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Forskning indikerer at fermenterede mejeriprodukter kan have indflydelse på sundhed  
– vi undersøger dette nærmere 
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Fermenterede mejeri- 
produkter og sundhed

En klynge af metaboliske forstyrrelser såsom for-
højet taljeomkreds, forhøjet blodtryk, forhøjet ko-
lesterol samt forringet blodsukkerregulering bliver 
tilsammen defineret som det metaboliske syndrom 
og er tæt forbundet med bl.a. øget risiko for at ud-
vikle hjertekarsygdomme og type 2 diabetes. Glo-
balt estimeres det metaboliske syndrom at ramme 
25 % af befolkningen. Derfor har vi behov for at 
finde frem til måder, hvorpå vi kan forebygge og re-
ducere udviklingen af de pågældende metaboliske 
forstyrrelser.

I de seneste år er der kommet mere fokus på fer-
menterede mejeriprodukter, såsom yoghurt, og de-
res potentielle sundhedseffekter bl.a. inden for det 
metaboliske system. Den eksisterende viden er pri-
mært baseret på observationsstudier og mindre in-
terventionsstudier, hvorfor der er behov for flere og 
større interventionsstudier for at bekræfte de fer-
menterede mejeriprodukters potentielle sundheds-
effekter.   

Yoghurt 
Yoghurtproduktion går tusinder af år tilbage i tiden 
og har historisk set været en del af menneskers kost 
specielt i Skandinavien, Mellemøsten og Sydøst-
asien. Yoghurt er næringsrig og bidrager med høj-
kvalitetsprotein og et bredt spekter af vitaminer og 
mineraler. Fermenteringsprocessen fra mælk til yo-
ghurt bliver indledt af mælkesyrebakterier og de-
res tilstedeværelse er med til at ændre ernærings-
mæssige og bioaktive egenskaber samt strukturen 
på produktet. 

Yoghurt og sundhed
Til dato findes ikke mange konkrete beviser for spe-
cifikke mekanismer relateret til de potentielle sund-
hedseffekter, som er forbundet med indtaget af 
yoghurt. Størstedelen af foreslåede mekanismer 
knytter sig til yoghurts indhold af mælkesyrebakte-
rier, som kan forbedre fordøjelsen og højne biotil-
gængeligheden af næringsstoffer såsom bioaktive 

Figur 1: Forsøgsdesign 

Kort resumé
En klynge af flere metaboli-
ske forstyrrelser er tæt for-
bundet med udviklingen af 
bl.a. hjertekarsygdomme 
og type 2 diabetes. Der-
for er der behov for at finde 
måder, hvorpå vi kan fore-
bygge og reducere udvik-
lingen af disse. Der er de 
seneste år kommet øget fo-
kus på fermenterede meje-
riprodukter, herunder yo-
ghurt, og deres potentielle 
sundhedseffekter. Yoghurt 
er næringsrig og indeholder 
mælkesyrebakterier og flere 
studier indikerer, at yoghurt 
har positive indvirkninger 
på sundhed. Dette udfor-
sker vi nærmere gennem 
et 16-ugers interventions-
studie. Forsøget er netop 
gennemført og bliver i øje-
blikket analyseret for at om-
sætte data til ny og spæn-
dende viden.
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peptider. Derudover knyttes mekanismerne også til 
bioaktive lipider, som kan forbedre insulinsensitivi-
tet og blodsukkerregulering samt calciums effekt 
på lipidmetabolismen. De enkelte næringsstoffer 
og bioaktive komponenter kan derved have ind-
virkning på diverse fysiologiske processer i krop-
pen. Selve yoghurtmatricen, som kan bidrage med 
synergetiske effekter mellem flere komponenter, 
kan derudover være vigtigt at have for øje, når man 
forsøger at forklare yoghurts indflydelse på sund-
heden. 

Forsøget
Vi vil undersøge yoghurts indflydelse på sund-
heden gennem et 16-ugers interventionsstudie 
med 100 forsøgspersoner. Forsøgspersonerne var 
mænd i alderen 30-70 år med forhøjet taljeom-
kreds, og de blev instrueret i at indtage 400 g dag-
ligt af 1 ud af 4 forskellige mejeriprodukter og der-
udover at undgå andre mejeriprodukter på nær 
maks. 25 g smør og 1 dl mælk dagligt. Mejeripro-
dukterne var hhv. sødmælk, sødmælksyoghurt, var-
mebehandlet sødmælksyoghurt (yoghurt med in-
aktiverede mælkesyrebakterier) samt kemisk syrnet 
sødmælk (yoghurt uden mælkesyrebakterier). In-
den interventionen gennemgik alle forsøgsperso-

ner en standardiseringsperiode på 4 uger, hvor alle 
blev instrueret i at indtage 400 g sødmælk dagligt 
og at undgå andre mejeriprodukter på nær maks. 
25 g smør og 1 dl mælk dagligt. Forsøgspersonerne 
blev også instrueret i at forblive vægtstabile under 
hele forsøgsperioden, da vi udelukkende ønsker at 
se effekten af yoghurt i sig selv uden yderligere på-
virkning af vægttab eller vægtøgning. Dette blev 
kontrolleret ved ugentlige vejninger, når forsøgs-
personerne afhentede deres mejeriprodukter. Før 
og efter interventionsperioden gennemgik forsøgs-
personerne grundige undersøgelser, som indebar 
bl.a. antropometriske målinger (f.eks. vægt, højde, 
taljeomkreds), helkropsskanning, blodprøver, urin- 
og afføringsprøver, blodtryk samt MR-skanning. In-
terventionsstudiet blev udført i perioden februar 
2021 til juni 2022, og databehandling og analyse er 
i fuld gang på nuværende tidspunkt.  

Hvad kan det bruges til? 
Dette projekt kan bruges til at generere ny og inte-
ressant viden om yoghurts potentielle effekter på 
sundheden, og vi vil derudover udforske de bag-
vedliggende fysiologiske mekanismer. Projektet 
kan dermed bidrage med viden, som kan suppor-
tere strategier til at forebygge og reducere fore-
komsten af metaboliske forstyrrelser, som kan føre 
til bl.a. hjertekarsygdomme og type 2 diabetes. 
Hermed kan dette projekt have indflydelse for den 
enkelte, mejeriindustrien og samfundet.  
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