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Det här är nummer två av Perspektiv. Vi var naturligtvis spända på hur våra
läsare, som arbetar professionellt med näringsfrågor i Sverige och i de två
övriga skandinaviska länderna skulle ta emot det första numret av tidskriften.

Därför genomförde vi kort efter utgivandet en läsaranalys, med hjälp av ett
externt analysinstitut. Vi bearbetar just nu resultaten och planerar att använ-
da dessa löpande, i vår strävan att göra tidskriften så relevant som möjligt för
våra läsare. Vi är glada över att hitintills kunna konstatera att tidskriften har
tagits emot mycket väl; att de flesta läser den och anser den vara relevant,
samt att de allra flesta sparar den.

Analysen visade också att det inte är någon större skillnad mellan de olika
yrkesgruppernas värderingar och önskemål i Sverige, Norge och Danmark.
Generellt finns det ett starkt önskemål om relevant information på näringsom-
rådet. Det är bland annat därför som vi lägger stor vikt vid att beröra olika
teman från nummer till nummer. Dessa teman ska vara av intresse och av
relevans för såväl läsarna som de grupper som läsarna ska ge råd till eller
undervisa.

Temat i det här numret är aptit och mättnad; något som naturligtvis berör de
flesta och som ägnas allt större uppmärksamhet i professionellt näringsarbete.
Vad är mättnad egentligen? Hur samverkar fysiologi och känslor? Är light-pro-
dukter vägen till lycka? Kan man vara både mätt, belåten och sund samtidigt?
Detta är endast några av de frågeställningar som vi försöker belysa i en rad
artiklar.

Vi hoppas att du tycker att tidskriften är relevant och inspirerande. Vi tar
mycket gärna emot kommentarer och idéer från dig, som kan göra den ännu
bättre.

Angela Everbäck

Marketing Manager
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”Till och med Fujiyama
saknar skönhet för den
som är hungrig”, står det
i ett japanskt ordspråk.
Å andra sidan skriver
Karin Boye i en dikt
”Den mätta dagen, den
är aldrig störst, den
bästa dagen är en dag av
törst”. Slutligen skriver
Lin Yu-Tang: ”Lycka är
för mig i stort sett en
fråga om matsmältning”.
Här är tre citat som alla
beskriver olika situatio-
ner av hunger och mätt-
nad och hur det påver-
kar oss. Den hungrige
tänker bara på att han
är hungrig och kan inte
uppskatta skönheten
från Fujiyama. Den mät-
te kan inte heller preste-
ra något, utan har kan-
ske blivit däst av ätan-
det och mist kreativitets-
förmågan. Det bästa är
ett mellanläge. Lycka är
när min matsmältning

fungerar. Hur når vi dit?
Hur når vi denna punkt,
detta tillstånd av lagom
mättnad, som ger oss
möjlighet att känna oss
lyckliga?

Matintaget 
måste balansera 
energiutgifterna

Den till synes enkla
balansen som det hand-
lar om, är att matintaget
måste gå jämnt ut med
energiutgifterna. Detta
betyder, att det vi dagli-
gen äter dagligen ska ge
precis så mycket energi
som vi gör av med ge-
nom den basala ämnes-
omsättningen och den
fysiska  aktiviteten. Det
ser ut som ett enkelt
samband, men det är
mer komplicerat.
Problemet är att energi-
intaget sker diskontinu-
erligt, dvs vi äter i av-
gränsade måltider,
medan energiomsätt-
ningen är kontinuerlig,
dvs ständigt pågående.
Redan från början råder
alltså en ojämlikhet. Vi
äter i måltider, som ger
oss mycket energi,
medan energiomsätt-
ningen pågår med en viss
hastighet. Eller är det så
att energiomsättningen
påverkar aptiten, eller
att aptiten påverkar
energiomsättningen?
Frågan är hur detta
samspel sker, så att en
önskad balans inträffar.

Vad styr matvalet?
En avgörande fråga för
aptitreglering och ener-
gibalans är vilket makro-

födoämne - protein, fett
eller kolhydrat - vi väljer
att äta. Som vi ser i
tabellen äter vi väldigt
olika i olika delar av
världen. I Nigeria äter
man 80 % kolhydrater,
medan man på Grönland
äter 3 % kolhydrater. I
Nigeria växer det
mycket grödor, medan
det på Grönland finns
mycket sparsamt med
grödor. Istället livnär
man sig där på fisk, vil-
ket ger 43 energiprocent
protein och 54 energipro-
cent fett, således ett högt
fettintag, såväl som ett
högt proteinintag. I
Nigeria äter man lite fett,
likaså i Japan och Indien.
Vi kan tänka oss att val-
en av makronärings-
ämnen i dessa länder
inte är fria, utan diktera-
de av levnadsvillkoren.

Men om vi då går till
USA, ett fritt land, där
folk fritt kan välja vad
de vill äta, så finner vi
att fettintaget här är
ungefär 40 energipro-
cent, kolhydratintaget
ungefär 50 samt protein-
intaget drygt 10 energi-
procent. Ett likadant
mönster ser vi i västvärl-
den i övrigt, bl.a. i Sveri-
ge, Norge och Danmark.
Denna förändring har
ägt rum sedan mitten på
femtiotalet i välståndets
tecken. Vad är det då
som får oss att välja
enligt detta mönster?
Finns det specifika sig-
naler som styr oss i vårt
val av makronärings-
ämne?

Aptitreglering och
makronäringsämnena

Av Charlotte Erlanson-Albertsson
Professor i medicinsk och fysiologisk
kemi, Lunds universitet, Lund

Intag av makronäringsämnen i olika länder
(energiprocent)

Land Kolhydrat Protein Fett

Nigeria 82 12 6

Japan 77 12 11

Indien 77 11 12

USA 46 12 42

Grönland 3 43 54

Danmark 47 15 38

Sverige 50 16 34

Norge 52 16 31

Aptitreglering och betydelsen av
makrofödoämnen
Hur vet vi när vi ska äta, vad vi ska äta och fram-
för allt när vi ska sluta äta? Vad styr valet av kol-
hydrater, protein och fett?
Av professor i medicinsk och fysiologisk kemi Char-
lotte Erlanson-Albertsson, Lunds Universitet.

Den amerikanska paradoxen
Allt fler amerikaner blir överviktiga, trots att fett-
intaget minskar. En tänkbar förklaring är att fett-
snåla produkter fortfarande har hög energitäthet
och därmed lätt leder till överintag. 
Av med dr, professor Arne Astrup, Forskningsinsti-
tut for Human Ernæring, Köpenhamn.

Varför tycker vi om socker?
Forskningen tyder på att sockerbegäret egentligen
är ett naturligt och positivt sätt att reglera orga-
nismens balans.
Av fil kand i human ernæring Per Brændgaard
Mikkelsen.

Den inre barriären…
Kvinnor kan ha svårt att hantera stora mängder
sött, kanske av rädsla för att bli tjocka, medan
män tar det mer med ro. 
Av fil kand, doktorand Tatjana Hejgaard Vasilaras
och med dr, professor Arne Astrup, Forskningsinsti-
tut for Human Ernæring, Köpenhamn.

Viktminskning – mättnad 
och tillfredsställelse
Långvarig viktminskning erhålls endast om maten
samtidigt mättar, är sund, smakar bra och ger en
känsla av tillfredsställelse och njutning. 
Av fil kand i human ernæring Per Brændgaard
Mikkelsen.

Socker eller light, när 
törsten ska släckas?
Skandinavernas förbrukning av lättdrycker (light)
har ökat kraftigt under senare år. Men förbruk-
ningen av artificiellt sötade produkter håller på att
plana ut.
Av marknadsanalytiker Anneli Mårtensson, 
Danisco Sugar AB.

Aktuellt

Längtan efter sött…
Längtan efter söta produkter är ett samspel av
fysiologiska, sensoriska och psykologiska faktorer.
Preferensen för sött är medfödd hos oss alla.
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oss att hitta kolhydrater
och att ta vara på dem.
Vi präglas tidigt av den
söta smaken genom att
modersmjölken är
mycket söt, då den inne-
håller hög andel mjölk-
socker. Vi har däremot
ingen smak för stärkelse.
Smaken för det söta gäl-
ler inte bara naturligt
socker utan även söt-
ningsmedel. Dessa har
emellertid oväntade
effekter hos vissa indivi-
der. I två av varandra
oberoende studier har
visats att sötningsmedlet
aspartam stimulerar
aptiten. Den stimule-
rande effekten på aptiten
ansågs bero på att blod-
sockret sjönk efter att
aspartam intagits, vilket
framkallade hungerat-
tacker. Dessa individer
uppfattade också att
aspartamdrycken var söt.

Vad styr valet av fett?
Fett är energirikt och tar
liten volym. Och i denna
del av världen älskar vi
fett. ”Svenskar vill ha
vispgrädde”, säger kondi-
torn som menar att prin-
sesstårtor alltid går
hem. Varför tycker vi om
fett? Detta är antagligen
en uråldrig darwinistisk
princip. Vi känner och
får en positiv återkopp-
ling av energirik föda.
Flera olika system regi-
strerar att vi äter fett;
både smakceller och
nervceller. På tungan
finns smakceller, som
reagerar mycket kraftigt
på fleromättat fett och
relativt svagt på mättat
fett. Att kroppen regi-
strerar fleromättat fett,
inte bara smaken utan
också att det tas upp cel-
lerna och metaboliseras,
är kanske förklaringen
till att fleromättat fett är
”nyttigare” än det mätta-
de. Det finns också nerv-

celler som reagerar på
fett då vi har fått det i
munnen. Denna nervcell,
som finns i frontalcortex
(främre delen av hjärn-
an) reagerar mest på
mjölkfett, d.v.s. grädde,
ungefär lika mycket på
en fetthalt på 20 % som
en på 40 %. Det minst
mättande av våra makro-
näringsämnen är fett,
särskilt om det blandas
med socker. En nyligen
publicerad studie visar
att överviktiga kvinnor
ofta väljer rätter som
innehåller en kombina-
tion av fett och socker,
t.ex. kakor, kex och chok-
lad, medan överviktiga
män väljer feta rätter. 

Hur inträffar mättnad
och varför?
Alla måltider är ett
störande inslag i home-
ostasen. De är som ett
moment 22 för kroppen.
Kroppen behöver energi,
men inte för mycket åt
gången. Här finns då ett
antal finurliga strategi-
er, som hjälper kroppen
att komma i balans fort-
ast möjligt efter en mål-
tid. 
För det första förbereder
sig kroppen då en måltid
nalkas. Vi har en inbyggd
klocka som talar om för
oss när vi ska äta. Det är
detta som gör att nattar-
betare får problem med
att äta, det är samma då

vi flyger långa sträckor
och måltiderna kommer i
oordning. Men nu är vi
hemma och ska sätta oss
till bords. Vad händer?
När vi ser maten och
känner lukten, då ström-
mar saliven i munnen,
det som Pavlov en gång
beskrev hos hundar.
Samtidigt börjar
bukspottkörteln utsönd-
ra bukspott och mag-
säcken magsaft. Detta är
att betrakta som en
förberedelse för maten
så att kroppen får
undanstökat matsmält-
ningen så fort som möj-
ligt. Här finns då flera
faktorer som påverkar
denna sekretion, bland
annat smaken och att vi

Vad styr 
proteinintaget?
Låt oss börja med pro-
teinintaget. Detta är för-
vånansvärt konstant
kring 15-20 % i de flesta
länder, Grönland undan-
taget. Det låga och kon-
stanta intaget av protein
antyder att kroppen har
mycket starka mekanis-
mer för att begränsa pro-
teinintaget till en viss
nivå. Den exakta förkla-
ringen vet vi inte. Vi lär
ha en specifik protein-
smak på tungan, den sk
umami-smaken, beskri-
ven av den japanska
forskaren Ikeda i början
av 1900-talet. Detta är
en smak som finns i pro-

teinrika livsmedel som
fisk, kött, svamp, ost och
vissa grönsaker. Vi blir
snabbt ”trötta” på pro-
teinsmaken, den rena
proteinsmaken, vilket
kan vara förklaringen
till att protein är det
makronäringsämne som
ger den mest effektiva
mättnaden. Vid sjukdom
då man ofta tappar apti-
ten är det just proteiner
man får svårt att äta.
Att vi har starka signa-
ler som normalt begrän-
sar proteinintaget häng-
er förmodligen samman
med att  proteiner inne-
håller kväve, som vi
måste göra oss av med.
Detta kräver välfunge-

rande lever och njurar.
En aptitsignal som sti-
mulerar proteinintag har
föreslagits vara tillväxt-
hormon, medan gluka-
gon beskrivits hämma
proteinintaget.

Vad styr valet av 
kolhydrater?

Kolhydrater är den
molekyl som bygger upp
kroppen och utgör basen
i kroppens ämnesomsätt-
ning. Kolhydrater är
därför en nödvändig
komponent i kosten och
utgör ofta stommen i de
flesta dieter. När vi är
hungriga är det kolhy-
drater vi väljer i första
hand, dels därför att de
upptar en viss volym och
därför ger mättnad, dels
därför att vi snabbt kan
frigöra energin från kol-
hydraterna. Exempel på
kolhydratrik kost är
bröd, flingor, grönsaker
och frukt. 
Med kolhydrater är det
också lättare att hålla
kontroll över kroppsvik-
ten, under förutsättning
att man klarar av att
hålla sig till detta
makronäringsämne. En
stärkelserik och fiberrik
kost ger ofta stora voly-
mer, vilket i sin tur har
stor betydelse för mätt-
nadskänslan. Normalt
väljer vi ca 50 energipro-
cent av våra livsmedel
från denna kategori,
men vi tycker det är
”jobbigt” att äta mera på
grund av uppkördhet.
För elitidrottare som är
tillsagda att äta mycket
kolhydrater kan det bli
ett problem att få i sig
tillräckligt med kolhy-
dratkalorier. Samma
problem gäller för folk i
utvecklingsländer, som
får otillräckligt med
energi. 
Smaken för det söta som
vi har på tungan hjälper

De olika makronärings-
ämnena har betydelse för
hur vi uppnår energibalans
och för när vi känner oss
mätta.

Alla måltider är i princip
störande element för home-
ostasen – energiomsättning-
en är kontinuerlig, medan
energiintaget sker diskonti-
nuerligt. Där finns redan
från början en oregel-
bundenhet.
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Allt fler amerikaner

blir överviktiga, trots

att deras fettintag

minskar och förbruk-

ningen av fettsnåla

produkter ökar.

Samma fenomen kan
iakttas i Skandinavien.
Denna paradox har ska-
pat en ivrig debatt med
många olika förklaring-
ar. En möjlighet är att
de fettsnåla produkterna
leder till ett passivt över-
intag av energi på grund
av den förhållandevis
höga energitätheten i
dessa produkter. Själva
fettenergiprocenten har
kanske inte heller så
stor betydelse som man
tidigare trott.

Kostundersökningar har
visat att fettinnehållet i
kosten har minskat
under de senaste decen-
nierna, samtidigt som
allt fler människor blir
överviktiga i både Euro-
pa och Nordamerika.
Detta fenomen kallas
”den amerikanska para-
doxen” eftersom den
iakttogs först i USA.
Utvecklingstendensen är
dock allmän och före-
kommer även i Skandi-
navien. Till exempel
visar danska uppgifter
att allt fler danskar blev
överviktiga under perio-
den 1985 till 1995, trots
att kostens fettinnehåll
minskade med upp till 5-
6 procentenheter. Parad-
oxen har lett till en ivrig
debatt om hur kostens
sammansättning påver-
kar viktregleringen och
har orsakat att några
grundläggande antagan-
den ifrågasatts – särskilt
om fettenergiprocentens
betydelse. Det har häv-
dats att en minskning av
kostens fettinnehåll

(d.v.s. lägre fettenergi-
procent) inte leder till
viktminskning. Särskilt
inte om förbrukningen
av fettsnåla, energitäta
produkter samtidigt ökar
– d.v.s. livsmedel som
har hög energitäthet på
grund av lågt innehåll
av kostfiber och vatten,
och högt innehåll av ren-
framställda kolhydrater.
Det har framhållits att
man lätt får i sig för
mycket energi när fettet
ersätts med dessa lätt-
produkter som ändå
innehåller mycket energi
per 100 gram. Detta
trots att energin inte är i
form av fett, utan i form
av kolhydrater, som
exempelvis socker.

Kostundersökningar
ger subjektiva svar

Undersökningar om
kostvanorna hos en
befolkning grundas på
de tillfrågade personer-
nas egna upplysningar
och iakttagelser av vad
de äter. En kostunder-
sökning beskriver därför
inte nödvändigtvis den
enda sanningen om hur
kostvanorna hos de
aktuella människorna
faktiskt ser ut. Dansk-
arnas kostvanor under-
söktes 1985 och på nytt
1995. Under denna tio-
årsperiod minskade fett-
intaget i kosten från 43
energiprocent till 37 
enerigprocent, samtidigt
som de överviktiga blev
fler. Detta kan omedel-
bart tolkas som att
kostens fettenergipro-
cent inte har avgörande

betydelse för viktregle-
ringen. Under perioden
från 1985 till 1995 
genomfördes flera stora
näringskampanjer med
syfte att minska fett-
innehållet i kosten. Den
iakttagna minskningen
av fettenergiprocenten
kan bero på att befolk-
ningen faktiskt lyssnat
och skurit ned på fettet.
Men vi vet från andra
undersökningar att
upplysning genom exem-
pelvis kostkampanjer
påverkar svaren direkt.
Svaren i denna typ av
undersökningar styrs
alltid av de härskande
normerna; medvetet
eller omedvetet svarar
man ungefär som man
tror att man bör svara.
En annan möjlig förkla-
ring kan därför mycket
väl vara att folk till följd
av antifettkampanjerna
underskattar förbruk-
ningen av fettrika
livsmedel och överdriver
konsumtionen av fettfat-
tiga produkter i högre
grad 1995 än 1985.
Upplysningskampanjer
påverkar normerna och
kan därför ändra inne-
hållet i kostregistrering-
arna utan att påverka de
faktiska matvanorna.
Det är därför viktigt att
jämföra subjektiva kost-
data med mer objektiva
data från försörjnings-
statistiken, t.ex. uppgif-
ter om hur mycket fett
som omsätts på markna-
den. Amerikanska
kostundersökningar har
visat att den genomsnitt-
liga fettenergiprocenten i

Den amerikanska 
paradoxen

Av med dr, professor Arne Astrup,
Forskningsinstitut for Human
Ernæring. Köpenhamn

tycker att det vi ser
framför oss ser ut att
smaka gott. Likaså får vi
en högre sekretion om
rätten är bekant och väl-
känd. Ska vi då inte äta
några nya rätter? Jo,
visst, man ska alltid
pröva. Men ingen kom-
mer att tro dig om du
säger att det här smaka-
de jättegott, det är en
ren artighetsfras mot
värdinnan. Man måste
vänja sig, i snitt elva
gånger, innan man kan
säga att detta är gott på
riktigt. Det är emellertid
viktigt att vi låter bli att
äta det vi inte tycker om.
För i så fall stannar tar-
men och maten ligger
kvar länge i tarmen.
Också en urgammal
darwinistisk princip som
vi måste ta vara på.
Tvinga därför aldrig
barn att äta upp mat
som de inte tycker om
eller orkar!
Den andra principen är
att kroppen själv produ-
cerar peptider, ämnen
som i sig själva begrän-
sar aptiten. Det finns
flera sådana ämnen
beskrivna, t.ex. CCK
(cholecystokinin), som
hämmar magsäckens
tömning samt glukagon,
en liknande peptid, som
hämmar aptiten.
Den tredje principen är
att kroppen ökar meta-
bolismen och producerar
värme. Detta får som
effekt både att aptiten
hämmas och att diges-
tionen och absorptionen
av näringsämnena på-
skyndas. Den termosta-
tiska teorin säger att vi
slutar att äta när krop-
pen har nått en viss
temperatur. Detta har
också visats i djurförsök.
Vad som händer under
en måltid är att ener-
giomsättningen höjs var-
vid värme bildas. Det är

det som märks genom
att vi blir svettiga och
varma av att äta. Att äta
är en metabol aktivitet.
Vi slutar äta för att und-
vika hypertermi. Tarmen
är mycket känslig för
överhettning. Ett annat
sätt att få ner värmen är
att dricka något kallt, en
kall öl, eller dylikt och
då kan vi fortsätta äta. 

Var kommer värmen
ifrån när vi äter?

Var kommer värmen
ifrån medan vi äter?
Först och främst kom-
mer värmen från att oli-
ka processer sätts igång
när vi äter. Vi tuggar och
sväljer. Maten smälts,
absorberas, och omsätts.
Allt detta leder till att
värme bildas som en
”sidoeffekt”. 
Dessutom har varje
makronäringsämne en
specifik värmehöjande
effekt, protein har den
högsta, fett den minsta
och kolhydrater någon-
stans mittemellan. Att
protein har en sådan hög
värmebildande reaktion
beror på att omsättnin-
gen av kväve kräver en
serie reaktioner. Kolhy-
drat kan också omsättas
på ett relativt omständ-
ligt sätt, medan fett har
en enkel omsättning.
En tredje värmekälla är
s.k. urkopplande protei-
ner som finns i mitokon-
drierna. Dessa finns inte
bara i brun fettväv utan
i flera olika vävnader,
bland annat i hela mag-
tarmkanalen. Funktio-
nen hos dessa urkop-
plande proteiner är
okänd, men en möjlighet
är att de bidrar till den
kostinducerade termoge-
nesen och därigenom
låter kroppen snabbare
komma i balans efter en
måltid.
Och här är forsknings-

fronten. Kan det vara så
att vissa individer är
bättre än andra på att
slösa bort sina kalorier
som värme istället för
att bilda kemisk energi?
Är det dessa individer
som kommer att vara
bäst anpassade till den
typiska västerländska
dieten med en lika andel
fett och kolhydrat? Vi får
fortsätta den spännande
jakten på redskap i 
energibalansen, samti-
digt som vi intellektuellt
måste lära oss umgås
med de nya rätter vi
skapat, som vår kropp
inte är gjord för.
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de undersökningar har
begränsningar. Flera av
dessa begränsningar har
vi redan nämnt. Det är
därför omöjligt att med
ledning av den typen av
undersökning med
säkerhet säga något om
kostmässiga orsaker till
viktändringar. Man
måste även titta på
resultaten från försök
som ger en bättre bild av
förhållandet mellan or-
sak och verkan; lång-
variga kostinterventions-
försök med kontrollerade
grupper som fördelats
genom lottdragning. Det
har genomförts otaliga
försök av denna typ i syf-
te att undersöka hur
kost ad libitum med
reducerad fettenergipro-
cent påverkar kroppsvik-
ten. Slutsatsen av dessa
undersökningar är helt
klar: Minskat fettintag
ger minskad vikt. Vikt-
minskningens storlek är
beroende av hur mycket
man kan minska fett-
energiprocenten. Ju mer
fettenergiprocenten kan
minskas, desto större

blir viktminskningen.
Dessa resultat stöds av
djurförsök och kort-
variga experimentella
försök med människor.
De tyder på att det iakt-
tagna sambandet mellan
sänkt fetthalt i kosten
och ökad förekomst av
fetma i befolknings-
undersökningarna är
falskt. Det innebär att
antingen har andelen
energi från fett i kosten
faktiskt ökat eller också
har andra viktökande
faktorer ökat i ännu
större utsträckning.
Ändring i den fysiska
aktiviteten är en sådan
faktor som inte har
något med fett att göra.

Minskning av kostens
fetthalt ger också lägre
energitäthet, och dessa
två faktorer hänger
mycket intimt samman.
Skillnaden i livsmedlens
innehåll av fett och vat-
ten är generellt de vik-
tigaste faktorerna för
livsmedlens energitäthet
– d.v.s. energiinnehållet
per 100 gram. Däremot

har skillnader i halterna
kolhydrat och protein
liten eller ingen effekt på
energitätheten. Sådan är
bilden i alla fall i Dan-
mark, men det kan inte
uteslutas att energitäta,
fettsnåla livsmedel spe-
lar en roll i exempelvis
USA där livsmedelsutbu-
det är något annorlunda
än i Danmark. Eftersom
de iakttagande under-
sökningarna har metod-
mässiga begränsningar
är det nödvändigt med
kontrollerade interven-
tionsförsök där man ser
hur ökat intag av
livsmedel med låg fett-
halt, men hög energi-
täthet under ad libitum
betingelser påverkar
viktregleringen hos män-
niskor över en längre tid.
Sådana undersökningar
har ännu inte genom-
förts och debatten kan
därför fortsätta tills
interventionsförsöken
sätter punkt för den.
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kosten minskade från 
42 % under 1965 till 37 %
under 1987. Men om
man ser på hur mycket
fett amerikanerna fak-
tiskt försågs med så 
ökade snarare fettinne-
hållet till 43 %.

Överviktiga 
underskattar i 
synnerhet fett

Det är väl dokumenterat
att överviktiga personer
underskattar hur
mycket energi och där-
med hur mycket fett de
äter. Att jämföra de dan-
ska kostundersökning-
arna från 1985 och 1995
med avseende på fett-
energiprocenten är där-
för problematiskt efter-
som de överviktiga blev
fler under denna period.
Genom att överviktiga
utgör en större andel av
deltagarna i kostunder-
sökningen från 1995 har
tendensen till selektiv
underskattning av fett-
intaget förstärkts – vil-
ket pressar ned den rap-
porterade fettenergipro-
centen. Detta kan vara

en tänkbar förklaring till
den lägre fettenergipro-
centen i den danska
kosten 1995 jämfört med
1985.

Livsstilen är 
polariserad

Fysisk aktivitet kan öka
fettoleransen så att man
tål att äta en kost med
högre fettenergiprocent
utan att öka i vikt.
Utvecklingen av den
fysiska aktiviteten hos
befolkningen över tiden
följs inte särskilt noga.
Vi vet dock att under
perioden från 1987 till
1994, då fler danskar
blev överviktiga, var det
fler personer som börja-
de syssla med sport och
motion på fritiden. Men
det är möjligt att vår
vardag samtidigt har bli-
vit mer stillasittande
framför datorer, i läs-
fåtöljen o.s.v. Det kan
innebära att mönstret
för den fysiska aktivite-
ten har ändrats. Mer
motion på fritiden och
mindre fysisk aktivitet
till vardags på jobbet,

vilket möjligen kan ha
betydelse för fettomsätt-
ningen och aptitreglerin-
gen. Det är också möjligt
att den genomsnittliga
ökningen av den fysiska
aktiviteten gäller en
skev fördelning av
befolkningen. Det finns
mycket som talar för att
samhället rent generellt
har utvecklats mot en
ökad polarisering av det
hälsofrämjande beteen-
det. Det innebär att det i
huvudsak är de som
redan är fysiskt aktiva
och sparsamma med fett
som sysslar ännu mer
med motion och äter
ännu mindre fett, medan
tendensen är den mot-
satta för de mindre
hälsomedvetna. Medel-
talen i statistiken kan
därför dölja stora olik-
heter som innebär att
”the fit gets fitter and
the fat gets fatter”.

Begränsningar 
för iakttagande
undersökningar

Det är viktigt att man
tänker på att iakttagan-

Den ständigt mer polarisera-
de livsstilen är en av förkla-
ringarna till den amerikan-
ska paradoxen – att hela
tiden allt fler blir överviktiga
trots att det genomsnittliga
fettintaget till synes sjunker.
En annan förklaring är att
lättprodukternas högre ener-
gitäthet kan leda till passivt
överintag av energi. Fettener-
giprocentens betydelse är
kanske mindre än man 
tidigare antagit.

Genomsnittssiffrorna i 
statistiken kan dölja stora 
skillnader.
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linproduktionen mått-
ligt, och eftersom många
sockerrika produkter
innehåller mycket lite
protein. Kolhydraternas
effekt på serotoninpro-
duktionen blockeras om
en kolhydratrik måltid
samtidigt innehåller pro-
tein. Det kan därför vara
nödvändigt att inta rena
kolhydrater som tas upp
snabbt av kroppen för
att man ska få någon
märkbar effekt på sero-
toninnivån. Men det fin-
ns andra kolhydrattyper
som ger snabbare och
större effekt på blod-
socker och insulin – sär-
skilt druvsocker och vis-
sa former av stärkelse.

Lust och böjelse
Att socker kan påverka
hjärnans produktion av
serotonin har konstate-
rats. En helt annan
fråga är om denna
påverkan kan leda till
någon form av sockerbe-
roende. Eller om påver-
kan snarare ska betrakt-
as som en naturlig och
positiv psykologisk regle-
ringsegenskap hos
socker och kolhydrater,
som generellt snabbt tas
upp av kroppen. Till att
börja med är det viktigt
att man tänker på att
sockerberoende inte är
något erkänt väldefinie-
rat tillstånd, utan snara-
re vissa människors sub-
jektiva uppfattning om
sin egen situation. Det
är som bekant svårt att
bedöma orsak och ver-
kan bland de faktorer
som påverkar vardagens
lust och böjelser. Även
om människor upplever
att de är fysiskt beroen-
de av socker kan längtan
efter det söta och de
negativa associationer
som hänger samman
med socker mycket väl
ha andra och mer psyko-

logiskt betingade orsaker
än serotonin. Det är
därför särskilt viktigt att
bedöma de objektiva
resultaten från klinisk
forskning inom området.
Toornvliet et al. (1996)
undersökte i en klinisk
studie om överviktiga
som kände sig beroende
av socker reagerade ann-
orlunda på behandling
med serotoninhöjande
medicin jämfört med
överviktiga som inte
kände sig beroende av
socker från början. 

Undersökningen visade
att de två grupperna
minskade lika mycket i
vikt, och forskarna drog
slutsatsen att socker-
hungriga överviktiga
inte utgör någon särskild
grupp som bör behandlas
med serotoninhöjande
medicin. Det stödjer att
subjektivt upplevt
sockerbegär sannolikt i
högre grad beror på
andra faktorer än seroto-
nin. Andra kliniska för-
sök, bland annat Cangi-
ano m.fl. (1998), har

visat att behandling med
medicin som ökar seroto-
ninkoncentrationen i
hjärnan leder till lägre
intag av kolhydrater
generellt – inte bara
lägre intag av socker.
Det stödjer att serotonin
spelar en allmän roll för
aptiten på kolhydrater. 

Toornvliet m.fl. (1997)
har visat genom ett dub-
belt blint slumpmässigt
korsförsök att personer
med överdrivet begär
efter eller beroende av
socker inte reagerar an-
norlunda på kolhydratri-
ka måltider än personer
som inte känner sig be-
roende av socker, varken
psykiskt eller fysiskt.
Studiens utformning och
metod gör resultatet till
ett mycket starkt veten-
skapligt bevis för att sock-
erberoende, eller carbo-
hydrate craving som
fenomenet också kallas,
är ett rent subjektivt
fenomen utan förankring
i verkligheten. Møller
(1992) skriver i en över-
siktsartikel att många

De flesta har upplevt

känslan av att man

måste få i sig något sött.

Begäret kan vara 

oemotståndligt och man

känner sig inte nöjd

förrän man gett efter

och tillfredsställt sin

längtan efter det söta.

Men eftersom socker fin-
ns med på ”svarta listan”
hos många drabbas man
av dåligt samvete så
snart man känner suget
efter det söta. Många
utkämpar därför en dag-
lig kamp för att motstå
de söta frestelserna. Om
begäret och kampen är
riktigt starka kan det
nästan kännas som att
man är beroende av
socker. Begäret kan bero
på att socker ökar hjärn-
ans innehåll av signal-
substansen serotonin.
Vissa menar därför att
man kan bli direkt fysi-
skt beroende av socker.
Men kliniska försök
tyder på att serotonin
inte är orsaken. Det är
snarare psykologiska
förhållanden som påver-
kar människor som kän-
ner sig beroende av
socker. Längtan efter
socker är kanske ett
naturligt, positivt och
nödvändigt sätt att reg-
lera det psykobiologiska
tillståndet.

Humör och aptit
Hjärnan innehåller mån-
ga olika signalämnen
som överför nervimpul-
ser. Serotonin är en av
dessa signalsubstanser. 

De moderna depressions-
hämmande medlen ver-
kar så att de ökar hjärn-
ans innehåll av seroto-
nin. Låg serotoninnivå i
hjärnan är den biologis-
ka orsaken till många
typer av depressioner
och andra psykiska sjuk-
domar, och behandling

med mediciner som höjer
serotoninnivån har
effekt på en stor del av
dessa patienter. Männi-
skor utan depressioner
påverkas också tillfälligt
av naturliga svängning-
ar i serotoninkoncentra-
tionen. De nervimpulser
som serotonin överför
främjar behagliga käns-
lor av glädje, avslapp-
ning och inre ro. En
ökning av hjärnans inne-
håll av serotonin gör det
också lättare att somna
om man har svårt med
det. Nya former av fetma-
medicin verkar också via
serotonin genom att en
förhöjd serotoninnivå ger
ökad mättnadskänsla
med viktminskning som
följd.

Kolhydrat, protein
och serotonin

Många djurförsök har
visat att kosten påverkar
hjärnans serotoninpro-
duktion och det finns bra
biologiska förklaringar
till detta fenomen. När
råttor äter kolhydratrik
mat ökar innehållet av
serotonin i deras hjärnor. 

Den biologiska för-
klaringen är att kolhy-
drater får insulinnivån
att stiga, och det ger
högre koncentration av
aminosyran tryptofan i
blodomloppet jämfört
med andra aminosyror.
Därmed sipprar mer
tryptofan in i hjärnan,
och eftersom tryptofan
är ett förstadium till
serotonin, bildas mer
serotonin i hjärnan. Pro-

tein har den motsatta
effekten mot kolhydrater
på hjärnans innehåll av
serotonin. Det är därför
tänkbart att serotonin är
en mekanism som ser till
att kroppen får en ba-
lans mellan kolhydrat
och protein i kosten.
Men eftersom det enligt
vissa undersökningar
krävs mycket lite protein
(2-3 energiprocent) i en
måltid för att serotonin-
ökningen ska hämmas
(Benton och Donahoe
1999) kanske det snara-
re är fråga om en bio-
kemisk mekanism som
påverkar aptiten så att
vi ibland vill äta mycket
kolhydratrika och prote-
infattiga produkter – till
exempel vissa former av
sötsaker. Försök med
människor har visat att
behandling med medici-
ner som ökar hjärnans
serotonininnehåll i
allmänhet medför att
kolhydratintaget mins-
kar (Cangiano m.fl.
1998). Människor med
psykiska problem, som
kan bero på lågt sero-
tonininnehåll i hjärnan,
äter ofta spontant mer
kolhydrater. Det kan
vara hjärnans försök att
öka serotoninproduktio-
nen via aptitregleringen
– ett slags automatisk
självmedicinering. Sero-
tonin spelar därför en
roll i aptitregleringen
och för lusten att äta
kolhydrater.

Socker kan öka hjärnans
innehåll av serotonin
eftersom det ökar insu-

Varför tycker 
vi om socker?

Av fil kand i human ernæring Per
Brændgaard Mikkelsen.

Längtan efter något sött
känner de flesta väl till.
Den är i realiteten en
urgammal instinkt.
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Skär ned på fettet 

och ät mer kolhydrater 

– men vilka?

Uppmaningarna är tyd-
liga: Vi ska skära ned på
fettet och ersätta det
med livsmedel som inne-
håller mer kolhydrater
och protein. Bort med
vispgrädden, osten, de
feta kött- och charkpro-
dukterna, chips och
andra feta livsmedel. In
med bröd, pasta, ris och
grönsaker, liksom magra
kött- och mejeriproduk-
ter. Allt detta vet vi, men
hur är det med frukt,
bär, honung osv?
Jo, frukt, bär och juice
finns med bland tillåtna
livsmedel i kostråden,
men när det gäller hon-
ung, karameller, lakrits
och läskedrycker tänds
varningslamporna hos de
flesta näringsexperter.
Om det finns anledning
till detta har undersökts
med hjälp av CARMEN-
projektet. Bakgrunden
var att det krävs en viss
gastronomisk färdighet
för att få en fettfattig
kost att smaka bra. Duk-
tiga kockar kan trolla
med kryddor och olika
kombinationer av starkt,
surt och sött, så att fett-
fattiga rätter blir riktigt
välsmakande. Detta kän-
ner vi också till genom
kockar från länder som
Thailand, Indien, Japan
och Kina. Livsmedel med
söt smak är ofta en vik-
tig smaktillsats. Efter-
som dessa ofta har stor
betydelse för att fettfat-
tiga rätter ska smaka
bra är deras näringsvär-
de och hur de accepteras
av konsumenterna vik-
tiga frågor.

CARMEN
I Danmark har 46 över-
viktiga försöksdeltagare
genomfört CARMEN-pro-
jektet, vars syfte och
metod har beskrivits av
Anne Raben i danska
Perspektiv nr 3, 1998.
Deltagarna delades in i
tre grupper som under
sex månader fick äta var
sin kost med olika inne-
håll av fett, enkla (till-
satt socker, fruktsocker
och mjölksocker) och
komplexa kolhydrater
(stärkelse och kostfibrer).

Försöksdeltagarna häm-
tade en till två gånger i
veckan cirka 70 procent
av sitt dagliga energiin-
tag i en specialinrättad
butik vid institutet.
Resterande 30 procent av
maten köpte deltagarna
själva eftersom varuut-
budet i butiken inte
omfattade färska grönsa-
ker, färskt kött, fisk eller
fjäderfä.

Enkla kolhydrater
I den enkla gruppen
skulle deltagarna minska
sitt fettintag med 10 pro-
centenheter och ersätta
det med enkla kolhydra-
ter. För att åstadkomma
detta skulle de äta mer
frukt, marmelad, russin,
honung och sötsaker som
lakrits och vingummi,
och dricka mer juice, saft
och läskedrycker än de
brukade.

Det handlade om rätt
stora mängder. En 40-
årig kvinna som vägde
92 kg och var 1,63 m

lång (d.v.s. med ett BMI
på 34,4 kg/m2) kunde
välja att som en del av
den allmänna kosten in-
ta 30 g fruktpålägg, 10 g
honung, 250 g svartvin-
bärssaft, 20 g hallonsylt,
200 g päron, 75 g russin,
60 g vingummi och 1 l
läskedryck under loppet
av tre dagar.

Försöksdeltagarna dela-
des också in i två grup-
per med hänsyn till
deras uppfattning om det
stora sockerintaget. Den
indelningen motsvarande
en uttalad könsskillnad
genom att den ena grup-
pen, som bestod av
enbart kvinnor, hade
mycket svårt att äta så
mycket sött. De hade
inte alls någon dragning
till alla de söta livsmedel
som de tvingades plocka
i korgen för att uppfylla
gruppens mål i fråga om
enkla kolhydrater. Flera
av dem sade att ”det var
alldeles för mycket sött”.
Det är tänkbart att detta
var uttryck för en rädsla
att allt det söta skulle
orsaka fetma; en fråga
som ställdes gång på
gång i samband med
vägningen och uppmät-
ningen av kroppens fett-
halt. En del vande sig
med det söta med tiden,
medan andra fortsatte
att ha problem. Den
andra gruppen, som
främst bestod av män,
tyckte om det söta. De
inledde ofta sina inköp
med att fylla korgen med
sockerhaltiga varor. De
gladde sig över att det

Den inre barriären…människor spontant äter
mer kolhydrater om de
lider av ett depressivt
tillstånd som kan vara
förorsakat av lågt seroto-
nininnehåll i hjärnan. 

Hjärnan har uppenbarli-
gen klart för sig att den
får mer serotonin om
man äter mer kolhydra-
ter. Det är därför möjligt
att hjärnan sänder sig-
naler till det aptitregle-
rande centrat när inne-
hållet av serotonin är
lågt, och att signalerna
orsakar hunger efter kol-
hydrater – exempelvis
socker. Ökat intag av
kolhydrater kan därför
vara ett naturligt och
ändamålsenligt sätt att
reglera den psykologiska
biokemin.

En psykologisk 
förklaring

En mer närliggande för-
klaring till det beroende
som många upplever när
det gäller socker är att
socker för det första fin-
ns på den inre ”svarta
listan” samtidigt som det
är förbundet med stor
lust. Lusten till det söta
är djupt ingrodd i våra
biologiska instinkter, och

vi känner stor smakmäs-
sig tillfredsställelse av
det som är sött. Detta
dilemma skapar en inre
konflikt mellan lusten
och förnuftet. Förnuftet
säger oss att vi inte får
äta socker, medan lusten
säger att vi måste göra
det. Denna spänning kan
genom psykologiska
mekanismer orsaka en
situation där man kän-
ner sig beroende av
socker på ett negativt
sätt. Många människors
psyke är uppbyggt så att
ju mer förbjudet något
är, desto intressantare
är det. 

Man kan därför komma
in i en ond cirkel där
man får dåligt samvete
när man ger efter för
längtan efter det söta.
Det leder till ännu säm-
re samvete och ännu
större inre spänning 
– med ännu större läng-
tan som följd. Omvänt
kan man kanske få ett
naturligt och avslappnat
förhållande till socker
och sötsaker överhuvud-
taget om man accepterar
begäret efter det söta
som något naturligt och
bra.
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Lusten till något sött är sanno-
likt ett naturligt och nödvän-
digt sätt för organismen att
reglera det psykobiologiska till-
ståndet på.

Av fil kand, doktorand Tatjana Hej-
gaard Vasilaras och med dr, professor
Arne Astrup, Forskningsinstitut for
Human Ernæring, Köpenhamn.
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stora sockermängder som
gruppen tvingades inta.
Att vi fann en uttalad
könsskillnad i fråga om
inställningen till inta-
gandet av stora mängder
socker avspeglar kanske
kvinnornas allmänna
rädsla för att lägga på
hullet i kombination med
de negativa dogmerna
om socker och dess even-
tuella fettbildande effekt.
Kanske är män mer
böjda att bara ge sig hän
och njuta.

Den komplexa gruppen
kännetecknades av stor
tillfredsställelse, men
efter en längre tid märk-
tes en ökad lust efter
något sött eller fett.
Frågan är om det inte är
just här sockret kommer
in i bilden? Så att man
kan kombinera en fett-
fattig kost som är rik på
komplexa kolhydrater
med ett visst sockerintag
som är tillräckligt för att

stimulera ”godistarmen”
och tillföra njutning och
variation till vardags. En
kostprincip som är nyttig
för alla, inte bara över-
viktiga och folk som hål-
ler på med en bantnings-
kur.

I bägge kostgrupperna
blev viktminskningen
relativt liten (1,4-1,8kg)
jämfört med vad tidigare
korttidsförsök kunnat
påvisa genom intag av
fettreducerad kost ad
libitum. Av deltagarnas
löpande kostregistrering-
ar kunde vi dock utläsa
att det i bägge grupperna
fanns deltagare vars
aptitreglering inte fun-
gerade; de intog helt
enkelt mycket mer ener-
gi än de borde med tanke
på deras beräknade ener-
gibehov.

Detta överensstämmer
med att kostens fettinne-
håll inte är den enda fak-

tor som orsakar övervikt
och fetma. Måltids-
mönster, och särskilt den
dagliga fysiska aktivite-
ten, spelar också en vik-
tig roll, tillsammans med
faktorer som amning i
barndomen, genetisk dis-
position och kanske ännu
inte erkända faktorer.
Man ska dock inte förak-
ta en viktminskning på
ett par kilo; räknat på
hela befolkningen är det
tillräckligt för att minska
förekomsten av fetma
med kanske 25 procent.
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plötsligt var ”legalt” att
dricka en läsk och äta en
påse godis om dagen.
Trots löpande byten i
godissortimentet tyckte
dock de flesta att utbudet
var lite enformigt efter
det halvår som försöket
pågick. Många deltagare
i den enkla gruppen,
både de med positiv och
de med negativ inställ-
ning till sockerintaget,
hade dock svårt att tro
att de kunde tillåta sig
att äta och dricka alla
dessa söta produkter i
fria mängder utan att
öka i vikt. Det var till
och med en kvinna som
inte ville fortsätta för-
söket då hon vid lott-
dragningen hamnade i
denna grupp.

Sammansatta 
kolhydrater

I den komplexa gruppen
skulle deltagarna minska
sitt fettintag med 10 pro-

centenheter och ersätta
det med kolhydrater. För
att nå dessa mål skulle
de äta mer bröd, ris,
pasta, gryn, potatis och
fiberrika grönsaker än de
var a vana att göra.

En 43-årig kvinna som
vägde 87 kg och var 1,57
m lång (d.v.s. med ett
BMI på 35,7 kg/m2) kun-
de till exempel välja att
äta 570 g bröd, 85 g kex
med grönsaker, 90 g brunt
ris, 200 g pasta, 40 g
cornflakes, 100 g havre-
gryn, 133 g ugnsbakade
potatisar och 115 g
hackad spenat som en
del av kostintaget under
tre dagar.

Gruppen som intog sam-
mansatta kolhydrater
var de mest nöjda för-
söksdeltagarna. De var
mycket glada att de ham-
nat i denna grupp och
hade – måhända orealis-
tiskt – höga förväntning-

ar om en stor viktminsk-
ning genom intag ad libi-
tum av denna kosttyp.
Ingen av dem sade att de
saknade något särskilt,
utan hade mycket roligt
åt allt det som de måste
avstå ifrån. Ett par av
männen erkände dock att
de särskilt under vecko-
sluten saknade något fett
eller sött. De enda som
hade problem i denna
grupp var de mest kräs-
na försöksdeltagarna,
som hade svårt att sätta
ihop en kost som var
annorlunda än deras
vanliga.

Slutsats
Det höga sockerintaget i
den enkla gruppen var
en njutning för de delta-
gare som var ”godisgri-
sar”, men var mycket
svårt att smälta för de
”mindre godissugna”.
Denna uppdelning av
gruppen kan dock som
sagt förklaras med de

Många kvinnor har en
skeptisk inställning till
socker. Kanske på grund av
en allmän rädsla för att
”det gör mig fet” och på de
många myterna om socker.
Män är mera benägna att
bara njuta.

En viktminskning på bara ett
par kilo per person kan sän-
ka förekomsten av fetma
med kanske upp till 25 %.



Perspektiv nr. 2, juni 2000 1918 Perspektiv nr. 2, juni 2000

marmelad och honung är
exempel på sockerhal-
tiga produkter med
minimalt fettinnehåll.
Flera undersökningar
tyder faktiskt på att det
är lättare att skära ned
på fettet om man samti-
digt ökar kostens socker-
innehåll. Det kan bero
på att socker på sätt och
vis kompenserar för fett-
reduktionen när det gäl-
ler smak, tillfredsställel-
se, njutning och längtan
efter utsvävning.

Den personliga
gemensamma
mängden

Begreppet tillfredsstäl-
lelse har inte undersökts
systematiskt i närings-
mässiga sammanhang
och det är förmodligen
individuellt vad som
krävs för att göra fettfat-
tig kost tillfredsställan-
de. Totalt sett kan man
betrakta mat som två
mängder. En matmängd
som är fettfattig, mät-
tande och optimalt
slankgörande och sund.
Och en annan mat-
mängd som är mättande
och tillfredsställande –

men inte nödvändigtvis
slankgörande eller sund.

Det finns faktiskt en
gemensam mängd mel-
lan det lustbetonade och
det förnuftiga. Denna
gemensamma mängd är
individuell, eftersom
smak och behag som
bekant är rätt olika från
person till person.
Ätning inom den
gemensamma mängden
motverkar avsaknad och
dåligt samvete.

Mjölkchoklad mot
lakritskonfekt

Den gemensamma
mängden handlar om
realistiska målsättning-
ar. Det avgörande är
relativa förändringar –
d.v.s. förbättringar i
förhållande till den kost-
mässiga utgångspunkt
som man startar ifrån.
Det åstadkommer man i
praktiken genom att
göra vissa byten. Inom
den “onyttiga” mängden
kan man till exempel
ersätta mjölkchoklad
med lakritskonfekt.
Mjölkchoklad innehåller
mycket fett, medan

lakritskonfekt endast
innehåller mycket
socker. Självfallet är det
isolerat sett bättre att
byta lakritskonfekten
mot färsk frukt, både ur
hälsosynpunkt och bant-
ningsmässigt, men det
avgörande målet är att
uppnå bästa möjliga
långsiktiga framgång.

Detta är möjligt under
en kortare period, när
man är mycket motive-
rad och har en stark vil-
ja att motstå längtan att
äta sig mätt. Men på
längre sikt är en lågka-
loridiet omöjlig, såvida
man inte lider av ät-
störningar. Dessa inne-
bär att aptitregleringens
naturliga fysiologi över-
tagits av psykologiska
krafter. Diet, kalori-
räkning och svältkurer
är alltid en tidsbegrän-
sad metod för att reglera
vikten.

Fettfattig kost 
ad libitum

Förr eller senare måste
man lägga om till en
kostform som tillåter att
man äter sig mätt varje
dag – kost ad libitum.
Behovet att äta sig mätt
är en mycket stark biolo-
gisk drift som ligger
djupt i våra sinnen. Det
kan därför likställas med
behovet att andas. De
biologiska impulserna är
lika starka, och det är
lika absurt att äta min-
dre mat än man behöver
som det är att andas
bara varannan gång
man känner behov av
det. Vi andas när krop-
pen saknar syre. Vi äter
oftast för att kroppen
saknar energi. 

Många undersökningar
har visat att man, ge-
nom att äta obegränsad
mängd av en kost med
låg fetthalt, bibehåller
viktminskningen. En
bantningskur bör därför

alltid följas av fettfattig
kost ad libitum för att
förebygga viktökning.
Överviktiga kan också
åstadkomma en betydan-
de viktminskning utan
bantningskur enbart
genom att skära ned på
fettet och äta livsmedel
med låg fettenergipro-
cent och låg energi-
täthet. När man skär
ned på fettet, och där-
med också energitäthe-
ten, uppnår man mätt-
nad med lägre energiin-
tag. Man utnyttjar krop-
pens naturliga reglering
av hunger och mättnad
så att man inte behöver
använda viljestyrkan för
att hålla kalorierna nere
på en viss nivå. Kroppen
löser detta själv om
endast själva sam-
mansättningen av
kosten är bra. 

Svårt att hålla i 
längden

En kostsammansättning
som grundas på full-
kornsprodukter, grönsa-
ker, frukt och fisk som
äts ad libitum kan som
sagt ge mättnad. Men
alla människor är inte
nöjda med att endast äta
den sortens mat. Det
kan finnas många orsa-
ker till detta – fysiologis-
ka, psykologiska, sociolo-
giska och kulturella. Det
har genomförts många
undersökningar om bety-
delsen av fettfattig kost
ad libitum över en läng-
re tid. Alla dessa under-
sökningar visar att man
klarar sig mycket bra de
första månaderna, men

förr eller senare blir det
svårt att upprätthålla de
goda intentionerna och
man återfaller till fett-
ätandet. Detta kan
mätas genom att vikten
ofta minskar de första 3-
6 månaderna med fett-
fattig kost, varefter vik-
ten börjar öka igen.

Utsvävningar ökar
välbefinnandet

Det kan finnas flera för-
klaringar till att fettfat-
tig kost inte ger kon-
stant minskad vikt tills
man är smal som en
sticka. Man vet dock
mycket lite om detta
från vetenskapliga
undersökningar. En möj-
lighet är att den fettfat-
tiga kosten ger mättnad,
men inte tillräckligt
välbefinnande. Otill-
räckligt välbefinnande
upplevs bland annat som
avsaknad eller särskild
längtan att äta eller
dricka bestämda produk-
ter som inte finns med
på listan över ”tillåten”
bantningsmat. Tillfreds-
ställelsen hänger sam-
man med de irrationella
behov som maten också
ska tillgodose, utöver att
stilla den rent fysiska
hungern.

Tillfredsställelse handlar
om god smak och inten-
siv njutning. Sockerhal-
tiga produkter kan täcka
vissa människors behov
av intensiv njutning –
även utan för mycket
fett – om de väljer med-
vetet. Vingummi, lakrits,
karameller utan fyllning,

Viktminskning – mättnad
och tillfredställelse 

Långsiktig viktminskning
uppnås bara om man kan
äta sig mätt var dag och
samtidigt känna sig lugn.
God smak, njutning och sund
mat kan mycket väl uppgå i
en högre förening.

Det kan vara nödvän-

digt för överviktiga

personer att hålla en

kalorifattig diet för att

gå ned i vikt.

Av Per Brændgaard Mikkelsen,
fil kand
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som en sockersötad, vilket troligtvis
bidragit till att konsumtionen är
förhållandevis hög. Vi har dock långt
kvar till konsumtionsnivån i USA där
man dricker så mycket som 200 liter
läsk per år. Personligen ser jag det inte
som sannolikt att vi uppnår den nivån.
Mineralvatten, naturellt eller med
smak, vinner snabbt terräng. Vi har
också starka traditioner kring kaffe
och mjölk, och faktiskt kranvatten. Det
är främst dessa drycker som ersätts,
d.v.s. en kopp kaffe kanske byts mot
ett glas läsk. Det är angeläget att
mjölk som är en viktig del av en väl
sammansatt kost, speciellt för barn,
inte drabbas.

Idag är våra drycker allt oftare, speci-
ellt i ett europeiskt perspektiv, sötade
med högintensiva sötningsmedel utan
att marknadsföras som ”light”. Många
innehåller kombinationer av olika söt-
ningsmedel, där socker dessutom kan
ingå. Konsumenterna är inte alltid
medvetna om det här, då sötningen
alltmer sällan lyfts fram i marknads-
föringen.

Dessa trender är mycket tydligare för
drycker än för andra sötade livsmedel,
där socker står för andra egenskaper
än söt smak och s.k. munkänsla. För-
utom att socker utgör en källa till söt
smak, fungerar socker som konserve-
ringsmedel för bl.a. bär och frukt, som
allmän smakförstärkare och som jäst-
näring vid bakning. Socker ger också
bulk och textur i t.ex. choklad och
påverkar fryspunkten i glass. 

Socker står modell när alternativa söt-
ningsmedel tas fram. Även om det sak-
nas exakta smakmässiga kopior kan
en kombination av flera olika sötnings-
medel leda till en acceptabel sötning
av exempelvis en dryck. I kombination
har dessutom många högintensiva söt-
ningsmedel (t.ex. aspartam och acesul-
fam-K) s.k. synergieffekter, d.v.s. en
förstärkning av den söta smaken.

Mest extrem har utvecklingen varit i
Storbritannien där HIS (högintensiva
sötningsmedel) nu svarar för närmare
hälften av sötningen i drycker. I Tysk-
land finns exempel på läskedrycker
med upp till fem olika sötningsmedel i
samma flaska. I Skandinavien står
sockret för en relativt stor del av söt-
ningen i drycker. I Sverige nådde HIS-
sötade drycker en topp 1996 kring 
27 % men har sedan fallit tillbaka till
knappt 24 %.

Svensk saft sötades i början av 90-
talet enbart med socker. Idag är det
knappt 40 % som är sötad på det sät-
tet. Vanligare är kombinationer av

socker och andra sötningsmedel eller
saft som sötas enbart med HIS, främst
då aspartam och acesulfam-K.

På den svenska läskmarknaden ökade
HIS-sötade dycker snabbt i början av
90-talet, men de har under senare år
minskat igen. Förändrade attityder till
socker och sötningsmedel är en orsak,
en annan möjlig förklaring är att utbu-
det av drycker helt enkelt har blivit
större. Tillbakagången gäller både de
produkter som marknadsförs som light
och de som inte gör det men som ändå
sötats med sötningsmedel, t.ex. Pepsi
Max eller TAB X-tra.

Om man frågar svenska konsumenter
som dricker HIS-sötade drycker varför
de väljer bort sockersötad läsk eller
saft, framträder två huvudargument.
Man vill antingen undvika karies eller
kalorier. I den första gruppen är kvin-
nor i åldersgruppen 30-49 år över-
representerade, troligtvis småbarns-
mammor. Man ska då komma ihåg att
det enligt ett EU-direktiv är otillåtet
att rikta produkter som innehåller
högintensiva sötningsmedel till barn
under tre år. Anledningen är inte att
man ser HIS som en hälsofara i sig
utan att man är mån om att små barn
ska få i sig tillräckliga mängder ener-
gi. De som vill undvika kalorier är i
denna undersökning främst kvinnor
över 50 år. De yngre kvinnorna ser
snarare dessa livsmedel som mer
”allmänt hälsosamma”. Yngre män är
minst medvetna om hur de produkter
som de köper är sötade.

– Vilken roll spelar läsk i vår kost? Ja,
vi dricker mer och mer läsk för varje
år. Norrmännen dricker mest i Skandi-
navien, ca 120 liter per person och år,
svenskarna ligger kring 80 liter och
danskarna däremellan med 100 liter.  
Orsakerna är flera, vilka bland annat
har sin grund i en förändrad, snabbare
livsstil med andra kostvanor. ”Light-
läsken” mättar inte på samma sätt

Socker eller light, när
törsten ska släckas?

Av marknadsanalytiker Anneli 
Mårtensson, Danisco Sugar AB.

Socker mot light. Den 
stigande konsumtionen av
läskedrycker har lett till en
ökning av konsumtionen av
sötningsmedel. Utveckling-
en har nu stagnerat, bl.a.
på grund av den växande
konsumtionen av mineral-
vatten.

För tio år sedan inne-

höll de allra flesta

sötade drycker socker.

Sedan dess har vi sett

stora förändringar.

”Light”-trenden kom,

men avmattades igen.
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Bättre viktkon-
troll genom att
minska energi-
tätheten i
kosten.

Drewnowski A
World Rev Nutr Diet
1999, 85, 64-76
Nutr Reviews,  1998,
56(12), 347-353

Energitäthet anses vara
en nyckelfaktor vid reg-
lering av energiintag.
Kontrollerade studier
visar att vi oftast väljer
en bestämd volym mat.
Om energitätheten
varierar, varierar också
energiintaget. Mat med
låg energitäthet innehål-
ler ofta mycket vatten
och mycket kostfiber,
medan mat med hög
energitäthet ofta inne-
håller hög andel fett och
låg andel vatten. Söta
livsmedel kan ha mycket
varierande energitäthet.
Smaken är ofta korreler-
ad med energitätheten. I
allmänhet är livsmedel
med högre energitäthet
godare, men ger inte lika
stor mättnadskänsla
som de med lägre energi-
täthet. Genom att konsu-
mera högre andel
livsmedel med lägre
energitäthet skulle man
eventuellt kunna minska
risken för övervikt, anser
Drewnowski. 

Mycket kolhyd-
rater och prote-
in ger bra mätt-
nadskänsla

Westerterp-Plantenga
MS, Rolland V, Wilson
SA, Westerterp KR 
Eur J Clin Nutr 1999;
53(6):495-502

De olika makronärings-
ämnena protein, fett och
kolhydrater ger olika
mättnadskänsla. Protein
ger störst mättnadskäns-
la och fett ger minst
mättnadskänsla. I stu-
dier med indirekt kalori-
metri har Westerterp
visat, att en blandad
kost med hög andel kol-
hydrater och protein är
mer mättande än en kost
med hög andel fett. Den
termogena (värmebildan-
de) effekten var också
större i kosten med hög
andel kolhydrater och
protein. Prioritetsordnin-
gen för förbränning av
makronäringsämnena är
samma som för mätt-
nadskänslan, nämligen
protein, kolhydrater, fett.
Detta ger också en för-
klaring till att mättnads-
känslan är sämre för fett
än för protein och kolhy-
drater. 

(Läs även Margrete
Westerperp-Plantengas
föredrag från SNF-sym-
posiet Aptitreglering &
Mättnad i kommande nr
av Scand J Nutrition,
3/00.)

Kostfiber 
påverkar 
energiintaget
Burton-Freeman B
J Nutr, 2000, 130(2S
Suppl), 272S-275S

Kostfiber är en viktig
kostkomponent. Vi ska
gärna öka vårt kostfiber-
intag, bl.a. för att lättare
kunna reglera energiin-
taget och förhindra över-
vikt. Kostfiber ger tidiga
mättnadssignaler och
ger dessutom förlängd
mättnadskänsla.
Livsmedelsprodukters
energitäthet påverkas
genom den bulkeffekt
som kostfiber ger.
Burton-Freeman tar upp
olika kostfibers inverkan
på energiintag och redo-
visar samband mellan
kostfibers sammansätt-
ning och fysiologiska
effekter.
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Aktuellt

Frukostens 
sammansättning
har betydelse
för mättnads-
känslan.

Holt SH, Delargy HJ,
Lawton CL, Blundell JE 
Int J Food Sci Nutr 1999
Jan;50(1):13-28

14 försökspersoner fick
fyra frukostmåltider
med samma energiinne-
håll (2035 kJ), men med
varierande halt makro-
näringsämnen (två fett-
rika och två kolhydratri-
ka (låg och hög kostfiber-
halt)). De olika frukost-
måltiderna gavs i slump-
mässig ordning vid olika
frukosttillfällen. Aptit
och humör registrerades
efter avslutad måltid.
Dryck och matintag
under resten av dagen
registrerades. Den kol-
hydratrika och kostfiber-
rika måltiden uppskatta-
des minst men gav störst
mättnadskänsla och
lägst energiintag under
resten av dagen. För-
sökspersonerna kände
sig piggare efter de kol-
hydratrika frukostmålti-
derna än efter de fettri-
ka frukostarna.
Båda fettrika måltider
smakade bättre än de
kolhydratrika, men följ-
des av större energiintag
under resten av dagen.
Detta anses bero på att
individerna försöker
kompensera för volymen

mat. Försöket bekräfta-
de att fettrika måltider
ger lägre mättnadskäns-
la än kolhydratrika.

Hur tillgodoser
vi vårt sötsug?
Pudel, V, Gordian, 1997,
97(5), 73-74

Längtan efter livsmedel
med söt smak beror på
flera faktorer. Det finns
ingen vetenskaplig för-
klaring, anser Pudel.
Brist på serotonin, vilket
orsakar vårtrötthet eller
premenstruella besvär
anses vara en förklaring.
Kolhydratrik kost ökar
serotoninbildningen och
därmed förbättras
humöret. Längtan efter
något sött, menar Pudel,
är kroppens signal att
tillgodose behovet av kol-
hydrater. En balanserad,
kolhydratrik kost tillgo-
doser detta behov.

Högintensiva
sötningsmedel
och viktreglering.
Drewnowski A
Eur J Clin Nutr, 1999,
53, 757-763

Många undersökningar
har gjorts beträffande
högintensiva sötnings-
medel och aptitreglering.
Mycket varierande resul-
tat har erhållits. Vissa
korttidsstudier har visat
att man inte kompenser-
ar för energibortfallet,
medan andra studier har
visat att man vid efter-
följande måltider kom-
penserar för energibort-
fallet. Vissa studier har
också visat att det har
betydelse om försöksper-
sonerna känner till att
de får energireducerade
livsmedel. Få långtids-
studier har gjorts. I ett
försök med tillsats av
högintensiva sötnings-
medel i kosten till över-
viktiga personer, erhölls
en något bättre viktned-
gång hos kvinnliga för-
sökspersoner än hos kon-
trollpersoner. Manliga
försökspersoner visade
ingen skillnad i viktned-
gång. Inga entydiga
resultat finns, vilket
visar att det är många
faktorer som styr vårt
matintag.
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Sockerberoende, även
kallat carbohydrate crav-
ing, är en av de utbred-
da myterna kring socker.
Den aktuella forsknin-
gen tyder dock på att
många människors
behov av att tillfredsstäl-
la sin ”godistarm” inte
kan likställas med ett
fysiskt beroende av
socker, utan att det snar-
are är fråga om ett kom-
plicerat samspel mellan
fysiologiska, sensoriska
och psykologiska fakto-
rer. Sockerberoende som
fenomen har aldrig
dokumenterats i någon
vetenskaplig under-
sökning, utan är när-
mast ett uttryck för en
mer subjektiv upplevel-
se. Beroende i fysiologisk
mening är för övrigt ett
mycket bestämt uttryck,
som innebär att man
inte kan fungera utan
att dagligen få det man
är beroende av och att
man kräver allt större
”doser” av ämnet med
tiden.
Personer med ett över-
drivet sockerbegär rea-
gerar varken fysiologiskt
eller psykologiskt annor-
lunda på kolhydratmål-

tider än icke beroende
personer. Tillsammans
med undersökningar
som visar att många
spontant äter mer kol-
hydrater när de befinner
sig i ett depressivt till-
stånd, tycks detta indi-
kera att det är hjärnans
behov av serotonin som
får organismen att efter-
fråga kolhydrater. Där-
med är sockerbegäret
egentligen ett naturligt
och positivt sätt att reg-
lera det psykobiologiska
tillståndet!
Längtan efter sött är den
enda smakpreferens som
är medfödd. Alla nyfödda
tycker om söt smak och
modersmjölken är därför
också söt. Men med åren
utvecklas detta uppen-
barligen till att omfatta
mer än den rena, söta
smaken. En tysk under-
sökning bland personer
som själva angav att de
var mycket beroende av
sött, har visat att den
psykologiska effekten av
att äta choklad och den
fylliga smak som det ger
i munnen inte kan upp-
nås vid konsumtion av
ren kakao. Konsumtion-
en av choklad, samt dess

tillhörande psykologiska
och smak/sensoriska
förhållanden, medförde
att behovet av att inta
något sött blev tillfredss-
tällt. 

Annan forskning visar
att personer med ett
måttligt sockerintag
generellt äter mindre
fett och är mer normal-
viktiga än personer som
antingen intar extremt
lite eller extremt mycket
socker. Personer med
måttlig sockerförbruk-
ning får dessutom sitt
vitamin- och mineral-
behov bättre tillgodosett;
möjligtvis för att den
söta sockersmaken gör
det mer attraktivt att
äta näringsrika frukost-
produkter.
Åsikterna om längtan
efter det söta är många
och komplicerade, och de
olika komponenterna i
vår kost är inte alltid så
enkla och ”farliga” som
de kan ge sken av. Kol-
hydrater som en naturlig
del av en sund och
balanserad kost kan
bidra till att åstadkom-
ma en sund och balan-
serad tillvaro.
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