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Effektivare viktnedging med ett storre energiintag tidigt
pa dagen

Bakgrund

Overvikt och obesitas ir ett av virldens allvarligaste folkhilsoproblem. Ett hgt BMI medfér en
okad risk for manga féljdsjukdomar samt 6kad risk f6r dédlighet. Idag finns nutritionsbehandling
med fokus pi energirestriktion och kostens sammansittning men senare studier har visat pa ett
samband mellan tidpunkt f6r dtande och &vervikt samt obesitas.

Vetenskapliga underlaget

Tre randomiserade kontrollerade studier (1-3) inkluderades for en systematisk litteraturoversike.
Totalt deltog 198 individer. Interventionstiden var fyra veckor i en av studierna respektive tolv
veckor i de 6vriga tva studierna. Interventionen var att inta majoriteten av dagens energiintag tidigt
pa dagen, till frukost eller till lunch, med en energirestriktion. Kontrollgruppen intog majoriteten
av energiintaget sent pa dagen, vid middag, med en energirestriktion. Efter fyra respektive tolv
veckor hade samtliga grupper en signifikant viktnedgang. Deltagarna som dt ett storre energiintag
tidigt pa dagen hade en effektivare viktnedging jimfort med de som ét sent pi dagen. Endast tvi
studier erholl signifikanta resultat mellan grupperna. Interventionstiden for studierna med
signifikanta resultat var tolv veckor, jimf6rt med fyra veckor i studien utan signifikant resultat.

Evidensstyrka

Det finns mittligt (+++) vetenskaplig evidens for att inta den storsta delen av det totala dagliga
energiintaget till frukost eller lunch, fér en effektivare viktnedging vid en hypokalorisk diet hos
vuxna kvinnor med overvikt eller obesitas.

Kostrekommendation

Det dr av stor vikt att behandla 6vervikt och obesitas med energirestriktion och
niringsrekommendationer. Rekommendationer om tidpunkt fér dtande kan vara ytterligare en del
i nutritionsbehandlingen for en effektivare viktnedging.
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