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Faktadokument

Nutritionsbehandling vid övervikt och fetma 
Utbyte av socker mot sötningsmedel för att minska energiintag 
……………………………………
 
Bakgrund
Övervikt och fetma är associerat med en rad olika följdsjukdomar som bland annat hjärt-
kärlsjukdom, diabetes typ 2 och vissa typer av cancer. Patienter med övervikt och fetma 
behöver hitta strategier för att minska sitt energiintag för att gå ner i vikt. 
 
Vetenskapliga underlaget 
Sökningarna för den systematiska litteraturöversikten genomfördes 21-02-01 i 
databaserna PubMed och Scopus och gav 260 träffar. Nio artiklar granskades vidare, 
varav fem inkluderades i översikten. Det var fyra studier som var enkelblindade och en 
som var oblindad. Fyra artiklar var RCT-studier och en av dem var en 
crossover. Studielängden varierade mellan fyra dagar till tolv veckor och energiintaget 
mättes från en måltid upp till en vecka. De inkluderade studierna undersökte följande 
sötningsmedel: Aspartam, Stevia, Sackarin, Sukralos, Cyklamat och Acesulfam K. 
Samtliga studier använde sig av sötningsmedel respektive socker i dryck och en 
inkluderade både dryck och mat. 

Sammanlagt var det 237 deltagare som medverkade under hela studieperioderna. I fyra 
av fem studier var resultatet signifikant och samtliga studier hade en effekt i samma 
riktning. För de studier som redovisade energiintaget för en dag var energiintaget lägre 
med 336–630 kcal för interventionsgrupperna. I de studier som redovisade 
energiintaget för enskilda måltider var energiintaget 173–322 kcal lägre för 
interventionsgrupperna.

Slutsats
Att byta ut socker mot sötningsmedel i dryck ger ett lägre energiintag för personer 
med övervikt och fetma (måttlig tillförlitlighet +++). Det finns dock vissa oklarheter i hur 
sötningsmedel påverkar individer på sikt. Sötningsmedel kan utifrån analysen ses som ett 
substitut för socker för personer som vill minska sitt energiintag. 
 
Kostrekommendation
För att minska det totala energiintaget kan dryck med socker bytas ut till dryck med 
sötningsmedel.
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