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Effekter av fruktos pa lipidmetabolism, kroppsvikt och
glukostolerans hos ménniska'

Inledning

Pga det lagre glukos- och insulinsvaret efter maltid ansdg man under 1980-talet och tidigt
1990-tal att fruktos var att foredra framfor glukos for diabetiker. Mer nyligen har dock intag
av fruktos kommit att kopplas ihop med dévervikt och fetma. Rent teoretiskt skulle ett sadant
samband kunna forklaras av att fruktos ger en hogre fettsyntes i levern jamfort med t ex
glukos. Anledningen till denna mer uttalade fettsyntes &r att fruktos kan omséttas till fett utan
att behdva passera ett av de hastighetsbegransande steg som begransar omséttningen av
glukos. Faktiska negativa effekter av fruktos pa blodfetter och kroppsvikt har dock visats
vetenskapligt framforallt i djurstudier dar man anvant mycket héga doser av fruktos. | denna
sammanfattning framgar i vilken grad man i vetenskapliga studier har kunnat pavisa dessa
effekter, liksom effekter pa glukostoleransen, hos manniska.

Fruktos och lipidmetabolism

Hos friska forsokspersoner har man visat att intag av fruktos (45-80 g) medfor hogre
blodnivaer av triglycerider efter maltid jamfort med motsvarande mangd glukos eller sackaros
("vanligt socker”). Ocksa efter en fettrik maltid som innehdller fruktos oOkar
triglyceridnivaerna mer om maltiden innehaller fruktos, jamfort med om samma fettmangd
intas utan narvaro av fruktos. | en studie fann man dock att den triglyceridnhdjande effekten av
fruktos efter maltid avtog efter en veckas kontinuerligt intag.

I tre av fem studier (2- 6 veckor) med friska forsokspersoner fann man ingen 6kning av
triglycerider vid fasta vid ett dagligt intag av 50-107 g fruktos. | 6vriga tva studier, med 167
resp 80 g fruktos per dag, fann man en 6kning hos méan. | den ena av dessa studier pavisades
dock en konsskillnad, da ingen 6kning noterades hos kvinnor. | samtliga studier dar en 6kning
av fastenivan av triglycerider iakttogs var 6kningen liten och nivan efter 6kningen 6verskred
inte i nagot fall gransen for normala triglyceridvarden (< 1.7 mmol/liter).

Forhojda fastevarden av triglycerider har pavisats framst hos personer med hyperinsulinemi. |
en av dessa studier fann man férhojda varden endast hos man, men inte hos kvinnor. | atta av
nio studier (2 veckor — 6 man) med diabetiker fann man dock inga forhojda fastenivaer av
triglycerider vid ett dagligt fruktosintag (50-124 g). | den nionde studien fann man hdgre
triglyceridvérden efter ett dagligt intag av fruktos motsvarande 0.75 g per kg kroppsvikt under
fyra veckor.

Effekten pa kolesterolhalten vid fasta foljde i de flesta studier effekten pa triglycerider. | en
studie med diabetiker fann man dock forhojda nivaer av total- och LDL-kolesterol utan
forhojd triglyceridhalt. Tvartom iakttog man i en annan studie med friska en sankning av
total- och HDL-kolesterol utan férandringar av triglyceridhalten.

Tillgangliga studier skiljer sig at med avseende pa t ex forsoksperiodens langd och mangd
fruktos. Vissa studier ar genomférda med friska forsokspersoner medan man i andra har
studerat effekter hos t ex diabetiker. 1 en del studier har man valt att inkludera endast

! Baserad pé artikeln "Effect of dietary fructose on lipid metabolism, body weight and glucose tolerance in
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forsokspersoner av ett kon, medan andra har en blandad forsoksgrupp med bade méan och
kvinnor. Alla dessa skillnader gor det svart att jamfora resultaten, och resultaten ar ocksa till
viss del motsagelsefulla. Sammanfattningsvis kan man dock konstatera att &ven om fruktos
medfdr hogre nivaer av triglycerider efter maltid, jamfort med glukos och sackaros, har man
inte kunnat pavisa nagra forhojda fastenivaer som overskrider normalvardet hos friska
personer. Majoriteten av studierna tyder inte heller pa att fruktos orsakar forhojda
triglyceridnivaer hos diabetiker eller hos personer med hyperinsulinemi.

Fruktos och kroppsvikt

Det finns mycket fa kontrollerade studier dar man jamfort effekten av fruktos pa kroppsvikten
hos manniska i forhallande till en kontrolldiet med motsvarande energiintag fran andra
kolhydrater. | en studie med friska forsokspersoner fann man en minskad kroppsvikt efter sex
veckors intag av fruktos motsvarande 17E%, men dven kontrollgruppen minskade sin
kroppsvikt i motsvarande grad. | tre studier med diabetiker fann man ingen effekt av fruktos
pa kroppsvikten vid ett intag av 60 g resp 20E% fruktos per dag.

For den langsiktiga regleringen av kroppsvikten betraktas insulin, leptin och férmodligen
ocksa ghrelin som nyckelhormon. Man har i studier pa kvinnor visat att en diet rik pa fruktos
medfor lagre insulinsvar, lagre leptinnivaer och hogre ghrelinnivaer jamfért med motsvarande
mangd glukos. Sadana skillnader i hormonsvar skulle teoretiskt sett kunna medféra ett ckat
intag av energi och darmed vara en bidragande orsak till 6kad kroppsvikt. Den exakta
kopplingen mellan hormonsvar efter dieter med olika typer av kolhydrater och energiintag ar
dock &nnu inte helt klarlagd.

Sammanfattningsvis kan man alltsa konstatera att resultat fran tillgangliga studier inte tyder
pa att fruktos paverkar kroppsvikten hos manniska annorlunda an motsvarande energiintag
fran andra kolhydrater

Fruktos och glukostolerans

Att fruktos, i forhallande till glukos, ger ett lagre blodsockersvar efter maltid har visats i
manga studier. Man har ocksa funnit visst stod for att fruktos som ersattning for andra
kolhydrater kan leda till en langsiktigt forbattrad glukoskontroll (méatt med HbA;.). Avseende
den langsiktiga effekten kravs dock fler studier innan man kan dra definitiva slutsatser.

Mer nyligen har man ocksa visat att da glukos intas i kombination med en mindre méngd
fruktos blir blodsockersvaret lagre jamfér med om motsvarande mangd glukos intas utan
narvaro av fruktos. Denna forbattrade tolerans for glukos har pavisats hos bade friska och
personer med diabetes. Vid starkelserika maltider har en okad glukostolerans pavisats da
fruktos intas 30-60 minuter innan maltid. En mojlig mekanism bakom den forhojda
glukostoleransen &r att narvaron av fruktos stimulerar leverns upptag av glukos. Det krévs
dock betydligt fler studier, bade for att bekréfta effekten och for att klarlagga mekanismen.

Avlutande kommentar och slutsats

Det dr inte troligt att ett normalt intag av fruktos medfor nagra negativa effekter pa nivan av
blodfetter. Det &r inte heller troligt att fruktos paverkar kroppsvikten annorlunda an vad
motsvarande energiintag fran andra kolhydrater gor. Fruktos ger ett lagre blodsockersvar efter
maltid jamfort med t ex glukos, och det finns dessutom vissa belagg for att intag av mindre
mangder fruktos fore eller i samband med maltid kan 6ka glukostoleransen efter maltid.
Fruktos som erséttning for andra kolhydrater kan ocksa bidra till en forbattrad glukoskontroll
(matt med HbA;¢) hos diabetiker. Fler valdesignade kontrollerade studier pa manniskor kréavs
dock innan man kan utfarda nagra specifika rekommendationer avseende fruktos. Enligt idag



gallande rekommendationer bor det totala intaget av renframstéllt socker, inkl fruktos,
begransas till att motsvara max 10% av det totala energiintaget (50-80 g for personer med lagt
till mattligt energibehov). Fruktos och andra sockerarter som konsumeras i form av frukt och
bér inkluderas inte i denna begransning.
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