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nya rön

Det spelar ingen roll vilken bantnings-
metod man väljer. För att gå ned i vikt
krävs att man får i sig mindre energi och
gör av med mer. Om energin kommer
från fett, kolhydrater eller proteiner är
däremot mindre viktigt. Så kan man
sam manfatta en amerikansk studie som
presenteras i New England Journal of
Medicine. Studien är en av de största och
längsta inom fältet och omfattar 645 in-
divider som följts under två år. 

Studiedeltagarna var i åldrarna 30–70
år, samtliga överviktiga med ett BMI
mellan 25 och 40. Totalt påbörjade 811
individer studien, medan 645 fullföljde
den. Individer med exempelvis diabetes
eller hjärt–kärlsjukdom har inte inklu-
derats. Upplägget är enkelt: Studiedelta-
garna lottades till en av fyra olika dieter,
alla med olika sammansättning av kolhy-
drater, protein och fett. En grupp fick sin
totala energi i kosten från 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
överlag lågt glykemiskt index. Delta gar -
na fick maten levererad. Lö pan de un der -
visning och sam man koms ter hölls under
studien, och deltagarna erbjöds att delta
i dessa. De uppmanades dessutom att
motionera 90 minuter per vecka. Vikt,
midjemått och en mängd blodprov hör-
de till de parametrar som följdes. Pri-
märt effektmått var viktnedgång efter
två år. Sekundärt effektmått var ändring
i midjemått vid samma tidpunkt.

Vid uppföljningen efter två år noterades
inte några stora skillnader mellan grup-
perna. Studiedeltagarna hade överlag
gått ned runt 4 kilo, den genomsnittliga
viktnedgången i de olika dietgrupperna
varierade mellan 3,0 och 4,5 kilo. Några
stora skillnader avseende midjemått no-
terades heller inte mellan grupperna.
Däremot lyckades de som gick på regel-
bunden rådgivning gå ned mer i vikt än
de individer som inte gjorde det, oavsett
diet. Fyra procent av alla studiedeltagare
lyckades gå ned 20 kilo eller mer. 

Intressant i sammanhanget är att efter
sex månader noterades en kraftig vikt-
minskning för samtliga grupper, i ge -
nomsnitt kring 6 kilo per person. Men

därefter steg vikten igen vid mätningen
efter tolv månader. Detta belyser en vik-
tig aspekt kring viktnedgång, nämligen
att effekten tycks vara svår att bibehålla
under längre tid. Att kortsiktigt gå ned i
vikt klarar många. Att behålla den lägre
vikten tycks däremot vara betydligt svå-
rare. Vad som noterats i blodprov kan
sam manfattas med att kolhydratsnål
mat tycktes höja HDL-kole sterolet, me -
dan fettsnål mat gav ett lägre LDL-kole -
sterol. 

Diverse mer eller mindre seriösa under-
sökningar om vilken bantningsmetod
som ger bäst resultat har översvämmat
pressen under senare tid. Vissa metoder,
som Atkins- eller GI-metoden, föresprå-
kar att man ska äta mycket protein och
begränsa intaget av snabba kolhydrater.
Andra, som Learn-metoden, upp manar i
stället till att äta mer kolhydrater men
begränsa intaget av fett. De flesta av de
undersökningar som visar metodernas
förträfflighet vilar dock på 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 pre sen te rad 2008 i New
England Jour nal of Med i  cine (refererad
på Läkar tid ningens webb plats under
sek tionen »endast på webben« 1 augusti
2008), har visat att Atkins-metoden
tycks vara något bättre än övriga. De tidi-
gare publicerade medicinska studierna
har dock inte följt studiedeltagarna så
länge som den aktuella undersökningen,
där data alltså finns från två års tid.

Sammantaget bör den aktuella studi-
en betraktas som ett misslyckande för
olika dieter, Atkins inkluderat. Den gam-
la »sanningen« att det inte finns några
genvägar eller mirakelkurer för viktned-
gång tycks stå sig. För den som vill bli av
med vikt gäller således den lika tråkiga
som enkla regeln: gör av med mer energi
och sätt i dig mindre.

Anders Hansen
läkare, frilansjournalist 

N Engl J Med.  2009;360:859-73.

Val av bantningsmetod spelar
ingen roll

Patienter med utmattningssyndrom
skil jer sig från befolkningen i övrigt
genom att de upplever högre krav i arbe-
tet och sämre socialt stöd. Kvinnor med
utmattningssyndrom är mer sårbara vid
brist på känslomässigt stöd. Stressrela-
terade sjukdomar och utmattningssyn-
drom har ökat i Sverige de senaste årti-
ondena. Psykiska sjukdomar och syn-
drom svarade för den största gruppen av
nybeviljade sjukersättningar/ak ti vi tets -
er sättningar bland både kvin nor och
män under 2006. Trots att många söker
hjälp för och är sjukskrivna på grund av
utmattningssyndrom finns det bara lite
forskning om vilken rehabilitering som
bör erbjudas. 

För att utvärdera effekten av olika reha-
biliteringsprogram studerades 218 pa -
tienter från stresskliniken vid Norrlands
universitetssjukhus. Ingen skillnad i be-
handlingseffekt kunde påvisas mellan
kognitiv beteendeinriktad rehabilite-
ring (KBR) i kombination med qigong
och enbart qigong efter 1 års rehabilite-
ring. Båda grupperna hade förbättrats,
med minskade stressnivåer och minskad
sjukskrivning. Patienterna i båda grup-
perna upplevde att den 1-åriga rehabili-
teringen gav dem redskap som de kunde
använda för »egen vård« och för att änd -
ra beteende. Under rehabiliteringsperi -
o den hade nära hälften av patienterna i
gruppen med enbart qigong sökt sam-
talsbehandling utanför stresskliniken. 

När de patienter som bara deltagit i re-
habiliteringsprogrammen på stresskli-
niken ingick i analysen visades att KBR i
kombination med qigong hade fördelar
jämfört med enbart qigong. Effekten av
KBR kombinerad med qigong var större
för kvinnor än för män, med minskade
nivåer av utmattning och trötthet. Pati-
enterna upplevde att en miljö med gott
bemötande och bekräftelse var viktig för
att starta en beteendeförändring och att
rehabilitering i grupp hade fördelar som
igenkännande och stöd i gruppen. Tidiga
rehabiliteringsinsatser är viktiga för att
förebygga långtidssjukskrivning.  

Therese Stenlund
med dr, Yrkes- och miljömedicin, 

Umeå universitet

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

Rehabilitering 
viktig vid utmatt-
ningssyndrom

Den aktuella stu-
dien måste be-
traktas som ett
misslyckande för
olika dieter, At-
kins inkluderat.
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