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Mikrobiomet er betegnelsen for alle de mikroorganismer i form af bakterier, parasitter, svampe og vira, som lever i og pa en organisme. Ofte omtales mikrobiomet i forbindelse med

mennesker, men alle dyr og planter har et mikrobiom. Mikroorganismerne i mikrobiomet lever pa alle overflader — altsa bade udenpa huden og pa indersiden af tarmen. Sterstedelen

af mikrobiomet befinder sig i tarmene, isaer i tyktarmen, hos dyr. Hos planter finder man den stgrste andel af mikrobiomet ved rédderne.

Det unikke mikrobiom

Hvert individ har et helt unikt mikrobiom. Mikrobiomet opstar, idet man bliver fadt. Nar babyen passerer gennem fedselskanalen, tilfgres den de allerferste mikroorganismer. | labet
af barnets farste tre ar vil mikroorganismer fra modermaelk, mad, keeledyr, familie, jord og andre miljgpavirkninger forme mikrobiomet. Jo flere forskellige mikroorganismer barnet
eksponeres for, desto steerkere bliver mikrobiomet. Resten af livet vil mikrobiomet vaere nogenlunde stabilt. Dog kan bl.a. fejlernaering eller antibiotika sendre pa mikrobiomets

bestand.

Vi kan ikke leve uden et mikrobiom!

Det estimeres, at den menneskelige krops mikrobiom bestar af omkring 40 billioner bakterier. Menneskekroppen er selv opbygget af omkring 30 billioner menneskeceller.

De fleste bakterier og andre mikroorganismer i mikrobiomet er til stor gavn for os. De har udviklet sig sammen med os gennem hundredtusinder ar, og vi kan slet ikke leve uden dem.
F.eks. hjeelper nogle bakterier i tyktarmen med af fordeje vores naering, sa vi lettere kan optage den, mens andre bakterier producerer vitaminer for os. Fibre er bl.a. en fedevare, som

vi ikke selv kan nedbryde, men som mikrobiomet fordajer for os. Det styrker derfor mikrobiomet, nar man spiser en fiberrig kost.

Mikrobiomet beskytter os ogsa mod sygdomme. Nar mikrobiomet deekker vores overflader, sgrger det for, at fremmede, onde mikroorganismer ikke kan bosaette sig og gere os syge.

Mikrobiomet kan ogsa producere antimikrobielle stoffer, som bekaemper onde mikroorganismer.

Er mikrobiomet vores anden hjerne?

Mikrobiomet er i teet samspil med immunsystemet, og de kommunikerer konstant med hinanden ved hjeelp af signalstoffer. Desuden har mikrobiomet vist sig at have en vigtig
sammenhasng med hjernen, og nogle kalder sagar mikrobiomet for vores anden hjerne. Signalstoffer fra mikrobiomet kan ende i hjernen og ubevist pavirke os. Ny forskning har vist,
at mikrobiomet spiller ind pa vores falelser og kan have betydning for udvikling af bl.a. autisme, depression, angst, spiseforstyrrelse og andre psykiske lidelser. For at undga bade

fysiske og psykiske sygdomme, kan det vaere en god idé at spise en fiberrig kost for at fremme et steerkt og mangfoldigt mikrobiom.
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