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Dysbiosis-index

a» cCoOE»

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

Din mikrobiota ar allvarligt dysbiotisk. Bakteriesammansattningen i ditt prov avviker
fran en halsosam referenspopulation.

Mangfald

Maéngfalden beraknas med hjalp av normaliserade fluorescerande signalstyrkor fran
ett urval av 28 okorrelerade bakteriemarkorer. Mangfalden visar fordelningen av
bakterier som ‘Avvikande’, 'Slightly avvikande' eller ‘Forvantad’ beroende pa antalet
olika arter och deras 6verfiod i provet, beraknat baserat pd Shannon mangfaldsindex.

Din tarmmikrobiotas mangfald ar avvikande.
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Oversikt dver bakberiegrupper
Al. Framstaende 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.

A2. Mangsidiga tarmbakteriesamhallen

Méangsidiga tarmbakteriesamhéllen omfattar ett brett spektrum av
tarmkommensaler inom de angivna taxonomierna. Obalanserade nivaer av
nagon av dessa taxonomier indikerar forandringar i mangfalden och
sammansattningen av mikrober i tarmen i forhallande till de som vanligtvis
finns i en frisk population, ofta forknippat med lagre artrikedom (intern
observation).

B1. Berikad pa animaliska dieter

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



C1. Komplexa kolhydratnedbrytare

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

C2. Mjodlksyrabakterier och probiotika

Mjolksyrabakterier och probiotika producerar mjolksyra och andra
antimikrobiella substanser som hjalper till att kontrollera patogen-tillvaxt,
stodja tarmbarriaren, modulera immunsystemet och hjalpa till i jasningen
av kostfiber. Dessa funktioner ar avgorande for att forebygga infektioner,
minska inflammation, stddja naringssyntes (sérskilt som de viktigaste
producenterna av vitaminerna B och K) och bibehélla tarmhalsan. Manga av
dessa bakterier marknadsfors ocksa som probiotika och finns naturligt i
fermenterade livsmedel som yoghurt. Noterbart ar att anvandning av
protonpumpshammare kan oOka abundansen av Streptococcus- och
Lactobacillus-arter. Overvaxt av mjolksyraproducenter i tarmen kan framja
bildning av svavelvate av svavelreducerande bakterier, vilket potentiellt kan
skada tarmhalsan och bidra till tillstand som kolit.

D1. Markoér for tarmepitelintegritet

Markor for tarmepitelintegritet: A. muciniphila reglerar produktionen av
slem i tarmens slemhinna, vilket stoder metabol halsa 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, fron och notter, stodjer halsosamma
nivder av A. muciniphila. Okade nivder av denna art forvantas dven hos
patienter som behandlas med metformin.



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 hjarna. Butyrat, i synnerhet, fungerar
som en primar energikalla for kolonocyter och spelar en avgorande roll for
att bibehalla tarmbarriarens  funktion. Minskat antal av
butyratproducerande bakterier, som F. prausnitzii, ar kopplat till
inflammatoriska och funktionella gastrointestinala storningar, inklusive
irritabel tarm (IBS) och inflammatorisk tarmsjukdom (IBD). Minskade nivéer
ar ocksa kopplade till psykisk ohalsa som angest och depression, troligen
pa grund av nedsatt tarm-hjarnkommunikation. Noterbart ar att aven om
SCFA-producenter ger viktiga fordelar, kan overvaxt av bakterier i denna
grupp leda till overskott av gasproduktion, vilket kan orsaka uppblasthet
och buksmarta.

E1. Inflammationsindikator

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

E2. Potentiellt virulent

Potentiellt virulent: Vissa B. fragilis-stammar producerar en virulensfaktor
kand som Bacteroides fragilis toxin (BFT), som kan stora tight junctions i
epitelceller, oka tarmens genomslapplighet och utlosa inflammation. IBS-
patienter med okad abundans av denna markor kan svara battre pa en lag
FODMAP-diet.



E3. Fakultativa anaerober

Fakultativa anaerober representerar bakterier som tolererar och trivs i
syresatta miljoer. En frisk mansklig tjocktarm ar strikt anaerob. En Okning i
abundansen av dessa mikrober, tillsammans med en minskning av andra
markorer, kan indikera en syresatt tarmmiljo, vilket kan tyda pa
inflammation och dold tarmblodning.

E4. Predominerande orala bakterier

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

E5. Genitala, respiratoriska och hudbakterier

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



Diett rekommendabtioner

Lagg till kostfiber i din kost.

Al Reducerad

Gronsaker
morotter, betor, broccoli, artichoke, gronkal, spenat, tomater, baljvaxter,
sotpotatis, selleri, sparris

sw o Frukter
ey applen, bananer, jordgubbar, blabar, hallon, brombar, paron, avokado,
kokosnot

Kosttillskott

D cper tillskott

Frén, Korn Och Nétter
‘{% havre, popcorn, quinoa, brunt ris, korn, bokhvete, vildris, chiafron,
solrosfron, pumpafron, mandlar, pistagenotter, valnotter, jordnotter

Oka ditt intag av fermenterade grénsaker i din kost.

C2 Reducerad

Gronsaker
surkal, inlagda gurkor, miso, kimchi

Minska ditt intag av enkla kolhydrater.

C1 Forhojd



Oka ditt intag av kostfiber och minska konsumtionen av sockerarter och
animaliskt protein. Om mgjligt, etablera en regelbunden sémnrutin.

D2 Reducerad

Gronsaker
morotter, betor, broccoli, artichoke, gronkal, spenat, tomater, baljvaxter,
sotpotatis, selleri, sparris

sw o Frukter
7 applen, bananer, jordgubbar, blabér, hallon, brombaér, paron, avokado,
kokosnot

Kosttillskott

D cper tillskott

Frén, Korn Och Nétter
‘{% havre, popcorn, quinoa, brunt ris, korn, bokhvete, vildris, chiafron,
solrosfron, pumpafron, mandlar, pistagenotter, valnotter, jordnotter

Lagg till en variation av vaxtbaserade livsmedel rika pa fiber och prebiotika for att
stodja mikrobiell mangfald.

A2 Reducerad

Gronsaker
morotter, betor, broccoli, artichoke, gronkal, spenat, tomater, baljvaxter,
sotpotatis, selleri, sparris

sm o Frukter

& applen, bananer, jordgubbar, blabar, hallon, brombar, paron, avokado,
kokosnot

Kosttillskott

% fiber tillskott

Frén, Korn Och Nétter
‘{% havre, popcorn, quinoa, brunt ris, korn, bokhvete, vildris, chiafron,
solrosfron, pumpafron, mandlar, pistagenotter, valnotter, jordnotter



Moderera ditt intag av hdga FODMAP-livsmedel som vitlok, 16k och vissa frukter.
Fokusera pa en balanserad kost med laga FODMAP-alternativ.

C1 Forhsjd
D2 Forhojd
E2 Forhsjd

Fokusera pa en kost rik pa antiinflammatoriska livsmedel som bladgrénsaker, bar,
notter och fet fisk for att hjalpa till att hantera inflammation. Minska
konsumtionen av bearbetade livsmedel och socker.

E3 Forhojd



