Ahrif mataradis a érverufléru
meltingarvegar og heilsu

Eftir Birnu Asbjérnsdéttur, naeringarlaekni

/E fleiri rannsoknir stadfesta ahrif
matareedis & heilsu, en sidustu ar hafa
augu visindamanna po6 beinst meira ad
orverufléru meltingarvegar og hlutverki
hennar. Samsetning 6rveruflérunnar
veltur mikio til @ faeduvali hvers og eins.
Rannséknir @ ménnum og dyrum hafa
leitt i 1j6s vidteek ahrif parmaflérunnar a
andlega og likamlega heilsu. Parmafléran
virdist spila stort hlutverk i tengslum vid
meltingarveg, 6naemis-, hormoéna- og
taugakerfi.

Matarzdi fyrr og ni

Sidustu 50 ar hefur framleidsla & unnum matvérum
aukist og par af leidandi neysla & neeringarsnaudari
afurdum. Notkun & skordyraeitri, tilbdinum aburdi og
erfdabreyttum tilbrigdum hefur einnig aukist. | vinnslu-
ferli matveela er idulega beett vid aukaefnum til ad lengja
geymslutima, gefa ,betra” bragd, utlit o.fl. Samhlida
bessari proun hefur tioni sjalfséneemissjikdéma s.s.
lidagigt, Crohn’s, Multiple Sclerosis (MS) og sykursyki
af typu eitt aukist, sérstaklega i idnvaeeddum rikjum.'?3
Pvi mé& &etla ad tengsl séu parna & milli. Faraldsfreedilegar
rannsoknir hafa t.d. leitt i [j6s ad neysla @ glatenafuro-
um getur aukid likur & kvillum i gérnum* og D-vitamin
skortur eykur likur @ sjalfsonaemi.®

Orverufiéra meltingarvegar verdur
fyrir dhrifum fra umhverfinu

Vid erum med fjoldann allan af drverum i meltingarvedgi,
frd& munni til endaparms. Pad er mikilveegt ad pessi
orverufléra innihaldi mikla breidd af 6rverum. Minni
breidd getur aukid likur & alvarlegum og langvinnum
sjukdomum eins og sykursyki typu tvo
og krabbameini.® Lyfjanotkun (t.d. syru-
bindandi Iyf, syklalyf, bolgueydandi Iyf),
reykingar og 6hofleg neysla afengis eru
peettir sem hafa ahrif 4 parmafléruna.”#?
Pessir peettir geta aukid likur & sjukdém-
um i meltingarvegi eins og glutendpoli
og mjolkurépoli.’®" Parmafléran spilar
stort hlutverk i sjalfsonaemi, innan sem

utan meltingarvegar, og fjolgar
rannséknum ort sem syna
hvernig parmafléran hefur
ahrif & dneemiserfid alveg fra
feedingu. Enn er p6 morgum
spurningum ésvarad i pessum
efnum.

Ohéfleg neysla & seetind-
um og mettadri fitu leidir til
Ojafnveegis | Orverublskap
meltingarfeeranna og veldur
Ozeskilegri fijolgun 4 6hag-
steedum orverum.'? pPad tekur adeins um einn solar-
hring ad raska heilbrigdri parmafléru med sleemu/éhollu
feedi."

Syklalyf hafa einnig dhrif. Ofnotkun syklalyfja hamla
vOxt hagsteedra bakteria i pormum sem getur t.d. haft
ahrif & dnaemiskerfid, sér i lagi hja bornum. Ofnotkun
syklalyfja snemma 4 lifsleidinni getur leitt til ymissa sjuk-
déma sidar 4 lifleidinni.’*1>¢ Synt hefur verid fram & ad
notkun & syklalyfjum i bufénadi hefur jafnframt skadleg
ahrif & parmafléru mannsins."”

Birna Asbjérnsdéttir

Afleidingar 6hagstaedrar
barmafiéru a heilsu

Raoskun & parmaflorunni (dysbiosis) getur leitt til sjuk-
doéma. Til deemis eykur dvedin orvera (segmented fila-
mentous bacterium) framleidslu @ Th17 frumum i veggj-
um smaparma. Th17 frumur gegna akvednu hlutverki
hvad vardar sjélfsonaemi.' Pannig mé segja ad paer geri
einstaklinginn méteekilegri fyrir sjalfsénzemi og langvinn-
um boélgum f likama s.s. gigtarsjikdémum og sjukdém-
um i taugakerfi.'2°

Akvednar gram-neikveedar bakteriur i meltingar-
veginum gefa fra sér efni sem nefnist lipopdlysakkario
(LPS). Ef pessi efni komast Ut i bl6drasina geta pau haft
Ozeskileg ahrif & heilsu. Pegar gegndraepi parmanna er
of mikid, pegar tengin opnast of oft eda
of lengi i senn, pa eiga m.a. LPS greidan
adgang ad blédras og berast pannig um
likamann. Fjoldinn allur af ranns6knum
stadfesta daeskileg ahrif LPS 4 heilsu.

Smaparmarnir eru paktir parmatotum
sem hafa pad hlutverk ad auka yfirbord
smaparmanna til ad frasog neeringarefna
verdi sem mest. Synt hefur verid fram
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& ad LPS hafa skadleg éhrif & pessar parmatotur med
peim afleidingum ad peer ryrna. Pad getur leitt til naer-
ingarskorts til lengri tima litid. LPS eykur gegndreepi
parmanna og pannig getur LPS vidhaldid langvinnum
bélgum og afleidingum peirra.?'??

LPS hefur einnig ahrif 4 upptoku dkvedinna neeringar-
efna.? Sink er mikilvaegt steinefni fyrir likamann. Skortur
& sinki getur t.d. dregid ar framleidslu @ magasyrum og
bannig haft ahrif 4 meltingu og frasog mikilveegra efna.
Til lengri tima getur petta valdid neeringarskorti. Lagar
magasyrur hafa einnig verid tengdar vid ofvoxt 6hag-
steedra Orvera i pOormum.

Holdinn allur af ranns6knum syna fram 4 ad LPS
studla ad langvinnum bélgum og svokolludu “oxidative
stress” astandi, en hvorutveggja er sleemt fyrir likamann
og er undirliggjandi orsok margra pekktra langvinnra
sjukdéma.?+25262728 (Oxidative stress hefur m.a. letjandi
ahrif & ATP framleidslu i frumum likamans, en pad getur
komid fram sem orkuleysi og preyta. LPS dregur ar
framleidslu 4@ andoxunarefninu glutathione, en pad er
eitt 6flugasta andoxunarefni sem til er.®

Gegndrapi parmanna

Parmaveggir eru paktir orverum og seigju/slimi (mucin)
sem pjonar dkvednu verndarhlutverki.®® Pekjuvefsfrumur
parmaveggjanna hafa pad hlutverk ad koma i veg fyrir
bolguvidbrogd par sem peer eiga { ndnum samskiptum
vi0 dnaemiskerfi parmanna dsamt orverufléru sem par
byr.3" A milli pessara frumna eru samskeyti sem geta
opnast og lokast vid ékvednar adstedur. Til deemis
getur aukin streita, akvednar orverur i meltingarvegi og
glaten haft ahrif & pessa opnun og pannig aukid likur &
sjalfsongemissjukdomum hja vidkveemum einstakling-
um_10,32,33,34

Pegar gliten kemur nidur i smaparmana orvar pad
framleidslu & protini i pormunum sem nefnist Zonulin.
Med aukinni framleidslu & Zonulin eykst gegndreepi
pbarma, p.e. samskeyti frumna glidna timabundid og
hleypa t.d. prétinum og/eda drverum Ut i blédrasina.
Hja vidkveemum einstaklingum getur pa gldten valdio
Ozeskilegum ahrifum fyrir utan meltingarveg, s.s. bolg-
um | vefjlum, taugakerfi eda gedhrifum.®*** Glutendpol
og glutenneemi hefur verid rannsakad i tengslum vid
ymsa sjukdoma s.s. MS%*, einhverfu®” auk gedsjukdoma.
Zonulin framleidsla meelist heerri hja einstaklingum sem
greindir eru med gldtendpol og sykursyki typu eitt.®
tengslum vid adra sjalfsénaemissjikdoma.'*%

Einstaklingar sem greindir eru med glatendpol eru lik-
legri til ad greinast med adra sjukddma eins og sykursyki
typu eitt eda skjaldkirtilsbélgur. Samkveemt rannsékn-
um meelast einstaklingar med glutendpol og skjald-
kirtilsbolgur idulega med dkvedna ,vanvirkni“ i parma-
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veggjum.“4142 Ef métefnavakar i pormum frasogast Gt
i llkamann (sem gerist pegar umraedd vanvirkni er til
stadar) getur pad studlad ad bélgum f likama.*®

Ahrif matarzdis 4 parmafléru
— ahrif parmafldoru a heilsu

Eitt af dhrifarikustu verkfeerum til ad vinna med heilsu er
feeGan. Pad matareedi sem sem vid kjéosum ad neyta hef-
ur ahrif & rverufléru parmanna. Heegt er ad hafa ahrif
& parmafléruna med pvi ad gera breytingar & mataraedi.
Rannsoknir stadfesta ad ef skipt er ar hollu grofmeti yfir
i feedi sem inniheldur vidbeettan sykur dsamt sleemri fitu
verdur meelanleg breyting & parmafléru @ adeins einum
degi.*

Heilbrigd Orverufléra getur dregid Ur sjikdémsein-
kennum eda komid f veg fyrir sjtikdéma. Orveran B.fra-
gilis sem finnst i pormum manna, getur til deemis varnad
skemmdum & taugasliori eda komid  veg fyrir bolgur |

meltingarvegi.*“¢ Ef pessi bakteria kemst hinsvegar ut
likamann getur hun valdid sykingum. Heilbrigt yfirbord
parmaveggja er pvi mikilvaegt.

A0 koma 1 veg fyrir roskun & orverufléru parmanna
(dysbiosis) er ahrifarik leid til ad fyrirbyggja sjukdéma.
Neysla & gerlariku feedi (jogurt, surkal, kombucha, miso,
léttvin o.fl.) eflir parmafloru og styrkir meltingarveg.
Raudvin inniheldur til ad mynda gerilinn Oenococcus
oeni sem kemur | veg fyrir voxt 4 60rum Gzeskilegum
gerlum i vininu. Oenococcus oeni hefur verid rannsak-
adur i tengslum vid heilsu og synt fram & bdélgueydandi
eiginleika m.a. i meltingarvegi musa.*” Jogurt og surkal
eru rik af Lactobacillus gerlum sem hafa verid hvad
mest rannsakadir vardandi heilsu manna. Lactobacillus
plantarum 299v (LP299v) hefur verid rannsakadur mik-
id, m.a. i tengslum vid ofvoxt & 6hagsteedum orverum
(dysbiosis) i meltingarvegi manna. LP299v hefur synt
breidari verkun en adrir mjélkursyrugerlar. 84950

Orverufléra meltingarfeeranna naerist 4 pvi sem vio
latum ofan f okkur. Til ad vidhalda heilbrigdum meltingar-
vegi er mikilvaegt ad neyta hollrar feedu og fordast unnar
matvorur og ohoflegt sykurat. Pad er géo regla ad taka
inn mjélkursyrugerla reglulega til ad audga orverubu-
skapinn og vidhalda breidd. Pannig ma draga einnig ur
Opeegindum Ut fra meltingarvegi og jafnvel fyrirbyggja
langvinnar bolgur og langvinna sjukdéma. m
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