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Val av bantnmgsmetod spelar

ingen roll

Det spelar ingen roll vilken bantnings-
metod man viljer. For att ga ned i vikt
krivs att man far i sig mindre energi och
gor av med mer. Om energin kommer
fran fett, kolhydrater eller proteiner ar
daremot mindre viktigt. S& kan man
sammanfatta en amerikansk studie som
presenteras i New England Journal of
Medicine. Studien ir en avde storsta och
langsta inom faltet och omfattar 645 in-
divider som f6ljts under tva ar.

Studiedeltagarna var i aldrarna 30-70
ar, samtliga Gverviktiga med ett BMI
mellan 25 och 40. Totalt paborjade 811
individer studien, medan 645 fullféljde
den. Individer med exempelvis diabetes
eller hjart-kirlsjukdom har inte inklu-
derats. Uppléigget ir enkelt: Studiedelta-
garna lottades till en av fyra olika dieter,
allamed olika sammanséttning av kolhy-
drater, protein och fett. En grupp fick sin
totala energi i kosten fran 20 procent
fett, 15 procent protein och 65 procent
kolhydrater. En annan grupp fick 20
procent fett, 25 procent protein och 55
procent kolhydrater. Resterande grup-
per fick fett, protein och kolhydrater i
proportionerna 40, 15 och 45 procent re-
spektive 40, 25 och 35 procent. De kolhy-
drater studiedeltagarna fick i sig hade
overlag lagt glykemiskt index. Deltagar-
nafick maten levererad. Lopande under-
visning och sammankomster holls under
studien, och deltagarna erbjods att delta
i dessa. De uppmanades dessutom att
motionera 90 minuter per vecka. Vikt,
midjematt och en méngd blodprov hor-
de till de parametrar som f6ljdes. Pri-
mirt effektmatt var viktnedgang efter
tva ar. Sekundart effektmatt var dndring
i midjematt vid samma tidpunkt.

Vid uppféljningen efter tva ar noterades
inte nagra stora skillnader mellan grup-
perna. Studiedeltagarna hade overlag
gatt ned runt 4 kilo, den genomsnittliga
viktnedgangen i de olika dietgrupperna
varierade mellan 3,0 och 4,5 kilo. Nagra
stora skillnader avseende midjematt no-
terades heller inte mellan grupperna.
Diaremot lyckades de som gick pa regel-
bunden radgivning ga ned mer i vikt dn
de individer som inte gjorde det, oavsett
diet. Fyra procent av alla studiedeltagare
lyckades ga ned 20 kilo eller mer.
Intressantisammanhanget ir att efter
sex manader noterades en kraftig vikt-
minskning fér samtliga grupper, i ge-
nomsnitt kring 6 kilo per person. Men
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direfter steg vikten igen vid métningen
efter tolv manader. Detta belyser en vik-
tig aspekt kring viktnedgéng, namligen
att effekten tycks vara svar att bibehalla
under langre tid. Att kortsiktigt ga ned i
vikt klarar ménga. Att behalla den liagre
vikten tycks diaremot vara betydligt sva-
rare. Vad som noterats i blodprov kan
sammanfattas med att kolhydratsnal
mat tycktes h6ja HDL-kolesterolet, me-
dan fettsnal mat gav ett 1agre LDL-kole-
sterol.

Diverse mer eller mindre seritsa under-
sokningar om vilken bantningsmetod
som ger bist resultat har éversvimmat
pressen under senare tid. Vissa metoder,
som Atkins- eller GI-metoden, forespra-
kar att man ska dta mycket protein och
begrédnsa intaget av snabba kolhydrater.
Andra, som Learn-metoden, uppmanar i
stillet till att dta mer kolhydrater men
begrinsa intaget av fett. De flesta av de
undersokningar som visar metodernas
fortrafflighet vilar dock pa mycket svag
vetenskaplig grund. Ett par mer omfat-
tande och kvalitativa medicinska studier
kring olika bantningsmetoder har fak-
tiskt presenterats i olika ansedda medi-
cinska tidskrifter. Flera av dessa studier,
bl a en israelisk presenterad 2008 i New
England Journal of Medicine (refererad
pa Likartidningens webbplats under
sektionen »endast pa webben« 1 augusti
2008), har visat att Atkins-metoden
tycks varanagot battre dn 6vriga. De tidi-
gare publicerade medicinska studierna
har dock inte foljt studiedeltagarna sa
linge som den aktuella undersékningen,
dér data alltsa finns fran tva ars tid.

Sammantaget bor den aktuella studi-
en betraktas som ett misslyckande for
olika dieter, Atkins inkluderat. Den gam-
la »sanningen« att det inte finns nagra
genvigar eller mirakelkurer f6r viktned-
gang tycks sta sig. For den som vill bli av
med vikt giller saledes den lika trékiga
som enkla regeln: gér av med mer energi
och sittidig mindre.

Anders Hansen
lakare, frilansjournalist

N EnglJ Med. 2009;360:859-73.

Rehabilitering
viktig vid utmatt-
ningssyndrom

Patienter med utmattningssyndrom
skiljer sig fran befolkningen i Gvrigt
genom att de upplever hogre kravi arbe-
tet och sdmre socialt stéd. Kvinnor med
utmattningssyndrom ar mer sarbara vid
brist pa kdnsloméssigt stdd. Stressrela-
terade sjukdomar och utmattningssyn-
drom har 6kat i Sverige de senaste arti-
ondena. Psykiska sjukdomar och syn-
drom svarade for den storsta gruppen av
nybeviljade sjukersattningar/aktivitets-
ersiattningar bland bade kvinnor och
mén under 2006. Trots att manga séker
hjélp for och &r sjukskrivna pa grund av
utmattningssyndrom finns det bara lite
forskning om vilken rehabilitering som
bor erbjudas.

For att utvdrdera effekten av olika reha-
biliteringsprogram studerades 218 pa-
tienter fran stresskliniken vid Norrlands
universitetssjukhus. Ingen skillnad i be-
handlingseffekt kunde pévisas mellan
kognitiv beteendeinriktad rehabilite-
ring (KBR) i kombination med qigong
och enbart gigong efter 1 ars rehabilite-
ring. Bada grupperna hade férbattrats,
med minskade stressnivaer och minskad
sjukskrivning. Patienterna i bada grup-
perna upplevde att den 1-ariga rehabili-
teringen gav dem redskap som de kunde
anvinda for »egen vard« och for att 4nd-
ra beteende. Under rehabiliteringsperi-
oden hade nira hilften av patienterna i
gruppen med enbart qgigong sokt sam-
talsbehandling utanfér stresskliniken.
Nér de patienter som bara deltagitire-
habiliteringsprogrammen pa stresskli-
niken ingick i analysen visades att KBR i
kombination med qigong hade férdelar
jamfort med enbart qigong. Effekten av
KBR kombinerad med qigong var storre
for kvinnor dn féor méin, med minskade
nivder av utmattning och trétthet. Pati-
enterna upplevde att en miljo med gott
bemdétande och bekriftelse var viktig for
att starta en beteendeforindring och att
rehabilitering i grupp hade férdelar som
igenkdnnande och stéd i gruppen. Tidiga
rehabiliteringsinsatser ar viktiga for att
forebygga langtidssjukskrivning.

Therese Stenlund
med dr, Yrkes- och miljomedicin,
Umea universitet

Avhandling: Stenlund T. Rehabilitation for patients
with burnout. Umea: Yrkes- och miljdmedicin, Umea
universitet; 2009.
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