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Faktadokument 
 
Nutritionsbehandling med lågkolhydratskost vid övervikt och 
fetma.  
 
Bakgrund 
Övervikt och fetma är ett växande problem i dagens samhälle och en metod för att minska i 
vikt är att äta lågkolhydratskost. Underlaget för hur måttlig eller strikt lågkolhydratskost 
påverkar livskvalitet är otillräckligt. 
 
Vetenskapliga underlaget 
Tre RCT-studier (n=219) med interventionstid på 6-8 veckor. Två av studierna hade 
medelhög studiekvalitet och en av studier hade hög studiekvalitet. Utfallsmått har mätts 
genom den validerade mätmetoden POMS. Interventionen var lågkolhydratskost (5E% eller 
16 gram kolhydrater/dag) jämfört med en kontrollkost (40-46E% kolhydrater), båda med 
30E% energirestriktion med viktminskning som syfte. Två av de tre studierna visade ingen 
signifikant skillnad i välbefinnande medan en av studierna visade signifikant skillnad för en 
av undergrupperna (vigör/kraftfullhet) i POMS.  
 
Evidensstyrka 
Det tycks inte finnas någon effekt på välbefinnande vid viktnedgång med hjälp av 
lågkolhydratskost. Evidensen för hur lågkolhydratskost påverkar välbefinnande hos personer 
med övervikt eller obesitas är låg (++). 
 
Behandlingsmål 
Behandlingsmålet vid övervik och fetma är viktminskning. 
 
Kostrekommendation 
Påverkan på humöret tycks inte vara en faktor av avgörande betydelse vare sig för att råda 
eller avråda personer som önskar följa en strikt lågkolhydratkost. Andra faktorer med starkare 
underlag, såsom effekten på vikt på kort och lång sikt bör dock beaktas. 
 
Praktiska råd 
Fortsatt gäller rådande rekommendationer att individanpassa. Följsamhet och energirestriktion 
är fortsatt den starkaste faktorn vad det gäller att lyckas med en diet.  
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