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Resumé (Abstract)

Tarm-hjerne-aksen betegner den konstante, tovejs biokemiske kommunikation, der
foregar mellem centralnervesystemet (hjernen) og det enteriske nervesystem (tarmen).
Nyere store randomiserede kontrollerede kliniske forsgg (RCTs) og avancerede neuro-
mikrobiologiske studier viser, at tarmbakteriernes sammensaetning har en direkte og
malbar indflydelse pa hjernens funktion, stressrespons og falelsesmaessige regulering.
Denne artikel gennemgar den videnskabelige evidens for, hvordan denne akse fungerer,
og hvad de kliniske data siger om brugen af "psykobiotika" til behandling af angst og

depression.

Introduktion
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Har du nogensinde haft "sommerfugle i maven", nar du var nervgs, eller fglt dig direkte
utilpas i maven under stress? Det er ikke bare billedsprog — det er et fysisk bevis pa

tarm-hjerne-aksen i aktion.

Tarmen kaldes ofte for vores "anden hjerne" (det enteriske nervesystem), og den
indeholder over 100 millioner nerveceller. Forskningen har i mange ar vidst, at hjernen
kan sende signaler ned til tarmen. Men den helt store videnskabelige revolution ligger i
opdagelsen af, at signalerne i endnu hgjere grad gar den anden vej: Tarmbakterierne
sender konstant kemiske beskeder op til hjernen, som pavirker vores humer,

tankemgnstre og psykiske robusthed. Laes 0ogsa probiotika i kapselform og naturlig

probiotika gennem maden.

Hvordan kommunikerer tarmen med hjernen?

De store praekliniske og kliniske studier har kortlagt tre primasre motorveje, som

tarmbakterierne bruger til at tale med vores centralnervesystem:
1. Vagusnerven (Den direkte telefonlinje)

Vagusnerven er en af kroppens starste nerver, og den Igber direkte fra hjernestammen
og ned til mave-tarm-kanalen. Kliniske forsgg har vist, at tarmbakterier kan stimulere
vagusnervens endepunkter i tarmen [1]. Nar denne nerve aktiveres, sender den elektriske
impulser direkte op til de omrader i hjernen, der styrer frygt, angst og felelser (sdsom

amygdala og hippocampus) [1].
2. Neurotransmittere (Hjernens signalstoffer)

Tarmbakterierne er kemiske fabrikker. Store mikrobiologiske analyser viser, at
bakterierne i tarmen producerer en enorm mangde af de samme signalstoffer, som
hjernen bruger til at regulere humgret [2]. Faktisk produceres over 90 % af kroppens
serotonin (vores "lykkehormon") og en stor del af GABA (hjernens primaere beroligende
signalstof) lokalt i tarmen af specifikke bakteriestammer [2]. Selvom denne serotonin
ikke kan krydse direkte over i hjernen, stimulerer den lokale celler i tarmen til at sende

signaler videre op til centralnervesystemet.

3. Immunforsvaret og kortkeedede fedtsyrer (SCFA)
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Nar de gode tarmbakterier nedbryder ufordgjelige kostfibre, danner de postbiotiske
stoffer — herunder de vigtige kortkaedede fedtsyrer (sdsom butyrat, acetat og propionat)
[3]. Store kliniske studier viser, at disse fedtsyrer optages i blodbanen, hvor de deemper
systemisk inflammation og styrker blod-hjerne-barrieren [3, 4]. Da kronisk lavgradig
inflammation i kroppen i dag linkes staerkt til udviklingen af klinisk depression, spiller

disse fedtsyrer en ngglerolle i at beskytte hjernen [4].

Hvad siger de kliniske forseg om "Psykobiotika"?

Begrebet psykobiotika deekker over specifikke bakteriestammer (bade i kapselform og
gennem fermenteret mad), som ved indtagelse har en dokumenteret positiv effekt pa

den mentale sundhed.
Effekt pa depression og angst

En stor, opdateret meta-analyse omfattende 72 randomiserede kliniske forseg med over
6.000 deltagere har undersggt effekten af psykobiotika [5]. Resultaterne viste en
statistisk signifikant reduktion i depressive symptomer samt en maerkbar daeempning af
angst [5]. Saerligt stammer som Lactobacillus helveticus og Bifidobacterium longum har i
kontrollerede forsgg vist sig at kunne reducere kroppens udskillelse af stresshormonet
kortisol [1, 5].

Forbedring af sgvnkvalitet og stresshandtering

| samme store meta-analyse observerede forskerne en direkte sammenhang mellem et
sundt og varieret mikrobiom og forbedret sgvnkvalitet [5]. Deltagere, der fik de
specifikke psykobiotiske stammer, oplevede feerre sgvnforstyrrelser under stressede

perioder (f.eks. op til eksamener) sammenlignet med placebo-gruppen [5].
Kostens altafgarende rolle (Landmzerke-studiet fra Cell)

At vi kan @ndre vores hjerne via tarmen, blev sldet fast med syvtommersgm i et klinisk
landmeerkestudie publiceret i det hgjtprofilerede tidsskrift Cell [6]. Her satte forskerne to

grupper af mennesker pa to forskellige diseter i 10 uger.
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Den gruppe, der spiste en kost rig pa naturligt fermenterede fadevarer (sasom kefir,
yoghurt, kimchi og kombucha), viste en markant og stabil stigning i deres overordnede
bakterielle diversitet (mangfoldighed) i tarmen [6]. Men det mest opsigtsvaekkende var,
at forskerne samtidig malte et direkte, signifikant fald i 19 forskellige inflammatoriske

markearer i blodet — herunder markgrer, der er direkte koblet til stress og depression [6].

Konklusion

Tarm-hjerne-aksen er ikke leengere bare en spaendende teori; det er et solidt
dokumenteret medicinsk faktum. De store kliniske data fra PubMed viser, at vi kan
pavirke vores mentale velveere, stressniveau og humear ved bevidst at pleje vores
tarmflora [5, 61].

Hvor specifikke psykobiotiske kapsler kan vaere et malrettet veerktaj mod angst og
depressive symptomer, viser de store ernaringsmedicinske studier, at en daglig kost rig
pa fermenterede f@devarer er den mest effektive, naturlige made at deempe

inflammation i kroppen og holde hjernen i balance pa [6].

Behandling og udredning pa Kirurgen.dk

Vi udreder mave-tarm-symptomer med koloskopi, gastroskopi, cgliaki-screening og

feeces-calprotectin. Lees 0ogsa: Probiotika i kapselform, Naturlig probiotika gennem
maden, Tarmflora, probiotika og IBS, SIBO, Low FODMAP-dizet ved IBS.
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