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Nutritionsbehandling avseende energireduktion och aptitsreglering
- Att byta socker mot stevia

Bakgrund

I Sverige lider drygt 50% av befolkningen av dvervikt eller fetma vilket medfor 6kade risker

for utvecklingen av det metabola syndromet. Detta beror delvis pé utvecklingen av vanor som

uppmuntrar ett hdgt energiintag och en stillasittande vardag/tillvaro. Stevia ar ett

sotningsmedel som ger st smak utan att bidra med energi och kan dirav agera supplement for

socker som enbart bidrar med “tomma kalorier”.

Vetenskapliga underlaget

Sokningar i1 detta systematiska dversiktsarbete utfordes i databaserna Pubmed och Scopus
mellan tidsperioden 21-01-21 och 25-03-21 och resulterade i 2 orginalartiklar. Under
sOkningen antriaffades 269 artiklar, varav 11 ldstes i fulltext. De valda RCT- artiklarna var
blindade respektive dubbelblindade av cross-over design. Totalt granskades 50 normalviktiga
vuxnas energiintag och aptitpaverkan under ad libitum lunch vid intag av steviasotad dryck i
jamforelse med sockersotad dryck.

De béda studierna pavisade ingen signifikant skillnad mellan steviasotad dryck och
sockarsotad dryck sett till energiintaget vid en ad libitum lunch. Daremot noterades en liten
energireduktionen i interventionsgrupperna som motsvarade -110 kalorier respektive -184
kalorier. Den ena studien pavisade en signifikant aptitokning efter intag av steviasotad dryck
innan ad libitum lunchen, dock noterades ingen skillnad i ndgon av studierna efter lunchen.
Inga biverkningar har rapporterats i ndgon av studierna. For att faststélla stevias energi- och
aptitpaverkan behovs mer forskning kring stevias langtidspaverkan.

Slutsats

Den vetenskapliga evidensen for att kliniskt kunna rekommendera stevia som ett verktyg for
att frimja energireduktion och skapa sund aptit uppges i dagsldget vara av en lag (++)
tillforlitlighet.

Kostrekommendation

Da det inte pavisas nagra biverkningar vid intag av steviasotad dryck finns det ingen
anledning till att undvika stevia. Dock bor alltid vatten vara forstahandsrekommendationen.
Steviasotad dryck kan rekommenderas som ett alternativ till socker for att hjdlpa personer att
minska sockerintag och mojligtvis underlétta viktminskning. Det bor alltid finnas 1 tanke att
effekten av steviakonsumtion kan paverkar individer olika.

Linda Jakobsson och Lovisa Larsson
Examensarbete i Klinisk Nutrition, 21-05-25
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