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Dysbiosis-index

Dysbiosindex ar ett numeriskt matt som anvands for att utvardera balansen av mikrobiella samhéallen i den
manskliga tarmen, vilket indikerar graden av dysbios, eller mikrobiell obalans, som kan vara kopplat till olika
halsotillstand.

Din mikrobiota &r allvarligt dysbiotisk. Bakteriesammansattningen i ditt prov avviker avsevart fran en
halsosam referenspopulation.

Maéangfald

Mangfalden berdknas med hjalp av normaliserade fluorescerande signalstyrkor fréan ett urval av 28
okorrelerade bakteriemarkorer. Mangfalden visar fordelningen av bakterier som ‘Avvikande’, 'Slightly
avvikande’ eller 'Férvantad’ beroende péa antalet olika arter och deras 6verflod i provet, beréknat baserat pa
Shannon méangfaldsindex.

Din tarmmikrobiotas méngfald ar avvikande.

Bakterieabundans

@ Al. Framstadende tarmmikrober

Framstaende tarmmikrober representerar de tva mest forekommande bakterie-fyla i tarmen: Bacillota
(Firmicutes) och Bacteroidota (Bacteroidetes). En 6kad Bacillota-till-Bacteroidota-ratio har kopplats
till fetma och metabola syndrom, medan minskad Bacillota har kopplats till IBD.

Various Bacteroidota .

Various Bacillota ‘
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A2. Mangsidiga tarmbakteriesamhallen

Mangsidiga tarmbakteriesamhallen omfattar ett brett spektrum av tarmkommensaler inom de angivna
taxonomierna. Obalanserade nivaer av nagon av dessa taxonomier indikerar férandringar i mangfalden
och sammanséattningen av mikrober i tarmen i férhallande till de som vanligtvis finns i en frisk
population, ofta forknippat med lagre artrikedom (intern observation).

Various Actinomycetota o
Various Bacilli ®
Various Clostridia & Negativicutes ®
Various Bacillales & Lachnospirales ®

B1. Berikad pa animaliska dieter

Alistipes ar gallsyrabestandiga bakterier, starkt berikad pa animaliska dieter. De kan metabolisera
tryptofan till indolderivat. Medelhdga nivaer ar fordelaktiga, men 6verdriven indolproduktion kan ga ut
over serotonin-nivéderna, som ar viktiga for att reglera humér och kognition. Av denna anledning ar
férhojda Alistipes-nivaer ofta kopplade till depression. Okad férekomst av A. onderdonkii kan ocksa
fungera som en markor for hég kroppsfettprocent och totalt kolesterol. A andra sidan &r minskade
nivder av dessa arter férknippade med okad inflammation vid tillstdnd som icke-alkoholrelaterad
fettlever (NAFLD) och Crohns sjukdom.

Alistipes onderdonkii ®

Alistipes ®
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C1. Komplexa kolhydratnedbrytare

Komplexa kolhydratnedbrytare trivs pa olika typer av kostfiber och prebiotika, sdsom inulin, resistent
stérkelse och pektin, som finns i stora mangder i livsmedel som havre, bananer, applen, vitldk och 16k
(hdga FODMAP-livsmedel). Genom att bryta ner komplexa kolhydrater stodjer de produktionen av
kortkedjiga fettsyror (SCFA) och andra férdelaktiga metaboliter som &r viktiga for korsmatning mellan
mikrobiella arter. Noterbart ar att manga bakterier i denna grupp bidrar till uppbyggnaden av tarmgas,
sa en 6kning i deras abundans kan vara kopplad till uppblasthet och buksmarta.

[Bacteroides] pectinophilus ®

Bacteroides xylanisolvens ®
Bacteroides stercoris ®
Parabacteroides johnsonii ®
Bacteroides zoogleoformans ®

Parabacteroides spp. ®

Eubacterium siraeum ®
Clostridium methylpentosum ®

Ruminococcus bromii .
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C2. Mjolksyrabakterier och probiotika

Mjolksyrabakterier och probiotika producerar mjolksyra och andra antimikrobiella substanser som
hjalper till att kontrollera patogen-tillvaxt, stédja tarmbarriaren, modulera immunsystemet och hjalpa
till i jdsningen av kostfiber. Dessa funktioner &r avgérande for att forebygga infektioner, minska
inflammation, stodja naringssyntes (séarskilt som de viktigaste producenterna av vitaminerna B och K)
och bibehélla tarmhélsan. Manga av dessa bakterier marknadsférs ocksd som probiotika och finns
naturligt i fermenterade livsmedel som yoghurt. Noterbart &r att anvandning av
protonpumpshammare kan éka abundansen av Streptococcus- och Lactobacillus-arter. Overvaxt av
mjolksyraproducenter i tarmen kan frdmja bildning av svavelvate av svavelreducerande bakterier,
vilket potentiellt kan skada tarmhalsan och bidra till tillstdnd som kolit.

Bifidobacteriaceae .

Streptococcus salivarius group & S.
mutans

Lactobacillus acidophilus & L.
acetotolerans

Pediococcus & Ligilactobacillus ruminis

Streptococcus thermophilus, S.
gordonii & S. sanguinis

Lactobacillaceae

Streptococcus agalactiae & Blautia ()
wexlerae

D1. Markér for tarmepitelintegritet

Markor for tarmepitelintegritet: A. muciniphila reglerar produktionen av slem i tarmens slemhinna,
vilket stdder metabol hdlsa och minskar inflammation. Minskat antal av denna bakterie har kopplats till
metabola storningar och hjart-karlsjukdomar. Polyfenoler och prebiotiska fibrer, som finns i livsmedel
som roda bar, kakao, frén och nétter, stédjer halsosamma nivaer av A. muciniphila. Okade nivaer av
denna art forvantas aven hos patienter som behandlas med metformin.

Akkermansia muciniphila ®
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D2. Stora SCFA-producenter

Stora SCFA-producenter ar kritiska for att producera acetat, propionat och butyrat genom jasning av
resistenta starkelse och kostfiber. Dessa kortkedjiga fettsyror (SCFA) bibehaller tarmbarridrens
integritet, reglerar tarmens surhetsgrad, minskar inflammation och underlattar kommunikationen
mellan tarm och hjérna. Butyrat, i synnerhet, fungerar som en primar energikalla for kolonocyter och
spelar en avgdérande roll for att bibehélla tarmbarridrens funktion. Minskat antal av
butyratproducerande bakterier, som F. prausnitzii, ar kopplat till inflammatoriska och funktionella
gastrointestinala stérningar, inklusive irritabel tarm (IBS) och inflammatorisk tarmsjukdom (IBD).
Minskade nivaer ar ocksa kopplade till psykisk ohalsa som angest och depression, troligen pa grund av
nedsatt tarm-hjarnkommunikation. Noterbart ar att &ven om SCFA-producenter ger viktiga férdelar,
kan Overvaxt av bakterier i denna grupp leda till dverskott av gasproduktion, vilket kan orsaka
uppblasthet och buksmarta.

Clostridium sp. L2-50 ®

Dorea spp., Blautia faecicola & o
Mediterraneibacter massiliensis

Anaerobutyricum hallii & A. soehngenii ®
Agathobacter rectalis ®
Faecalibacterium prausnitzii ®
Catenibacterium mitsuokai

Dialister spp.

Holdemanella biformis

Various Lachnospiraceae &
Clostridiaceae

Coprobacillus cateniformis

Phascolarctobacterium faecium

Various Veillonellales, Lachnospirales &
Eubacteriales

E1. Inflammationsindikator

R. gnavus, nyligen omklassificerad som Mediterraneibacter gnavus, &r en vanlig markor for
inflammationsrelaterade sjukdomar och fungerar som en inflammationsindikator. Den producerar
proinflammatoriska molekyler vid mucin-nedbrytning, vilket kan kompromettera tarmens
slemhinnebarriar och géra det underliggande slemlagret sarbart for opportunistiska patogener och
toxiner.

Ruminococcus gnhavus .
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E2. Potentiellt virulent

Potentiellt virulent: Vissa B. fragilis-stammar producerar en virulensfaktor kdnd som Bacteroides
fragilis toxin (BFT), som kan stéra tight junctions i epitelceller, 6ka tarmens genomslapplighet och
utlésa inflammation. IBS-patienter med 6kad abundans av denna markdr kan svara battre pa en lag
FODMAP-diet.

Bacteroides fragilis o

E3. Fakultativa anaerober

Fakultativa anaerober representerar bakterier som tolererar och trivs i syresatta miljder. En frisk
mansklig tjocktarm &r strikt anaerob. En 6kning i abundansen av dessa mikrober, tillsammans med en
minskning av andra markérer, kan indikera en syresatt tarmmiljo, vilket kan tyda pa inflammation och
dold tarmbloédning.

Various Pseudomonadota .

Enterobacter, Cronobacter, o
Citrobacter & Salmonella

Escherichia, Shigella, Citrobacter ()
koseri

E4. Predominerande orala bakterier

Predominerande orala bakterier ar mikrober som vanligtvis trivs i den orala miljon. En 6kad relativ
abundans av dessa bakterier i avféringsprover kan indikera en minskad tarmmikrobiota eller potentiell
kolonisering av tarmen av orala bakterier, vilket kan vara kopplat till orala sjukdomar eller stérningar i
balansen mellan oral och tarmmikrobiota.

Various Actinomycetaceae & [ )
Corynebacteriaceae

Dialister invisus & Megasphaera [ )
micronuciformis

Streptococcus mitis group ®

Streptococcus viridans group ®

E5. Genitala, respiratoriska och hudbakterier

Genitala, respiratoriska och hudbakterier ar kopplade till sjukhusrelaterade infektioner, typiskt hos
immunsupprimerade individer. De ar ofta kopplade till urinvagsinfektion.

Acinetobacter junii ®

Metamycoplasma spp. ®
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Diett rekommendationer

Félj en medelhavsdiet rik pa fiber och undvik snabbmat och kétt som innehéller méattade fetter.

Vi foreslar detta eftersom;

Pseudomonadota &r forhojd.

Oljor
extra virgin olivolja, avokadoolja

Grénsaker
10k, vitlok, potatis, artichoke, zucchini, aggplantor, squash, gurkor, majs, broccoli, svamp,
betor, fankal, paprika, kal, grénkal, spenat, baljvaxter, rucola

Frén, Korn Och Nétter
pinjendtter, valndtter, mandlar, kastanjer, sesamfrén, pumpafron, solrosfron

Mejeriprodukter
fetaost, mozzarella, parmesan, ricotta, yoghurt

Kott
notkott, flaskkott, kyckling, agg, sardiner, ansjovis, lax, havsabborre, torsk, halleflundra,
tonfisk, musslor, rékor

Frukt
oliver, druvor, tomater, citroner, apelsiner, grapefrukt, persikor, aprikoser, dpplen, paron,
granatépple, kérsbér, avokado, vattenmelon, jordgubbar, fikon

Oka din kost med mat rik pa flerométtade fettsyror.

Vi foreslar detta eftersom;

E1gruppen ar forhojd.

Kott
lax, sardiner, 6ring, skaldjur, makrill

Kosttillskott
omega-3 tillskott

Fron, Korn Och Notter
linfron, valnotter

Gronsaker
baljvaxter, broccoli, spenat, gronkal

Frukt
torkade aprikoser, oliver, avokado, bar, russin
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Oka din kost med fullkorn och réda bar.

Vi foreslar detta eftersom;

D1 gruppen ar reducerad.

% Frén, Korn Och Nétter
A

fullkorn, quinoa, brunt ris, fullkornsbrdd, fullkornspasta, majs/popcorn

o Frukt

?Qﬁi“ hallon, jordgubbar, tranbar, mulbér, réda vinbar, krusbar

Inkludera eller 6ka animaliskt protein och hdlsosamma fetter i din kost.

Vi foreslar detta eftersom;

B1 gruppen ar reducerad.

Oka ditt intag av fermenterade grénsaker i din kost.

Vi foreslar detta eftersom;

C2 gruppen ar reducerad.

Grénsaker
surkal, inlagda gurkor, miso, kimchi

Minska ditt intag av fett och raffinerade sockerarter.

Vi foreslar detta eftersom;

E4 gruppen ar forhojd.

Inkludera gront te-extrakt tillskott i din kost.

Vi foreslar detta eftersom;

Akkermansia muciniphila ar reducerad.

Kosttillskott
% Gront te extrakt
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Oka ditt intag av kostfiber och minska konsumtionen av sockerarter och animaliskt protein. Om
mdjligt, etablera en regelbunden sémnrutin.

Vi foreslar detta eftersom;

Ruminococcus gnavus ar forhdjd och D2 gruppen ar reducerad.

77 Gronsaker

4

“&L mordtter, betor, broccoli, artichoke, grénkal, spenat, tomater, baljvéxter, sétpotatis, selleri,
sparris

Ve Frukt

{27 &pplen, bananer, jordgubbar, blabar, hallon, brombaér, péron, avokado, kokosnét

Kosttillskott

D fber tillskott

Frén, Korn Och Nétter
$ havre, popcorn, quinoa, brunt ris, korn, bokhvete, vildris, chiafron, solrosfron, pumpafron,
mandlar, pistagendtter, valnoétter, jordndtter

Bibehall en balanserad kost med ett brett utbud av ndringsdmnen fran frukt, grénsaker, fullkorn och
magra proteiner. Undvik éverdriven konsumtion av bearbetad mat och socker.

Vi foreslar detta eftersom;
A2 gruppen ar forhojd.

Frén, Korn Och Nétter
$ fullkorn, quinoa, brunt ris, fullkornsbréd, fullkornspasta, majs/popcorn

Oka ditt intag av livsmedel rika pa kostfiber och prebiotika, sdsom havre, bananer, dpplen, vitlok och
I6k (h6ga FODMAP-livsmedel).

Vi foreslar detta eftersom;

C1gruppen ar reducerad.

Gronsaker

mordtter, betor, broccoli, artichoke, gronkal, spenat, tomater, baljvéxter, sétpotatis, selleri,
sparris

G Frukt

{27 applen, bananer, jordgubbar, blabar, hallon, brombér, paron, avokado, kokosnot

Kosttillskott

C%b fiber tillskott

Frén, Korn Och Nétter
$ havre, popcorn, quinoa, brunt ris, korn, bokhvete, vildris, chiafron, solrosfron, pumpafron,
mandlar, pistagendtter, valnotter, jordndtter

Fokusera pé en kost rik pé antiinflammatoriska livsmedel som bladgrénsaker, bér, nétter och fet fisk fér
att hjélpa till att hantera inflammation. Minska konsumtionen av bearbetade livsmedel och socker.

Vi foreslar detta eftersom;

E3 gruppen ar forhojd.
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