&® UNIVERSITY OF COPENHA GEN 17/11/2020

"Du bliver, hvad
du og dine

tarmbakterier

spiser” 0@hroager

Henrik Munch Roager, PhD
Adjunkt
Institut for Idraet og Ernaering, Kgbenhavns Universitet

1



4,

\ f%?%

AR
(o

;/6 N

, ///%//.///// B

I////ér/ z/ﬂ
N\ ,/.// // N
N / /// > A,/,'/-.
SN




&® UNIVERSITY OF COPENHAGEN 17/11/2020

Tarmmikrobiotaen pavirker vores fysiologi

Turnbaugh et a/, 2006 Nature
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Manipulering af tarmbakterier i
mus kan pavirke

« Vaegt Areforkalkning

* Insulinfglsomhed « Udholdenhed
 Stofskifte « Psyke

* Appetit * Humgar

e Immunforsvar * Risikovillighed
« Tarmens teethed e Osv..

« Tarmens peristaltik
 Effektivitet af medicin
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Kan vi cendre tarmbakterierne med kost?

10 studerende Plante-baseret kost:
21-33 ar Hgj fiber (25.69/1000 kcal)
Lav fedt (22%)
Lav protein (10%)

Animalsk-baseret kost
Ingen fiber (~0 g/1000 kcal)

Normal kost Hgj fedt (69%)
Kostfibre 9.3g/1000 kcal Hgj protein (30%)
Fedt (32%)

Protein (16%)

David et a/, 2014; Nature
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Ja, vi kan eendre tarmbakterier pa 24-48 timer med en markant kosteendring...

~.men en
permanent
cendring i
tarmbakterier
Plant-based Animal-based kreever vedvarende
diet diet kost d °
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David et a/, 2014; Nature
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g Kostfibre er QUf for tarmbakterier Roager and Dragsted, 2019; Nutrition Bulletin _
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. Kostfibre fremmer tarmbakterier, der mindsker type 2 d—'iabetes

U: Kontrol kost: Langtids- Faste
/ (16 patienter) blodsukkerniveau blodsukkerniveau
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Hgj-fiber kost
(27 patienter)
Fuldkorn
) Traditionel kinesisk mad ik
Patienter med (kinesisk medicin) 0 28 56 84
type 2 diabetes Praebiotika Day

21-33 ar
Zhao et al, 2018; Scienc
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Hansen and Roager et a/, 2018
Nature Communications

Maske skal vi spise mindre 4 )
bred til: Mindre gluten N
&ndrer dlne. . g i R -0' Low-gluten diet start
tarmbakterier, giver - c g W Lowgluten diet end
mindre oppustet mave og E 51 £ -A- High-gluten diet start
uventet vaegttab "IN 3.5 ¥ Hign-gluten diet enc
e o s

KROPPEN - . Q_ .5

Forskere: Mindre gluten giver o o i

vaegttab og sunde tarme <&

S
o Time (min)

#  Medierne misforstar: Du bliver §
** ikke sundere af at undga gluten "

e i Mindre gluten kan give bedre tarme”, skrev flere medier forleden.
M Men det passer ikke helt, siger forsker bag studie.
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Begranset effekt pa
Lavere c ... tarmbakterierne
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En varieret host giver en varieret tarmmikrobiota
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Yatsunenko et al/, 2012; Nature
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american
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Jo flere forskellige
grontsager/frugter du spiser pa
ugentlig basis, desto hgjere
diversitet af tarmbakterier

McDonald et a/, 2018; mSystems
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Tarmbakterier reagerer forskelligt pd maden
Disse forskelle kan

e aEEEEEE sandsynligvis pavirke
= 19 o 29 5 B e =
I rrerrr « Veegttab
e et o * Blodsukkerniveauer
34 people . * Oppustethed
» Forstoppelse

17 consecutive days  Meethed
 Med mere...

Dine tarmbakterier er
personlige

Tarmbakteriernes respons til den
samme mad er personlig

Johnson et a/, 2019; Cell Host & Microbe
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Blodsukkerniveauer efter maltider er individuelle
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Zeevi et al, 2015 Cell
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Tarmbakterier forklarer variationer Zeevi et al, 2015 Cell,
i blodsukkerniveauer efter mailtider Berry et al, 2020; Nature Medicine

Faktorer som pavirker
blodsukkerniveauer efter maltider

Meal composition

Genetics

Meal context

Serum glycemic markers

Microbiome
Age
Serum lipid markers

Blood pressure

1002 voksne (UK) Anthropometry
blodsukker over Other serum markers
14 dage FFQ

% af variation forklaret
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Kost-mikrobiota interaktioner pavirker (maske) risiko for

hjertekarsygdomme
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Wang et a/, 2011; Nature microbiota

Koeth et al., 2013; Nature Medicine Carnitine
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Vi arbejder pa at forstd personlige Rost-mikrobiota interaktioner
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Roager and Dragsted, 2019; Nutrition Bulletin
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Opsummering

« Tarmbakterier nedbryder vores mad til
signalmolekyler, som kan pavirke vores
fysiologi

» Personlige tarmbakterier kan bidrage til at
forklare hvorfor, vi reagerer forskelligt pa
den samme mad

* [ fremtiden vil vi kunne tilrettelaegge en
personlig kost efter vores tarmbakterier.

« Sgrg for at spise kostfibre, sa fodrer du
ogsa dine milliarder af tarmbakterier
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