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Faktadokument 
 
Effekten av oligosackarider på tjocktarmens 
alfadiversitet  
 
Bakgrund 
Allt mer tyder på att sammansättningen (alfadiversiteten) av mikrobiotan är 
betydelsefull för hälsan. Ett intag av fermenterbara kolhydrater så som 
oligosackarider kan ha en effekt på mikrobiotan.   
 
Vetenskapliga underlaget 
Litteratursökningen i databaserna PubMed och Scopus resulterade i 573 träffar och 
sista sökningen gjordes 2021/02/18. Tre artiklar lästes i fulltext och två artiklar 
inkluderades i den systematiska översikten. Artiklarna var randomiserade, 
placebokontrollerade och dubbelblindade. En av studierna hade även en crossover-
design. Totalt inkluderades 104 deltagare och studierna pågick fyra veckor 
respektive 210 dagar. Interventionen gavs i form av oligosackariderna 
fruktooligosackarider respektive galaktooligosackarider och placebo gavs i form av 
maltodextrin.  
 
Resultaten från de två studierna pekade åt olika håll. I en av studierna observerades 
en statistisk signifikant minskning av alfadiversiteten i tjocktarmen. I den andra 
studien kunde ingen signifikant förändring i alfadiversiteten utläsas. 
 
Slutsats 
Det vetenskapliga underlaget för att rekommendera oligosackarider för att öka 
alfadiversiteten i tjocktarmen hos friska vuxna är lågt.  
 
Kostrekommendation 
Oligosackarider är en typ av kostfiber och trots att det inte finns tillräckligt med 
evidens för att de har en påverkan på alfadiversiteten i tjocktarmen, så är det 
fortfarande rekommenderat att konsumera 25 till 35 gram kostfiber dagligen då detta 
medför andra hälsofördelar. 
 
Praktiska råd 
Det rekommenderas att konsumera livsmedel som frukt, grönsaker och spannmål av 
fullkorn då dessa är rika på kostfiber. 
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