
Ägg och kolesterol

Friska har en kontrollmekanism som gör att kroppens egen produktion av 
kolesterol minskar när man äter mat som innehåller kolesterol. I USA har man 
nyligen tagit bort varningarna för kolesterol från ägg efter mer än 40 år. 

Detta har inneburit att ägg och äggula på nytt presenteras som ett nyttigt 
alternativ och källa för högkvalitativt protein. 

Under 2015 publicerade Svenska Livsmedelsverket följande text 
på sin hemsida om ägg och kolesterol: 

Det finns en missuppfattning om att det skulle vara farligt att äta ägg. Det 
stämmer inte, ägg är tvärtom bra mat.

Ägg är en källa till protein och mycket annan näring. Äggulan innehåller en del 
fett, både mättat, enkelomättat och fleromättat fett, vitaminerna A, D och E, B12, 
riboflavin och folat, och mineraler som jod, järn, kalcium, zink och selen.

Ägg innehåller också kolesterol. Men de flesta kan äta flera ägg om dagen utan 
att kolesterolvärdena påverkas negativt. Anledningen är att friska människor 
har en kontrollmekanism som gör att kroppens egen produktion av kolesterol 
minskar när man äter mat som innehåller kolesterol. Hos personer med störd 
kolesterolomsättning kan kolesterol från maten behöva begränsas. Det är i så fall 
något vården ger råd om.

Som kuriosa kan nämnas att rådet att kraftigt begränsa mängden ägg kom 1971, 
från Socialstyrelsen som då hade hand om rekommendationer kring mat, men 
försvann lika snabbt igen 1976.

Det aktuella rådet för den som vill minska risken för hjärt- och kärlsjukdom är att 
äta mer av mat som bidrar med nyttiga fetter, till exempel fisk och vegetabiliska 
oljor, och mindre av mat med onyttiga fetter, till exempel korv, bacon och smör.
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Ägg är ett viktigt livsmedel med många fördelar, kokta och stekta ägg är självklarheter men ägget är också huvudingrediens i en 
mängd olika maträtter. Ägg är näringstäta och är en god källa till många vitaminer och mineraler. Ett ägg ger exempelvis cirka 
20% av dagsbehovet av selen och en tredjedel av vitamin B12. Ägg är rikt på protein som har en god sammansättning som väl 
matchar människans behov. Protein från ägg är fördelaktiga när man har ett ökat behov av protein, som är fallet när man blir 
äldre och vid många sjukdomstillstånd, när man växer eller tränare mycket. 

Men ägget är också rikt på kolesterol. Vilka rekommendationer kan man ge för  
friska respektive personer som lider av typ 2 diabetes, fetma eller fettlever?

FRISKA
För friska ger Livsmedelsverket följande råd:   
”… de flesta kan äta flera ägg om dagen utan att kolesterolvärdena påverkas negativt. Anledningen är att friska människor 
har en kontrollmekanism som gör att kroppens egen produktion av kolesterol minskar när man äter mat som innehåller 
kolesterol. Hos personer med störd kolesterolomsättning kan kolesterol från maten behöva begränsas. Det är i så fall något 
vården ger råd om.”

Studier visar att normalkonsumtion av ägg inte ökar risk för hjärtkärlsjukdomar (5, 16, 17) och nivån av det som populärt 
benämns det ”goda” kolesterolet HDL, höjs i förhållande till ”onda” LDL (4, 6). Flera översiktsartiklar, i vilka den aktuella 
forskningen inom området sammanställts och utvärderas, visar på en rad näringsmässiga fördelar (8, 10, 11, 12).

TYP 2 DIABETES, FETMA OCH FETTLEVER
Eftersom ägg är kolhydratfattiga och rika på högvärdigt protein samt dessutom ger en bra mättnadskänsla utgör de en potentiellt 
bra råvara i kosten för de som lider av fetma, typ 2 diabetes eller fettlever. Ägg har också ett högt innehåll av kolin som i 
USA klassas som ett essentiellt näringsämne. Studier har visat att personer som äter en kost med lågt innehåll av kolin bland 
annat utvecklar så kallad fettlever (fetter ansamlas i levern varmed den förstoras vilket kan leda till inflammation och på sikt 
skrumplever). 

En sammanfattande bedömning är att ägg som en del av en proteinrik energisnål diet kan bidra till en förbättrad viktkontroll, 
glukostoleras, förbättrad blodfettsprofil och mindre leverpåverkan. Trots detta måste man ytterligare klargöra om effekterna 
är enbart positiva eller om det höga kolesterolinnehållet i ägg kan ha negativa effekter för personer som inte lyckas följa de 
kostrekommendationer som ges för dessa patientgrupper utan går upp i vikt och äter osunt i övrigt.   

Typ 2 diabetes
Man kan inkludera ägg för typ 2 diabetiker i en i övrigt sund energibalanserad kost i enlighet med gällande svenska 
näringsrekommendationer.  

Det finns välgjorda interventionsstudier som inte visar några negativa effekter av ägg på blodfetter, glukostolerans, 
inflammationsparametrar eller leverenzymer hos typ 2 diabetiker (2, 9, 14, 15).  Aktuella så kallade metastudier, där man har 
låtit analysera och vägt samman ett stort antal epidemiologiska studier, slår fast att en ökning av typ 2 diabetes med högt intag 
av ägg bara ses i vissa amerikanska studier (7, 18 , 19, 20). Ingen ökad risk sågs i en studie på svenska män (22). Finska studier 
visar en sänkt risk för typ 2 diabetes hos de som regelbundet konsumerar ägg (13, 21).
 
Fetma och metabola syndromet 
Ägg ger en långvarig mättnadskänsla och dess höga protein och vitamininnehåll passar bra i en kalorisnål kost. Viktnedgång 
med en sådan kost i kombination med fysisk aktivitet leder till förbättrad glukostolerans och en fördelaktigare lipidprofil med 
lägre triglyceridnivåer och bättre LDL/HDL kvot.   

Vid metabola syndromet föreligger kombinationer av bålfetma, nedsatt glukostolerans, blodfettrubbningar och högt blodtryck. I 
en 12 veckors interventionsstudie sågs högre nivåer av det ”goda” kolesterolet HDL hos individer med metabola syndromet som 
åt en ägginnehållande kost jämfört med enbart en kolhydratreducerad kost (1). I en annan studie resulterade konsumtion av 
vanliga naturella ägg i en förbättrad insulinkänslighet och blodfetter jämfört med ett äggulefritt substitut (3). 

ÄGG - VAD SKALL MAN SÄGA TILL PATIENTER 
MED TYP 2 DIABETES, FETMA ELLER FETTLEVER?



Fettlever
De vanligaste orsakerna till fettlever är fetma eller för högt alkoholintag, ibland bådadera. Ett högt alkoholintag måste reduceras 
eller upphöra. Fettlever är ofta associerad med typ 2 diabetes eller metabola syndromet och en energisnål balanserad kost med 
en hög andel protein har visats ge snabb förbättring av fettlever. Därutöver kan enskilda kostkomponenter som folat och kolin 
vara fördelaktiga, medan andra komponenter som kolesterol och mättat fett till nackdel. 

Eftersom ägg passar väl in i en energisnål och proteinrik kost, är rikt på kolin och en bra källa för folat är det tilltalande att 
rekommendera det till personer med fettlever. Men interventionsstudier som studerar effekten av äggkonsumtion saknas. Det 
finns skäl att tro att ägg kan ha en positiv effekt för en del av dessa patienter men sjukdomen varierar i svårighetsgrad och 
bedömningen måste vara individuell. Kolesterolet i ägg kan tänkas ha en negativ inverkan på levern, i synnerhet hos patienter 
som inte uppnår viktreduktion och minskad leverförfettning med rekommenderad kosthållning. Om däremot en kost innehållande 
ägg resulterar i förbättringar finns all anledning att fortsätta med denna.  
    
/ Faktagranskat av Åke Nilsson

Överläkare och professor emeritus i medicin, med inriktning på gastroenterologi  
och klinisk nutrition vid Lunds universitet, Skånes Universitetsssjukhus. 

”Jag arbetar sedan många år med mag- tarm och leversjuka 
och med klinisk nutrition och har länge bedrivit forskning 
kring fettabsorption och fettomsättning efter måltid. Vi har 
särskilt fördjupat oss i digestion och absorption av de kolinrika 
fosfolipiderna som finns i stor mängd i ägg och även studerat 
kolesterolabsorption. Eftersom dietisterna ofta får frågor om 
ägg har vi haft skäl att gå igenom den rätt omfattande aktuella 
litteratur som finns och bildat oss en genomtänkt egen uppfattning, 
som vi bl a summerat i en artikel på siten nutritionsfakta.se.”
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