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Stressbelastning och matintolerans

Histamin
Namn Ditt varde Enhet Referensvarde Skala
Histamin ® 200 ng/ml < 959 I

Forhojda nivaer av histamin i avféringen visar pa histaminintolerans eller en IgE-medierad matallergi (klassisk
allergi med bildning av IgE-antikroppar) da histamin frisatts vid IgE-medierad allergi.

Histaminintolerans beror pa brist pa enzymet diaminoxidas (DAO) som bryter ner histamin i tarmen. Forhojt
histamin kan aven bero pa inflammatoriska tarmsjukdomar som celiaki, Ulcerds kolit och Crohns,
matintoleranser och stress. Vid stress 6kar noradrenalin som bidrar till nedbrytning av mastceller vilket 6kar
histaminfrissattningen i avforingen.
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Hur kan du anvanda resultatet

Om du har nagra obalanser rekommenderar vi att du féljer programmet nedan. Bérja alltid med att se déver din
livsstil kring sémn, stress, tréning och kost.

1. Eliminera

Oskadliggdr mikroorganismer, toxiner och fédodmnen som kan irritera din tarm. Eventuell dvervaxt av mikrober
ser du i denna resultatrapport. Som kompletterande analys kring fddodmnen rekommenderar vi ett
matintoleranstest. For att motverka o6nskade mikroorganismer kan du ta tillskott som oreganoolja,
olivbladsextrakt och andra bitterérter.

2. Ersatt

Stotta matsmaltningsapparaten med matsmaltningsenzymer, saltsyra, bitterérter och mineraler. Mineraler som
kalium, zink och magnesium é&r viktiga for bildning av saltsyra i magen. Zink behdvs aven for att vara
matsmaltningsenzymer ska aktiveras.

3. Reparera

Stétta tarmslemhinnan med aminosyran L-glutamin, aloe vera, smérsyra, vitamin A, D och C, zink, essentiella
fettsyror och B-vitaminer.

4. Aterinfor

Balansera tarmfloran med nyttiga bakterier (valj ett tillskott med bakterier beroende pa vilka mikroorganismer
du ligger lagt/hogt pa enligt testresultatet) och prebiotika. Prebiotika &r kostfiber som fungerar som mat till vara
nyttiga tarmbakterier och darmed gynnar dessa. Genom att ta extra prebiotika kan vi stotta en balanserad
tarmflora.
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For dig som vill [asa mer om tarmen

Lackande tarm

Tarmen har stor betydelse for kroppens halsa. Férutom att néringsdmnen absorberas dar har den en valdigt
viktig funktion for vart immunfoérsvar eftersom tarmslemhinnan fungerar som ett skydd mellan kroppen och var
miljé. For att kunna utféra alla sina uppgifter korrekt behéver tarmarna:

« En intakt bakteriepopulation (var inre tarmflora)
Tillracklig produktion av @mnena fér tarmslemhinnan
« Sekretoriskt immunglobulin A (slgA)

o Ett oskadat tarmepitelcellskikt

En balanserad tarmflora ar viktig for att bekampa endogena infektioner. Den komplexa tarmfloran utgér en
barriar som forsvarar for utifrdn kommande bakterier att sla sig ner i tarmen. Detta kallas koloniseringsresistens.
Slemmet som produceras av tarmslemhinnan ar viktigt for transporten av tarminnehallet. Det skyddar
slemhinnan, &r viktigt fér dess integritet och ar darfér grunden fér bibehéllandet av den normala
tarmpermeabiliteten. Slemmet stéder dven den korrekta strukturen av bolusen (finférdelad mat i tarmen) for
att ge regelbunden absorption av néring. Dessutom &6verfors sekretoriskt IgA till och distribueras i tarmarna med
slemmet. Sekretoriskt IgA har det viktiga jobbet att binda till antigener (frammande dmnen) av alla typer i
tarmlumen, exempelvis bakterier, virus, stora makromolekyler mm, s att dessa &mnen inte irriterar slemhinnan
och lacker ut i blodet. Det ar alltsa valdigt viktigt for immunsystemet.

Den kontrollerade passagen av naringsamnen fran tarmlumen till blodet sker vid tarmepitelskiktet. Naringen kan
ga igenom tarmvéggen via tarmslemhinneceller (transcellulér) eller mellan cellerna (paracellular). Den
transcelluldra transporten sker utan ytterligare stérningar av cellerna via enkel diffusion, via specialiserade
receptorer eller genom att omsluta &mnena genom att invaginera cellmembranet (endocytos). Den
paracellulédra passagen genom det enskiktade lagret av epitelceller, (dvs ett skikt som bestér av bara ett lager
celler) sker & andra sidan (mellan cellerna) vid sa kallade TJ (Tight Junctions). Dessa &r delar av ett proteinnat,
som omsluter cellerna och férseglar dess luckor mer eller mindre. Pa vissa stéllen, vid dessa TJ, tillater natet en
kontrollerad passage av vatska och upplésta eller kolloida @mnen. Om en eller till och med flera av ovanndmnda
forutsattningar for ett hélsosamt tarmsystem saknas, kommer olika halsoproblem snart att uppsta. Om
tarmfloran inte ar i gott skick kan patogener till exempel sprida sig lattare och orsaka infektioner. Om
sekretoriskt IgA inte &r tillgdngligt i tillrackliga mangder, 6kar antigenbelastningen pa den "nedatgaende" delen
avimmunsystemet vilket okar risken for infektioner. Om epitelskiktet och dess TJ inte haller tatt kan oénskade
amnen passera in i kroppen. Dessa problem kan med tiden sprida sig och orsaka besvar i andra delar av
kroppen.

En val fungerande absorberingsférmaga i tarmen ar avgdrande for att férse kroppen med naring. A andra sidan
skyddar tarmslemhinnan kroppen fran patogena bakterier, féroreningar etc. Darfor ar en kontrollerad passage
over tarmslemhinnan av stor betydelse fér var hélsa. Om tarmpermeabiliteten 6kar, passerar stérre méangder
amnen in till blodet i cirkulationssystemet. Den 6kade méangden patogena @mnen har negativa effekter pa
kroppen. Konsekvensen av detta blir en massiv reaktion avimmunsystemet mot dessa @mnen. For det forsta ar
tarmslemhinnan infekterad, vilket pa sikt leder till skador pa tarmslemhinnan, vilket 6kar tarmens permeabilitet
ytterligare och en ond cirkel initieras. Dessutom finns det andra immunologiska reaktioner. Om immunsystemet
kédmpar mot bakterier och virus eller ofarliga livsmedelskomponenter, som passerar in i kroppen pa grund av en
“lackande tarm”, kan detta leda till matallergier eller matintoleranser och fler besvar kommer att uppsta med
tiden. Patienter med "lackande tarm" far in odnskade @mnen i kroppen som immunférsvaret bildar antik%
emot.
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Om dessa o6nskade d@mnen transporteras via blodet och satter sig i ett organ, kommer pa sikt kroppen att bilda
antikroppar som &ven binder till kroppens egna organytor. D& kommer immunférsvaret ocksa att angripa
kroppsegna vévnader eftersom patogener (virus eller bakterier) sitter gémda dar. Enkelt férklarat betyder det
att en genomslapplig tarm kan orsaka sa kallade autoimmuna sjukdomar och detta har bevisats i studier for
manga sjukdomar bland annat diabetes typ 1, multipel skleros och reumatoid artrit. Man vet idag genom en
mangd studier att en genomslapplig tarm &r en viktig bidragande orsak till manga sjukdomar.

Bakomliggande orsaker till en 6kad tarmpermeabilitet
Orsaker till en genomslapplig tarm kan vara:

Tarmsjukdomar som Crohns sjukdom och Ulcerés kolit (dessa leder alltid till 6kad tarmpermeabilitet)
Inflammatoriska tarmsjukdomar

Celiaki

Fédoamnesintoleranser

Bristféllig bukspottkortelfunktion

Laga varden pa sekretoriskt IgA

Psykisk och fysisk stress

Brist pa saltsyra

Infektioner och felaktig tarmkolonisering (parasiter, bakterier, virus och jastsvampar)

Alkohol

Lékemedel

Tungmetaller

Oxidativ stress

Fysisk och psykisk stress (pa grund av 6kningen av stresshormoner och signalsubstanser (CRH
(kortikotropinfrisattande hormon) och noradrenalin)

Lattare tarminflammationer

Lattare tarminflammationer kan vara en konsekvens av olika sjukdomistillstdnd och kan férekomma i olika delar
av tarmen. Oftast ar det nedre delen av tunntarmen eller évre delen av tjocktarmen som paverkas, vilket
begransar naringsupptaget. Osmalt mat har en tendens att stanna kvar i tarmen vilket kan skapa irritation. Vid
irritation i mage/tarm ar det bra att ta hansyn till och utesluta fédodmnen som man &r intolerant mot. En
valbalanserad diet bor tas fram for att minska belastningen pa tarmen. Det kan &stadkommas genom att ata
flera mindre mal om dagen i stéllet for stora, tunga maltider, samt att undvika vissa fédodmnen som stér
tarmen.

Dessa fédodmnen kan ofta ge besvar:

« Gasbildande gronsaker: Kal, purjolok, 16k, paprika, svamp, baljvéxter, gurka

« Heta kryddor: Chili, peppar, paprikapulver

« Mat med hogt fettinnehall: Friterad mat, fet fisk, ister, feta ostar, majonnas

o Mat med hogt sockerinnehall: Sétsaker, produkter som innehaller sétningséamnen (ex. fruktos, sorbitol m fI)
o Dryck: Kolsyrad dryck, alkohol, kaffe, drycker som &r f6r varma eller kalla

Det kan vara fordelaktigt att testa eventuella fododmnesintoleranser for att kunna utesluta mat som ytterligare
kan irritera. Olika tillagningsmetoder kan &ven underlatta eller férsvara belastningen pa tarmen. Under
symtomfria perioder rekommenderas en kost rik pa fibrer for att minska inflammationen. Om du &ndrar din
kost, tédnk pa att gora det gradvis. Nar man ater mycket kostfiber bér man téanka pa att ocksa dricka 1,5-2 liter
vatten om dagen.
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Dessa fodoamnen tolereras generellt val:

o Spada gronsaker och sallader

o Grot, garna fullkorn

o Osotad musli

e Brunt ris, hirs, amarant, quinoa, bovete

« Finmalt fullkornsbréd/ fullkornsprodukter. Ej vete.

« Potatis

o Agg, mager fisk, fagel, kalv

« Frukt, mogen och basiska frukter (t.ex. melon, passionsfrukt, banan)
« Sma mangder honung och fruktpuré

Naringsbrister

Obalans i tarmen kan leda till forsdmrat néaringsupptag, men kan aven férsamra aptiten. Det kan vara bra att
testa dig for eventuell brist pa B12, jarn, magnesium och zink.

MCT

MCT é&r oljor med medellanga fettsyror, som anvénds vid stérningar i fettabsorptionen. MCT bestar alltsa av
mindre molekyler som exempelvis lattare tas upp i tarmen oberoende av gallsyror och fettspjélkande enzymer.
Att tillsatta MCT bor ske gradvis for att tarmarna ska hinna anpassa sig.

Fiberrik mat

Kostfibrer &r amnen som kroppen endast kan anvanda till viss del. Normalt utséndras fibrer osmaélt. Den yttre
delen av frukter, gronsaker, spannmal och baljvaxter innehaller rikligt med fibrer. Trots det &r de véaldigt
vardefulla for kroppen. Fibrer har en struktur som kréaver att de behdver tuggas mer och langre. Tuggandet
leder till att bildningen av saliv triggas, vilket i sin tur motverkar karies. Att tugga mycket leder aven till mer
produktion av saltsyra och en snabbare méattnadskéansla. Kostfiber binder upp vatten och svéller vilket gor att
mattnadskanslan forlangs. Det okar aven vikten pé avféringen och tojer ut tarmvéaggarna, vilket triggar musklerna
i tarmen att jobba och stimulerar peristaltiken och tarmtémningen. En férbattrad tarmtémning gor att toxiska
amnen lattare fors ut ur kroppen och minskar risken fér sjukdomar kopplade till toxisk belastning. Aven gallsyror,
som produceras fran kolesterol, binds upp av fibrer och férs ut med avféringen. Kroppen tvingas darmed till att
bilda nya gallsyror fran kolesterol och kolesterolnivan sanks. Kostfiber ar viktiga for personer med diabetes,
eftersom de paverkar blodsockret positivt. Kostfiber stimulerar tillvéxten av goda bakterier och starker var
naturliga tarmflora samtidigt som det minskar tillvaxten av ogynnsamma amnen. | en typisk vasterlandsk kost far
vi i oss cirka 15 gram kostfiber/dag vilket &r for lite. Livsmedelsverket rekommenderar 25-35 gram kostfiber per
dag for vuxna personer och naturfolk far i sig cirka 100 gram kostfiber/dag. | tabellen nedan kan du se hur
mycket kostfiber olika fédodmnen innehaller.
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