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Mikrobioota on kindlas 6koslisteemis
koos eksisteeriv mikroorganismide kogum

102-103 - rakku/g maos
103-108 - rakku/g peensooles
10°-10'! - rakku/g jamesooles

Mikroorganismidest = 99 % on bakterid
Bakteritest = 99 % elab seedetraktis,
kellest = 99 % elab jamesooles



Mikrobioota arvudes

Bakterite arv = inimese rakkude arv
B 1013-10% = 10'3-10%4

Bacterial cells (B)

| sominate(g by) Geene on mikrobiootal = 10-100 x rohkem
colon bacteria (bact
10°-10°= 2*10%

Bakterite valkude arv = 5-30 x rohkem
10°-10° = 4-6 10%

~4x1013
i |
B (V.,=0.4L) x (n, , ~10"cells/L)
/H (V00 ¥0L) X (n ;. ~5x10"2 cells/L)
Human cells (H) | |
dominated by ~3x1013

red blood cells (RBC)
1 bakterirakk — 1-10 * 1012g

Sender et al, 2016 Cell Jamesoole bakterite mass — 40-400 g 4



Eestlaste mikrobioota
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Jamesoole mikrobioota ja ulekaalu
vahelised seosed

Ulekaal on seotud nérga s
poletikuga seedetraktis

Inflammatio

Muutunud mikrobioota

Krooniline poletik
pohjustab
insuliiniresistentsust,
maksa rasvumist,
seedetrakti barjaari
norgenemist Microbioa

Boulange 2016, Genome Medicine



Erinevused normaalkaaluliste ja
lilekaaluliste inimeste mikrobiootas

* Mutsiini- [ Akkermansian, Escherichia .

_ Roiskumist
lagundajad Bacteroides Megasphera pdhjustavad
. B E‘tu raaditoot;j .ad _ Faecallbcv.cter(ym Sfaphg[?coccus | « Pdletikega
* Piimhappetootjad | Lactobagillus .. .~ Clostridium seostuvad
Alstipes ~Roseburia _
' ] Falony 2016 Science, Tablel S3 jargi
Eubacterium nodatum
Oxalobacter .
Lachnoclostridium E e Stl
Dorea populatsioonis
Coprococcus 3
Clostridium 1
Catenibacterium
Allisonella
Alistipes
Gastranaerophilales
6 4 -2 0 2 4 b

Kdrge vs madal KMI



Ulekaalu seos kiudainete tarbimisega

e Suurem kiudainete tarbimine
normaliseerib kehamassi

 Kiudainerikka toidu korral tekib | R
taiskdohutunne varem | ’
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 Kiudainete tarbimise
suurendamine langetab kaalu voi
normaliseerib kaalutousu
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Susivesikute klassifikatsioon

________|Mono-__|Di- _____|Oligo- | Polisahhariidid

Naited Glukoos Sahharoos FOS Tarklis Kiudained
Fruktoos Maltoos GOS
Galaktoos Laktoos XO0S
Molekulmass M<180 M 282-342 M>400 M>10000 M>10000
Lintsuhkrud 2 suhkrujaaki  3-20 suhkru-
jaaki
Lahustuvus Jah Jah Jah Ei (Jah) Jah/Ei
vees

Magusad Jah Jah Jah Ei Ei




Kiudainete puudujaak rasva- ja
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Ule- ja alatarbimine, %
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valgurikkal dieedil

Lisatud
Rasvad Valgud Siisivesikud Kiudained suhkrud

NB! Ainult kalorite lugemisest pole kasu!



Kiudainete ja energiaallikad
kiudainerikkal ja -vaesel dieedil

Ounad .
Kaunviljad |

Liha :

Kiudaine
<8g/
Kaer | 1000 kcal
- >15
Juurviljad | 1ooog|{ca|

Rukis |

Valge jahu |

mwﬂwrwf

b

0 2 4 6 8 0 100 200
g kiudu/ 1000 kcal kcal/ 1000 kcal



Kiudainete saamine toidust

Total fibre
intake (g/day)

Austria
Belgium
Denmark
Finland
France
Germany
Ireland
Italy
Netherlands
Norway
Poland
Spain
Sweden
UK

2008
2004
2003-2008
2007
1994-2002
2005-2006
2008-2010
2005-2006
2007-2010
2010-2011
2000
2002-2003
2010-2011
2009-2012

2123
3083
3354
1576
3313
14113
1274
2831
2106
1787
3716
1613
1797
1491

20
18
21
22
21
24
19
19
20
24
23
18
20

14
12
Stephen 2017, Nutr Res Rev



Erinevat tuupi kiudainete saamine toidust

50 g/p
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Kui kiudaineid on vahe, siis on jamesoole mikroobide
peamiseks substraadiks mutsiin

Scenario 1 Traditional populations

T Microbiota T Microbiota diversity
accessible =——p
carbohydrates

> Protection from
T Metabolic output western diseases

Circulation
‘ SCFA

Small intestine

(020 BENG,0,0,0)

Lo© 0 cuuaen

Scenario 2 Industrialized populations

1 Microbiota . o
AGCesaiple =g IMictoblolaiciversity
1 Metabolic output

carbohydrates

-3 \\estern diseases
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Sonnenburg et al, 2014 Cell Metabolism



Pohiainevahetus

Rasvad Suhkrud, Valgud Kiudained
tarklis =
Sapisoolad l NH;+H,S
CO,+H,0
v
Peensool
Jamesool Mikrobioota Y
- v
Sapi- NH;+H,S Happed ja gaasid
soolade -
Kresool, fenool v GABA
: Indool .
Taaskasutus Lagundaming Soliiamiinid

A

G
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Signaalmolekulid




Seedumatud kiudained mojutavad sooletalitlust

Mittelagundatavad voi
osaliselt lagundatavad

Tootlemata
taimekiud (nisu- RSk
ja rukkikliid,
psullium, osad :
pektiinid)

v

Valjaaheite mahukasv
(vee sidumine, osmoos)

!

Toidu labikaigukiirus
suureneb



Kiirem sooletalitlus soodustab
kiiremini kasvavate bakterite kasvu

Transit time (h)
Range Mean

Western diet (UK, Burkitt 1972) 44-144 83
Western vegetarians (UK, Burkitt 1972) 18-97 42 17
: £ L.
Ugandan rural (Burkitt 1972) 19-68 36 = "
i : v 1011 @
Danish healthy (Fallingborg 1989) 15-140 27 _h":'-5 1 i -Id
— 9
Healthy UK (Cummings 1991) 20-140 60 = 100 8
Metabolic risk (Roager 2016) <30-120 36 o -
Stomach (103 cells/ml)  jejunum (103) ileum (108) colon rectum
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Muutused mikrobiootas kiire ja aeglase
soolestiku labikaigukiirus korral

Pikk viibeaeg

Korge mikrobioota liigirikkus
Voib olla kohukinnisus

Valkude lagundamine
jamesooles (pH 1)

Akkermansia
Ruminococcaceae
Lachnospiraceae

Liihike viibeaeg

Keskmine mikrobioota
liigirikkus

Voib olla kohulahtisus

Susivesikute
fermentatsioon (pH /)

Prevotella
Faecalibacterium
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Mikrobioota seos sooletalitlusega
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Miks Prevotella on oluline?

* Prevotella-ttlpiinimene voib olla ebastabiilse
sooletalitlusega
— nii kiudainevaene (valgejahu-liha) dieet kui ka
kiudainerikas (nt inuliin) voib soodustada
kdhulahtisust
e Sooletalitluse normaliseerimiseks (Bristol
vaartus 4) tuleb valida toiduaineid

* Gluteen voib pohjustada norka poletikku
seedetraktis



Kas kiudainete norm voiks olla
50 g paevas?

Dieet 200 a. tagasi

Eestlaste toit 100-200 a tagasi:

— (Agana)leib 200 g/p -> 40 g kiudu,

— Kaunviljad 100 g/p -> 10 g kiudu,

— Taisterapuder 300 g/p -> 10 g kiudu,

— Koogiviljad (kapsas, kartul) 300 g/p — 10 g kiudu,
— Hapupiim, silk ja (soola)liha.

Burkitt Trowell 1975 African 60-120 g/p
Hadza 75 g/p



Kuidas toiduga soodustada
mikrobioota normaliseerumist?

* Normaalse mikrobioota kujunemine algab
ema toitumisest ja lapse slinnijargsest
toitmisest

 Toiduainete kiudainete sisalduse tostmine

e Terviktoitude valmistamine (minimaalne
tootlus)



Voimalused kiudaineterikaste
toiduainete valmistamiseks

* Mitmekesistada teraviljade valikut
— Ei ole ainult nisu (ja rukis)

* Lisada mitteteraviljatoodetesse (lihapallid,
supid, jogurtid 2-3 % massist)

e Puhtad kiudained (nn valge pulber)
— Sai, pasta, kupsised
— Samas need ei sisalda ‘,:-@:;2}.:_
vitamiine, mineraalaineid, e o dd
antioksiidante

—_—



Mida peab arvestama kiudainete
tarbimise suurendamise juures?

e Tavaliselt on probleemiks liiga jarsk muutus
kiudainevaeselt dieedilt kiudainerikka dieedi
peale (10 % nadalas voiks olla suurendamine)

* Erinevatel kiudainetel on erinev ulesanne
e Lahustuvad (vee sidumine, viskoossus)

* Lahustumatud (vee sidumine, peristaltika)
* Mikroorganismide poolt lagundatavad



Millega arvestada tdisterapagaritoodete ostmisel?

 Mida 6hulisem, seda rohkem gluteeni
— Osa gluteeni asendatakse kummidega
— Gluteeniallikaid (gluteen, nisuvalk)

e Taisterajahude sisaldust

* Kiudainesisaldust
— 100 % taisterajahust leivas on ca 10 % kiudaineid

e Suhkrusisaldust

e Varvust (leiva must varv ja sepiku tumepruun varv
tuleb siirupist/ rostitud linnastest)

* VVoimalus on valida gluteenivaesem toode (spelta)



Kas batoonid ja hommikuhelbed sobivad
kaalulangusdieediks?

Uldiselt tile 20 % suhkrut ja viahe
kiudaineid (5-10 %).

Suhkrute ja kiudainete suhe voiks olla 1:1
1 aprikoos (50 g) = 1 kuivatatud aprikoos
(10 g, millest 50-70 % suhkruid)
Vitamiinide ja antioksudantide
vahenemine kuivatamisel

Osadele puuviljadele ja marjadele
lisatakse suhkrut (johvikad, ananass,
kirsid)

NB! Varvained!

NB! Sailitusained (sulfitid)!

Pildid: foodtolive.com 27



Kas , kerged” majoneesid sobivad

kaalulangusdieediks?
350% «w §50%

Emulgaatorid ei ole ohutud!

Parim valik: munakollane (letsitiin — E322) ->
rasvhapete mono- ja diestrid (E470-E471) ->

Ei soovita seedumatuid emulgaatoreid
(polisorbaadid: E432-E436), modifitseeritud
tselluloos: E460-E468) voivad pohjustada/soodustada
soolepodletike teket

Emulsiooni stabiilsust soodustavad (araabik-, guar-,
ksantaan-, tara-, gellan-) kummid

 Seedumine soltub mikrobiootast

D7 sy 107
.*;l}m " y
- G TRy 2a s
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Mida arvestada piima juures?

Toorpiimas on sailinud natiivsed valgud
(enstimaatiline aktiivsus), rasvagloobulid ja
kasulikud mikroorganismid
Pastoriseerimistemperatuuri (< 70°C)
Homogeniseerimisreziimi

Taispiim ei tee paksuks

Piimasuhkur on suhkur



Kokkuvote

Ulekaalulisus Kiudaineid 50 g paevas
e Koogivijad/puuviljad (mida
* Vaesunud saab koorega suiia)
mikrobioota * Vahendatud

gluteenisisaldusega leib

* Uhekilgne dieet * Erinevad teraviljad (jahud,

* Poletikega tangud, helbed: oder, kaer,
seotud bakterid spelta, hirss) ja toortatar
& * Vahetoodeldud piim ja
o magusaineteta piimatooted
o * Kiudainetega rikastatud
lihatooted

* Pahklid

30



Tanan kuulamast!



