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Faktadokument 

Påverkas vår aptit av hur ofta vi äter? 
 

Bakgrund 

Övervikt och fetma är ett stort problem i dagens samhälle. Aptit och aptitreglering är 

en påverkande faktor i viktutveckling. Aptitregleringen i kroppen påverkas av ett 

flertal olika faktorer och måltidsfrekvens, dvs. hur ofta vi äter tros vara en av dessa. 

  

Vetenskapliga underlaget 

Det vetenskapliga underlaget för detta material innefattar sex RCT studier med en 

crossoverdesign. I dessa studier deltog sammanlagt 89 normalviktiga män och 

kvinnor. I studierna jämfördes låg måltidsfrekvens mot hög under en kort tidsperiod 

på upp till ett dygn. Aptit mättes både subjektivt med en VAS-skala och objektivt 

med de aptitrelaterade hormonerna ghrelin och GLP-1.  

 

Få av de inkluderade studierna visar stora skillnader mellan grupperna. Resultaten 

är även oeniga om vilken måltidsfrekvens som skulle vara mer fördelaktig för god 

aptitkontroll. Fyra av studierna tyder på att en låg måltidsfrekvens leder till bättre 

aptitkontroll (1, 2, 3, 4) medan de två andra tyder på att en hög måltidsfrekvens är 

fördelaktig (5, 6).  

 

Evidensstyrka 

En sammanvägd bedömning visar att evidensen för att det finns ett samband mellan 

måltidsfrekvens och aptit är låg (++) mätt med subjektiva markörer. Mätt med 

objektiva markörer finns det måttlig (+++) evidens för att det inte finns ett samband 

mellan måltidsfrekvens och aptit. På grund av heterogena resultat är det svårt att 

uttala sig om riktningen på sambandet. 

 

Behandlingsmål 

Genom en god aptitreglering behålla en hälsosam vikt och undvika övervikt och 

fetma. 

 

Kostrekommendation 

Eftersom evidensen bedöms vara svag och resultaten pekar åt olika håll finns det i 

dagsläget inte tillräckligt vetenskapligt underlag för att rekommendera en viss 

måltidsfrekvens för optimal aptitkontroll.  
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