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Kostens betydning for tarmens
mikrobiom hos voksne
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Viceinstitutdirektgr ved DTU Fagdevareinstituttet
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Tarmens bakteriesamfund hos voksne

J{i Spiseror

T‘/)\] Mavesak (102-104CFU/g)

| Duodenum

Jejunum 104-10%CFU/g
lleum

Tyktarm (10'°-10"2CFU/g)

Lactobaciller
Enterokokker
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Lactobaciller
Coliforme
Enterokokker
Bacteroides
Bifidobakterier
Fusobakterier

Bacteroides-
Prevotella
Bifidobakterier
Enterokokker
Fusobakterier
Coliforme
Clostridier
Veilonella
Lactobaciller
Proteus

Staphylokokker

Pseudomonader

Gaer
Protozoer

> 1014 bakterier

» 160 arter per
individ
500 arter totalt

> Sammensaet-
ning og aktivitet
varierer ned
gennem tarmen!

Webinar om mikrobiota, kost og sundhed
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Den voksne mikrobiota

« Stabil og individuel

* Variation mellem individer er stgrre
end variation over tid

* Der er ingen klar definition pa en
sund tarmmikrobiota

» Men diversitet er nok en god ting...

30 May 2023 DTU Food Webinar om mikrobiota, kost og sundhed
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Diversitet falger visse fysiologiske faktorer
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HM Roager et al, 2016, Nature Microbiology
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Kost og tarmbakterier

oo
oo
o

Fordagjelse og optag
(kroppens enzymer)

Ufordajelige kulhydrater
(bakteriernes enzymer)

Overskud af protein/fedt

Tarmslim og

afstgdte celler
_—

-— Tarmbakterier

Omseaetning af
kostkomponenter

30 May 2023 DTU Food
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Ufordgjelige kulhydrater nar ned til tarmbakterierne

Inulinase Specifcity * Humane oligosakkarider (HMO)
Grn  Galacto-oligosakkarider (GOS)
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FODMAPS = Fermenterbare Oligosakkarider, Disakkarider,
Monosakkarider & Polyoler
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KOST

Bakterierne samarbejder om
fiberomsaetningen

30 May 2023
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Komplekse
uoplgselige \
kulhydrater Primaere
nedbrydere
Oplgselige
kulhydrater Brugere
af brint,
Polysakkarid maelke- Slutprodukter
nedbrydere syre og (Metabolitter)
succinat
Oligo-
sakkarider
0g sukre

Oligosakkarid
nedbrydere

Webinar om mikrobiota, kost og sundhed
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Det er ikke tilfaeldigt at vi bruger udtrykket
‘mavefornemmelse’

Immunsystemet

Det endokrine system

Nervesystemet

Tarmbakterierne
og deres produkter

Eduardo, Pixabay
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Bakterier kommunikerer med kroppen pa mange mader

Neaeringsstoffer
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Created with BioRender.com
Webinar om mikrobiota, kost og sundhed

DTU Food

30 May 2023


https://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj74Nu0m_LVAhXiAJoKHYQmCMQQjRwIBw&url=https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Indol_(vzorec).svg&psig=AFQjCNHoYAX0GIqqcn8hympIyN5jSGPvrg&ust=1503744626918894

=
—]
—

Bakterierne omsaetter naeringsstoffer fra kosten

W

— Frigorelse af plantestoffer (fytokemikalier)
— Balancering af immunsystemet

e Protein omseaetning (forradnelse, proteolyse)
- Ammoniak, polyaminer, indol, H,S
— Kreaeftfremkaldende stoffer.

e Kulhydrat omsaetning (fermentering)
— Kortkeedede fedstsyrer (fx smarsyre)
- Saenket pH

Wikimedia Commons
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Transittid pavirker bakteriernes aktivitet
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Hurtig transit giver lav

/ proteinomsaetning, fordi

fibrene fordgjes farst.

. -y \ Langsom transit giver

mere proteinomsaetning

HM Roager et al, 2016, Nature Microbiology
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Eksempel pa kostforsag:

® Er fuldkorn sundt?

* Er glutenholdigt korn (hvede,
byg, rug) usundt?

* Hvad ggr disse fgdevarer
ved tarmens bakterier?

30 May 2023 DTU Food Webinar om mikrobiota, kost og sundhed
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« Tarmmikrobiom

Period 1 Period 2

Gluten-poor Gluten-poor

 Antropometri

- Blodprgver

« Tarmens WhOIEgrain Wholegrain

gennemtraengelighed

 Bakterieprodukter i ' :
urinen . !
+ Kortkaedede Control Control

fedtsyrer i feeces og Wash-out |
blod I I I I
I I I I
- Blodsukker respons : : : :
I I I I
« Brint i uddndingen week 0 | week 8 | week 0 iweekS
- Selvoplevet T* 8 weeks b T<6W—eeks’b T* 8 weeks 3 T
mavefornemmelse
* Transittid Examination 1 Examination 2 Examination 3 Examination 4

 Kostregistrering

30 May 2023 DTU Food Webinar om mikrobiota, kost og sundhed
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Fuldkorn eller ej? 89

@get indtag af Reduceret indtag af
fuldkorn glutenholdige
produkter (hvede, byg
og rug)
Mikrobiom Stort set uforandret Bifidobakterier
forsvinder
Inflammation Forbedret (iseer ved Uaendret
(sygdomsrisiko) rugbrad)
Selvoplevet Uaendret Forbedret

mavefornemmelse

Veegttab >1 Kg <1Kg
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Modtagelighed for
infektioner

Udnyttelse af
kostens
neeringsveerdi

Kreeft, ALS

The Digestive System

Esophagus

Men er disse
sammenhange
kausale??

Sammenhange mellem tarmbakterier og sygdomme

Kropsvaegt
Type 2 diabetes
Fithess

Immun system
(allergier, colitis)

ADHD
Depression
Autisme
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Sammenhang er ikke arsagssammenhang!
(Korrelation er ikke kausalitet)

30 May 2023
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Bgrnefgdsler

Nobelpriser

Storke

ChokoladeforBrug

Hvis man sammenligner rigtig mange faktorer
uden at have en hypotese, finder man ofte
tilfaeldige sammenhange




Selv korrelationer der kan gentages er ikke
ngdvendigvis kausale!
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BMI

v

Bakterie X

Prawny og LilyCantabile, Pixabay
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... 0og hvad er arsag og hvad er virkning?

Betxendelses-

tilstand
favoriserer “
Bakterie X _
Inflammatory Bowel Disease (IBD) .9
)
({0}
&
Korrelation %
q—
= R
Bakterie X
Bakterie X
forarsager
‘ beteendelses-
Bakterie X tilstand
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Opsummering

W

* Tarmbakterierne og de stoffer, de laver, kan pavirke
Kroppens immunsystem, nervesystem og
hormonsystem

* Fibre/kulhydrater, som ikke fordgjes men nar ned il
tarmbakterierne, er generelt sunde for os — men kan
hos nogen give luft og irritation | maven

°* En sammenhang behaver ikke at vaere en
arsagssammenhaeng!

30 May 2023 DTU Food
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