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Mikrobiomet og dggnrytmen

De helsemessige konsekvensene etter koronapandemien er store, bade pa kort og lang sikt. Samtidig er det
helsekrise i Norge. Ikke fgr pandemien var under kontroll, befinner vi oss igjen i uforutsigbare tider, med krig,
katastrofer og dystre spadommer. Det er mye a bekymre seg over, men ogsa mye a glede seg over og vaere
takknemlig for.

Vi trenger a skjerme oss fra larmen og skadelig pavirkning og dpne opp for de gode sanseopplevelsene. De gode
sanseinntrykkene danner grunnlaget for de gode tankene, fglelsene, de gode samtalene og de gode
handlingene, det vil si grunnlaget for god helse og livskvalitet. Naturopplevelser, musikk, det gode maltidet og
samveret, et handtrykk eller et klapp pa kinnet, alt har betydning.

Vi ma leere oss a leve i en verden som er uforutsigbar og hvor livet er et usikkert prosjekt. Da er det viktig a
finne en forankring, faste holdepunkt og gode rytmer og vaner i hverdagen. Naerhet og tilstedeveerelse i
hverandres liv gir meningsfylde og trygghet.

Helsefremmende livstil med god dggnrytme og tilstrekkelig, regelmessig kvalitetssgvn om natten, hjelper oss.
Det skjer mye i hjernen om natten. Hjernen trenger a hvile, restituere og reparere. Sgvn er grunnleggende
viktig for bade kroppslig og mental helse. Utilstrekkelig sgvn kan pavirke dagliglivets yteevne og er ofte en
faktor ved ulykker. Lite og darlig sgvn er assosiert med livsstilssykdommer som overvekt, hjerte-karsykdommer,
type 2-diabetes og insulinresistens.

De siste drene er det pavist gkt forekomst av sgvnproblemer, samtidig som bruk av sovetabletter og
beroligende medisiner gker. Det er en bekymringsfull utvikling og det er behov for en annen tilnserming til
denne helseutfordringen. Nyere forskning har fokusert pa mikrobiomets rytme og mgnstrene til de estimerte
100 billioner mikrober som befinner seg i kroppen var, og hvordan de pavirker dggnrytmene vare, inkludert
sgvn.

Lyset styrer alle kroppens biologiske klokker via sentralklokken i hjernen. Ny spennende forskning viser
samspillet mellom dggnrytme og tarmens mikrobiom.

Balanse i tarm og dggnrytme gir helsegevinst

Mikrobiomet og dégnrytmen

Menneskekroppen er en intelligent organisme. Fra den mikroskopiske cellen til organsystemene er det en ngye
organisering og kontinuerlig, gjensidig kommunikasjon for a opprettholde kroppens homeostase.
Tarmmikrobiotaen bidrar til denne homeostasen gjennom en lang rekke fysiologiske funksjoner, alt fra
energiproduksjon og immunmodulering til produksjon av naeringsstoffer, hormoner og kjemiske signalstoffer
(nevrotransmittere).

Forskere har vist et toveis forhold og kommunikasjon mellom dggnrytmer og mikrobiomet; for eksempel har
forstyrrelser av dggnrytmer, slik som ved jetlag, vist a gi forstyrrelse i kroppens mikrobiom, inkludert
mikroorganismenes mangfold. Dggnrytmer pavirker tarmmotilitet, leverens avgiftningsprosess og kroppens
naeringstransport. Nar enten dggnrytmen eller mikrobiomrytmen blir forstyrret, kan det oppsta
glukoseintoleranse, vektgkning og metabolske forstyrrelser.

Dgdehavstiftelsens Venner, Pb.111, 4001 Stavanger post@dodehavstiftelsen.no
Bank ktnr.: 1503 03 83041 VIPPS 111157



mailto:post@dodehavstiftelsen.no

D@DEHAVSTIFTELSENS VENNER DODEHAV
HELSEFREMMENDE ARBEID
Frivillig Ideell Forening

Forskning har vist at tarmmikrober ikke forblir i samme posisjon, men migrerer i Igpet av dggnet. Mikrobiomets
rytme kan pavirkes pa flere mater: av tiden pa dagen vi spiser, av typen mat vi spiser og av selve dggnrytmen
var. Helsefremmende og regelmessig daglige rutiner bidrar til 8 opprettholde en god dggnrytme og et
mikrobiom i balanse.

Mikrobiomet og nevrotransmittere

Nevrotransmitter er et kjemisk signalstoff som s@rger for overfgring av impulser mellom nervecellene.
Serotonin som er en slik nevrotransmitter, som blant annet har betydning for et sunt sgvnmgnster. Forskere
har funnet at minst 80 % av serotonin produseres av tarmbakteriene. Serotonin pavirker sgvn/vakne-syklusen
pa to mater: For det fgrste bidrar det til optimalt sgvnmgnstre via omdannelsen til melatonin. For det andre
regulerer serotonin stemningsleiet ved a dempe angst og depresjon. Sgvnvansker er vanlig ved bade depresjon
og angstlidelse. Hgyt stressniva kan redusere serotoninnivaet og gi sgvnforstyrrelser. Tarmbakteriene
produserer ogsa en annen nevrostransmitter som kalles Gamma-aminosmgrsyre (GABA). GABA har
angstdempende og avslappende effekter og fremmer optimal sgvn ved a redusere beta-hjernebglger og gke
alfa-hjernebglger.

Mikrobiomet og cytokinene

Cytokiner er signalproteiner som har betydning for immunsystemet og regulerer en rekke immunresponser
som kan veere pro- eller anti-inflammatoriske. Store deler av nerve- og immunsystemet ligger i
fordgyelseskanalen. Tarmbakterier kan pavirke sgvnen ved a indusere immunsignalmolekyler, kalt cytokiner, av
T-celler og makrofager.

Cytokiner har i hovedsak dggnsykluser som dikteres av tarmbakterier. Nar kortisolnivaet gar opp om
morgenen, hemmer tarmbakteriene produksjonen av cytokiner, og dette skiftet definerer overgangen mellom
ikke-REM- og REM-sgvn. Derfor kan forstyrrelse i tarmbakterieflora ha betydelige negative effekter pa sgvn og
daggnrytmer. Balanse i tarmmikrobiom kan gi bedret nattesgvn.

Aktivering av inflammatoriske cytokiner som IL-6 kan gi forstyrrelse i sevnmgnsteret; i sin tur kan
spvnforstyrrelser gke produksjonen av disse cytokinene, noe som fgrer til tretthet og ytterligere
spvnforstyrrelser. Sevnmangel gker risikoen for infeksjoner og fremmer utviklingen av kroniske sykdommer,
som inflammatorisk tarmsykdom og tykktarmskreft. Et viktig nevrohormon, melatonin, har vist seg a gke
nivaene av IL-10 (anti-inflammatorisk) og redusere nivaene av pro-inflammatoriske cytokiner.

Klinisk betydning

Det er et toveis samspill og kommunikasjon mellom dggnrytme og mikrobiomets rytme. A opprettholde en
sunn tarmmikrobiota er ngdvendig for a regulere kortisolnivaer, produsere viktige nevrotransmittere for sgvn
og regulere selve dggnrytmen. A forstyrre dggnrytmen kan i sin tur bidra til ubalanse i tarmflora, tarmdysbiose.
| behandling av s@vnlgshet, er det viktig & huske at helsefremmende livsstilsendring og optimalisering av
naering- og mineral, inntak, hgrer med.
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