Att fasa eller inte fasta!
Periodisk fasta är något som pratats om det senaste decenniet i olika former och trender. 
Du känner säkert till 5:2 dieten, 16:8 timmars fasta och självklart har du hört talas om religiös fasta, så som Ramadan eller Påsk fastan. Men behöver man egentligen avstå mat så länge?
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Fasta är något som sker först när matsmältningen är avslutad och börjar övergå till att använda kroppens egna lagrade energi, det vill säga Glykogen, Protein/aminosyror och Fett/triglycerider. I dagsläget fokuserar man vanligtvis till att förbruka kroppens lagrade fettdepåer för att minska kroppsvikten, men att fasta har också andra fördelar.
När man pratar om fasta brukar man planera den efter dygnets 24 timmar. Men kroppen har också en egen dygnsrytm som kan variera beroende på vad den utsätts för. Det som styr kroppens dygnsrytm huvudsakligen kallas för suprachiasmatiska kärnan och sitter i hypotalamus. Den är känslig för mörker- och ljusstimulering via den optiska nerven från ögat, alltså av solljus när du skall vakna. Men den kan påverkas av våra artificiella ljus och rubba kroppens uppfattning av uppvaknande, dagtid och natt. Det finns även sekundära klockor i kroppen som kan rubbas, framförallt i levern om matintag sker på oregelbundna tider. Detta har visats i studier både på människor och möss när de får tillgång till mat utöver den tid som är vanligt för dem. Här nedan kommer några exempel.
Det har varit känt sedan tidigare att äta på oregelbundna tider har en negativ effekt på kroppen, vilket är något som upptäckts i studier på möss när de delats in i två olika grupper. De möss som fick fri tillgång till mat dygnet runt och de som fick mat under deras normala tid på natten. Resultaten blev så att de som åt dygnet runt utvecklade övervikt/fetma och diabetes. Och de som endast fick äta på natten vägde mindre även fast de åt likvärdig mängd energi, plus att de blev skyddade från övervikt, hög insulinutsöndring, fettlever och inflammationer.
En människostudie däremot som stack ut extra mycket var på nattskiftarbetare i en laboratorisk miljö. Studien skulle efterlikna en skiftarbetares vanliga arbetsuppgifter och matintag som vanligen konsumeras på natten. Det resulterade att arbetarna fick ökad risk för övervikt, förändringar i aptitreglerande hormon (leptin, ghrelin, xenin, peptid YY) och visade sig leda till ökad total-energiintag. Under natten minskade även deltagarnas energiförbrukning med 12–16%, det fanns även tecken på ökad insulinutsöndring samt insulinresistens, och förhöjt blodtryck. 
Resultat från andra studier har även visat minskad sömn och sömnkvalitet som i sin tur kan leda till insulinresistens och ökad risk för övervikt, dysmetabolism, diabetes, hjärt-kärlsjukdom och cancer.
“I USA är det 15–20% av arbetsbefolkningen som jobbar skift eller arbetar utöver den vanliga dagstimmen. Det finns starka bevis på att det är en större risk för dem att utveckla fetma och metabolt syndrom.”
Som ni kan se ovan finns det fördelar med att begränsa sitt måltidsintag till specifika tider, framförallt till dagtid. Att begränsa tiden man äter på begränsar också möjligheten för individer att konsumera den mängden kcal de brukar per dygn och kan också avgöra hur nära inpå läggdags man äter sista måltiden.
När ger fasta effekt? En studie som gjordes på 33 normalviktiga män där de delats in i två grupper. En grupp som åt frukost innan kl. 11:00 med energiinnehåll på ca 700 kcal, vanligen inom två timmar efter uppvaknande. Den andra gruppen åt först kl. 12 därmed minskat med 700 kcal. Det visade sig att gruppen som fastade till kl. 12 fick i sig mindre energi under 24h, men kompenserade energiförbrukning genom minskad värmeproduktion och fysisk aktivitet. 
När detta överfördes på en kohort av vuxna med fetma visade det sig att deras fysiska aktivitet var lägre innan första måltid än för normalviktiga, men att insulinkänsligheten vid oralt glukostoleranstest förbättrats.
I en studie där överviktiga deltagare under 16 veckor fick ett minskat ätmönster ändrat till 10-12h för att jämna ut skillnaden på hur måltidsintag såg ut mellan vardag och helgdag. I studien blev deltagarna inte öppet informerade om vad som skulle ätas eller minska intag av, utan det var helt fritt. De skulle däremot logga och fota måltiderna via en “app.” i telefonen. Deltagarna hade lyckats begränsa tiden med 4h och 35 min i genomsnitt från att tidigare ha kunnat äta över 14h per dag. Skillnaden i tid på första måltiden mellan vardag och helgdag hade minskat från över 1h till under 1h. Som resultat fick de minskad total kroppsvikt med en genomsnittlig viktnedgång på 3,27kg. De beskrev sig fått bättre sömnkvalitet, minskad hunger vid läggdags och kände sig piggare. 
Målet från början var egentligen att se om ett födointag på över 14h per dygn kunde vara en orsakande faktor till övervikt, metabolt syndrom m.m. Vilket en viktnedgång pga. ändrat ätmönster kan tyda på. Det som var intressant med just denna studie var att alla deltagarna ville fortsätta med fastan resten av året och resultaten fortsatte visa viktnedgång, förbättrad energi och sömnkvalitet resterande tid men kontroller saknas för att kunna dra en slutsats.
Det har annars gjorts flertalet studier på periodisk fasta där man jämfört 4, 7–8 och 10–12 timmars ätmönster per dygn. Enligt beräkningar och kunskap sedan många år tillbaka så bör den fasta som varar längst ha störst förbrukning av lagrad energi. Men eftersom det är svårare för individen att avstå mat i 20 timmar jämfört med 12–14 timmar är också frågan hur länge deltagaren orkar följa regimen. Det är också svårare för en person att få i sig dagens energimål på endast 4 timmar istället för 10–12 timmar. 
I studier där 12h födointag jämfördes med ett 8h födointag med isokalori och liknande makronutrientvärde visade att den tidsram med längst restriktion resulterade i högre fettreduktion men en sänkning i resting energy requirement (RER) med en förskjutning mot fettoxidation. Alltså skall 16h fasta ha en lite större påverkan på fettoxidation och fettmassa oberoende av energibalans i jämförelse med 12h fasta.
Bara för att snabbt visa vad som händer vid längre fasta tänkte jag nämna om en 72h faste studie där man utöver förbrukning av fettmassa även såg att aminosyror som lämnade skelettmuskler hade dubblats i jämförelse med en 10h fasta. Antagligen för att grenade aminosyror kan omvandlas till oxalacetat för att kompensera avsaknaden av kolhydrater som egentligen skall bidra till tillförseln av nytt oxalacetat för att kunna fortsätta använda fett som bränslekälla vid svält.
Sammanfattningsvis finns det starka tecken på att en periodisk fasta har en positiv påverkan på viktkontroll och viktminskning. En liten viktminskning kan ha stora effekter på fasteglukos, insulinnivåer, insulinkänslighet och lipid-homeostas. Majoriteten av studier pekar på att 10–12 timmars fasta kan fungerar som skydd mott kardiovaskulära sjukdomar genom att förbättra de fyra plasmalipidparametrar totalkolesterol, LDL, HDL & triglycerid nivå. Därav kan individer som ligger i riskzonen för diabetes, övervikt/fetma, metabolt syndrom eller hjärt- och kärlsjukdomar få fördelar av ett infört fastemönster. 
Periodisk fasta som låg över 10 timmars har visats ge bättre sömn, bättre mättnad vid läggdags och förbättrad energi över dagen. 
Som avslutande ord, en längre fasta har en större påverkan på fettoxidation och fettmassa. Men det är svårare för individer att frekvent hålla en längre fasta, speciellt vid dagar där fysisk aktivitet är högre än vanligt och hungern ökar.
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