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BONE BROTH

Den kraftfulde drik, der nærer, opbygger og heler
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FORORD

Velkommen til en verden af vidunderlig mad, der ikke bare smager fantastisk og giver god næring, men som samtidig virker helende på både krop og sind i den mest bogstavelige forstand. Omdrejningspunktet er naturlige fødevarer med kendte, sundhedsfremmende egenskaber, der gør, at maden kan bruges som medicin.

Tanken bag at bruge mad som medicin er udsprunget af en nytænkende, effektiv metode inden for forebyggelse og behandling af kronisk sygdom, der går under den overordnede betegnelse functional medicine. Metoden, der benytter livsstilsændringer og mad som medicin, er udviklet i USA, men vækker nu gehør blandt læger og andre sundhedsfaglige verden over. Tiden er kommet til også at udbrede det gode budskab i Danmark.

Denne nye bogserie er koncentreret om maddelen i functional medicine. Vi har udvalgt en stribe potente madvarer med tydelige, ekstra sundhedsfremmende egenskaber, som kan bruges aktivt til både at forebygge og behandle forskellige lidelser i dagligdagen og igennem livet. Dem kalder vi functional foods. Det er vores ønske at inspirere til at bruge løs af de fantastiske fødevarer, vi alle har adgang til, og videregive den rigdom af viden, der foreligger om disse fødevarer og deres egenskaber. Målet er at holde os selv, vores børn og familier livskraftige, sunde og raske. De penge, vi bruger på vores mad – kan vi senere spare på apoteket.

I takt med at vores fødevarer er blevet stadig mere raffinerede og forarbejdede, og at mængden af tilsætningsstoffer hermed er stigende, så forsvinder også vigtige næringsstoffer til vores krop. Det giver en langsom forringelse af sundheden med årene og fører til øget nedslidning og degeneration. Des vigtigere bliver vores bevidsthed og viden om vores daglige madvalg. Og hermed også brugen af medicinske fødevarer, der kan rette op på skader og mangler – så der igen kan komme vitalitet og livskraft. Mad kan bruges behandlende, men hvorfor ikke bruge den som forebyggende medicin, før bålet brænder?

Vi starter serien med bone broth, den traditionelle danske hønsekøds/oksekødssuppe, som er begyndt at få opmærksomhed igen efter nærmest at have været forsvundet fra det danske hverdagskøkken. Bone broth kan noget særligt for vores knogler, led, hud, fordøjelse og bindevæv og kan bruges både opbyggende efter sygdom, men i lige så høj grad som daglig basisnæring til kroppen. Den har næret vores forfædre, og nu skal den nære os igen! Opskrifterne er udviklet med tanke på, at de ud over at være yderst smagfulde også skal være lettilgængelige og familievenlige, og at de fleste råvarer skal kunne fås i almindelige, større supermarkeder.

Vi håber, at bogens retter vil være til stor glæde både på bordet og i kroppen, og vi ser frem til at kunne præsentere kommende bogtitler med flere spændende fødevarer og opskrifter. God appetit – og godt helbred!

Sandra Pugliese, Charlotte Gylling Mortensen & Anna Iben Hollensberg
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INDLEDNING

Jeg hørte første gang om bone broth på et functional medicine-kursus om fordøjelsen i London i 2012, hvor foredragsholderne Liz Lipski og Patrick Hanaway demonstrerede, hvordan man laver en nem hønsekødssuppe. De fortalte, at suppen kunne bruges til at reparere en nedbrudt tarmslimhinde eller ‘leaky gut’ og generelt hjælpe folk med fordøjelsesproblemer.

Min nysgerrighed var vakt. Normalt er der fokus på enkeltstoffers anti-inflammatoriske og medicinske virkninger. Men her havde vi en ret, som indeholdt et væld af næringsstoffer, som kunne noget usædvanligt. Derfra begyndte jeg at bruge bone broth til klienter med allergi, inflammatorisk tarm og autoimmun sygdom, hvor leaky gut kunne være en medspiller.

Jeg er også begyndt selv at lave broth et par gange om ugen i vores slowcooker. Det er simpelt, og vi har nu altid en skøn smagsgiver til mange andre retter. Min datter og jeg starter normalt dagen med en kop broth, og flere medlemmer af vores familie oplevede, da vi havde influenza, at suppen var det eneste, vi havde lyst til. Min hud er blevet fyldt mere ud (færre rynker) og mit hår og mine negle er blevet stærkere. Men måske allervigtigst er, at der er noget dybt tilfredsstillende og sjælenærende over at tilberede og spise langtidskogte supper. Jeg kan kun sige – prøv det.

Charlotte Gylling Mortensen
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HISTORIE

At bone broth kan have helbredende evner er ikke en ny idé. Den har i mange kulturer været brugt til sygdomsbehandling i mere end tusind år.

De første referencer i danske lægebøger stammer fra middelalderen (1047-1536), hvor hønsekødssuppe blev anbefalet til behandling af bl.a. febersyge, mennesker med lille appetit, koldesyge og tarmsygdomme (1). Der blev foreslået at tilsætte krydderier og lægeurter som sort peber, ingefær, muskatnød og kanel, afhængigt af patientens tilstand. Under en koleraepidemi i København i starten af 1800-tallet anbefalede en læge sågar brøndvand og hønsekødssuppe som kur mod koleraen (2).

Generelt har supper og simreretter, der kombinerer kød og ben med grøntsager, fra gammel tid hørt til dansk hverdagsmad (3). En gryde kunne simre over åben ild i dage og fungere som en kontinuerlig ret, der blev tilsat nye ingredienser undervejs (4). Men mens gode kokke og køkkener stadig i dag bruger suppefond som en vigtig smagsgiver, er denne suppetradition efterhånden glemt i det danske hverdagskøkken, erstattet af bl.a. bouillonterninger og behovet for hurtige madløsninger.

Andre kulturer, fx i de østasiatiske lande, har stadig en levende suppetradition. Og i traditionel kinesisk medicin (TCM), hvor ernæring spiller en vigtig rolle i enhver behandling, har bone broth en særlig betydning. Supper på kød og knogler, som simrer ved lav varme 6-36 timer, kaldes for ‘mestersupper’ og anses for at have store helbredende og opbyggende kræfter (4).

Mestersupperne bruges både til at styrke menneskets grundkonstitution, som er tæt knyttet til knogler, led og tænder samt til sygdomsbehandling. Her bruges supperne bl.a. efter langvarig, udmattende sygdom som kræft og til at styrke nybagte mødre efter fødsler. En typisk ret til nybagte mødre er grisefødder kogt med ingefær og eddike, som menes at styrke moderens mælkeproduktion, hendes blod og generelle vitalitet (5). Supperne har også være brugt traditionelt til behandling af de mere psykiske aspekter hos mennesket (6).

At bone broth helt er gået i glemmebogen i den vestlige verden er ikke helt sandt. I diæter som Specific Carbohydrate Diet (SCD), populariseret i USA i 1980’erne (7), og GAPS-diæten (8), begge oprindeligt udviklet til mennesker med inflammatoriske sygdomme i tarmen, spiller bone broth en helt central rolle. Dette fordi bone broth indeholder letfordøjelige og letoptagelige næringsstoffer og på den måde sørger for næring til kroppen, mens tarm og fordøjelse kan blive genopbygget.

Så broth har været brugt og bruges stadig som behandlende og helbredende medicin og måske med god grund. Lad os se nærmere på, hvad bone broth indeholder af næringsstoffer, og hvad der ligger af videnskab på dens evner til at påvirke vores helbred/sundhed.


HVAD ER DET, BONE BROTH KAN?

Når man læser bøger om bone broth (9,10) og hører beretninger fra mennesker, som drikker det, er der ikke grænser for, hvad den kan gøre for helbredet. Lad os starte med at se på, hvad der er af forskning på området.

HVAD SIGER NATURVIDENSKABEN?

I Pubmed (database med medicinske publikationer) dukker der 0 videnskabelige artikler op, når man søger på “bone broth”, men søger man på “chicken soup”, dukker der 80 studier op. Studierne er primært publiceret i perioden 1970 til omkring 2000 af vestlige forskere, og kun et fåtal er studier, som undersøger helbredseffekter. Studierne er af meget forskellig videnskabelig kvalitet, og nogle af artiklerne er ganske følelsesladede – der kan være stærke følelser knyttet til mormors hønsekødssuppe.

At der er så få studier skyldes uden tvivl, at der er flere udfordringer ved at teste bone broth videnskabeligt. For det første er den svær at ensarte (standardisere), da suppens specifikke næringsindhold vil variere fra portion til portion, alt efter hvilke knogler og grøntsager man bruger, fra hvilket dyr knoglerne kommer, hvor sundt dyret er etc. For det andet indeholder bone broth en lang række næringsstoffer frem for et specifikt stof, hvilket også gør det svært at teste i kliniske forsøg. For hvis man ser en helbredseffekt, hvad er det så for et stof, som giver effekten? Og sidst, men ikke mindst, kan man ikke tage patent på broth, så der er heller ikke overvældende økonomiske interesser i videnskabelig forskning på området.

For at give et indtryk af spændvidden af studierne rangerer titlerne fra Dangers of chicken soup (11) til Is chicken soup an essential drug (12) og Chicken soup inhibits neurophil chemotaxis in vitro (13). Farerne ved kyllingesuppe består primært hos små børn, som har fået kyllingeben galt i halsen, men ellers handler de mest videnskabelige af studierne om, hvordan suppen eventuelt kan påvirke immunforsvaret positivt og være med til at behandle influenza/forkølelser.

Lad os se lidt nærmere på nogle af de effekter, enkeltstudier finder:

• Et japansk studie fandt en forbedring i ledsymptomer hos en gruppe mennesker med leddegigt, som fik kyllingesuppe i tre måneder, i forhold til en gruppe som fik placebo (14).

• Enkelte små studier har fundet, at kyllingesuppe har en positiv effekt på astma (15) og forkølelse (16).

• Et laboratoriestudie, som ofte bliver refereret til, viser en immundæmpende effekt af kyllingesuppe (13).

• En oversigtsartikel konkluderer, at der er bedst empirisk evidens for at behandle influenza med sikre behandlinger som echinacea og kyllingesuppe (17).

• Et lille studie, der tester kyllingesuppes effekt på knogleheling efter knoglebrud hos kaniner, fandt en væsentlig forskel i knoglehelingen hos de kaniner, som dagligt var blevet fodret med bone broth (18).

STUDIER PÅ KYLLINGEESSENS

I modsætning til de få studier, som findes på effekten af kyllingesuppe, er der mere valid, nyere forskning at hente fra Østen på noget, de kalder chicken essence (herefter kyllingeessens). Kyllingeessens er et koncentreret udtræk af kyllingesuppe og har været brugt i Kina i over 100 år som kosttilskud og kan købes på flaske eller i pilleform. Essensen kan også laves i en dobbeltkoger ved at koge en hel kylling ved høj varme i cirka tre timer, hvor essensen så er væskeudtrækket fra kogningen.

Forskelle i forhold til almindelig bone broth lavet på kylling er, at indholdsstofferne er mere koncentrerede i kyllingeessens, fx er der cirka tre gange så højt proteinindhold, og derudover er kolesterol og fedtet fjernet (19).

I forhold til at teste kyllingesuppe er kyllingeessens i studierne standardiseret, så man har styr på indholdsstofferne, dvs. man ved, at man tester det samme hver gang og kan gentage/sammenligne studier over tid. På den måde kan vi her få et indtryk af, hvad videnskaben kan fortælle om effekter af bone broth, selvom det er broth i en mere koncentreret udgave, end den vi giver opskrifter til.

HELBREDSEFFEKTER AF KYLLINGEESSENS

Helt overordnet viser studierne, at kyllingeessens kan have helbredseffekter på mange organområder i kroppen som fx immunforsvar, hjerte og nyrer (20). En oversigtsartikel (19), der opsummerer resultater af kyllingeessens-studier, konkluderer, at et dagligt indtag over typisk 1-3 uger bl.a. har vist, at kyllingeessens kan:

• styrke immunforsvaret

• dæmpe negative effekter af stress som udmattethed

• øge mødres mælkeproduktion

• dæmpe ængstelse

• sænke blodtryk

• forbedre indlæring og hukommelse

Et nyt, større studie af 102 personer, som scorede højt på arbejdsstress, viste signifikante forbedringer af kortidshukommelse og depressive symptomer hos den gruppe, som fik kyllingeessens i to uger, sammenlignet med gruppen, som fik placebo (20). Et lidt mindre studie fra 2015 viste på samme måde forbedringer i humør efter 10 dages indtag af kyllingeessens (21)

Det er interessant, at de kinesiske studier tydeligvis har meget mere fokus på broths potentielle effekter på psyken end de vestlige studier, som primært undersøger immuneffekter. Det skyldes nok, at der i traditionel kinesisk medicin ligger mange hundrede års klinisk erfaring med, at kyllingesuppe kan anvendes til at styrke såvel fysiske som psykiske/mentale aspekter hos mennesker.



 


6 GODE GRUNDE TIL AT SPISE BONE BROTH:

1. Bone broth nærer dine knogler og led, din hud, dine blodkar og din tarm. Det skyldes bl.a. kollagen, en af bone broths unikke næringsstoffer.

2. Bone broth er spækket med andre letoptagelige næringsstoffer, som glutamin, mineraler, elektrolytter og hyaluronsyre.

3. Bone broth er nemt at lave, økonomisk og bæredygtigt. Du spiser hele dyret, du kan nedsætte madspild ved at bruge grøntsagsrester, knogler osv.

4. Bone broth får dig og dit køkken ned i tempo (slowfood), og kan opleves som nærende og tilfredsstillende fra et dybt sted.

5. Bone broth får alting til at smage bedre, en gammelkendt kokkehemmelighed.

6. Bone broth er mad helt uden tilsætningsstoffer, modsat købt bouillon. Altså mad uden kemi og kunstige stoffer.

 



HVILKE NÆRINGSSTOFFER INDEHOLDER BONE BROTH?
Hele essensen ved bone broth er, at vi trækker næring fra knogler, ben, marv, krydderurter osv. ud i suppen, så vi kan få let adgang til næringsstofferne. På engelsk taler man om ‘like feeds like’, ment på den måde, at bone broth leverer de byggesten, som også vores led, knogler, brusk og hjerne er opbygget af.
Det betyder også, at næringsstofferne allerede er letoptagelige i form af frie aminosyrer eller mindre peptider (kæder af aminosyrer), fedtsyrer, mineraler og mange andre mindre stoffer. På den måde stiller bone broth kun få krav til vores egen fordøjelse, hvilket specielt kan være en fordel hos de mennesker, som mangler mavesyre (vi laver mindre mavesyre med alderen) eller fordøjelsesenzymer. Det kan også være en fordel for mennesker, som har udfordringer med næringsomdannelse og optagelse på grund af en beskadiget tarmslimhinde eller generelt er svækkede.
Men lad os nu se på nogle af de enkeltstoffer, som bone broth indeholder.
KOLLAGEN – GELATINE
Bone broth er en af de bedste naturlige kilder, vi har, til kollagen. Måske kender du det som et kosttilskud, der kan fjerne rynker? Men kollagen kan meget mere end at fylde huden ud og gøre den smidig.
Kollagen er det protein, vi har mest af i kroppen, og det findes primært i bindevævet, som er kroppens støttevæv, dvs. det væv, der giver struktur og form. Der er mange kollagen-undertyper, og de mest hyppige i kroppen er kollagen I-V. Kollagen er opbygget af kæder af peptider (kæder af aminosyrer), som snor sig omkring hinanden. På den måde har kollagen en reb-lignende opbygning, som giver struktur og fleksibilitet i alle vores bindevæv.
Kollagen er hudens og senernes hovedbestanddel. I knogler er kollagen det stillads/skelet, som mineraler hæfter sig på, og det er dermed med til at give knogler struktur, fleksibilitet og deres fasthed. Der er også meget kollagen i bl.a. blodkar, brusk, hornhinden og tarmvæggen.
Med alder og sygdom (inflammation) falder vores evne til at lave kollagen samt kvaliteten af den. Stress nedbryder også kollagen via stresshormonet kortisol. Mangel på kollagen ses bl.a. ved rynket hud, led og sener, som mister deres elasticitet, og knogler, der brækker. Mangel på kollagen er også sat i forbindelse med autoimmune sygdomme som bl.
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