Popularvetenskaplig sammanfattning

Denna avhandling visar att intag av fullkornsprodukter (brod) baserade pa
ragkarnor har en positiv inverkan pa blodsocker- och aptitreglering 11-14 timmar
efter intaget, jamfoért med fiberfattigt vitt bréd. Resultaten i avhandlingen visar
dessutom att liknande effekter kan uppnas genom att ersatta en del av ragkéarnorna
med ragmjol och dartill forstarka med fiberfraktion som gatt forlorat under
malningen, dvs resistent stirkelse (RS). Aven humdret kan paverkas positivt
genom intag av rag; forsokspersoner som registrerade sitt humar i en humanstudie
kénde sig mer pigga och glada istallet for sloa och nedslagna efter rag jamfort med
vitt bréd. De gynnsamma effekterna av rag kan kopplas till tjocktarmsfermentering
(tarmbakteriers nedbrytning av kostfiber) av den specifika kostfiberblandningen
("prebiotika”) som finns i rag. Man vet idag att tarmfloran och dess aktiviteter har
stor betydelse for reglering av amnesomséttningen. | avhandlingsarbetet
observerades att tarmfloran hos friska forsokspersoner hade en inverkan pa
individuell insulinfrisattning efter maltid, samt pa inflammationsmarkdarer och
aptit. Ovan namnda effekter av rdg samt observationerna angaende tarmflorans
betydelse for reglering av amnesomsattningen hos friska personer &r helt ny
kunskap och har stor betydelse eftersom den okar forstaelsen for hur kostfiberrika
fullkornsprodukter och fordndringar av tarmfloran kan anvéndas i férebyggandet
av fetma, diabetes typ 2 (T2D) och hjartkérlsjukdomar.

Avhandlingen baseras pa fyra koststudier som inkluderade friska personer i olika
aldrar (20-30 eller 50-70 ar). Anledningen till att studierna endast inkluderade
friska personer var for att kunna pavisa hur fullkornsprodukter kan underlatta
forebyggandet av metabola sjukdomar sasom fetma och T2D. | samtliga studier
konsumerade forsokspersonerna den sista portionen av testprodukten pa kvallen,
varpa de anlande till forsoksavdelningen nasta morgon for provtagningar.
Anledningen till att testprodukterna intogs pa kvallen var for att kunna sékerstalla
att kostfiberkomponenterna hade hunnit na tjocktarmen och att man darfor kunde
forutsatta att eventuella effekter pa testmarkdrerna harrorde fran tjocktarms-
fermentering av kostfibrerna i rag. Kostfibrerna fungerar som naring at
bakterierna, och d& bakterierna fermenterar kostfibrerna bildas bland annat
kortkedjiga fettsyror (SCFA), som anses ha flera hdlsosamma effekter kopplade
till tarm och &mnesomsattningen; exempelvis underlattas frisittning av
tarmhormonerna GLP-1 och PYY i tarmen, vilka spelar en viktig roll i glukos- och
aptitregleringen.

Bakgrunden till avhandlingen ar den 6kande férekomsten av livsstilsrelaterade
halsoproblem i varlden sasom fetma, T2D och hjartkarlsjukdomar. Fetma Okar



risken att utveckla T2D som i sin tur medfor 6kad risk for hjartkérlsjukdom och
dadlighet, men har ocksa kopplats till en okad risk for depression och kognitiv
nedsattning. Eftersom dessa hélsoproblem &r starkt relaterade till livsstilen, t ex
fysisk aktivitet och diet, innebér det att de faktiskt gar att forebygga. Fullkorn har
lange ansetts vara en del av en hdlsosam diet, och studier har visat att fullkorn har
positiva effekter vid forebyggandet av bl a T2D och hjartkérlsjukdomar. En viktig
del i forebyggandet av dessa metabola sjukdomar ar att framja konsumtion av
livsmedel som resulterar i laga blodsockerpaslag efter maltider, eftersom hoga
blodsockertoppar trottar ut insulinbildande celler och 6kar oxidativ stress och
inflammation, vilket 6kar risken for metabola sjukdomar. Ragprodukter resulterar i
ett jamnt och lagt glukossvar efter en maltid, dvs har ett lagt glykemiskt index
(GI), men som visats i denna avhandling paverkar &ven ragprodukter
glukostoleransen gynnsamt 11-14 timmar efter intag.

En o©kad maéttnadskénsla och en minskad inflammation &r fordelaktigt i
forebyggandet av fetma ("anti-fetma”-egenskaper). Ragbrod bestaende av hela
ragkarnor resulterade i en okning av tarmhormonerna GLP-1 och PYY, &ven
kallade mattnadshormoner. Forsokspersonerna kande sig dessutom méttare efter
intag. Vidare studerades effekter av rag da en del av ragkarnorna ersattes med
ragmjol samt RS (RB+RS) eftersom malning av cerealiekarnor till mjol medfor att
en del kostfiber i form av RS férsvinner. Efter intag av RB+RS ¢kade PYY och
aven ett annat tarmhormon: GLP-2. GLP-2 bidrar till antiinflammatorisk effekt
genom att forstirka tarmvaggens barriar sa att inflammationsstimulerande
molekyler inte lacker” genom tarmen och tar sig in i blodbanan.

Det finns idag en Okad insikt betraffande tarmflorans roll i glukosreglering och
aptitkontroll. Till exempel har man sett att tarmfloran &r annorlunda hos friska
maéanniskor jdmfort med T2D patienter. Dock kan tarmfloran &ven variera mellan
friska personer, och i en av studierna i avhandlingen delades forsékspersonerna in
i olika grupper beroende pa deras tarmflora. Resultaten visade att t ex
insulinfrisattning efter maltid, inflammationsniva och aptitkanslor skilde sig at
mellan forsokspersonerna beroende pa sammanséattningen av tarmfloran.

Sammanfattningsvis visar denna avhandling att genom att &ta kérnbaserade
ragbrod samt ragmjolsbréd kompenserade med fiber i form av RS kan man erhalla
positiva effekter pa glukos- och aptitreglering upp till en halv dag efter intag (ca
14 timmar). Resultaten fran avhandlingen indikerar att troliga mekanismer
involverar tjocktarmsfermentering av kostfiber i rag. Studierna visar aven att
tarmfloran har betydelse for var metabola reglering. Slutligen, studierna har
pavisat en antidiabetisk och ~anti-fetma”-férmaga hos rag som kan vara
fordelaktigt i forebyggandet av fetma, diabetes typ 2 och hjértkérlsjukdomar.



