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”Nastan sant” 10 26
Vad ar ”Leaky gut”?

Ignoti nulla cupido —
"Det okédnda frestar inte"

Leaky gut betyder 6kad intestinal permeabilitet — alltsd att tarmvéaggen slépper
igenom mer dn den borde. Det dr infe en formell medicinsk diagnos, men
fenomenet &r val beskrivet 1 forskning och forekommer vid flera
mag- tarmsjukdomar. Den tunna slemhinnan i tunntarmen fungerar normalt som
ett filter - sldpper igenom vatten och néringsdmnen och stoppar bakterier, toxiner

och storre partiklar.
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Vid 6kad permeabilitet blir de sma Oppningarna 1 tarmvidggen storre. D& kan
bakterier, toxiner och osmilt mat passera ut i blodet och trigga immunforsvaret.
’Leaky gut syndrome” dr ddremot inte en officiell diagnos, eftersom man inte vet
om det dr en orsak till sjukdom eller ett symtom av andra tillstind. For att klassa
detta tillstand, behdver vi inordna det under idiopatiska hindelser — av okdnd
anledning.
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Vilket &mne oppnar dessa ”Tight junctions” och varfor

[ borjan av vér tidsresa som ménniskor, fanns det inget vatten 1 kranarna som var
drickbart rakt av. Under dterkommande torrperioder blev vattnet en bristvara och
individerna fick, for att dverleva, dricka vatten ur fororenade polar. Sidkerligen
inte gott att dricka, men ndden har ingen lag. Ett protein skapades, Zonulin med
forméga att Oppna porerna 1 tarmslemhinnan, for att sldppa in vatten i systemet.

Proteinet zonulin har till uppgift att 6ppna kanaler i tarmslemhinnan for att slappa
in vatten och olika &mnen till blodet. For mycket eller for aktivt zonulin orsakar
laickande tarm och Okar risken fOr inflammationer, atuoimmunitet och
cancer. Personer med celiaki far betydligt hogre halt zonulin 4n friska individer.
Kunskaperna om zonulin dr ganska ny, men intressant. Frdgan dr om dven hoga
metallhalter, d&ven elektromagnetiska falt diskuteras, kan 6ka zonulinhalten och
medfora lickande tarm.

Hur gér det till
Zonulin signalerar till epitelcellerna att tillfalligt 6ppna sina forbindelser, vilket
okar tarmens genomslapplighet.

Skyddsmekanism:
Detta sker normalt for att sldppa igenom vétska eller immunceller vid behov, t.ex.
vid infektion.

Overaktivering:

Vid o6verdriven zonulinfrisittning (ofta kopplad till gluten, bakterier eller
inflammation) blir 6ppningen for stor och langvarig — 6kad tarmpermeabilitet
eller leaky gut.

Systemisk effekt:
Nér barridren forsvagas kan bakterier, toxiner och osmélt mat passera till blodet,
vilket triggar immunreaktioner och ldggradig inflammation.

Fortydligande av begreppet inflammation
En inflammation ar en stor och den viktigaste delen av kroppens forméga att
initiera ldkeprocesser. Om processen inte stings av korrekt kan den bli kronisk,
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vilket leder till vdvnadsskada, sammanvédxningar, smérta och trotthet och 6kad
risk for autoimmuna sjukdomar
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Kan zonulin piverka andra vivnader med tight junctions?

Béde ja och nej. Vissa omraden dr diligt utforskade. Endast i experiment kan
paverkan konstateras pa andra typer av barridrer som lungbarridren, njurbarriiren,
placentabarridren och blod/hjarmbarridren I djurstudier kan Zonulin beldggas med
paverkan dven pa andra dn tarmbarridren.

Det dr dock belagt med evidens att gluten, bakterier, inflammation och dysbios
(dalig tarmflora) kan trigga produktion av Zonulin. Zonulinhalten kan sdnkas med
hjilp av dietira dtgdrder, reglering av stressituationen i livet och framfor allt med
hjilp av en god tarmhélsa. Och diarmed ar vi tillbaka i betydelsen av tarmhélsan
for en acceptabel totalhélsa. Det &r troligtvis s att god totalhidlsa kommer ur det
vi undviker att fortéra!
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Hur kan man paverka leaky gut?

Att pdverka leaky gut handlar framst om att stodja tarmens barrifirfunktion
och minska inflammation. Det ar viktigt att se det som en helhetsprocess — kost,
livsstil och stressnivaer samverkar. Nagra riktmérken kan vara:

Fiberrik mat: gronsaker, baljvixter och fullkorn gynnar tarmfloran.
Fermenterad mat: surkdl, kefir, yoghurt och kimchi innehdller probiotika som
stiarker tarmens mikrobiom.

Omega-3-fettsyror: fran fet fisk, linfro eller valnoétter — ddmpar inflammation.
Undvik overdriven socker, alkohol och ultraprocessad mat, som kan oka
permeabiliteten.

Glutamin, zink och polyfenoler (t.ex. frin blabdr och gront te) har visat sig
stodja tarmvéaggens celler 1 studier.

Som naturterapeut vill jag tilligga:

Kronisk stress paverkar tarmens nervsystem och barridr negativt. Regelbunden
avslappning, sémn och fysisk aktivitet hjilper till att &terstédlla balansen.
Tillracklig somn ar avgérande for immunforsvarets reglering.
Andningstrianing for att uppné avslappning och reglering av syra/basbalansen 1i
kroppen.

At riktig mat — dvs ekologiska gronsaker i sisong, naturbeteskott och girna dgg
frén frigdende hons — ta gérna reda pa vad de har étit.

Du kan vara din egen lékare, din egen terapeut och med din kost balansera dina
egna mediciner. Naturen har allt for att halla oss friska — bara vi vet vad vi ska
gora och orkar genomfora det som behovs. Kom ihdg att kroppen &r
programmerad for linge sedan, 1 en tid da det var meningsfullt och gagnade
overlevnaden och fortplantningen. Vi utnyttjar alla kroppens program pa ett
fruktansvért ologiskt sétt. Darfor blir vi ocksé sjuka!

Forsok att undvika pillerviarden — gor friskvarden till ditt forsta val!
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