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Samspillet mellem kost og tarmbakterier

Af Henrik Munch Roager, DTU Fgdevareinstituttet

”Du er, hvad du spiser.” Sadan har vi hgrt
mange gange. Hvis du spiser grgntsager,
frugt og fuldkorn, sa bliver din krop sterk
og sund, mens hvis du fylder dig med
burgere og g¢l, sa bliver din krop slatten og
tyk. Og ja, der er noget rigtigt i, at du er,
hvad du spiser. Men det er ikke hele sand-
heden, for du er ogsa, hvad dine tarm-
bakterier ggr med det, du spiser.

En kompleks biokemisk fabrik

Tarmbakterierne, som i antal overstiger antallet
af menneskelige celler i kroppen, kan samlet
set betragtes som én stor biokemisk fabrik. En
fabrik, som er blevet kaldt et overset organ, da
det konstant producerer tusindvis af gavnlige
savel som skadelige stoffer alt ath@ngig af,
hvad vi fodrer vores tarmbakterier med. Disse
stoffer er af de seneste ar blevet sat i for-
bindelse med alt fra fedme, diabetes, hjerte-
karsygdomme til tyktarmskraeft (1). Derfor
arbejder forskere verden over pa at forsta
hvilke faktorer, der pavirker tarmbakteriernes
produktion af disse stoffer.

I denne forbindelse er vores kost helt
afggrende, da kosten ogsa er naring for vores
tarmbakterier. Studier har vist, at kosten spiller
en afggrende rolle for sammensatningen af
tarmbakterierne igennem hele livet. Tidligt 1
livet spiller modermelk en helt afggrende rolle
for at bgrnene far en bakteriesammensatning,
som kan beskytte dem mod infektioner. Senere
bliver bgrnene introduceret til overgangs-
kosten, som er den kost, som introduceres ved
overgangen fra modermalk til fast fgde. Denne
kost har stor betydning for den diversitet og
sammens&tning af tarmbakterier, som vi tager
med os 1 voksenlivet (2). Som voksne kan sam-
mens&tningen af tarmbakterier vare svaer at
@ndre pa, og meget tyder pa, at det krever
markante kostendringer for at skubbe til tarm-
bakteriesammens@tningen, nar vi fgrst er

blevet voksne (3). Det er dog ikke ens-
betydende med, at vi ikke kan skubbe til tarm-
bakteriernes aktivitet, som i hgj grad athanger
af, hvad vi spiser.

Segrg for at fodre dine bakterier, for de
spiser dig

Spiser vi ufordgjelige fibre, sa nedbryder
bakterierne dem til kortkedede fedtsyrer, som
dels er en energikilde for vores celler i tarmen,
og dels modvirker inflammation i tarmen.
Disse kortkedede fedtsyrer er helt afggrende
for en sund tarm (4). Men lgber tarmbakte-
rierne tgr for kostfibre, sa begynder de i stedet
at gnaske 1 alternative l&kre neringskilder. De
lekre sager er bl.a. proteiner fra kosten samt
overflademolekyler fra vores tarmceller, som
beskytter vores celler. Nar bakterierne kaster
sig over disse naringskilder, dannes der stoffer
fra nedbrydningen af proteiner, som kan vere
skadelige. Desuden sker der en nedbrydning af
det beskyttende lag pa vores tarmceller (5,6).

Dette er absolut ikke hensigtsmassigt. Det
ggede niveau af skadelige stoffer i tarmen
kombineret med et nedbrudt beskyttende lag pa
vores tarmceller vil sandsynligvis @gge risikoen
for skader pa vores tarmceller, hvilket over tid
vil gge risikoen for tyktarmskreft og andre
tarmsygdomme. Set i lyset af forsknings-
resultater her fra DTU Fgdevareinstituttet og
andre forskningsinstitutioner er det meget
sandsynligt, at vores tarmbakterier i samspil
med vores kost og livsstil pavirker risikoen for
at udvikle tarmsygdomme - herunder tyk-
tarmskraft. Derfor er en af pointerne fra vores
forskning, at vi skal sgrge for at holde vores
tarmbakterier beskaftiget med nedbrydning af
kulhydrater i form af kostfibre fremfor
proteiner. Hvis vi spiser rigeligt med kostfibre
fra grgntsager og frugter, minimerer vi bakte-
riernes produktion af skadelige stoffer fra deres
nedbrydning af proteiner, da bakterierne pri-
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mert vil vere beskeftigede med fordgjelse af
fibre. Desuden undgar vi, at de “spiser 0s” —
altsa det beskyttende lag pa vores tarmceller.
Og det er jo ogsa vard at tage med. Erngering
handler altsa ikke kun om, hvad vi har brug
for, men ogsa, hvad vores milliarder af bakte-
rier 1 tarmen har brug for.

Ny viden stiller spgrgsmalstegn ved
populare dieter

I en tid hvor sdkaldte ernzringseksperter hele
tiden introducerer nye diter, hvor fgdevare-
industrien konstant forsgger at udvikle nye
produkter, alt imens forekomsten af livsstils-
sygdomme er sterkt stigende, er der i den grad
brug for, at vi forstar, hvordan vores daglige
kost pavirker vores sundhed. En kost som altsa
ogsa skal ses i lyset af vores biokemiske fabrik
i tarmen, vores tarmbakterier. Vores opdagel-
ser omkring tarmbakteriernes nedbrydning af
mad setter spgrgsmalstegn ved en af nutidens
populere dizter, nemlig hgj-protein dizten.
For spgrgsmalet er: Vil et gget proteinindtag
medfgre hgjere niveauer af skadelige stoffer
fra bakteriernes nedbrydning af proteiner?
Sadan et forbehold illustrerer vigtigheden af
ogsa at forholde sig til kostens indvirkning pa
tarmbakterierne, nar vi skal vurdere den sund-
hedsmassige gevinst af en given dizt.

Fremtidens individuelle kostvejledning

I de seneste ar er det blevet klart, at en af de
grundleggende forklaringer pa, at mennesker
udnytter naringskilder forskelligt, er forskel-
ligheder i sammens®tningen af vores tarm-
bakterier. Et nyligt studie har vist, at informa-
tion om et menneskes tarmbakteriesammensat-
ning kan bruges til at forudsige dets blod-
sukkerrespons pa en rekke forskellige fode-
varer langt bedre end traditionelle metoder,
som beror pa fgdevarers glykemiske indeks
(7). Studiet tydeliggjorde, hvordan vores tarm-
bakterier har indflydelse pa, hvordan vi hver
is@er udnytter kosten. Selvom der er meget, vi
endnu ikke ved, sd star det klart, at tarm-

bakterierne kan blive kilde til en revolution i
individuel kostvejledning. En revolution som
pa sigt kan medfgre bedre folkesundhed og et
mere omkostningseffektivt sundhedssystem. Sa
husk pa du er ikke kun, hvad du spiser — du er
ogsa, hvad dine tarmbakterier ggr med det, du
spiser.

Yderligere oplysninger:
Henrik Munch Roager
hemro@food.dtu.dk
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