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Bakgrund 

Minskad muskelmassa och muskelfunktion är en naturlig del av åldrandet, men kan ge ökad 

skörhet och minskad livskvalité hos äldre. Sarkopeni är diagnosen som ställs vid nedsatt 

muskelmassa och försämrad muskelfunktion, vilket är ett vanligt tillstånd bland äldre.  

 

Vetenskapligt underlag 

En systematisk litteratursökning om supplementering av essentiella aminosyror (EAA) hos 

friska äldre och äldre med sarkopeni kan öka muskelmassa utan samtidig träning (1) 

resulterade i fyra RCT studier; två på friska äldre (2, 3) och två på äldre med sarkopeni (4, 5). 

Studierna på friska äldre varade i tre månader och hade ett totalt antal deltagare på 39 

personer, 28 kvinnor och 11 män. Studierna på äldre med sarkopeni varade i sexton 

respektive tre månader och antalet deltagare var totalt 117 personer. En studie var av cross 

over design där antalet män och kvinnor inte framgick. Den andra studien innehöll 76 

deltagare av endast kvinnligt kön. 

 

De två studierna på friska äldre (2, 3) visade båda en signifikant effekt med ökad 

muskelmassa i grupperna som fick EAA från baseline till studiernas slut. I placebo-

grupperna sågs ingen signifikant skillnad i muskelmassa från baseline till studiernas slut. De 

två studierna på äldre med sarkopeni (4, 5) visade däremot olika resultat. Solerte et al (4) 

som var av cross over design, visade delvis effekt med en signifikant positiv effekt i ökad 

muskelmassa efter fyra månaders supplementering med EAA. Ingen märkbar effekt sågs 

dock efter ytterligare åtta månader. I Kim et al (5) visades ingen effekt i EAA-gruppen efter 

tre månader, varken från baseline eller jämfört med kontrollgruppen. Studiekvalitén var 

medelhög i båda studierna för friska äldre (2, 3) och låg (4) respektive medelhög (5) i 

studierna för äldre med sarkopeni, vilket innebär en viss risk för missvisande resultat.  

 

Evidensstyrkan för att tillskott av essentiella aminosyror utan samtidig träning ökar 

muskelmassan hos friska äldre bedömdes vara låg (++). Evidensstyrkan för att tillskott av 

essentiella aminosyror utan samtidig träning ökar muskelmassa hos äldre med sarkopeni 

bedömdes vara mycket låg (+). 

 

Kostrekommendation 

Friska äldre rekommenderas enligt ESPEN 2014 (6) och de Nordiska 

näringsrekommendationerna 2012 (7) ett proteinintag på minst 1,0-1,2 g/kg kroppsvikt/dag, 

av god kvalitet och förutsatt att individen är i energibalans.  

Äldre med sarkopeni rekommenderas istället ett högre intag på minst 1,2–1,5 g protein/kg 

kroppsvikt/dag genom kosten. Även här är god kvalité och ett uppnått energibehov en 

förutsättning. Detta är samma rekommendation som ges till undernärda äldre, äldre med 

akut eller kronisk sjukdom och äldre i risk för undernäring. (6) 
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