Faktadokument

Nutritionsbehandling med blabar hos patienter med 6vervikt
eller fetma, med syfte att reducera blodtryck och
blodglukosvirden

Bakgrund

Ett lagt intag av frukt, bar och gronsaker ar associerat med en 6kad risk for hogt
blodtryck, hoga blodglukosvarden och andra riskmarkorer for att utveckla hjart- och
karlsjukdom.

Vetenskapliga underlaget

En systematisk Oversiktsartikel som bygger pa sju RCT-studier beskriver ett mattligt
starkt vetenskapligt underlag (+++) for att blabar kan ha reducerande effekt pa
blodtryck och blodglukos hos personer med 6vervikt eller fetma. Studiernas langd
var mellan 5-8 veckor och antalet studiedeltagare som fullféljde de enskilda
studierna var mellan 25-80 personer.

Sex studier behandlar effektmattet blodtryck och av dessa visade tre studier ett
signifikant resultat pa blodtrycket. Basu et al 2010, visade en signifikant minskning i
systoliskt och diastoliskt blodtryck. McAnulty et al 2014, visade en signifikant
minskning i ASP (Aortic Systolic Pressure). Man kunde ocksa se en signifikant
minskning i Alx (Augumentation Index). Hos prehypertensiva sdg man en
signifikant minskning i diastoliskt tryck jamfort med baseline. Johnson et al 2015,
visade en signifikant minskning i blodtryck. Stull et al 2010, Lehtonen et al 2011,
Kolehmainen et al 2012 samt Stull et al 2015 visade inga signifikanta forandringar i
blodtryck. I Stull et al 2015 anvande dock studiedeltagarna blodtryckssankande
medicin och studien uteslots darfor ur sammanvagningen av evidensen for
effektmattet blodtryck.

Fem studier behandlar effektmattet blodglukos och av dessa visade tva studier ett
signifikant resultat pa blodglukos/insulinkansligheten. Stull et al 2010, visade en
signifikant 6kning i insulinkédnslighet. Lehtonen et al, 2011 visade en signifikant
okning i plasmainsulin. Basu et al, 2010, Kolehmainen et al 2012 och Stull et al 2015
visade inga signifikanta forandringar i blodglukos/insulinkanslighet.
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Mattligt starkt vetenskapligt underlag (+++) att blabar har reducerande
effekt pa bade blodtryck och blodglukos hos personer med 6vervikt eller fetma.

Behandlingsmal
Forbattring av blodtryck och blodglukosniva/insulinkanslighet hos
personer med Overvikt eller fetma.

Kostrekommendation
Ett dagligt intag av blabar kan ha reducerade effekt pa blodtryck, blodglukos samt
forbattra insulinkdnsligheten hos personer med 6vervikt eller fetma.

Praktiska rad
- Ett dagligt intag pa minst 100g farska blabar alternativt cirka 20g frystorkade

blabar utblandat i exempelvis en smoothie.
- Den totala mangden kan delas upp pa flera tillfdllen under dygnet.
- Eventuella biverkningar kan vara diarré, krakningar, forstoppning eller

illamaende.
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