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Prebiotika ingar i kostfiberkonceptet och betyder ordagrant
»fore liv«, och med detta menas substanser i kosten som for-
modas medfdra specifika andringar i kompositionen av och/
eller aktiviteten i den gastrointestinala floran. Vi avser med
denna artikel att lyfta fram att det &ven finns nackdelar med
attfoda den gastrointestinalafloran.

Kostfiber — omdebatterat begrepp

Definitionen av kostfiber &r under debatt [1], men ur funktio-
nell synvinkel kan de betraktas som alla kolhydrater och lig-
niner (vedamnen) som inte bryts ned av kroppsegna enzymer
i gastrointestinalkanalen. De delar av kostfibrerna som &ven
&r resistenta mot den bakteriella spjalkningen i tarmen kom-
mer att binda vatten i kolon, vilket 6kar avforingens volym
(bulk) med positiva effekter pd tarmmotoriken. Andra delar
av kostfibrerna kommer emellertid att redan i distala ileum,
men framfdr allt i cekum och kolon, spjalkas och fermenteras
av den normala bakteriefloran. Dessa delar av kostfiber kan
betraktas som prebiotika och formodas 6ka avforingsvoly-
mernagenom att bakteriemassan ¢kar. Vid sidan av de prebio-
tika som férekommer naturligt i kosten finns industriellt
framtagna sddana som tillsatser i olika livsmedel men aven i
modersmjolkserséattningar.

Prebiotika i kost

Innehallet av prebiotika i odlade livsmedelsravaror vaxlar be-
roende pa en mangd faktorer, sdsom vilken ravara vi diskute-
rar, mognadsgrad, klimat, odlingsformer, lagring, tillagning
etc. | Tabell I presenteras nagra av de viktigaste prebiotika,
ochvissa av dessa fortjanar nagra extra kommentarer.

Fruktos &r en monosackarid som kan absorberas vél i tunn-
tarmen under forutsattning att det finns ekvimolédraméngder
glukos. Sa &r fallet vid konsumtion av »vanligt« socker/ror-
socker, som &r en forening av en glukos- och en fruktosmole-
kyl. Vid intag av enbart fruktos &r absorptionen begransad,
och malabsorptionen ar direkt relaterad till mdngden intagen
fruktos [2].

Polyoler &r egentligen »sockeralkoholer«, och absorptionen
av dessa ar &g i tunntarmen och férutsattningar finns darfor
for fermentering i kolon. Den vanligaste polyolen &r sorbitol,
som finns naturligtiblavissa frukter men ocksé anvands som
artificiellt s6tningsmedel [3]. Andra artificiella s6tningsme-
del tillhérande samma grupp ar maltitol, isomalt och xylitol.

Vid sidan av de i kosten tillférda amnena spjalkar och fer-
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menterar floran dven endogena substanser, bla avstotta
gastrointestinala epitelceller, det kolhydrat- och energirika
slemmet men ocksd manga av de enzymer som deltagit i
spjalkningen av fodan, tex trypsin, lipas och amylas; dessut-
om substanser som gallsyrakonjugat som deltagit i emul-
geringen av fett liksom andra endogena metabola produkter,
texbilirubinkonjugat [4].

Bakteriell spjalkning och fermentering
Prebiotika ar mat for var intestinala bakterieflora. Efter
spjalkningav kolhydratkedjornatill monosackarider kommer
dessa att inga i bakteriernas energiprocesser, varvid antalet
»goda« bakterier som exempelvis bifidobakterier, Bacteroi-
des, enterokocker, streptokocker och laktobakterier kan d6ka
till antalet, vilket medfor stérre volym pa avforingen och dar-
med, i likhet med de icke-bakteriellt spjalkningsbara fiberna,
bulkeffekter. Beroende pa lokala miljoéfaktorer som pH, re-
doxpotential och bakteriespecies kommer fermenteringen,
eller jasningen, att ge upphov till produkter som korta fettsy-
ror, exempelvis attiksyra, propionsyra, smorsyra och andra
organiska syror, som mjélksyra, samt de fyra huvudsakliga
gasernavatgas, koldioxid, metan och svavelvéte [5]. Vad som i
detalj hander i detta »jasningskar« vet vi dock inte.
Oversiktligt vet vi att under fermenteringsprocesserna bil-
dar bakterierna adenosintrifosfat (ATP) for egna energikra-
vande processer. De korta fettsyrorna, framfor allt smorsyra,
ar en viktig energikalla for tarmcellerna. Saledes kan distala
ileum, cekum och kolon med sin normala bakterieflora sam-
mantaget betraktas som en naringsmaéssig »turbo« for oss
somvéardorganism, och ett for bada parter (bakterierna/vard-
organismen) vésentligen vinnande koncept. Vi vill dock har
diskutera tva resultat av denna fermentering som kan vara
problematiska fér manniskan somvard.

IBS-patienter och kostfiber
Irriterade tarmens syndrom (IBS, irritable bowel syndrome)
kannetecknas av, férutom oregelbundna tarmtémningar och
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Okat kostfiberintag rekom-
menderas allmént som hal-
sobefrémjande och framfér
allt till patienter med irritera-
de tarmens syndrom (IBS).
Sallan diskuteras mojliga
negativa konsekvenser av ett
sadant intag. Fermenterings-
principerna med bla gasbild-
ning och okad flatulens till
foljd beskrivs.

Pa sadan kost kan IBS-pa-
tienter bli sdmre, och perso-
ner som tidigare varit tarm-
friska kan med ett 6kat kost-

lakartidningen nr 13—14 2010 volym 107

fiberintag inducera ett IBS-
liknande tillstand.

Klinisk erfarenhet har visat
att exklusion av kostfiber
kan forbattra manga IBS-pa-
tienter och aterstalla dem
med ett iatrogent IBS-liknan-
de tillstand.
Fermenteringsprocesserna
leder &ven till ett energitill-
skott, som sannolikt uppgar
till minst 2 kcal/g.
Kostfiberintagets effekter pa
viktokning bor sélunda beak-
tas och undersokas narmare.
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TABELL I. Exempel pa olika prebiotika, molekylstorlek, byggstenar, vanlig forekomst samt grad av digestion och absorption i tarmen.

Prebiotika Molekylstorlek Byggstenar
Fruktos [2, 9] Monosackarid

Laktos [17] Disackarid Glukos + galaktos
Oligosackarider 3—9 mono- Fruktooligo-

[9, 18] sackarider sackarider (FOS)
Oligosackarider 3—9 mono- Galaktooligo-

[9, 18] sackarider sackarider (GOS)
Polysackarider 10-tal till ndgratusen  Betaglykan, xylaner
[9, 19] monosackarider

Polyoler [3, 9] Varierande Sockeralkoholer

»Mojligheten att bli fet av prebiotika
gor att dessa i sjdlva verket sna-
rast bor betraktas som energimas-
siga trojanska hastar.«

varierande konsistens pa avféringen, bukdistension och buk-
smarta [6]. Patienter med IBS har ofta nedsatt livskvalitet.
Behandlingsméssigt rekommenderas dessa patienter, fram-
for allt de med obstipationsdominerade besvar, att dka fi-
berintaget i kosten, eventuellt i kombination med nagot bulk-
medel. Langt ifran alla 1BS-patienter blir dock bra pa denna

Exempel pa vanliga kallor Digestion/absorbtion i tarmen

Frukt, honung Begréansad
Mjolk, yoghurt, glass Individuell
Vete, 16k, jordartskocka Minimal
Bonor, kal, 16k Minimal
Korn 16—25 procent, God

havre 20—-39 procent torrsubstans

Apple, paron, plommon, Begrénsad

artificiella sétningsmedel

behandling [7], och da studier har visat att det forekommer
Okad sensibilitet i tarmvéggen (tarmdémhet) [8] bor dessa pa-
tienter snarare varaforsiktiga med tillforsel av kostfibrer som
fermenteras.

Vart kostexperiment

I den kliniska vardag moter vi (PB, KZ) dagligen patienter
med IBS som tagit till sig det allmant proklamerade budska-
pet att 6ka fiberinnehallet i kosten, med bukdistension, smér-
ta och flatulens till foljd. Till sddana patienter brukar vi re-
kommendera en sa gott som total eliminering av alla kost-
fibrer under nagra manaders tid. For att patienterna ska kun-
na ta till sig detta helt ofarliga kostexperiment &r det viktigt
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att gd igenom prebiotikakonceptet enligt ovan och vad det be-
tyder, framfor allt fran fermenteringssynpunkt. Kost som kan
ge fermenteringsproblem finns val beskrivet i FODMAP-kon-
ceptet (fermentable oligo-, di- and monosacharides and poly-
ols) [9].

var kliniska erfarenhet har visat att flertalet patienter i
denna grupp blir betydligt battre nar prebiotikainnehallet i
kosten elimineras. Sd sméaningom kan man ater borjaintrodu-
cerakostfiber och borja med dem som fermenteras minst (ex-
empelvis bladgronsaker, gurka etc). For att reglera avforing-
ens konsistens och frekvens ar det tillradligt att redan fran
bdrjan adderaett bulkersattningsmedel som inte kan fermen-
teras, exempelvis Inolaxol.

Sjalvinducerad IBS

Intressant nog finns det en skara patienter som under den
kostfiberfria perioden blir helt besvarsfria. Dessa personer
(dvs fd patienter) har forvisso uppfyllt kriterierna for IBS,
men deras symtom har varit sjlvinducerade genom 6kat in-
tag av kostfiber i ett allmant hdlsomedvetande. En intressant
iakttagelse ar dessutom att nar dessa patienter borjat fa
gastrointestinala besvar till foljd av fermenteringsprocesser-
na har de tolkat detta som att fiberintaget i sjalva verket ar for
lagt och darfor okat intaget eftersom det allmanna budskapet
fran myndigheter [10] och reklamen fran livsmedelsindustrin
ar att »fibrer ar bra for magen«. Inte sallan har vi métt samma
attityd till dessa patienter fran sjukvarden. Kostfiberutlosta
IBS-liknande problem har ocksa belysts i en av oss nyligen
skriven bok [11].

Symbioskonceptet och mutualism

Tarmflorans spjalkning och fermentering av prebiotika med
bildning av for vardorganismen energigivande fettsyror ar ett
utméarkt exempel pd det som ingér i symbioskonceptet, namli-
gen mutualism, dvs ett fér bada parter (vardorganismen/bak-
terierna) vinnande koncept. Att kunna extrahera maximalt
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med energi fran den foda vi ater har sannolikt under svéltpe-
rioder haft stor betydelse for individens éverlevnad.

Vad bakteriefloran i tarmen kan betyda fran energisyn-
punkt for vardorganismen har kunnat studeras pa ratta. Har
har man funnit att bakteriefria djur kraver mer energi for att
bibehélla samma kroppsvikt an rattor som ar koloniserade
med en normal tarmflora [12]. Denna experimentella situa-
tion kan forstas inte direkt dverforas pad manniska, men den
antyder att prebiotika sannolikt bidrar till ett inte helt obe-
tydligt energitillskott.

Kostfibers/prebiotikas energivarde — nya direktiv
Kostfiber/prebiotika betraktas allmént som energiinnerta,
dvs energiinnehallet &r 0 kcal/gram, dven av livsmedelspro-
ducenterna[13, 14]. | Férenta nationernas direktiv (Codex ali-
mentaris) har dock beslutats att kostfiber ska asattas ett kalo-
rinnehall pa 2 kcal/gram och polyoler 2,4 kcal/gram [15]. |
Sverige har detta nya synsatt implementerats under hésten
2009, och det kan bli en grannlaga pedagogisk uppgift for
Livsmedelsverket att informera om detta nya betraktelsesatt
avenergivardeti kostfibrer. I sjalvaverket ligger sannolikt en-
ergiinnehallet betydligt hogre. Exakt hur mycket energi som
prebiotika tillfor beror pa alltfor manga exogena och endoge-
nafaktorer for att kunna bedémas individuellt.

En fragasom inte belysts aromettrikligt intag av fruktooli-
gosackarider (FOS), som finns i exempelvis 16k och jordart-
skockor, innebér d6kad bakteriell spjalkning till fruktos. Ab-
sorption avdenna monosackarid med eventuella negativa me-
tabola effekter har diskuterats livligt [16].

Vi efterlyser studier for kartlaggning av prevalensen
iatrogen, prebiotikautldst IBS och battre utvardering av hur
mycket energiinnehall det egentligen finns i prebiotika. M6j-
ligheten att bli fet av prebiotika gor att dessa i sjalva verket
snarast bor betraktas som energimassiga trojanska héastar.
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