Maten vi ater skapar ramaskri hos tarmens invanare som darfér ger oss
inflammationer.
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Tarmen ar ett valdigt komplext ekosystem best&endes av 10** mikroorganismer. Det &r 10
ganger sa manga som alla celler vi har i kroppen(!). Evolutionen har sett till att tarmen
arbetar tillsammans med dessa for att kunna ta till vara pa all den mat vi stoppar i oss. Dock
har det nu visat sig att vissa av dessa mikroorganismer inte enbart ar hjalpsamma, nya ron
tyder pa att det ar de som orsakar vissa sjukdomar som kroniska tarminflammationer. Fragan
som forskare stéller sig ar saklart varfor. Ett svar kan vara att det ar var diet i vastvarlden
som orsakar mikroberna att véanda sig emot 0ss.

Autoimmuna sjukdomar forbryllar forskare

Hur autoimmuna sjukdomar som kroniska tarminflammationer (IBD) uppkommer &r
fortfarande en oldst gata. Autoimmuna sjukdomar karaktariseras av att immunfarsvaret
aktiveras och gar till angrepp pa kroppens egna vavnader, och i fallet med IBD ger det
inflammationer i tarmen. Immunfdrsvarets funktion vid aktivering ar att skydda kroppen mot
frammande inkraktare, men vid IBD finns inga tecken pa nagra inbrottstjuvar. Alltsa skapas
en aktivering hos immunférsvaret som normalt sett inte ska ske, vilket forbryllar forskare runt
om i varlden. Studier visar nu att det kan vara den mat vi ater i vastvarlden som gor att
mikroorganismerna i tarmen triggar igang immunforsvaret och ger oss kroniska
tarminflammationer.

Vad ater vi i vasterlandska lander egentligen?

Under 1900-talet borjade forekomsten av kroniska tarminflammationer ¢ka stadigt, och i den
samtida industrialiseringen kom vi att andra pa vara matvanor i vastvarlden. Teknologin och
vetenskapen mdojliggjorde att vi kunde exportera/importera mat vi aldrig atit forut och
experimentera med maten. Egentligen allt vi ater - som margarin, godis, kétt, spannmal, lask,
frukt — har blivit behandlade pa nagot sétt. Vare sig det &r med tillsatser for att forlanga bést-
fore-datumet pa ett livsmedel eller bespruta grodor for att fa en sa bra skérd som majligt.
Tillsatser och kemikalier i var mat har kommit att karaktarisera en vésterlandsk diet, och
dartill mycket animaliskt protein, socker och omattade fetter. Det &r inte forsta gangen vi hor
att var relativt nya diet inte ar bra for oss men pa vilket satt kan maten stimulera en aktivering
hos immunfdrsvaret?

Tarmfloran formas av det vi stoppar i 0ss
Tarmfloran bestar till den storsta delen av fem
stycken grupper av bakterier: Bacteroidetes,
Firmicutes, Actinobacteria, Proteobacteria och
Verrucomicrobia. Sammansattningen av dessa
bakterier beror pa vilken sorts mat vi ater, vilket utgdrs framst av Actinobacteria,
bland annat visades i en studie som gjordes mellan Proteobacteria och Verrucomicrobia.
en vasterlandsk diet som ats av barn i Italien och en
nastintill vegetarisk diet som ats av barn pa

Tarmfloran bestar vanligtvis till 90
procent av Bacteroidetes och
Firmicutes. De andra tio procenten




landsbygden i Afrika. Den vésterlandska dieten gav en sammanséttning av bakterier som
bestod manga Firmicutes och Proteobacteria, medan en vegetarisk diet rik pa polysackarider,
som &r den framsta bestandsdelen i véxter, gav en 6kning av Bacteroidetes. | Afrika finns inte
samma forekomst av kroniska tarminflammationer som i Italien, vilket kanske betyder att
sammansattningen av bakterier i tarmfloror i Afrika ar halsosammare i den meningen att de
inte bidrar till kroniska tarminflammationer?

Tarmfloran i patienter med IBD

Patienter med IBD har en tarmflora som bestar av en stérre mangd Bacteroidetes och
Proteobacteria, samt en minskad mangd av Firmicutes. Bakterierna inom gruppen Firmicutes
producerar en viktig energikalla for tarmens celler som heter butyrat. Om Firmicutes minskar i
antal sa minskar aven mangden butyrat for cellerna, som kan leda till cellddd och sedan
inflammationer. Gruppen Proteobacteria ar daremot som sagt rikliga hos patienter med IBD.
Proteobacteria &r ofta invasiva bakteriearter som kan skapa infektioner hos tarmcellerna,
genom att tranga igenom det skyddande slemlagret som ligger ovanpa tarmcellerna.
Slemlagret fungerar som en barriar mot sadant som ar skadligt for tarmcellerna, som
exempelvis bakterier som kan ge upphov till infektioner. Nar sedan en infektion har uppstatt
aktiveras immunfdrsvaret och orsakar inflammationer i tarmen. Varfér Bacteoidetes finns
representerade hos patienter med IBD ér inte riktigt kartlagt, men beror méjligen pa att ett
slédkte inom denna bakteriegrupp dven bryter ned animaliska fetter och proteiner. Animaliska
fetter och proteiner &r en stor del i den vasterlandska dieten och kan darfor vara svaret pa
denna obesvarade fraga.

Mdoss som matats med en diet som liknar den vésterlandska dieten visar upp samma sorts
sammansattning av bakterier i tarmen som patienter med IBD - ett hogre antal Bacteroidetes
och Proteobacteria samt en mindre mangd Firmicutes. Eftersom sammansattningen av
tarmfloran &r av likartat monster i bade mdss som ater en vasterlandsk diet och patienter med
IBD antyder det att den vasterlandska dieten inverkar vid kroniska tarminflammationer.

Fragan om vilken sorts sammansattning av tarmfloran som ar den mest halsosamma for oss ar
annu oldst, och kanske ar det sa att en sadan tarmflora inte finns. Sammansattningen av
bakterier i tarmen ser olika ut i varje enskild individ och en hdlsosam tarmflora borde formas
efter individens och bakteriernas egna behov. Den vésterlandska dieten ar bara en faktor som
samverkar med andra genetiska och yttre miljofaktorer for att bidra till uppkomsten av
kroniska tarminflammationer. Men om vi borjar ata mer vegetariskt som barnen i Afrika sa
kanske vi kan skapa en mer balanserad tarmflora och se en minskning i férekomsten av dessa
sjukdomar.
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