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Resumé (Abstract)

Indtaget af fermenterede fadevarer (sdsom yoghurt, kefir, kombucha, surkal og kimchi)
har vundet enorm popularitet som en naturlig made at optimere tarmfloraen pa. Store
kliniske studier og systematiske reviews viser, at fermenteret mad adskiller sig markant
fra kapsler: Fgdevarer leverer ikke bare isolerede bakteriestammer, men et komplekst
gkosystem af levende mikroorganismer, bioaktive peptider og organiske syrer. Denne
artikel gennemgar den videnskabelige evidens for de vigtigste naturlige probiotikakilder

og deres malbare effekter pd menneskets sundhed.

Introduktion
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Far industrialiseringen og opfindelsen af kosttilskud fik mennesker udelukkende deres
probiotiske bakterier gennem fermentering — en seldgammel konserveringsmetode, hvor

bakterier og gaersvampe nedbryder kulhydrater i maden.

Nar vi spiser fermenteret mad, indtager vi levende mikroorganismer i deres naturlige
"mad-matrix" (fadevarestruktur). Nyere klinisk forskning har i stigende grad fokus pa,
om disse naturlige kilder reelt kan overleve turen gennem mavesyren og a&ndre vores
tarmflora og sundhed pa linje med - eller maske bedre end - isolerede kapsler. Laes
ogsa vores artikel om probiotika i kapselform og oversigten om tarmflora, probiotika og
IBS.

De vigtigste naturlige probiotikakilder og deres evidens
1. Kefir (meelkesyre- og gaerfermentering)

Kefir er en tyndtflydende, syrlig drik lavet ved at fermentere maelk med "kefirsvampe"

(en symbiotisk kultur af bakterier og gaer).

e Hvad indeholder den? Typisk en ekstremt rig sammensaetning af Lactobacillus kefiri,

Leuconostoc, Acetobacter samt gavnlige garsvampe som Saccharomyces Kefir.

o De kliniske resultater: Store systematiske reviews af randomiserede kliniske forsgg
(RCTs) viser, at regelmaessigt indtag af kefir har en signifikant positiv effekt pa
tarmens mikrobiom, forbedrer laktoseoptagelsen, reducerer inflammation (malt pa
markarer som IL-6 og TNF-alpha) og kan hjaelpe med at saenke det samlede

kolesteroltal [1].
2. Traditionel yoghurt og syrnede maelkeprodukter

Yoghurt er den mest velundersggte kilde til probiotika i den vestlige verden. Dog skal
man skelne skarpt mellem pasteuriseret industri-yoghurt (hvor bakterierne er draebt ved

opvarmning) og yoghurt med levende, aktive kulturer.

e Hvad indeholder den? Standardmaessigt Lactobacillus bulgaricus og Streptococcus
thermophilus. Mange produkter beriges desuden med Lactobacillus acidophilus og

Bifidobacterium.
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De kliniske resultater: Store meta-analyser af kliniske forsgg bekraefter, at et dagligt
indtag af yoghurt med levende kulturer forbedrer fordejelsen markant hos personer
med laktoseintolerance [2]. Derudover viser store befolkningsstudier og mindre RCT-
studier en direkte sammenhang mellem regelmasssigt yoghurtindtag og en reduceret
risiko for at udvikle type 2-diabetes samt lavere niveauer af systemisk inflammation
[2, 3].

Kimchi og surkal (fermenterede grentsager)

Kimchi (en krydret koreansk nationalret af fermenteret kinakal og radiser) og surkal

(sauerkraut) er baseret pa vild fermentering, hvor gregntsagernes egne bakterier modner

maden.

4.

Hvad indeholder de? Domineret af maelkesyrebakterier, herunder Leuconostoc

mesenteroides, Lactobacillus plantarum og Lactobacillus sakei.

De kliniske resultater: Randomiserede kontrollerede studier har vist, at kimchi har en
overraskende bred metabolisk effekt. Udover at optimere bakteriesammensastningen i
tarmen har kontrollerede forsgg vist, at kimchi kan forbedre insulinfalsomheden,
reducere kropsfedtprocenten og seenke blodtrykket hos overvaegtige personer [4].
De levende bakterier arbejder her teet sammen med grgntsagernes hgje fiberindhold
(preebiotika).

Kombucha (fermenteret te)

Kombucha er en mousserende, fermenteret te, der brygges ved hjeelp af en SCOBY (en

flad kultur af bakterier og geer).

Hvad indeholder den? Primaert eddikesyrebakterier (Komagataeibacter),
maelkesyrebakterier og forskellige garstammer, samt et hgjt indhold af antioxidanter
(polyfenoler) fra teen.

De kliniske resultater: Selvom kombucha har vist kraftige antioxidant- og
antimikrobielle effekter i laboratorie- og dyreforsgg, understreger nyere systematiske
reviews, at der fortsat mangler meget store, kontrollerede menneske-RCTs, far man
endeligt kan bekraefte de specifikke sundhedsmaesssige pastande i store populationer
[5]. De eksisterende mindre studier peger dog pa en positiv effekt pa

blodsukkerreguleringen efter maltider [5].
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Mad over for kapsler: Hvad er den store forskel?

Nar man sammenligner de store ernzeringsstudier med farmaceutiske probiotikastudier,

fremhaever forskerne tre unikke fordele ved at fa sine probiotika gennem maden:
Den "synergistiske" mad-matrix

| en kapsel ligger bakterierne tarrede og isolerede. | fgdevarer som yoghurt eller kefir er
bakterierne indbygget i en struktur af fedt, proteiner og kulhydrater. Kliniske
undersggelser af tarmens passagesystem viser, at fedtet og proteinerne i
maelkeprodukter fungerer som en naturlig buffer mod den barske mavesyre, hvilket
hjaelper en markant starre procentdel af de levende bakterier med at na helskindet ned til
tyktarmen [3, 6].

Det "praebiotiske" makkerskab

Fermenterede grentsager som kimchi og surkal leverer bade de levende bakterier
(probiotika) og de fibre, som bakterierne lever af (praebiotika). Nar disse to elementer
indtages sammen, kaldes det synbiotika. De store kliniske studier viser, at bakterierne
har langt lettere ved at slad rod og kolonisere tarmen, nar de ankommer sammen med

deres egen "madpakke" i form af ufordajelige plantefibre [4, 6].
Postbiotika: De skjulte bonusstoffer

Under fermenteringsprocessen i maden danner bakterierne en raekke biprodukter. Disse
kaldes postbiotika. Det drejer sig blandt andet om kortkeedede fedtsyrer (SCFA, fx
acetat og butyrat), vitaminer (B og K) samt organiske syrer [6]. Store studier i
mikrobiologi bekraefter, at disse stoffer er direkte biologisk aktive i vores krop; de
daemper inflammation lokalt i tarmen og styrker tarmvaeggens barrierefunktion — uanset

om selve bakterierne overlever eller gj [1, 6].

Konklusion

Hvor probiotika i kapselform er fremragende til malrettet, medicinsk behandling (som
efter en antibiotikakur), peger de store ernzeringsmedicinske studier pa, at naturlig

fermenteret mad er den mest effektive strategi til generel vedligeholdelse af en sund
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tarmflora hos raske mennesker. Kombinationen af den beskyttende fadevarestruktur,
den hgje bakteriediversitet og de dannede postbiotiske stoffer gar kosten til et kraftfuldt,
videnskabeligt funderet redskab i hverdagen.

Behandling og udredning pa Kirurgen.dk

Vi udreder mave-tarm-symptomer med koloskopi, gastroskopi, cgliaki-screening og

feeces-calprotectin. Lees 0ogsa: Probiotika i kapselform, Tarmflora, probiotika og IBS,
Kronisk diaré, Kronisk forstoppelse, SIBO, Low FODMAP-dizet ved IBS.
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