Coronavirus: “Bakterier ar virusfangare”
28 FEBRUARI 2020 EDITOTIAL OFFICE EPA

Med.dr. Anne Katharina Zschocke, frilansforelasare, EM tranare, bastsaljande forfattare och
aven expert och pionjar inom omradet mikroorganismer, gav tips i en intervju med Eifeler
Press Agentur om hur friskt mikrobiom kan skydda mot coronaviruset och daven mot
influensavirus.

For frilansforelasaren, EM tranaren och forfattaren Dr. Anne Katharina Zschocke ar ett
bakterievanligt liv det basta skyddet mot virus sdsom coronaviruset.

EPA: Dr Zschocke, dina bocker om mikroorganismernas varld sldapps inte bara en upplaga efter
den andra, men har nu dven blivit 6versatta till fyra andra europeiska sprak. Intresset for det
nya sattet att se bakterier som hittills varit snarare bekdmpat an uppskattat verkar vara
enormt. Men hur kan bakterier ocksa hjalpa oss att skydda oss fran det for narvarande
harjande coronaviruset?

ANNE KATHARINA ZSCHOCKE: Forst och framst ar det viktigt att erkdanna att bakterier, virus,
svamp och andra mikroorganismer dr en del av manniskans natur. De formar var ”“mikrobiom”
och fyller viktiga funktioner. Till exempel reglerar mikrobiomet vart immunférsvar, ar delaktigt
i matsmaltning och metabolism, haller igang nerver och hjarnan och reglerar
hormonbalansen. Utan mikrobiom skulle inte en manniska inte fungera.

EPA: Sa vi behover i princip inte bekdmpa bakterier?

ZSCHOCKE: Nej, den idén gar tillbaka till 1800-talet, men dven idag ar det manga som tror att
allt som inte hor till vart blod, vavnad eller celler ar farligt och angriper oss. Folk tror att
immunforsvaret ar en defensiv front som férsvarar oss mot dessa ondskefulla angripare. Dock,
har den har krigsliknande bilden varit vetenskapligt féraldrad sedan lange. Bakterier och virus
ar dynamiskt balanserade med andra mikrober i friska manniskor. Encelliga organismer
reglerar sig sjalva konstant bland varandra. Nar bakterier ar franvarande kan virus ta over. |
fallet av en virussjukdom sa ar balansen rubbad. Bakterier kan hjalpa att aterstalla balansen.

EPA: S3 man behdver bara ratt bakterier i kroppen for att vara skyddad mot virus?

ZSCHOCKE: Det skulle ocksa vara ett missforstand. Det finns inga bra eller daliga stammar av
bakterier, inga som gor dig sjuk eller frisk, och definitivt inga som attackerar nagon. Mikrober
attackerar inte heller varandra. Darfor ar det ocksa ett misstag att tro att man bara behdver
eliminera speciella individuella stammar. Till exempel sa kan en frisk person och en sjuk person
kan ha samma typer av bakterier. Beroende pa miljon, vilket inkluderar mikrober, kan
bakterierna aktivera olika metaboliska végar i sig sjdlva och sen ha olika effekter. Alltsa kan en
person vara frisk och en annan sjuk med samma typer av bakterier. Detta ar for att det beror
pa blandningen, kvantiteten och mangfalden av mikrober och dven mycket pa hur de
interagerar med andra celler. Detta har sin grund i, till exempel, miljon och den skapar vi sjdlva.

EPA: Det later komplicerat.



ZSCHOCKE: Forestall dig en frisk blandskog i en storm: traden stabiliserar sig i sitt rotsystem
med andra. En ren granskog, & andrasidan, &r mer kinslig for stormskador. Over hela vérlden
kan man se att en frisk mangfald stabiliserar en livsmiljo och varje monokultur dar mer
mottaglig for sjukdomar.

EPA: Sa for att stanna i bilden, manga manniskors mikrobiom ar mer av en monokultur d.v.s.
ar ur balans da mangfald saknas?

ZSCHOCKE: Det ar faktiskt sa att i industrialiserade lander har vi i manga decennier kdmpat
mot bakterier sa att vi alla nu har brist pa bakterier och i viss man har vi alla en mikrobiomisk
obalans vilket orsakar ett flertal sjukdomar.

EPA: Och det gor oss mer sarbara for virus som coronaviruset?

ZSCHOCKE: Virus ar genetisk information i ett skal och behover fasta sig vid ytan av levande
celler for att foroka sig. Ett friskt bakteriesamhalle pa slemhinnorna, till exempel, i halsen och
luftvagarna hindrar virus fran att fa faste. Dessutom finns det speciella celler i tarmen, sa
kallade M celler, som samarbetar med bakterier. De far immuncellerna att cirkulera genom
blodet pa fuktig hud d.v.s. 6gon, ndsa, mun, hals, bldsa etc. och skapar proteiner. Dessa sIgA
(sekretoriska immunglobuliner A) kan fanga virus och neutralisera dem. Om de samhoérande
bakterierna i tarmen saknas, saknas ocksa ”virusfangarna”. Sa som manniska bor man ta in
bakterier for att i slutdndan vara friskare. Sjalvklart beror det pa vilka de ar.

EPA: Nufortiden koper manga desinfektion-spray for att skydda sig. Experter rader ocksa om
att tvatta handerna ofta. Ar allt det verkligen hjilpsamt?

ZSCHOCKE: Att tvatta handerna och att desinfektera dem ar tva skilda saker. Virus kan inte
|6sas upp helt med de vanliga desinfektionsmedlen. Desinfektering eliminerar i huvudsak
bakterier och svamp, och det som blir kvar ar virus. En hadlsosam hygien innefattar: en
passande mix av mikrober pa ratt plats och ratt tillfalle. | kroppen kommer bakterier i kontakt
med vita blodkroppar, sa kallade regulatoriska T-lymfocyter, som balanserar immunforsvaret.
Mikroorganismer kan reglera halsan battre bland sig sjalva och med vara celler an nagot annat
ingripande.

EPA: Men du dr inte i grunden emot att tvatta handerna?

ZSCHOCKE: Ah nej, om man tittar pa hur folk gar ut och &ter sd kan man se att det néstan inte
ar nagon som tvattar hianderna innan. Och det skulle vara sa viktigt. Min oro har ar den
onddiga anvandningen av desinfektion. Annars borde man absolut tvatta handerna noggrant
och ofta med vatten och, om mojligt, naturlig tval.

EPA: Har du nagra andra rekommendationer till vara lasare?

ZSCHOCKE: Ju battre man tar hand om sina mikrobiom, d.v.s. samhallet av mikrobiomer i
kroppen, desto mer stabil dr organismen. For det forsta bor man omprdva och acceptera
bakterier som partners. Ett bakteriellt friskt liv inkluderar en tandkram utan antimikrobiella
amnen. Det innefattar att tugga grundligt sa att maten i munnen och magen ar val férberedd



for bakterierna i tarmen. Bakterievanlig naring, till exempel med naturligt mjélksyreinlagda
gronsaker och fiberrik kost, ar ocksa till stor hjalp. Bakterierna i tarmen fordkar sig beroende
pa vad som hamnar dar. Alla syntetiska tillsatser belastar dem. For att styrka mikrobiomerna
hjalper traning i frisk luft. Det ar ocksa viktigt med tillrackligt med sémn, vitaminférsorjning,
hdlsosamma dagliga rytmer och att dricka rent vatten.

EPA: Nar det kommer till att skapa en hdlsosam miljé for bakterier har du i decennier forlitat
dig pa Effektiva Mikroorganismer, en blandning av olika universellt forekommande aeroba och
anaeroba mikroorganismer. Vad ar dina erfarenheter med detta?

ZSCHOCKE: Det har bevisats vara en bra idé att anvanda Effektiva Mikroorganismer som
forsiktighetsatgard genom att torka hander och ansikte samt att torka riskytor i miljon. Detta
ar en simpel och effektiv virusprofylax. | till exempel skolor dar golven rengjorts med Effektiva
Mikroorganismer minskade antalet sjuka elever. | mina bocker har jag gett ett flertal exempel
pa positiva effekter av Effektiva Mikroorganismer, doseringar kan hittas i “Healing naturally
with bacteria”.

EPA: Media rapporterar ndstan varje timme om nya smittade i coronaviruset. Behdver
personer som inte har lika mycket tillit som du till mikroorganismernas varld vara extra radda
for att smittas nu?

ZSCHOCKE: Nej, rdadsla for virus ar inte en hjdlpsam reaktion heller. Radsla leder till att
stresshormoner frislapps och immuncellernas aktivitet minskas. Da blir man lattare sjuk. Sa

fran och med nu ar det battre att ta val hand om ett bakterievanligt liv.

EPA: Tack sa mycket for din tid, Dr Zschocke.



