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Nutritionsbehandling av 6vervikt/fetma med en fettsnal véxtbaserad kost

Bakgrund

Prevalensen av évervikt och fetma okar i varlden. Ar 2016 var 1,9 miljarder av vérldens vuxna
befolkning 6verviktiga. Att lida av dvervikt och fetma medfér dkade risker som kardiovaskulara
sjukdomar, diabetes mellitus typ Il samt vissa cancerformer.

Vetenskapliga underlaget

Detta underlag bygger pa fyra originalartiklar. De har artiklarna var fyra randomiserade kontrollerade
studier. Vid tva olika tillfallen utfordes tva sokningar i databaserna Pubmed och Scopus, den 2/2
respektive den 5/2- 2021. S6kningarna gav 156 tréffar i Pubmed, respektive 118 traffar i Scopus.
Studierna undersokte effekten som en véxtbaserad kost ad libitum kan ha pa vikten hos individer med
overvikt och fetma. Alla fyra studierna hade liknande interventionskost. Deltagarna fick dta kosten
utan krav pa energirestriktion. Studielangd skulle vara tolv veckor eller langre. Deltagarna var
overviktiga eller obesa och utfallsmattet var vikt. Totalt medverkade 435 personer. Deltagarna i tre av

studierna randomiserades antingen till en interventionskost eller till en kontrollkost. Kontrollkosten
ombads att ej gora nagra andringar i sin vanliga kost, alternativt folja annan kost innehallande
animalier. Den fjarde studien var en dverkorsningsstudie dar interventionskosterna var en véxtbaserad
kost eller medelhavskost. Alla studier visade pa en statistiskt signifikant viktnedgang vid studiernas
slutdatum. Deltagarna i interventionsgrupperna minskade i genomsnitt 0,4-0,7 kg/vecka. Inga
biverkningar rapporterades.

Tillforlitlighet
Det finns mattlig tillforlitlighet av de sammanvéagda resultaten (+++) for att en véxtbaserad kost ad
libitum kan leda till viktnedgang hos 6verviktiga/obesa personer

Kostrekommendation

Det finns evidens som visar att en vaxtbaserad kost ad libitum kan leda till viktnedgang hos personer
med overvikt och fetma med BMI 25-40 kg/m?. For de patienter som 6nskar prova en vaxtbaserad
kost, med hog andel kolhydrater (75 E%) och lag fetthalt (10-15 E%) kan denna diet vara ett
alternativ. Majoriteten av kosten bor utgéras av baljvaxter, fullkornsprodukter, frukt och gronsaker.
Patientgruppen alaggs ingen energirestriktion vid en rekommendation till denna kost. Patientgruppen
rekommenderas fa utbildning om kosten, forslagsvis via gemensamma utbildningstréaffar och
matlagningstillfallen tillsammans med dietist.

Praktiska rad
En vaxtbaserad kost bér kompletteras med ett dagligt kosttillskott av vitamin Bi..
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