppdager i stadig større grad at hjernehelse – og dermed også hjernesykdommer – dikteres av det som foregår i tarmen. Ja, det stemmer: Det som foregår i tarmene dine i dag, avgjør om du skal pådra deg en rekke nevrologiske lidelser. Jeg skjønner at dette kan være vanskelig å forstå; hvis du spør legen din om en kjent kur for autisme, MS, depresjon eller demens, vil vedkommende sannsynligvis trekke oppgitt på skuldrene og si at det ikke finnes noe slikt – og kanskje kommer det ikke til å finnes i fremtiden heller.

Det er her jeg skiller lag med de fleste av mine kolleger, men heldigvis ikke alle. Vi nevrologer er opplært til å fokusere på det som foregår i nervesystemet – og spesielt i hjernen – på en ganske snever måte. Automatisk ender vi opp med å se på andre kroppssystemer, for eksempel mageog tarmsystemet, som atskilte enheter uten noen som helst innvirkning på det som foregår i hjernen. Når du har vondt i magen, ringer du jo tross alt ikke til en hjertespesialist eller en nevrolog. Hele legeindustrien kjennetegnes av klart avgrensede fagområder delt inn etter kroppsdeler eller individuelle systemer. De fleste av mine kolleger ville si: «Det som skjer i tarmen, forblir i tarmen.»

Dette perspektivet er helt ute av kontakt med det som foregår på forskningsfronten i dag. Fordøyelsessystemet er tett forbundet med det som skjer i hjernen. Og det kanskje viktigste aspektet ved tarmen er tarmens indre økologi – de forskjellige mikroorganismene som lever i den, særlig bakteriene. De vil så avgjort påvirke ditt generelle velbefinnende og din mentale helse.

MØT MIKROBIOMET DITT

Historisk sett er vi lært opp til å tenke på bakterier som dødsårsaker. Svartedauden, en byllepest, tok livet av nesten en tredjedel av befolkningen i Europa mellom 1347 og 1352, og visse bakterieinfeksjoner sprer fremdeles dødelige sykdommer i verden. Men nå er det på tide å få øynene opp for en annen side av bakterienes rolle i livet vårt. Vi må ta inn over oss at noen bakterier slett ikke er skadelige, men tvert imot livsnødvendige for oss.

Allerede den greske legen Hippokrates (født 460 f.Kr., død 377 f.Kr.) – som vanligvis betraktes som den moderne legekunstens far – hevdet at «all sykdom begynner i tarmen». Dette var lenge før det fantes noe bevis eller noen holdbar teori for å underbygge denne påstanden. Man visste ikke engang at det eksisterte bakterier før den hollandske handelsmannen og naturforskeren Anton van Leeuwenhoek sent på 1600-tallet studerte sitt eget tannplakk gjennom et selvlaget mikroskop og oppdaget en skjult verden av det han kalte «animalcules». I dag blir han ansett som mikrobiologiens far.

På slutten av 1800-tallet – i en tid da årelating fremdeles var populært – påviste den russiskfødte biologen og senere nobelprisvinneren Ilja Iljitsj Metsjnikov en forbløffende direkte sammenheng mellom menneskers livslengde og en sunn balanse av bakterier i kroppen. Metsjnikov fastslo dermed at «døden begynner i tykktarmen». Siden har vitenskapelig forskning bidratt til å sannsynliggjøre at opptil 90 prosent av alle kjente menneskelige sykdommer kan føres tilbake til en dårlig tarm. Og vi kan med sikkerhet si at hvis det nå er slik at sykdom starter i tarmen, gjør helse og vitalitet det også.

Det var også Metsjnikov som først påpekte at det må være flere gode bakterier enn dårlige i tarmen. Dessverre bærer de fleste mennesker i dag rundt på flere enn de burde av de dårlige, sykdomsfremkallende bakteriene – og mangler derved et rikt og mangfoldig bakterieunivers inni seg. Er det rart vi lider av så mange hjernesykdommer?

Så fantastisk det hadde vært om Metsjnikov hadde levd i dag og fått være med på den neste medisinske revolusjonen – nemlig den han prøvde å starte allerede på slutten av 1800-tallet – for nå er den endelig i gang!

I dette øyeblikket er kroppen din infiltrert av myriader av organismer, ti ganger så mange som våre egne celler (heldigvis er disse organismene mye mindre enn cellene våre, så de veier ikke ti ganger så mye som dem!). Disse rundt regnet hundre billioner usynlige vesenene – mikrobene eller bakteriene – dekker hele deg, både innvendig og utvendig; de trives i munnen og nesen din og i ørene dine, i innvollene, kjønnsorganene og på hver centimeter av huden din. Hvis du kunne isolere dem, ville de fylle en beholder på nesten to liter. Forskere har til nå identifisert rundt 10 000 bakteriearter, og siden hver bakterie har sitt eget DNA, betyr det mer enn åtte millioner gener. For hvert menneskegen i kroppen din finnes det med andre ord minst 360 bakteriegener.[12]

De fleste av disse organismene lever i fordøyelsessystemet, og selv om de også omfatter sopp og virus, ser det ut til at de bakterieartene som bor og lever inni deg, har som hovedrolle å støtte opp under enhver tenkelig side av helsen din. Og du samhandler ikke bare med organismene som sådan, men også med det genetiske materialet deres.

Vi kaller dette komplekse økosystemet som vokser og trives inni oss – og systemets genetiske fingeravtrykk – for vårt mikrobiom (mikro for «lite» eller «mikroskopisk», og biom som refererer til den naturlige floraen som finnes på et samlet område, i dette tilfellet menneskekroppen). Selv om det fullstendige arvematerialet vårt – det vil si den totale genetiske informasjonen vi alle er bærere av (det menneskelige genomet), er nesten identisk, med unntak av en liten håndfull gener som koder våre individuelle personlighetstrekk som hårfarge eller blodtype – er mikrobiomet i tarmen høyst forskjellig selv hos eneggede tvillinger. Nyskapende medisinsk forskning fastslår nå at tilstanden til mikrobiomet ditt er så viktig for din helse – ja, det har faktisk alt å si for om vi lever godt til vi blir gamle – at det burde anses som et eget organ.

Og dette er et organ som i løpet av de siste drøyt to millioner år har gjennomgått dyptgripende endringer. Gjennom evolusjonen har vi fått et nært, symbiotisk forhold til disse ørsmå innbyggerne, de har deltatt aktivt i å forme vår utvikling helt siden menneskehetens begynnelse (og de levde faktisk på denne planeten i milliarder av år før det oppsto menneskearter). Samtidig har de tilpasset seg og endret seg i takt med miljøet vi har skapt for dem i kroppen vår. Selv det genetiske uttrykket i hver og én av cellene våre er til en viss grad påvirket av disse bakteriene – og av andre organismer som lever inni oss.

Betydningen av mikrobiomet fikk National Institutes of Health (NIH) til å lansere Human Microbiome Project (Det menneskelige mikrobiomprosjektet) i 2008, som en utvidelse av Human Genom Project (Det menneskelige genomprosjektet).[13] Noen av USAs beste forskere har fått i oppgave å undersøke hvordan endringer i mikrobiomet henger sammen med god helse – og omvendt: med sykdom. De studerer også hva som kan gjøres med denne informasjonen, for å bidra til å snu trenden for mange av de mest utfordrende helseproblemene våre. Selv om prosjektet utforsker flere deler av kroppen som opptrer som vertskap for mikroorganismer, inklusive huden, ligger hovedvekten av forskningen på tarmen. Det er jo der de fleste av kroppens bakterier bor, dessuten utgjør tarmen – som du snart skal få vite – et slags tyngdepunkt for hele din fysiologi.

Det er i dag hevet over tvil at mikroorganismene i mage- og tarmsystemet deltar i en hel rekke forskjellige fysiologiske prosesser, blant annet immunsystemets funksjon, avgiftning, betennelser, produksjon av nevrotransmittere og vitaminer, opptak av næringsstoffer, signalisering av sult og metthet og utnyttelse av karbohydrater og fett. Alle disse prosessene er med på å bestemme hvorvidt vi kommer til å bli rammet av allergier, astma, ADHD, kreft, diabetes eller demens. Mikrobiomet påvirker stemningen og seksualdriften vår, stoffskiftet og immunforsvaret, og til og med hvordan vi oppfatter verden, og hvor klart vi tenker. De bidrar til å bestemme om vi er tykke eller tynne, energiske eller apatiske. Kort sagt, alt som har med helsen å gjøre – hvordan vi har det både emosjonelt og fysisk – er avhengig av hvordan mikrobiomet har det. Er det sunt og består hovedsakelig av såkalt vennligsinnede, gunstige bakterier? Eller er det sykt og overfylt av dårlige, ugunstige bakterier?

Sentralnervesystemet, og særlig hjernen, er kanskje det systemet i kroppen som er mest følsomt for endringer i tarmbakteriene. I 2014 brukte U.S. National Institute of Mental Health mer enn én million dollar på et nytt forskningsprogram som rettet oppmerksomheten mot sammenhengen mellom mikrobiomet og hjernen.[14] Selv om mange ting kan ha innflytelse på mikrobiomets helse, og følgelig hjernens helse, er det i dag enklere å drive frem et sunt mikrobiom enn du kanskje tror. Og med de anbefalingene jeg gir deg i denne boken, har jeg fjernet alt gjettverket rundt dette.

Jeg har sett dramatiske endringer i folks helse som bare skyldes enkle kostholdsendringer, og nå og da mer aggressive teknikker for å bygge opp igjen et sunt mikrobiom. Ta for eksempel en pasient som hadde så kraftig multippel sklerose at han trengte rullestol og blærekateter. Etter behandlingen fikk han tilbake evnen til å gå uten hjelp – og kunne si farvel til kateteret – i tillegg ble han kvitt alle symptomene på MS. Eller Jason, en 12-åring med alvorlig autisme, som knapt kunne snakke i fulle setninger. I kapittel 5 kan du lese om hvordan han fysisk ble forvandlet til en livlig gutt etter en intens probiotikakur. Og jeg kan nesten ikke vente med å fortelle alle historiene om enkeltpersoner med utallige invalidiserende helseproblemer – fra kroniske smerter, utmattelse og depresjon til alvorlige mage- og tarmlidelser og autoimmune sykdommer – som alle opplevde at symptomene ble fullstendig borte etter behandlingen. De opplevde at de fikk en ny sjanse etter å ha hatt utrolig dårlig livskvalitet. Pasienter som gikk med selvmordstanker, ble så friske at de følte seg tilfreds og levende for første gang i livet. Disse historiene er blitt en del av min hverdag, men basert på hva man normalt kan forvente, ut fra en vanlig målestokk, fortoner de seg nærmest som mirakler. Jeg er vitne til denne typen historier hver dag – og jeg vet at også du kan endre skjebnen til din hjerne på en positiv måte ved å skaffe deg en sunn tarm. I denne boken skal jeg fortelle deg hvordan du gjør det.

Selv om du kanskje ikke har ekstreme, nådeløse helseproblemer som krever legemidler eller intensiv terapi, kan et mikrobiom som fungerer dårlig, være roten til plagsom hodepine, angst, manglende konsentrasjonsevne eller et negativt syn på livet. Med støtte i vitenskapelige kliniske studier og laboratorieundersøkelser så vel som usedvanlige resultater jeg har observert om og om igjen – eller hørt om på medisinske konferanser som samler de beste leger og forskere fra hele verden – skal jeg fortelle deg hva vi vet i dag, og hvordan vi kan dra nytte av denne kunnskapen. Jeg skal også gi noen svært praktiske og omfattende retningslinjer for hvordan du selv kan forandre tarmhelsen din, og følgelig også din kognitive helse, slik at du kan få mange flere aktive leveår. Og fordelene slutter ikke der. Denne nye vitenskapen kan bidra til å lindre følgende:


•ADHD

•Astma

•Autisme

•Allergier og matintoleranser

•Kronisk utmattelse (ME)

•Stemningslidelser, inklusive depresjon og angst

•Diabetes og hunger etter sukker og karbohydrater

•Overvekt og fedme, så vel som problemer med å gå ned i vekt

•Hukommelsesproblemer og dårlig konsentrasjon

•Kronisk forstoppelse eller diaré

•Hyppige forkjølelser eller infeksjoner

•Mage- og tarmlidelser, inklusive cøliaki, irritabel tarm-syndrom og Crohns sykdom

•Søvnløshet

•Artritt og smertefulle betennelser i leddene

•Høyt blodtrykk

•Åreforkalkning

•Kroniske soppinfeksjoner

•Hudproblemer som kviser og eksem

•Dårlig ånde, tannkjøttsykdommer og tannproblemer

•Tourettes syndrom

•Ekstreme menstruasjons- og klimakterieproblemer ·

•– og mye annet



Denne nye kunnskapen kan faktisk hjelpe mot så godt som enhver betennelsestilstand eller degenerativ lidelse – en lidelse forårsaket av forfall og svikt av en funksjon i vev eller organer.

På de følgende sidene skal vi utforske hva som bidrar til et sunt mikrobiom, og hva som kan få et godt mikrobiom til å bli dårlig. Spørsmålene på side 24–25 gir deg noen ledetråder til hva slags livsstilsfaktorer og andre forhold som har direkte sammenheng med mikrobiomets helse og funksjon. Og én ting kommer du til å forstå ganske raskt, nemlig at maten faktisk spiller en stor rolle.

DU ER DET DU SPISER

Det er ikke noe nytt at maten er den viktigste variabelen i menneskets helse. Hippokrates, legekunstens far, uttrykte det slik: «La din mat være din medisin, og din medisin være din mat.»[15] Ved hjelp av gode kostholdsvalg kan alle endre mikrobiomets tilstand – og dermed skjebnen til sin egen helse.

Nylig fikk jeg anledning til å intervjue doktor Alessio Fasano som for tiden er gjesteprofessor ved Harvard Medical School og overlege ved avdelingen for pediatrisk gastroenterologi og ernæring på Massachusetts General Hospital. Fasano regnes som en av verdens ledende tenkere innenfor vitenskapen om mikrobiomet. Vi snakket om faktorer som endrer tarmfloraen (bakterier og andre mikroorganismer som finnes naturlig i tarmen hos mennesket), og han sa klart og tydelig at den viktigste faktoren knyttet til mikrobiomets helse og mangfold uten tvil er den maten vi spiser. Det vi putter i munnen, representerer det største miljøproblemet for genomet og mikrobiomet vårt.

Som jeg tidligere har beskrevet i boken Grain Brain, er kronisk betennelse og frie radikaler de to mekanismene som i størst grad fører til nedbrytning av hjernen. Tenk på disse som biprodukter av betennelse, som får kroppen til å «ruste». Her i Sunn tarm – klart hode skal vi vurdere disse mekanismene på nytt og se hvordan de påvirkes av tarmbakteriene og tarmhelsen generelt. Betennelser er så absolutt knyttet til tarmfloraen – som er helt avgjørende for hvorvidt du kan bekjempe frie radikaler. Når du har en betennelse (inflammasjon), er det med andre ord tilstanden til mikrobiomet ditt som bestemmer om kroppen puster til ilden eller kveler flammene.

Kronisk betennelse og skader fra frie radikaler er begreper som står i fokus i nevrovitenskapen i dag. Det finnes imidlertid ikke noe legemiddel som kan måle seg med en «resept» på et riktig kosthold for å styre tarmbakteriene. Denne resepten skal jeg gjennomgå trinn for trinn. Det mikrobiotiske samfunnet i tarmen er heldigvis fantastisk rehabiliteringsdyktig.

Hvis du følger retningslinjene i denne boken, kan du endre kroppens indre økologi og fremme vekst av den gunstige typen organismer som bygger opp hjernen. Denne svært praktiske kuren inkluderer seks nøkkelpunkter: prebiotika, probiotika, fermentert mat, lavkarbomat, glutenfrie matvarer og sunt fett. Jeg skal forklare hvordan hver enkelt av disse faktorene bakker opp mikrobiomets helse til fordel for hjernen.

Og best av alt: Etter bare noen uker kan du høste fruktene av kuren du finner her i Sunn tarm – klart hode.

GJØR DEG KLAR

Jeg er overhodet ikke i tvil om at vi kommer til å revolusjonere behandlingen av nevrologiske sykdommer fullstendig ved å ta i bruk denne informasjonen. Og jeg har ikke ord for hvor beæret jeg føler meg over å få presentere disse visjonene for dere og avdekke all denne informasjonen som har sirkulert i det stille i den medisinske litteraturen. Du vil snart forstå hvilket fantastisk arbeid mikrobiomet gjør for hjernen din.

Anbefalingene i denne boken har som formål å behandle og forebygge hjernelidelser, lindre humørsvingninger, angst og depresjon, styrke immunsystemet og redusere autoimmune sykdommer, bedre stoffskiftesykdommer (inklusive diabetes og fedme), noe som vil gi hjernen langsiktig god helse. Jeg skal beskrive sider ved livet ditt som du sannsynligvis aldri kunne tro hadde noe å si for hjernehelsen din. Jeg skal snakke om hvor viktig fødselshistorien din er, om kostholdet ditt og medisiner du fikk av legen som barn, og om hygienevanene dine (for eksempel bruk av desinfeksjonsmidler for hendene). Jeg skal gå inn på hvordan tarmbakterier varierer i befolkninger rundt om i verden, og hvordan disse ulikhetene skyldes forskjeller i kostholdet. Jeg skal til og med fortelle deg hva forfedrene våre spiste for tusenvis av år siden, og hvordan dette henger sammen med ny forskning på mikrobiomet. Vi skal se på begrepet urbanisering: Hvordan har dette forandret det indre økosystemet vårt? Har et mer sterilt byliv ført til en økning av autoimmune sykdommer? Jeg tror du vil finne denne diskusjonen både opplysende og givende.

Jeg skal vise deg hvor viktig mat med prebiotika – næringskilder som stimulerer vekst av gunstige bakterier som lever i tarmen – er for å verne helsen, ved at de opprettholder balansen og mangfoldet i tarmfloraen. Mat som hvitløk, jordskokk, jicama (meksikansk potet) og til og med løvetannblader, så vel som fermentert mat som sauerkraut (melkesyregjæret surkål), kombucha (fermentert te) og kimchi (Koreas nasjonalrett – fermenterte grønnsaker) åpner døren til en generelt bedre helse, og særlig til bedre hjernefunksjon og beskyttelse av hjernen.

Selv om probiotika nå er blitt vanlig i mange matprodukter som kan kjøpes i dagligvareforretninger, kan det være nyttig å vite hvordan du skal finne frem til det beste i jungelen av produkter på markedet – særlig når du står overfor markedsføringsinfo som sier «godt for tarmen». Jeg skal forklare deg nettopp dette, samt vitenskapen bak probiotika.

Her finnes det naturligvis andre livsstilsvaner vi også må ta med i beregningen. I tillegg til å utforske samspillet mellom mikrobiomet og hjernen skal vi bli nærmere kjent med en ny forskningsdisiplin: epigenetisk medisin (epigenetikk). Denne vitenskapen undersøker hvordan livsstilsvalg som kosthold, trening, søvn og stressmestring påvirker genuttrykket vårt (det vil si prosessen der informasjonen i DNA-sekvensen i et gen overføres til cellens strukturer og funksjoner), og direkte og indirekte medvirker til hjernens helse. Jeg skal også fortelle deg om mitokondrienes rolle i hjerneforstyrrelser sett fra mikrobiomets synsvinkel. Mitokondrier er bittesmå strukturer i cellene våre, som har sitt eget DNA, atskilt fra cellekjernens DNA. Mitokondriene kan faktisk betraktes som en tredje dimensjon i mikrobiomet vårt; de står i et helt spesielt forhold til mikrobiomet i tarmen.

I del I og II får du det grunnlaget du trenger for å gå i gang med rehabiliteringsprogrammet i del III. All informasjonen jeg nå har jeg gitt deg innledningsvis, håper jeg har skjerpet appetitten for å ta til deg alt dette nye stoffet, slik at du kan lære mer om dette nye området innen legevitenskapen, om en ny måte å opprettholde en sunn hjerne på. Det er jo bare en sterkere, lysere og sunnere fremtid som venter på deg.

Da setter vi i gang.


TARMSJEKK

Hva er risikofaktorene dine?

PER I DAG FINNES DET INGEN enkeltstående test som kan fortelle deg nøyaktig hvordan det står til med mikrobiomet ditt, men ved å svare på noen enkle spørsmål kan du få en pekepinn. Disse spørsmålene kan også hjelpe deg til å forstå hvilke opplevelser i livet ditt – helt fra fødselen og frem til i dag – som kan ha virket inn på hvor sunn tarmen din er.

NB: Selv om det begynner å komme mikrobiologisk testutstyr på markedet, tror jeg ikke forskningen har kommet langt nok til at man skjønner hva resultatene faktisk betyr (sunn i motsetning til usunn), og hvilke risikofaktorer du er bærer av. I fremtiden er jeg helt sikker på at vi kan fastslå forskningsbaserte verdier og utvetydige sammenhenger mellom bestemte tilstander og genprofiler hos mikrober. Men dette er fremdeles et vanskelig område; det er for tidlig å si om visse mønstre man undersøker i tarmfloraen i forbindelse med sykdom X eller lidelse Y, er en del av årsaken til – eller virkningen av – disse tilstandene. Når det er sagt, kan nok slikt testutstyr være nyttig for å måle mangfoldet og den generelle sammensetningen av mikrobiomet ditt. Men selv ikke da har man grunnlag for å hevde at en viss mikrobiologisk sammensetning innebærer at du er «frisk». Og prøv for all del ikke å forstå resultatene av slike tester på egen hånd – uten riktig veiledning fra medisinsk personell med erfaring på dette området. Derfor ville jeg unngått slikt testutstyr til forskningen har kommet lenger.

Nedenfor følger det noen spørsmål som kan bidra til å gi deg en følelse av hva som er dine risikofaktorer.

Ikke bli redd hvis du ser at du svarer ja på de fleste av disse spørsmålene. Jo flere jasvar, desto høyere er sjansen for at du har et mikrobiom som er sykt eller ikke fungerer som det skal – noe som kan påvirke den mentale helsen din. Du er ikke ille ute av den grunn. Det er jo nettopp derfor jeg har skrevet denne boken, for å motivere deg til å ta tak i tarmhelsen din, og dermed også hjernehelsen.

Hvis det er spørsmål her du ikke vet svaret på, hopper du bare over dem. Og hvis det er ett spesielt spørsmål som skremmer deg, eller får deg til å stille flere spørsmål, kan du være sikker på at jeg kommer til å avklare dette i et annet kapittel i boken. Men foreløpig besvarer du bare de følgende spørsmålene så godt du kan:


1.Tok moren din antibiotika mens hun gikk gravid med deg?

2.Tok moren din steroider som prednison mens hun gikk gravid med deg?

3.Ble du født ved keisersnitt?

4.Ble du ammet i mindre enn én måned?

5.Hadde du ofte øre- og/eller halsinfeksjoner som barn?

6.Måtte du ha dren i ørene som barn?

7.Har du fjernet mandlene?

8.Har du noen gang hatt behov for steroide legemidler i mer enn én uke, inklusive steroid nesespray eller inhalatorer?

9.Tar du antibiotika minst én gang hvert andre eller tredje år?

10.Tar du syrehemmende medikamenter (for fordøyelsen eller refluks)?

11.Er du glutensensitiv?

12.Har du matallergier?

13.Er du ekstra sensitiv overfor kjemikalier som ofte finnes i alminnelige matvarer og produkter?

14.Har du noen gang fått en diagnose på en autoimmun sykdom?

15.Har du diabetes type 2?

16.Er du mer enn 10 kilo overvektig?

17.Lider du av irritabel tarm-syndrom?

18.Har du diaré eller løs mage minst én gang i måneden?

19.Trenger du et avføringsmiddel minst én gang i måneden?

20.Lider du av depresjon?



Nå tenker jeg du lurer på hva alt dette betyr. I denne boken skal du få svar på alt du ønsker – og trenger – å vite. Og mye, mye mer.
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