Styrk dit barns tarm
af Rikkeliva Holm

Tarmen og fordgjelsen er et yderst interessant omrade, som jeg hele tiden bruger tid pa at
dykke dybere ned i. For selvom det tilsyneladende er sare simpelt - der skal mad ind i den ene
ende og lort ud i den anden - sa rummer fordgjelsen virkelig mange aspekter, der har en stor
betydning for os som helhed.

Hvordan, fordgjelsen fungerer, har en stor indvirkning p3, hvordan dit barn har det - bade
fysisk og psykisk. De fleste kender til situationer, hvor de oplever at fa ondt i maven af
bestemte fglelser - det kan vaere en bekymring eller en anden fglelse, der associeres med
ubehag. De fleste kender sikkert ogsa til at miste appetitten eller at skulle pa toilettet hele
tiden af nervgsitet for foresta en eksamen eller en jobsamtale. Vores bgrn har det pa samme
made. I disse tilfeelde er der jo intet "galt” rent fysisk, men fglelserne og dermed
nervesystemet pavirker direkte fordgjelsen gennem det enteriske nervesystem, ogsa kaldet
mave-tarm hjernen.

Det ved de fleste. Men de faerreste ved, at det omvendte ogsa geelder! Tarmens tilstand
pavirker din hjerne og resten af kroppen. Psykiske lidelser og neurologiske sygdomme har
ofte sit ophav i en inflammeret tarm ligesom eksem, astma og autoimmune sygdomme kan
ledes tilbage til en tarm i ubalance. Det fantastiske er, at ngglen til healing og forebyggelse af
disse tilstande ogsa ligger her.

Den bedste gave, du kan give dit barns tarmsystem, er at servere god og varieret mad med
masser af grgnt. Det er den absolut vigtigste faktor, i forhold til at genoprette og vedligeholde
en sund sammensatning af tarmbakterier og dermed en velfungerende fordgjelse.

Jo tidligere du starter med at fodrer de gavnlige mikrober, jo lettere vil det veere at holde dit
barns tarmsystem fit-for-fight og samtidig undga kraesenhed.

Probiotika og kosttilskud kan vare en fantastisk (og for nogle uundveerlig) hjaelp, men den
allerstgrste forskel, ggr du ved at lave sund og naerende RIGTIG mad til dit barn.

Hvad skal der til, for at tarmen er sund?

Fgrst og fremmest skal tarmbakterierne have en sammensatning og en maengde, sa de er i
stand til at varetage de opgaver, som de har. Det er bl.a. at forarbejde maden, sa den kan
optages korrekt, fermentere fibre og herudfra danne vitaminer og fedtsyrer, som har til
formal at nzere og beskytte tarmvaeggen. Vi ved endnu langt fra alt om hvilke bakterier og
hvilken maengde, der er optimal, men vi ved, at en sammensaetning med mange forskellige
bakterier er at foretraekke frem for fa bakteriestammer.

Vi ved at mikrobiomet, som er betegnelsen for den unikke sammensaetning af bakterier,
grundleaegges allerede i livmoderen og ved fgdslen. Mors sammenseaetning af bakterier, miljget
og maden vi kommer til verden p3, spiller altsa en keempe rolle i forhold til udviklingen af
mikrobiomet. Ligeledes har det en betydning, hvilket miljg vi lever i. Mikrobiomet har brug
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for, at vi bliver udsat for naturlige jordbakterier - gerne dagligt. Det ggr vi i forbindelse med
den mad, vi spiser og selvfglgelig ogsa, ndr vi feerdes i naturen, ordner have, bader i hav- og
sgvand mm.

Slimhindecellerne i tarmvaggen skal veere sunde og intakte. Flere tilstande, bl.a. autoimmune
reaktioner, kan gdelaegge slimhinden og de sma "villi” pa cellerne, s naeringsoptagelsen og
modstandskraften nedszettes.

Hvordan skal sund affgring sa se ud?
Det spgrgsmal far jeg meget ofte stillet af foraeldre, sa det vil jeg selvfglgelig forsgge at
besvare.

Det athaenger selvfglgelig meget af dit barns alder!
Her tager jeg udgangspunkt i et lidt stgrre barn, der er stoppet med at bruge ble.

Dit barn skal af med affgring dagligt. Optimalt 1-3 gange dagligt. Affgringen veere en blgd og
sammenhaengende pglse uden at veere splattet. Farven skal veere brun i den lyse ende af
farveskalaen - ikke mgrkebrun eller sort og heller ikke hvid/kitfarvet. Den skal kun lugte
svagt eller slet ikke lugte. Toiletbesgg skal ikke veere forbundet med ubehag eller smerte,
hverken fgr, under eller efter. Affgringen skal komme let, uden at dit barn skal presse meget.
Hvis der er brug for at tgrre mere end 1-2 gange med papir efter toiletbesgget, kan det veere
et tegn p4, at der er slim i affgringen. Slim er et tegn pa at immunforsvaret er aktiveret, og at
der er inflammation i dit barns tarmsystem. Der skal selvfglgelig heller ikke veere ufordgjet
mad, harde klumper eller blod i affgringen. Kontakt leegen, hvis der er blod i affgringen.

Det sker ogs3, at affgringen tilsyneladende er normal, men at der stadig er symptomer som
eksem, allergi mm. I de tilfeelde er det stadig en god idé, at have fokus pa tarmmad og
genopretning af tarmen.

Det er i fordgjelsen og tarmen at vi finder fundamentet for en sund og steerk krop, bade i
barndommen, men i den grad ogsa fremadrettet i voksenlivet.

Vi skal opdrage vores bgrn til, at kigge i kummen og vi skal turde tale om de udfordringer, der
kan veere med fordgjelsen, som en naturlig del af livet.

Sund mad ggr tarmen glad

God mad til bakterierne

Grgntsager er guld! Fibrene i grantsager omdannes i tarmen til fedtsyrer, der har stor
betydning for de gavnlige tarmbakteriers effekt og maengde. De kaldes paebiotika og kan
opfattes som mad til tarmbakteriene. Udover at vaere mad til tarmbakterierne ggr praebiotika
bakterierne i stand til at producere forskellige stoffer, der bl.a. beskytter tarmslimhinden og
regulerer blodsukkeret.

Nar dit barn spiser grgntsager, sikrer du, at tarmbakterierne trives.
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Men er nogle grgntsager bedre end andre? Generelt handler det bare om, at fa grgntsager pa
bordet dagligt, men nogle grgntsager har stgrre indhold af praebiotiske fibre end andre. Det
geelder bl.a.

o Lgg, hvidlgg og porre

e Artiskok

e Asparges

e Julesalat

o Mazlkebgtteblade - de er selvfglgelig arstidbestemte. Pluk gerne en god buket et par
gange om ugen i seesonen og put dem i salaten eller en pesto. De kan ogsa tilszettes til
smoothie og juicer i sma maengder.)

e Kal

Og det er helti orden at skjule grgntsagerne lidt i en smoothie, boller i karry eller kgdsovs!

En anden god form for praebiotika er resistent stivelse.
Resistent stivelse en stivelsesform, der ikke optages af kroppen, men derimod passerer ned
gennem fordgjelsen og fungerer som mad til tarmbakterierne.

Du far bl.a. resistent stivelse i

o Kartofler, der har vaeret kglet ned. Nar kartofler kgles ned omdannes det meste af
stivelsen, amylose, til resistent stivelse. Du behgver dog ikke spise kartoflerne kolde.
De kan sagtens opvarmes igen, sa leenge tilberedningstiden ikke overstiger en time.

e Grgnne/umodne bananer

« Plantain (ogsa kaldet madbananer)

e Chufangdder og -mel, som kan bruges til at bage med - fa mere info og opskrifter pa
http://www.chufa.dk

o Kastanjemel er en anden god kilde til resistent stivelse. Du kan bruge det i stedet for
almindeligt mel i brgd, boller, pandekager, vafler, muffins osv.

Mad med sunde bakterier

Hjemmefermenterede fgdevarer er smaekfulde af gode probiotiske bakterier. Fermentering er
en seldgammel traditionel metode, der er brugt i alle dele af verden i mange tusind ar.
Fermentering er en smart og nem made at konservere fgdevarer, sa de kan holde sig i lang tid.
Efter opfindelser som kgleskab, fryser og ikke mindst tilseetningsstoffer og metoder, der kan
gore fgdevarer langtidsholdbare, er fermentering desverre gaet lidt i glemmebogen i vores
del af verden.

Ikke desto mindre er det en virkelig effektiv og billig made at fa probiotiske bakterier ind i
den daglige kost. Bakterierne i fermenterede fgdevarer er i en form, der ikke gar til grunde i
syrebadet i mavesakken, hvilket ggr det til en virkningsfuld metode til opgradering af
bakteriesammensaetningen.

© Rikkeliva Holm 2017


http://www.chufa.dk/

Mange af de billigere probiotika-produkter, der kan kgbes i helsekosten og nogle
supermarkeder, er ikke stabile, og bakterierne gdelaegges af mavesyren, inden de nar
tarmene. Den lange hyldetid i butikkerne, ggr ogs3, at der ofte ikke er ret mange levende
bakterier tilbage i produktet. Det er ikke noget problem med fermenterede grgntsager

Det er slet ikke sa sveert at fermentere grgntsager, nar fgrst du har prgvet det et par gange.

Her finder du min opskrift pa Easy-Peasy Surkal.

Du finder masser af gode opskrifter pa diverse blogs - fx her http://altomfermentering.dk. Jeg
kan ogsa varmt anbefale bogen Fermentering af Sgren Ejlersen m.fl.

Kontraindikationer: Der er tilstande, hvor det ikke er tilradeligt spise fermenterede
produkter. Det er saerligt problematisk ved stor overvaekst af candidasvampe eller bakteriel
overvaekst i tyndtarmen, men ogsa i nogle tilfeelde ved histaminintolerance. Her er det vigtigt,
fgrst at fa styr pa reaktionerne og repareret tarmen, inden dit barn begynder at spise
fermenterede fgdevarer.

Vandkefir og kombucha er begge probiotiske drikke, der brygges pa en SCOBY (svamp) og
tilsaettes sukker. Der vil altid veere en vis maengde sukker og alkohol i, sa ved
candidaovervakst er de ikke tilradelige. Det er de heller ikke, hvis dit barn ofte har cravings
efter sukker. Hvis du er gravid eller ammer, skal du heller ikke indtage kombucha, da det
virker meget udrensende.

Hvis dit barn reagerer kraftigt pa indtag af fermenterede fgdevarer, er det vigtigt at trappe
stille og roligt op. Start med 1 tsk. dagligt og #g langsomt dosis. Hvis dit barn stadig har
kraftige reaktioner, skal du starte med at give et godt probiotikatilskud. Det er ogsa en god idé
at finde frem til arsagen til reaktionerne sammen med en kvalificeret behandler.

Mad til en steerk tarmvaeg

Nar det geelder om at holde tarmen fit-for-fight, er det vigtigt ikke kun at have fokus pa
tarmbakterierne, men ogsa selve tarmen og tarmvaeggen. For at tarmvaeggen og slimhinden
her er sund og steerk, kraever det neeringsstoffer fra maden, bl.a. zink, A-vitamin, collagen og
aminosyrer. Collagen finder du i bone broth, som er en fantastisk helende fgdevare. Bone
broth er fond kogt pa knogler og indeholder et vaeld af aminosyrer og collagen, der er med til
at genopbygge en sund tarmvag. Bone broth er fantastisk til supper, gryderetter og kan ogsa
drikkes varm, som en naerende suppekop. Du finder en grundopskrift her.

Essentielle fedtsyrer
Kortkaedede fedtsyrer (i kokosolie og modermaelk) stimulerer den glatte muskulatur i tarmen
og virker derfor godt pa peristaltikken.

Omega 3 er antiinflammatorisk og hjelper med at deempe evt. inflammatoriske tilstande i
tarmen.

Derudover virker olierne beroligende pa nervesystemet og er godt til bgrn med meget uro i
kroppen.
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Sukker og stivelse fodrer svampe og ugnskede bakterier

Sukker og stivelse er mad til svampe og ugnskede bakterier i tarmen. Sukker er virkelig én af
hvor tids helt store sundhedsdraebere og samtidig virkelig sveer at komme uden om, nar man
har bgrn! Det er blevet en indgroet del af de fleste bgrns liv, at fa sukker ikke bare til festlige
lejligheder, men ogsa til hverdag i form af morgenmadsprodukter, kiks og "sunde” snacks.
Sukker skaber inflammation i tarmen, hjernen og resten af kroppen og giver uro i
nervesystemet.

Den sgde tand kan tilfredsstilles med frisk frugt og tgrret frugt i moderate meengder. Sgrg
ogsa for at give dit barn masser af god fedt og protein til at holde blodsukkeret stabilt og give
en god maethed. Pa den made undgar i ogsa sukker-cravings.

Korn og fibre

I Danmark er det teet pa bgrneleerdom, at grgd og groft brgd er sundt og godt for tarmen. Men
det er en sandhed med modifikationer. Korn er generelt sveere at fordgje - seerligt for sma
bgrn! Sa det giver faktisk ikke mening, at anbefale grgd/korn som det optimale fgrste maltid
til baby. Korn, seerligt de grove hele fuldkorn, kan skade tarmslimhinden og forarsage bade
diarré og forstoppelse. Det samme geaelder fiberprodukter som Fiber HUSK.

Korn indeholder ligeledes fytin, som er et stof, der heemmer optagelsen af mineraler.

Iblgdleegning, langtidsristning og bagning med surdej gor kornet lettere at fordgje.

Allergier, intolerancer og leaky gut
Leaky gut - hvad er det?

Leaky gut er en seerlig tilstand i tarmen, hvor afstanden mellem de enkelte celler i
tarmvaeggen er blevet for stor. Gennemtraengeligheden af tarmen er derfor gget, og der kan
treenge molekyler ind i blodet, som ikke skal vaere der. Dette trigger bade nervesystem og
immunsystem og giver inflammation og stress i kroppen. Jeg oplever ofte, at klienter beretter
om roligere bgrn, der sover bedre og er mindre syge, efter de er begyndt at fa styr pa
ubalancerne i tarmen med probiotika, broth mm.

Mange sygdomme kan relateres til leaky gut. Tilstanden spiller ofte en vigtig rolle ved

e Allergi
e Astma
o Eksem

o Fgdevareintolerance

e Autoimmune sygdomme (fx colitis, Chron’s, psoriasis og diabetes type 1)
e Kronisk treethedssyndrom

o Autisme

« ADHD,ADD

e Dysleksi (ordblindhed)
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o Dysfasi (forsinket sprogudvikling)
Men leaky gut kan ogsa veere til stede uden nogle af disse diagnoser.

Mennesker med leaky gut - bade bgrn og voksne - oplever ofte en lavere stressteerskel,
hjerne-tage, koncentrationsproblemer, darlig sgvn og humgrsvingninger.

Fadevareallergi og -intolerance - hvad er forskellen?

Fgdevareallergi kaldes ogsa for en primeer allergi og karakteriseres ved, at der dannes IgE
antistoffer mod en specifik fgdevare. Reaktionen kommer med det samme og personen, der
lider af en fgdevareallergi er sjeeldent i tvivl om, at der noget i maden, han reagerer pa.

En fgdevareintolerance derimod kaldes en forsinket allergisk reaktion, fordi reaktionen kan
komme flere timer eller dggn (op til 72 timer) efter indtagelse af den pageldende mad. Ved en
intolerance dannes, der IgG antistoffer og ikke IgE. Hos leegen testes kun for IgE antistoffer,
hvilket er arsagen til at laegen ikke opdager intolerancer. En intolerance kan bade vise sig ved
gener i fordgjelsen sdsom refluks, mavesmerter, forstoppelse, diarré osv., men det kan ogsa
vise sig ved symptomer andre steder pa kroppen, som fx udsleet, eksem, hudklge, tgr hud,
vaeskeophobninger, fx haevelse under gjnene, mgrke rande under gjnene, klge ved
endetarmen mm.

Det kan veaere vanskeligt at finde frem til praecist, hvilke fgdevarer, der er en reaktion pa. Den
billigste og bedste made, at diagnosticere intolerancer er ved en udelukkelsesdizet. I nogle
tilfaelde kan det ogsa veaere en god idé, at lavet en intolerancetest. Men vaer varsom. Ved mange
af de tests, der udbydes er fejlmargin meget stor.

Hvad enten der er tale om en fgdevareintolerance eller en -allergi, kan det ledes tilbage til
leaky gut.

Nogle af de mest allergene fgdevarer er

o Melk

e Gluten

° Azg

e Peanuts
e Ngdder

Gluten og maelk
Hvis dit barn har leaky gut, er det bedst at undga gluten og mzelk, da disse fgdevarer kan vaere
med til at gge gennemtraengeligheden af tarmen.

Nar vi bliver ved med at indtage fgdevarer, der trigger immuncellerne omkring tarmen, bliver

tarmslimhinden mere og mere "irriteret”, inflameret og permeabel, hvilket ggr tilstanden,
leaky gut, veerre og veerre.
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Morfinpeptider

Er dit barn afheengigt af brgd? Eller craver hun ost?

Det er der faktisk mange, der ggr, og der er en rigtig god forklaring pa det.

Kasein er proteinet, der findes i meaelk og gluten er et protein, der findes i kornprodukter som
hvede, rug, byg m.fl. Nar gluten og kasein ikke kan fordgjes ordentligt, omdannes de til
sdakaldte morfinpeptider. Og ja, du laeste rigtigt: Morfin. Morfin er et opioid ligesom heroin og
blokerer receptorerne i dele af hjernen. Det kan bade betyde gget og lavere aktivitet og fgrer
til stress, hyperaktivitet, koncentrationsproblemer, slgvhed mv. Det er iszer mennesker med
autisme-spektrum-forstyrrelser, ADHD, skizofreni og lign., der har disse udfordringer, men
det ses ogsa hos ganske velfungerende mennesker uden nogen form for diagnose.
Indikationerne kan veere lav stressteerskel, treethed/slgvhed, hyperaktivitet og "hurtighed” og
et stort afheengighedsforhold til brgd eller maelkeprodukter - szerligt ost og yoghurt, der
indeholder meget kasein. Lgsningen er at holde sig fra gluten og maelk - ret striksti en
periode - og sd arbejde pa genopretning af tarmen undervejs. For mange hjaelper det blot at
tage et tilskud af fordgjelsesenzymer.

Tendensen til at danne morfinpeptider er til en vis grad arvelig. Vi ved ogsa at overvaekst af
candida hos mor under graviditeten giver en praedisponering af barnet for senere i livet at
have tendens til dannelse af morfinpeptider.

Hvad gdelaegger tarmsundheden?

e Medicin. Rigtig meget medicin har en antibiotisk virkning og zendrer
sammensatningen af tarmbakterier. Det gaelder selvfglgelig antibiotika, men ogsa
smertestillende som Panodil, Ipren, cortisoner og p-piller. Medicin er den helt store
synder, nar det kommer til at sla tarmbakterier ihjel og kan helt udradere
bakteriestammer.

e Sukker, fruktose samt hurtige og raffinerede kulhydrater er mad til svampe, parasitter
og nogle patogene bakterier. De vil vaere i tarmen under alle omstendigheder, men
fodrer vi dem med sukker, vil de formere sig og udkonkurrere de gavnlige
bakteriestammer.

e Fgdevaretoksiner i form af pesticider, nogle former for mug, hvede, gluten, sgdemidler
og andre kunstige tilseetningsstoffer samt raffinerede planteolier (rapsolie,
solsikkeolie, sojaolie mm.). De kan skade tarmvaeggen og veere medvirkende arsag til
leaky gut, og sa er det foder til svampe mv.

e Kronisk stress (bade psykisk og fysisk) - ndr vi er kronisk stressede er niveauet af
langtidsstresshormonet, cortisol, tarnhgijt. Et tarnhgijt cortisolniveau sendrer pH-
vaerdien i tarmen og slar dele af mikrobiomet ihjel. Mange bgrn er i dag stressede, pga.
stressede foraeldre, lange dage i institutionen eller skolen, for mange og for hgje krav
oSV.
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Kroniske infektioner/inflammationer i kroppen sendrer ogsa pa sammensaetningen af
bakterier og presser i det hele taget kroppens immunforsvar hardt.

Sterilt miljg, overdreven handvask og brug af handsprit er arsag til manglende
udseettelse for bakterier. Bakterier, bl.a. jordbakterier, er et must for sund udvikling og
vedligeholdelse af mikrobiomet. Sa send ofte dit barn ud at lege i mudderet og hvis
fingrene ryger i munden, er det kun et plus.

Kejsersnit. Barn fgdt ved kejsersnit vil have et markant anderledes mikrobiom end
bgrn fgdt vaginalt. Der skal derfor en szerlig indsats til for at rette op pa dette - og helst
sa tidligt som muligt. Det bedste er at pode den nyfgdte med moderens bakterier fra
vagina umiddelbart efter fgdslen.

Modermeelkserstatning og ingen amning. Nar barnet sutter pa brystet, vil baby fa
masser af moderens bakterieflora ind i kroppen, bade gennem mzelken og fra
brystvorten. Modermeelkserstatning i sig selv kan ligeledes vaere med til at a&endrer
mikrobiomet, da malken er pasteuriseret, dvs. helt fri for levende mikroorganismer.
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