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Paverkas var aptit av hur ofta vi dter?

Bakgrund

Overvikt och fetma &r ett stort problem i dagens samhélle. Aptit och aptitreglering &r
en paverkande faktor i viktutveckling. Aptitregleringen i kroppen paverkas av ett
flertal olika faktorer och maltidsfrekvens, dvs. hur ofta vi ater tros vara en av dessa.

Vetenskapliga underlaget

Det vetenskapliga underlaget for detta material innefattar sex RCT studier med en
crossoverdesign. I dessa studier deltog sammanlagt 89 normalviktiga méan och
kvinnor. I studierna jamfordes lag maltidsfrekvens mot hog under en kort tidsperiod
pa upp till ett dygn. Aptit mattes bade subjektivt med en VAS-skala och objektivt
med de aptitrelaterade hormonerna ghrelin och GLP-1.

Fa av de inkluderade studierna visar stora skillnader mellan grupperna. Resultaten
ar aven oeniga om vilken maltidsfrekvens som skulle vara mer fordelaktig for god
aptitkontroll. Fyra av studierna tyder pa att en lag maltidsfrekvens leder till battre
aptitkontroll (1, 2, 3, 4) medan de tva andra tyder pa att en hog maltidsfrekvens ar
tordelaktig (5, 6).

Evidensstyrka

En sammanvagd bedomning visar att evidensen for att det finns ett samband mellan
maltidsfrekvens och aptit ar lag (++) matt med subjektiva markorer. Matt med
objektiva markorer finns det mattlig (+++) evidens for att det inte finns ett samband
mellan maltidsfrekvens och aptit. P4 grund av heterogena resultat ar det svart att
uttala sig om riktningen pa sambandet.

Behandlingsmal
Genom en god aptitreglering behalla en hdlsosam vikt och undvika 6vervikt och
fetma.

Kostrekommendation

Eftersom evidensen bedoms vara svag och resultaten pekar at olika hall finns det i
dagslaget inte tillrackligt vetenskapligt underlag for att rekommendera en viss
maltidsfrekvens for optimal aptitkontroll.
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