Paverkar tarmhalsan vér hjarna?

Kanske har du sttt pa begreppet tarm-hjarna-axeln nar det talas om halsa och tarmflora?
Tarm-hjarna-axeln syftar, kort forklarat, pa hur var hjarna och var tarm kommunicerar med
varandra. Tarmen och tarmfloran ar ett av kroppens storsta organ och paverkar hur vi mar
fysiskt och psykiskt. De som ater enligt vara nationella kostrad och har en artrik tarmflora har
en battre halsa. Mar var mage bra mar aven var hjarna bra.

Vi har alla en olika tarmmikrobiota och den férandras under livet. Fiber bryts ocksa ner pa
olika satt hos olika manniskor. Problem i kommunikationen mellan hjarnan och tarmen ar
associerat med olika sjukdomar. Personer med fetma och typ tva diabetes har till exempel en
annan sammansattning pa tarmfloran an normalviktiga. Det finns ocksa studier som visar pa
skillnader i tarmflorans sammansattning mellan personer med depression, bipolar sjukdom,
schizofreni, Parkinsons sjukdom och autism och personer som inte har nagot av dessa.
Kostens roll i det hela ar anda lite oklar och mer forskning behdvs.

Vi vet anda att maten kan paverka var halsa och var tarmflora bade pa kort och pa lang sikt.

Vara kostrad, som baserar sig pa vara finlandska naringsrekommendationer, lyfter fram mat

med mycket fibrer fran grénsaker, frukter, bar och fullkornsprodukter men mindre kétt. Denna
kost ar ocksa bra for var tarmflora. En kost med mycket kostfibrer och mindre mattat fett och
animaliskt protein ger bland annat en artrikare tarmflora.

Fiber som fermenteras ger mat till vara tarmbakterier. Detta betyder att fiber fran maten bryts
ner av mikroorganismerna i var tarm vilket ar bra for tarmflorans sammansattning. Vid
nedbrytningen av fiber i tarmen bildas kortkedjiga fettsyror som har férdelaktiga effekter for
halsan. De tre vanligaste ar attiksyra, propionsyra och smorsyra (butansyra), vilka kan bildas
via olika vagar och har olika egenskaper. Smoérsyran behodvs for uppratthallandet av tarmens
barriarfunktion som skyddar mot att skadliga @mnen kommer in i tarmslemhinnan. Férutom
bakterier och andra mikroorganismer samt naringsdmnen kan andra amnen i maten paverka
tarmflorans sammansattning och funktion.

Vad kan vi da gora for att hjalpa var tarmflora och var hjarna pa traven? At mangsidigt och
valj mycket frukter, gronsaker och fullkorn. Kanske kan du testa fullkornpasta och
fullkornsbrod i stallet for vit pasta och fiberfattigt brod nasta gang du handlar? Undvik
produkter med mycket mattat fett och valj istallet produkter med fleromattat fett s som ryps-
och olivolja, fisk och nétter. Hjartmarket ar fortfarande ett bra hjalpmedel da du handlar och
inte orkar lasa hela innehallsférteckningen. Om en produkt har hjartmarket ar det ett bra val
inom sin livsmedelsgrupp.

Kom ihag att det ocksa spelar roll var och hur du ater. God mat i gott séllskap ar ocksa viktigt
for var hjarna och vart valbefinnande.
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