Mikrobiom, trotthet, depression - hur var
bakteriella mangfald paverkar sinnet!

Fran trotthet, utmattning och orkesloshet till depression: hur uppstar
spontana eller ofta bestaende sinnestillstand i forsta hand?

Ar det rent arftliga faktorer, &r det en dverbelastning i vardagen som leder till det, eller &r
det en obalanserad kost? Forskarna ar just nu mer angelagna an nagonsin att ta reda pa
orsaken till detta. Och det finns redan flera betydelsefulla, men annu inte slutgiltiga resultat i
amnet. Vad gor forskningen sa komplicerad? Sinnestillstand hor till den psykosomatiska
sfaren och ar darfor inte enbart symtomatiska. Forskningen ar ocksa tvarvetenskaplig,
eftersom sociologiska och neurobiologiska faktorer spelar en roll vid sidan av psykologiska
faktorer. Vetenskapen ar dock samstammig:

Tarmmikrobiomet har stor betydelse for beteende och hjarnans kemi.

Ny forskning visar att det finns en betydande koppling
mellan psykisk halsa, bakteriepopulationen och den allmanna
tarmhalsan. De som har kroniska mag- och tarmproblem |6per
mycket storre risk att drabbas av angest och depression.




Friska tarmar - friskt sinne

Balansen: Kroppens mikrobiom bestar av bade goda och daliga bakterier. P& var hud och
i hela kroppen. De flesta bakterierna lever i mag-tarmkanalen och utgér ungefar 1 kg av var
kroppsvikt. Sa det ar mycket som hander dar! Och deras uppgifter ar manga: de hjalper till
att metabolisera matens bestandsdelar och omvandla dem till vardefulla molekyler, till
exempel vitaminer. Men de har ocksa manga andra funktioner i den manskliga organismen.
Nyttiga bakterier forhindrar tillvaxten av daliga bakterier som kan paverka vart
valbefinnande. Om den halsosamma balansen mellan bakterierna i tarmmikrobiomet stérs
kan det leda till att vart immunférsvar Overreagerar och bidrar till inflammation i
mag-tarmkanalen. Just dessa processer kan leda till att symptom pa manga sjukdomar
utvecklas bade i kroppen och i hjarnan. Oftast marker vi det inte ens. Hemligt och i tysthet
férsvagar sadana inflammationer vart immunférsvar.

Hur uppstar en bakteriell obalans?

Det ar oftast ett samspel mellan flera faktorer som rubbar bakteriebalansen:

Ensidig, ohalsosam kost

HOg konsumtion av industriellt bearbetad mat, sarskilt snabbmat (hdg andel
transfetter).

Lag fysisk aktivitet

Stress

Alkohol- och tobakskonsumtion

Frekvent antibiotikabehandling

Medicinering

Obalanserad, ohalsosam kost i tidig alder

For lite "frisk" luft

Till exempel ar mikrobiomet hos personer som &ater en obalanserad kost men som
motionerar mycket och som var friska under barndomen mindre sarbart an hos personer
som bade ater dalig kost och som tenderade att ofta bli sjuka redan som barn och som
motionerar lite. Risken 6kar alltsa i kombination med flera faktorer.

Kronisk inflammation férvarras av en ackumulering av ovanstaende faktorer.

Tarmen producerar 80-90 procent av kroppens serotonin, som reglerar var kansla av lycka.

Pa samma satt ar tarmbakterierna ansvariga for att kontrollera hur allvarliga och frekventa
inflammationer ar i hela kroppen.

Manniskor som tillbringar mer tid i skogen lider mindre av depressiva tillstand!

Forskare har ocksa upptackt att bakterierna i luften paverkar vart mikrobiom och vart
humor. Det finns sarskilt manga av de goda bakterierna i skogen. Skogens mikroklimat hyser
en mangd olika bakterier som vi tar upp genom var andning. De starker ocksa vart
mikrobiom och bidrar till vart valbefinnande. Men skogen har ocksa andra stamningshoéjande
och immunstarkande aspekter som gynnar var halsa. Darfér ar det alltid vardefullt att
tillbringa mycket tid i det grona.



Min bakteriebalans ar i riskzonen - Vad kan jag gora?

Det viktigaste steget ar att minska de faktorer som framjar inflammation. En halsosam
livsstil bidrar i hég grad till en sund balans av bakterier i och pa vara kroppar och kan
uppratthalla denna balans aven under kortare perioder av stress och pafrestningar. | sddana
situationer, sarskilt nar vi till exempel ska genomga antibiotikabehandling, kan vi stodja var
kropp genom att ta in riktade mangder av goda bakterier. Vi bor dock inte enbart tillféra
dessa i form av kapslar, utan ocksa forlita oss pa mangfalden har. De goda bakterierna
behdver varandra for att fungera. De utfér sina viktiga uppgifter endast i kommunikation med
andra, lika anvandbara bakterier fran andra arter, vilket den nuvarande forskningen forklarar.
Ett malinriktat intag av goda bakterier bor darfér vara sa mangsidigt som majligt. Probiotiska
bakterier som olika laktobaciller (mjélksyrabakterier) och bifidobakterier hor till de goda
bakterierna i vart mikrobiom. Om dessa redan har forts in i samhallet pa ett samordnat satt
kan du pa basta satt inkludera dem i ditt eget mikrobiom sa att de kan sprida sig dar och
goéra sitt arbete.

Orgo-Germanikas produkt Ny Tid innehaller dessa goda bakterier

Ny tid skapar en optimal miljé med levande bakterier, som redan finns i en naturlig tarmmiljé
och som snabbt kan féroka sig efter att ha tagits upp av kroppen. Det ar flytande ferment
som kan absorberas direkt genom slemhinnorna och passerar obehindrat genom
magsacken for att na fram till den plats dar de bast behdvs.

Genom att komplettera med en balanserad, allsidig kost (som ar viktig som bakterieféda)
kan mikrobiomet aterstallas i balans.

Probiotiska livsmedel som keso, kefir, naturlig yoghurt, kimchi, miso etc. ar ocksa lampliga.
Den bakteriella mangfalden i sadana fermenterade produkter reduceras dock ofta industriellt
genom tillagning, uppvarmning, konservering och bearbetning.

I och med att Orgo-Germanikas produkter ar sjélvfermenterade och naturliga kosttillskott sa
kan ni lita pa dem!



