"Der er brug for at teenke og prioritere fysisk aktivitet ind i byplanlaegningen, pa arbejdsplad-
serne, i bygninger, i institutioner, pa skoler og i hele uddannelsessystemet. Hvis man andrer
strukturerne i dagliglivet, kan det blive mere tilgeengeligt at leve sundt.”

Fra “Fysisk inaktivitet — konsekvenser og sammenhange”

“Der er brug for klare politikker om kost og motion, som prioriteres og handhaves. Der er
brug for uddannelse af skolens personale, bedre spisemuligheder for barnene, bedre adgang
til sunde madvaner og koldt vand og reduceret adgang til usunde mad- og drikkevaner.”

Fra “Forebyggelse af overvagt blandt barn og unge — oplaeg til strategi”

Motions- og
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Hver 3. dansker bevaeger sig mindre end anbefalingerne. Naesten hver anden vejer for
meget, og ca. 11 % af den voksne danske befolkning er sveert overvaegtige.
Udviklingen gar den forkerte ve;.

Selvfalgeligt er det op til hver enkelt, hvordan han eller hun vil leve. Men forebyggelse er
ogsa kommunernes sag. | kan gare det let eller svaert for borgerne at vaelge sundt. | afgar,
om man lettest kan na barnehaven, skolen eller arbejdspladsen i bil, til fods eller pa cykel. |
bestemmer, hvor tet svamme- og idraetshallerne skal ligge, og det er jer, der skal skaffe
plads til grenne omrader, basketball- og rulleskajtebaner i byerne.

| har ogsa indflydelse pa udbudet af sund kost i kommunen. Skal institutioner og skoler i kom-
munen have en sund kostpolitik? Hvad ber cafeterierne i idreetshallerne udbyde, og er der
koldt drikkevand tilgeengeligt i offentlige bygninger som alternativ til sukkerholdige drikke?

| denne pjece har vi samlet fakta og forslag fra de rapporter fra Motions- og Ernaeringsradet,
som er relevante for jer, der hestemmer, hvordan forebyggelsen skal fungere og udvikles i
Danmarks kommuner.

Vi hédber, at denne viden vil inspirere til handling, ikke mindst nu hvor regeringen har afsat 50
mia. til renovering af bl.a. kommunale idreetsfaciliteter, seerligt de anleeg, der anvendes i
idreetsundervisningen. Samtidig har regeringen bebudet et samarbejde med kommunerne
om byplanlaegning, der statter en aktiv livsstil, f.eks. ved bedre cykelstier, motionsfremmen-
de arealer og grenne omrader i byerne.

Belgnningen for at tilbyde det sunde valg ligger lige for: Mindre sygdom, feerre udgifter,
mindre forurening og mere tilfredse borgere.

Morten Gronbaek
Formand for Motions- og Ernaeringsradet
Januar 2008




Kommunerne kan ggre en forskel

Kommunerne er i seerklasse dem, som kan skabe vilkar, der kan fa danskerne til
at beveege sig. | skal veere opmaerksomme pa, at nogle ikke ved, hvad fysisk ak-
tivitet betyder for dem og derfor ikke finder det aktuelt. Ydermere har nogle ikke
rad eller mangler passende tilbud, maske fordi fleksibiliteten i tilbuddene er for
darlig eller ikke passer ind i en travl hverdag.

Tilbuddene skal vaere

- teet pa

Godt en tredjedel af dem, der dyrker idreet og motionerer, siger at, det har stor betydning, at
de har mulighed for at dyrke idreet/motion i naturen. Forskningen dokumenterer, at naerhed (og
det er mindre end 300 meter!) til granne omrader spiller en afggrende rolle for, om man bruger
dem, og hvor meget man bruger dem.

- fleksible

Det spiller en stor rolle, om man kan dyrke idreet/motion pa forskellige tidspunkter af dagen,
og at der er en bred vifte af forskellige motionstilbud. P& den méde sikrer man, at man rammer
alle mélgrupper og deres specifikke behov.

- sociale

Folk kommer lettest af sted, hvis de falges med nogen. Den erfaring har faet mange kommuner
til at danne motionsgrupper, og her ser der ud til at veere store gevinster at hente: Det er vel-
dokumenteret, at der er en sammenhang mellem svage sociale relationer og sundhedspro-
blemer generelt, ligesom der er en sammenhang mellem steerke sociale relationer og mindre
risiko for at blive syg og mindre risiko for at dg tidligt.

Guleroden

Der er mange gode bade menneskelige og gkonomiske argumenter for at gi’ borgerne det
sunde valg: Fysisk inaktive meend fér 8 feerre gode levear end de fysisk aktive, inaktive kvinder
far 10 feerre gode ar. Sveert overvaegtige maend far 5 feerre gode &r og kvinder 10 feerre gode
levear. Sagt pa en anden made: Mange &r, hvor man bliver afhangig af kommunens hjelp.




Gor det let for borgerne at rgre sig

Eksperterne i Motions- og Erneeringsradet har i rapporten "Fysisk inaktivitet — kon-
sekvenser og sammenhange” oplistet en lang raekke forslag til, hvad kommunerne

kan gore for at fa deres borgere til at rere sig mere.

Det understreges, at indsatserne skal veere specifikke i forhold til malgrupperne.

Gor din kommune det let at rere sig? Seet kryds ved det | har — og det, | endnu ikke har:

Skoler og institutioner

Dagsrytme, som stimulerer til fysisk udfoldelse, evt. i en sarlig lang pause midt pa dagen ..........

Mere motion ind i skoledagen — det gger barns opmaerksomhed i skolen

Genoptrzening

Hurtig genoptreening sa man hurtigst muligt genvinder samme (eller hgjere) funktionsniveau,

som far sygdommen/skaden

Partnerskaber med fitnesscentre med henblik pa favorable medlemskaber til borgere,

der genoptraenes og kan treene i lavaktivitetsperioder

Mulighed for at kabe billetter, eksempelvis pa biblioteker og apoteker, som giver adgang

til deltagelse pa abne motionshold

Transport

Cykelstier og lgsninger, der generelt sigter mod at beskytte cyklisterne —ogsé i landomrader ......

Lokale cykelkort og kort over gang- og lgbestier. Lad dem veere oplyst om aftenen, sa det

bliver muligt at motionere, nar det er markt

Kilometersten pa stierne, sa man kan se, hvor langt man gar/cykler. Det styrker motivationen

til vedholdenhed og bidrager til at méle treeningsfremgang og praestationsforbedringer ...............

Bilfrie zoner i byerne

Byens infrastruktur

Boldbaner, der er tilgeengelige for alle og oplyst om aftenen

Om vinteren skejtebaner, der ogsé skal vaere oplyst om aftenen

Streetbasket, rullehockey, skateboard etc. i byens mange rum
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Samarbejde/ekonomi/undervisning/uddannelse

@konomisk tilskud til kontingenter i idreetsforeninger og motionscentre, specielt til

gkonomisk darligt stillede familier, evt. i form af rabatordninger til f.eks. svammehaller ................... D D
Systematisk undervisning og efteruddannelse i betydningen af fysisk aktivitet til alle

offentligt ansatte, der arbejder med mennesker herunder paedagoger og leerere ........evevseerreenne D D
Politik for samarbejde med frivillige idreetsorganisationer og foreninger D D
Etniske grupper

Saerlig opmaerksomhed pa, at der kan veere behov for en malrettet indsats over for
etniske grupper. D D

Tilbud om fysisk aktivitet til aeldre fra forskellige etniske minoritetSgrupper .........cveeeeveeeevreeeereneens D D

De svage zeldre
Lav kampagner og materiale om, at de selv kan gare en indsats for at holde sig i form .........c.cccc.... D |:|
Udbred kendskabet til styrketraening, som nemt og med simple redskaber kan udfares i

hjemmet. | samme forbindelse skal der instrueres i faldforebyggelse D |:|

"Det fysisk aktive plejehjem” hvor forskellige former for fysisk aktivitet medtaenkes i arkitektur
og indretning, og hvor fysisk aktivitet pa forskellige niveauer indgar i den daglige rutine ................ D D
Samarbejde med de frivillige organisationer og foreninger omkring varierede motionstilbud

til eeldre, f.eks. som motionsvenner og serlig eldregymnastik D D

Fysisk aktivitet pa de kommunale arbejdspladser

Arbejdet planleegges og organiseres, sa der skabes mulighed for gget fysisk aktivitet, der ikke

er belastede og med individuelle hensyn til bl.a. arbejdstider samt typer af arbejde .......ccecvcvrrerrrenn. D D
Procedurer for, hvorledes man kan give den enkelte mulighed for statte og motivation til at

komme i gang med fysisk aktivitet D D
Tilbud om fysisk aktivitet, som eksempelvis pausegymnastik, dans, treeningsrum og/eller

fitnesscentre med uddannede instrukterer D D

Gode omkleednings- og badefaciliteter samt tilgaengelige cykelstativer, sa det bliver mere

attraktivt for medarbejdere at benytte cykel til og fra arbejde D D

Idékatalog hvor den enkelte arbejdsplads kan hente inspiration og finde samarbejdspartnere,
der kan medvirke til at fremme fysisk aktivitet pa arbejdspladsen D |:|




Gar det let for borgerne at spise sundt

| rapporten “Forebyggelse af overvaegt blandt bern og unge — opleeg til strategi” fra
Motions- og Ernzeringsradet, er angivet en raekke forslag, der kan, gere det lettere for
borgerne at spise sundt. Eksempelvis bar alle skoler, daginstitutioner, idraetsforenin-
ger, klubhuse og sportshaller indfare en kostpolitik, der bl.a. sikrer, at nedenstaende
punkter opfyldes.

& %{g?’
Saet kryds ved det | har — og det, | endnu ikke har: N
Frugt- og grentordninger i skolerne D D
Frikvarterer med tid til at spise frokost i fred og ro D D
Sund mad i fritidsinstitutionerne for skolebarn D D
Let adgang til koldt postevand D D
Nedseet tilgeengelighed af sukkerholdigt sodavand D D
Undga for store portioner D D
Undga” ros/forventning om at spise op” |:| D
Brug ikke mad som belgnning D D




Behov for monitorering:

Ingen ved preecist, hvordan fedmekurven ser ud
Mange kommuner har forebyggelsesinitiativer i gang, der skal hjelpe dem, der lider af
overvaegt og fedme.

Desverre ved ingen pracist, hvor stort problemet er, da vi ikke registrerer befolkningens
veegt og hejde regelmaessigt. Farst nar vi gar det, er det muligt at felge udviklingen fra ar til
ar og dermed vurdere, hvor behovene er starst, og om de forskellige tiltag har en effekt.

Motions- og Ernaeringsradet har derfor nu foreslaet en model til monitorering af forekom-
sten af fedme, som ger det muligt at vurdere udviklingen i fedmeforekomst i den danske be-
folkning i forskellige grupper, afgraenset ved kan, alder, bopalskommune, sociale og etniske
tilhgrsforhold.

Blandt de konkrete anbefalinger til forbedring af monitoreringen af fedme i Dan-

mark er

* Forekomsten af overvaegt og fedme skal bestemmes i en ngje planlagt stikprave af
befolkningsgrupperne én dag arligt.

 Data skal i starst muligt omfang baseres pa allerede eksisterende procedurer, der inde-
beerer eller muligger vejning og méling af de pagaeldende pé det givne tidspunkt for
stikpravetagningen.

* De forskellige sociale grupperinger, inklusive etniske grupper, skal indbygges i
stikpravens tilretteleeggelse eller ved kobling til registerdata.

e Qverveaegt og fedme skal indtil videre beregnes ud fra 'kropsmasseindex’ (BMI).

¢ Monitoreringen skal suppleres med maling af livvidden, med det formal at skelne mellem
udviklingen i den farlige overvagt (den typisk mandlige bugfedme ogsa kaldet "able-
form’) og den ufarlige fedme (den typisk kvindelige fedme pé bagdel og lar ogsa kaldet
"‘paereform’).




Fakta om motion

Voksne skal veere fysisk aktive mindst 30 minutter hver dag, bern mindst 60 minutter
hver dag, helst 5 af ugens dage — gerne mere. Hvis man er fysisk aktiv mindre end
2", time om ugen, ved en intensitet svarende til moderat, er man pr. definition fysisk
inaktiv.

Fysisk inaktivitet

* Fysisk inaktive har gget risiko for at udvikle sygdomme som type 2-diabetes, hjerte-kar-
sygdomme, kreeft og knogleskarhed, og de har aget risiko for at da for tidligt.

e 30-40 % af den voksne danske befolkning er fysisk inaktive. Andelen er starst blandt
overvagtige, indvandrere, arbejdslgse, fattige, svage aldre og borgere med lavere
uddannelse.

¢ Forskellene i sundhedsadfaerd grundlaegges tidligt, idet der allerede spores en kvantitativ
forskel i motionsadfeerden blandt drenge og piger i 15-16-arsalderen.

e De barn, som er i darligst fysisk form, har 11 gange forgget risiko for ophobning af
risikofaktorer for livsstilssygdomme.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan bade forebygge og indga i behandlingen af en reekke sygdomme.

Et nyere studie viser, at mennesker, der dyrker motion, kommer i vaesentligt bedre humar.
Fysisk aktivitet er allerede nuinddraget i behandling af depressioner.

Skoler

e Bgrnog unge, der cykler til og fra skole, har 4 gange sa stor sandsynlighed for at veere
blandt de 25 % med den bedste kondition i forhold til dem, der bliver kert til skole.

e Fysisk aktive barn er ikke blot sundere end de inaktive, deres indleeringsevne er ogsa
bedre. En ny undersggelse har vist, at barn bliver mere koncentrerede og engagerede i
den efterfalgende boglige undervisning efter fysisk aktivitet. Specielt bliver de mest uroli-
ge barn mere fokuserede. Og mere idreet — og dermed mindre tid til boglige fag —
forringer ikke bgrnenes faglige niveau i de boglige fag.

e Pa7 % af danske skoler er der daglig adgang til idreetshal/gymnastiksal i frikvartererne.




» Pa skolefritidsomradet har stort set alle adgang til sjipning og boldspil hver dag, og 44 %
har daglig adgang til gymnastiksal/idraetshal. | 37 % af skolefritidsordningerne er der én
ansat med bevagelsesmassig eller idraetsrelateret uddannelse.

Bornehaver

e 199 % af barnehaverne har barnene adgang til legeplads, halvdelen har daglig
adgang til grenne omrader, og i de fleste barnehaver har barnene daglig mulighed for
fysisk udfoldelse.

e 130 % arrangeres dagligt aktiviteter med aktiv leg eller beveegelse.

Aldre
e De, der gennem hele livet bevaeger sig i mindst 15 minutter tre gange om ugen, har en
mindre risiko for at udvikle demens. Formentligt er forklaringen, vist i undersggelser med

dyr, at regelmaessig motion nedsetter nogle af hjernens aldringsprocesser.




Fakta om overveegt

Neesten 50 % af den voksne danske befolkning er i dag overveegtige, og omkring 11 % er
sveert overvaegtige, hvilket svarer til mindst 400.000 danskere.

Et stigende antal svaert overvaegtige findes blandt bern og unge.

14-20 % af unge i alderen 14-16 ar er overvegtige.

Indenfor de sidste 18 ar er maend og kvinder blevet i gennemsnit 6 kg tungere. Maendene
er blevet 2,2 cm hgjere, kvinderne 1,2 cm hgjere.

Barns og unges kost

Slik og sodavand

Danske barn og unge slikker for meget og drikker for meget sodavand: Den nationale
kostundersggelse fra 2000/2001 viste, at 15 % af de 4-14-arige fik sodavand og 30 % slik
og chokolade nasten hver dag.

Drenge drikker mere sodavand end piger.

Sukkerholdigt sodavand synes at spille en rolle for udviklingen af overvaegt blandt bgrn
og unge. Dette er vist i en amerikansk undersggelse, hvor det lykkedes at nedsatte de
unges forbrug med 82 %, og hvor de overvaegtige bgrn ydermere tabte sig betydeligt.

Det gar den rigtige vej i kommunerne: Andelen af fritidsordninger, som tilbyder saftevand,
er faldet fra 47 % i 1999 til 17 % i 2004.

Frugt- og grentordning

Barn far i gennemsnit mellem 40 og 50% af deres samlede energi i institutioner.

En tredjedel af skolerne havde en frugt- og grentordning i 2006.

68 % af fritidsinstitutionerne for skolebgrn udbyder mad til barnene efter skoletid, men
hos mindre end en tredjedel serveres frisk frugt dagligt, og kun hos 13 % serveres der
grent, viser en undersggelse fra 2006.

Et dansk studie med barn i 6-10 ars alderen har vist, at frugt- og grentordninger pa skoler
ggede det gennemsnitlige daglige indtag af frugt betydeligt bade blandt dem, der var
tilmeldt ordningen, og dem, som ikke var.




Portionsstorrelser

» Store portionsstarrelser gger risikoen for overspisning og kan dermed veere én af
faktorerne bag udviklingen i overvaegt og fedme.

e Sma barn op til 3 ar synes at have evne til selv at sige stop, nar de har fdet den mad, de
skal have, sa radet er: Lad dem spise det de @nsker — men portionsanret maden til barn

fra de er 4-5 ar gamle.

Spisevaner

e Uregelmassige morgenmadsvaner er associeret med senere overvagt.

e Bgrnehavebarn spiser mere regelmaessigt end eldre bgrn. Mere end 90 % spiser bade
morgenmad, frokost og aftensmad pa hverdage.

e Blandtde 11-14-arige er det kun 76 % og 50 %, der spiser hhv. morgenmad og frokost
over hele ugen.

e Bgrn og unge far naesten en tredjedel feerre kostfibre end anbefalet: De spiser for lidt
rugbrad, de far for fa grove grentsager som rodfrugter, kal og lignende — og de fér ikke

nok frugt.




De 8 kostrad

e Spis frugt og grent — 6 om dagen

e Spis fisk og fiskepalaeg — flere gange om ugen

o Spis kartofler, ris eller pasta og groft brad — hver dag
e Spar pa sukker —isaer fra sodavand, slik og kager

e Spar pa fedtet — iser fra mejeriprodukter og ked

e Spisvarieret og bevar normalvaegten

e Sluk terstenivand

o Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen

Se mere pa www.meraadet.dk

Her kan rapporterne, “Forebyggelse af overveegt blandt bgrn og unge - opleeg til strategi”
"Fysisk inaktivitet — konsekvenser og sammenhange”, og “Monitorering af forekomsten af
fedme”, der er basis for pjecen, downloades eller bestilles.
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