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| Motions- og Ernzeringsradet laegges der stor vaegt pa, at udtalelser sa vidt muligt er videnshaserede, saledes at det undgas, at
tilfeldige udtalelser far uhensigtsmeessige felger. Samme principper kunne gnskes efterlevet af pressen og i den politiske verden.

| december 2006 kritiserede dele af pressen
Motions- og Erneeringsradets daveaerende
formand, professor, overleege, drmed. Bjgrn
Richelsen for sin kontakt til medicinalindu-
strien og manglende deklaration af samme,
og visse politikere var hurtige til at afsige
deres dom uden narmere at undersgge,
hvad der var fakta, og hvad der var medie-
opspind. Bjern Richelsen valgte med det
samme at treede tilbage som formand for
Motions- og Ernaeringsradet, da han fandt
det umuligt at fortsaette, nar der fra politisk
side blev udtrykt manglende tillid til hans vir-
ke. Den hurtige domsafsigelse fra politisk
hold haenger givetvis sammen med, at den
umiddelbart forekommer enkel men ved naer-
mere undersggelse méske ikke er helt sé en-
kel endda.

Det er regeringens politik, at forskning skal
forega i integreret samarbejde mellem of-
fentlige instanser og private firmaer. | mange

forskningsprogrammer er det ligefrem en for-
udsatning for statte, at den private industri er
med. Afpravning af leegemidler er en del af de
fleste universitetshospitalers daglige virke.
Denne afprevning varetages af leeger og fore-
garisagens natur i samarbejde med medici-
nalindustrien.

Derfor er det absurd at forestille sig, at en
formand for Motions- og Ernaeringsradet eller
for den sags skyld medlemmer af radet, der
forventes at veere forskningsmaessigt aktive,
ikke i deres kliniske arbejde og forskning har
kontakt til industrien. Endvidere indgar rad-
givning af industrien i radets formalsparagraf.

Diskussionen rejser spargsmalet, hvordan en
interessekonflikt defineres for en person, der
sidder i Motions- og Ernaringsradet. Det har
ikke veeret entydigt. Hertil kommer, at stort set
ingen forskende laeger — heller ikke Motions-
og Ernaeringsradets tidligere formand — har

veeret opmaerksomme pa et regelseet fra Lee-
gemiddelstyrelsen vedrgrende laegers ansgg-
ning om tilladelse til at samarbejde med indu-
strien. Vejledningen tager udgangspunkt i apo-
tekerlovens § 3, stk. 2 (1), der fastslar: “Den,
der udever leege-, tandleege- eller dyrlaegevirk-
somhed, ma ikke uden Laegemiddelstyrelsens
samtykke drive eller veere knyttet til en virk-
somhed, der har tilladelse efter § 39, stk. 1 og
2,ilov om leegemidler.” Baggrunden for an-
sggningspligten er gnsket om at undga, at en
ordinerende person bliver pavirket i sit valg af
leegemidler pa grund af tilknytning til virksom-
heder, der fremstiller eller szelger leegemidler.

Pligten har imidlertid eksisteret i mange ar,
men kun et fatal af laeger har haft kendskab til
pligten om at ansgge Leegemiddelstyrelsen om
ret til et samarbejde (f.eks. foredrag, medlem-
skab af advisory boards, konsulentopgaver,

fortsaettes naeste side
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deltagelse i videnskabelige projekter etc.),
og indtil sommeren 2006 var det under 50 lze-
ger, der havde indsendt en ansagning.

Setilyset af den mediestorm, Motions- og Er-
neeringsradets tidligere formand blev udsat
for, anmodede radet Ministeriet for Familie-
og Forbrugeranliggender om en pracisering
af, hvilke industrikontrakter og aktiviteter i
gvrigt, som ikke er forenelige med at veere
medlem af Motions- og Erneeringsradet, og i
hvilket omfang disse forhold skal deklareres
pa de séakaldte interessekonflikterklaeringer,
som udfyldes af alle medlemmer i radet og
som er offentligt tilgeengelige pé radets hjem-
meside (2). Det er og har altid veeret radets
politik, at der skal veere fuld ébenhed om med-
lemmernes engagementer.

Af Familie- og Forbrugerministeriets svar (3)
fremgar det klart, at ministeriet ikke forestiller

sig, at det er muligt at have et Motions- og Er-
neeringsrad repraesenterende landets hgijt kva-
lificerede eksperter inden for motion og ernze-
ring, uden at dets medlemmer indgar forsk-
ningssamarbejde med industrien. Det fremgar
o0gsé af Familie- og Forbrugerministeriets svar,
at det hele ikke er sa enkelt og entydigt.

Efterfalgende er Bjorn Richelsens aktiviteter
og samarbejder med Medicinalindustrien ble-
vet godkendt af Leegemiddelstyrelsen uden
anmarkninger, og Ministeriet for Familie- og
Forbrugeranliggender har ikke fundet anled-
ning til at eendre de erkleeringer, som radet
udfylder.

Det viste sig saledes, at selve sagen om Bjgrn
Richelsens aktiviteter i den faglige substans
pa ingen made berettigede til det sagsforlah,
som den desveerre fik. Motions- og Ernee-
ringsradet beklager, at medier og politikere

fremfarte anklager mod radets tidligere for-
mand uden at have foretaget en ngjere un-
dersggelse af omstendighederne.

Referencer

1 Lov om apoteksvirksomhed. Lov nr. 279 af
6. juni 1984.

2 Brev af 2. januar 2007 til Ministeriet for Fa-
milie- og Forbrugeranliggender, Departe-
mentet, om anmodning om afklaring af in-
teressekonflikter.

3 Brev af 22. januar 2007: Ministeriets svar
pé radets anmodning om afklaring af in-
teressekonflikter.

® Af Harald S. Hansen, radsmedlem, professor, dr.scient. og Karina Jergensen, cand.scient. i human ernaering

Fedtmangde og fedtkvalitet

I de senere ar har budskabet veeret at spare pa fedtet i kosten, iszer det maettede fedt, og nyere studier understetter da ogsa, at
fokus ber rettes mod fedtkvalitet foruden fedtmaengde.

Mange danskere kender til anbefalingerne om
at spare pa fedtet i kosten, og fedtindtaget er
da ogsa faldet i perioden fra 1995 til 2001. Bag-
grunden for denne anbefaling har blandt andet
veeret den ggede risiko for at udvikle hjerte-
kar-sygdomme ved et hgjt fedtindtag, foruden
at gget energiindhold i kosten i form af fedt
kan fremme forekomsten af fedme. Kostens
fedtindeholder forskellige typer af fedtsyrer,
og mens det totale fedtindtag i Danmark er re-
ducereti de senere ar, spiser mange danskere
stadig for stor en andel af det sékaldte maette-
de fedt i forhold til det umeettede fedt (se tabel
1 for forekomst af forskellige fedttyper) (1,2).
Flere nyere studier har undersggt sammen-
hangen mellem fedttype, fedtmangde og risi-
koen for livsstilssygdomme.

| et nyt spansk lodtraekningsstudie har man
undersagt effekten af et gget indtag af oliven-

olie, som er rig pa monoumaettede fedtsyrer,
eller ngdder, som er rige pé polyumaettede
fedtsyrer, pa en raekke risikomarkgrer for
hjerte-kar-sygdom i forhold til en kost med et
mindre fedtindhold (3).

Det var et krav, at forsggspersonerne forud for
forsggets start skulle veere i risikogruppen for
hjerte-kar-sygdom. Kriteriet for deltagelse i
forsgget var, at forsggspersonerne skulle have
type 2-diabetes eller mere end 3 af risikofakto-
rerne: Forhgjet blodtryk, behandling med blod-
trykssaenkende medicin, forhgjet kolesterol,
behandling med kolesterolsankende medicin,
Body Mass Index (BMI) >25kg/m?, familiehisto-
rie med tidlig hjertesygdom eller vaere rygere.

769 maend og kvinder i alderen 55-80 ar op-
fyldte kriterierne, og blev ved lodtraekning
henvist til at falge en af de tre kosttyper:

* Middelhavskost suppleret med 1 liter
jomfruolivenolie om ugen

* Middelhavskost med 30 g nedder pr. dag

* Fedtbegranset kost.

Middelhavskosten indeholder generelt man-
ge grantsager, frugter, ngdder, fisk, og oli-
venolie samt begraenset mangde ked og
melkeprodukter. De to grupper, som var in-
strueret i at spise Middelhavskost, fik sale-
des en kost, der var lidt mere fedtholdig, men
fedtkvaliteten var forbedret i form af mere
monoumaettet fedt (olivenolie) og polyumaet-
tet fedt (nedder) og en mindre maengde meet-
tede fedtsyrer. Forsggspersonerne, som spi-
ste den fedtbegreensede kost, modtog den
amerikanske hjerteforenings neeringsstofan-
befalinger, og blev rddgivet om at reducere
indtaget af alle fedttyper. Forsggspersonerne
udfyldte spargeskemaer vedrarende deres
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Tabel 1. Oversigt over kostens fedttyper og de typiske kilder i kosten

Fedttyper i kosten

Mettede fedtsyrer

Monoumeettede fedtsyrer

Polyumettede fedtsyrer (udvalgte):
* n-3 polyumeettede fedtsyrer

e Linolsyre

Kilde: (7)

kostindtag fer undersggelsens start og efter
de tre maneder.

Analysen af spargeskemaerne viste, at de tre
grupper overvejende fulgte de foreskrevne
kosttyper, hvad angér henholdsvis indtaget af
jomfruolivenolie, ngdder og fedtfattige fade-
varer, dog ggede gruppen med olivenolie kun
indtaget med ca.7 g pr. dag.

Forsggspersonerne indtog kosten i 3 mane-
der, og derefter maltes blodtrykket, blodfedt-
profilen og koncentrationen af sakaldte in-
flammatoriske stoffer, der bruges som risiko-
markarer for hjerte-kar-sygdom.

Resultatet af undersggelsen viste, at forsggs-
personerne, som spiste Middelhavskosten
med lidt ekstra jomfruolivenolie eller med
ngdder, havde forbedret blodtryk, blodfedt-
profil, forbedret falsomhed over for insulin, og
nedsat koncentration af de inflammatoriske
stoffer i forhold til gruppen, som spiste den
fedtbegraensede kost. Dette studie peger sa-
ledes i retning af, at det ikke er fordelagtigt at
reducere indtaget af vegetabilsk fedt for at
reducere risikoen for hjerte-kar-sygdomme.

| et andet nyt studie har man hos 2.009 sven-
ske 50-drige maend undersggt sammenhan-
gen mellem koncentrationen af forskellige
fedtsyrer i blodet og risikoen for det sakaldte
metaboliske syndrom (se tabel 2) (4). Efter 20
ar blev en tilfeeldigt udvalgt gruppe, bestéen-
de af 576 af mandene, udvalgt til opfalgende
malinger. Koncentrationen af fedtsyrer i blo-
det afspejler til en vis grad kostens fedtsyre-
sammensatning. Det betyder, at nar der spi-
ses meget af fedtsyrer som maettede fedtsy-
rer, monoumeettede eller polyumattede

Fedevarer
Mejeriprodukter og ked

Rapsolie og olivenolie

Fede fisk, fiskeolie, valngdder

Solsikkeolie, tidselolie, majsolie, ngd-
der, blade margariner.

fedtsyrer, kan der observeres en gget fore-
komst af disse fedtsyrer i blodet.

Hovedfundene i den svenske undersggelse var:

* En sammenhang mellem en lav koncentra-
tion af linolsyre i blodet og en gget risiko
for metabolisk syndrom.

* En sammenhang mellem en hgj koncentra-
tion af meettede fedtsyrer i blodet og gget
risiko for metabolisk syndrom.

* En sammenhang mellem en hgj koncentra-
tion af n-3 polyumeettede fedtsyrer i blodet
og nedsat risiko for metabolisk syndrom.

* En sammenh&ng mellem en lav koncentra-
tion af den polyumattede fedtsyre, linolsy-
re, ved 50-ars-alderen og en aget risiko for
metabolisk syndrom ved 70-ars-alderen.

* En sammenh&ng mellem hgj koncentration
af n-3 polyumeettede fedtsyrer ved 50-ars-
alderen og en nedsat risiko for metabolisk
syndrom ved 70-ars-alderen.

Samlet set tyder resultaterne fra de to studier
pa, at kvaliteten af kostens fedt, uafhangigt af
mangden af fedt, er vigtig i forhold til risikoen
for at udvikle metabolisk syndrom. Andre tidli-
gere studier peger ligeledes i retning af, at en

reduktion i den totale fedtmaengde ikke nad-

vendigvis minimerer risikoen for hjertesyg-

domme, men at det er ngdvendigt at skelne
mellem typen af fedt (5). Da danskernes fedt-
indtag stadig i for stor mengde stammer fra
det maettede fedt (mejeriprodukter og kad), er
det vaesentligt, at fokus i oplysningen ogsa
rettes mod kostens fedtkvalitet frem for alene
mod fedtmaengde. Det mattede fedt fra meje-
riprodukter og ked ber séledes erstattes af ve-
getabilske olier, blade margariner og ngdder.
Dette fremgar ogsa af kostradene 2005 (6),
hvor det fremhaves, at det isr er indtaget af
det dyriske fedt, som bar reduceres.
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Tabel 2. Tilstedeveerelse af mere end tre af risikofaktorerne vist i tabellen define-
redes som metabolisk syndrom, og med metabolisk syndrom er der gget risiko for

hjerte-kar-sygdom

* Forhgjet fasteblodsukker ( >6,1 mmol/L)

Kilde: (4)

Abdominal fedme (taljemal maend: > 102 cm, kvinder > 88 ¢cm)
Forhgjet blodtryk (systolisk blodtryk pa > 130 mmHg eller diastolisk >85 mmHg eller be-
handling med blodtrykssankende medicin)

Darlig blodfedtsammensaetning (triglycerid > 1,69 mmol/L, HDL < 1,04 mmol/L).
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® Af Christian Molgaard, naestformand, lektor, laege, ph.d. og Karina Jergensen, cand.scient. i human erneering

Store portionsstarrelser af sodavand bevirker gget energiindtag

Ved store portionssterrelser sodavand til maltidet indtages en sterre maengde energi fra drikke, og det ser ikke ud til, at der
kompenseres med et lavere energiindtag fra maden.

Sukkersgdede drikke er leenge blevet beskyldt
for at medvirke til fedmeepidemien. | Danmark
er forbruget af sodavand og mineralvand ste-
get markant i perioden fra 1970 til 2000. Séle-
des var salget i starten af 1970°erne ifglge
Bryggeriforeningen cirka 40 liter pr. ar pr. per-
son imod cirka 100 liter pr. r pr. person i &r
2000. En af &rsagerne til stigningen er forment-
lig, at portionsstarrelserne for en sodavand i
samme periode blev gennemgéende starre.
Tidligere var en portionssterrelse sodavand ty-
pisk 25 cl, hvor den i dag typisk er 50 cl.

Stigningen i forekomsten af overveagt og fed-
me samtidig med stigende portionssterrelser
af blandt andet sodavand har fert til hypote-
ser om arsagssammenhange.

Mangden af mad, som indtages er uaf-
haengig af typen af drikkelse

| et nyt amerikansk maltidsstudie har man un-
dersggt, hvorvidt maengden af mad og drikke,
som indtages ved et frokostmaltid, afhaeenger
af typen og maengden af drikkelse som serve-
res til maltidet (1).

Undersggelsen var et sakaldt cross over stu-
die, hvor forsggspersonerne en dag om ugen
i 6 uger spiste et frokostmaltid, som var tilbe-
redt pé forhand. Alle forsegspersoner fik in-
strukser om, at de pa testdagen kun métte
indtage den mad og drikke, som forskerne
serverede for dem.

Hver testdag bestod morgenmaden af den
samme type og maengde mad for at sikre ens-
artethed mellem de forskellige testdage. Fro-
kostmaltidet bestod af det samme hver uge,
men maengden og typen af drikke, som blev
serveret, varierede fra gang til gang og bestod
af cola, cola light eller vand i mangder af enten
360 g eller 540 g. Drikkene blev serveret i glas.
Forsggspersonerne fik serveret en stor portion
mad ved frokostmaltidet, og de blev instrueret i
at spise og drikke sa meget af det serverede

maltid, som de havde lyst til. Meengden af den
serverede mad var kendt af forskerne, og efter
maltidets afslutning mélte man den maengde
mad og drikke, som ikke var indtaget, hvorved
man beregnede den indtagne mangde.

Data fra 33 forsggspersoner med BMI <25 kg/
m?, heraf 18 kvinder og 15 mand, indgik i den
statistiske beregning, og resultaterne viste, at
mangden af mad, som blev spist, var den
samme fra gang til gang. Det betyder, at
mangden af mad, som blev spist, ikke afthang
af, hvorvidt der blev serveret cola, cola light
eller vand, eller hvorvidt meengden var 360 g
eller 540 g. Forskerne fandt derfor en stigning
i energiindtaget i gruppen, som indtog den
kalorieholdige cola i modsaetning til de to
grupper, som indtog de ikke-kalorieholdige
drikke.

Dette studie tyder séledes p4, at energiindta-
get gges , nar der serveres energiholdige
drikke til maltiderne, fordi der ikke kompense-
res med et lavere energiindtag i gvrigt.

| et tidligere dansk studie har man fundet lig-
nende resultater. Formalet med studiet var at
undersgge effekten af sukker, hovedsageligt i
flydende form, pa vaegt og kostindtag hos
voksne personer med BMI over 27. | studiet
fandt man, at den daglige energiindtagelse
var starre, nar der blev drukket sukkerholdige
drikke i forhold til, nér der blev erstattet med
ikke-kalorieholdige drikke. Samtidig viste stu-
diet efter 10 uger, at de personer, som fik suk-
ker, primeert i form af sukkersgdede drikke,
tog pé i veegt i forhold til de personer, som fik
ikke-sukkerholdige erstatninger. Dette tyder
ligeledes p4, at der ikke kompenseres med et
lavere energiindtag i gvrigt, nar der drikkes
sukkersgdede drikkevarer (2).

Store portionsstarrelser bevirker indta-
gelse af sterre maengder
Resultaterne af det amerikanske studie (1) vi-

ste endvidere, at nar der blev serveret den
store portionssterrelse drikkelse (540 g), blev
der drukket en starre maengde uafhaengigt af,
om der blev serveret cola, cola light eller
vand. Konsekvensen var en stigning i det tota-
le energiindtag med henholdsvis 10 % for kvin-
derne og 26 % for maendene, nér der blev ser-
veret 540 g cola i modsaetning til 360 g cola.

Studiet tyder saledes p4, at der ved servering
af starre portioner drikke indtages samme
mangde mad men starre mangder drikke,
uafheengigt af, om drikken er energiholdig. Det
betyder, at der ikke sker en nedregulering i
mangden af energi, som spises, nar der indta-
ges stgrre mangder energi fra drikke.

Konklusion

Portionsstarrelsen, der serveres, ser ud til at
pavirke, hvor stor en maengde der drikkes. Ved
store portionsstarrelser sodavand til maltidet
indtages en stgrre mangde energi fra drikke,
og det ser ikke ud til, at der kompenseres med
et lavere energiindtag fra maden. Da der indta-
ges store mangder sukkersgdede drikke i
Danmark, er det derfor meget muligt, at en re-
duktion i indtaget af sukkersgdede drikke ved
eksempelvis at servere vand eller mindre porti-
oner sukkersgdede drikke, vil bevirke et lavere
indtag af energi dagligt. Dermed reduceres ri-
sikoen for uhensigtsmassige veegtstigninger,
hvis aktivitetsniveauet forbliver usendret.
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® Af Bente Kiens, radsmedlem, professor, dr. scient. & ph.d. og Peter Gjerndrup Aagaard, cand.scient. i human fysiologi

Mere idreet i skolen fremmer bgrns indlaering

Idreetstimerne i skolen bliver ikke prioriteret gverst pa listen, nar skemaet skal sammensaettes til trods for, at mange videnska-

belige undersogelser slar fast, at idraet i skolen faktisk fremmer berns indleeringsevne.

For mange stillesiddende timer pa
skoleskemaet

En fysisk inaktiv livsstil op gennem barne- og
ungdomsaérene gger risikoen for overvaegt.
Det tyder ligeledes p4, at overveegt/fedme i
barne- og ungdomsaérene kan falge med i
voksenalderen og derved vaere disponerende
for en lang raekke livsstilssygdomme, ndr man
bliver voksen.

Der er en klar prioritering af timer til de bogli-
ge fag pa skoleskemaet. Endvidere er der en
udbredt holdning om, at tid brugt pa de sa-
kaldte kreative fag i skolen —herunder blandt
andet idreet, forringer barns muligheder for at
klare sig godt i skolen. Der er ca. 2 timers
idreet om ugen i folkeskolen. Denne begraens-
ning af idreetstimer pa skoleskemaet forekom-
mer til trods for, at man kan dokumentere en
direkte sammenhang mellem fysisk aktivitet/
god treningstilstand og koncentrations- samt
indleeringsevne hos bgrn og unge (1).

15 minutters daglig sjipning i
klasselokalet

| et nyt canadisk studie (2) har man under-
s@gt, om bgrn, der var mere fysisk aktive i
skolen, havde en bedre score i en akademisk
testiforhold til barn, der fulgte det normale
skoleskema. Henholdsvis 143 og 145 canadi-
ske drenge og piger fra 4. og 5. klassetrin (9-
11 ar) blev rekrutteret til studiet. Barnene
gennemgik indledningsvis en test til at evalu-
ere deres faglige niveau (matematik, sprog og
leesning) for interventionsperioden, der vare-
de 16 méneder. Barnene blev delt i to lige sto-
re grupper, hvor den ene gruppe deltog i et
program kaldet Action Schools!, der er speci-
fikt designet til at fremme bgrns sundhed ved
bl.a. at have mere idreet i skolen og fremme
bgrns deltagelse i fysisk aktivitet.

Malet med programmet var, at eleverne skul-
le have 150 minutters fysisk aktivitet om ugen.
Udover de normale idreetstimer (2 gange 40

min. pr. uge) udfarte eleverne, der deltog i
programmet, bl.a. 15 minutters ekstra super-
viseret fysisk aktivitet (f.eks. sjipning, stole-
aerobics, hiphop-dans og styrketreening med
elastikker) hver dag inde i klasselokalet. Den
anden gruppe bgrn fortsatte deres normale
skoleskema med det seedvanlige antal
idreetstimer. Efter traeningsinterventionen
gennemgik eleverne endnu en gang den aka-
demiske test.

Gruppen af barn, der deltog i Action
Schools!-programmet, udfarte i gennemsnit
47 minutters fysisk aktivitet mere om ugen
end den gruppe barn, der ikke deltog i tree-
ningsprogrammet. Til trods for at de bgrn, der
ikke deltog i treeningen, havde en hgjere sco-
re i den akademiske test far interventionen,
var der ikke forskel mellem grupperne eller
forskel mellem ken i forhold til de barn, der
deltog i treeningsprogrammet efter interventi-
onen. Det vil altsé sige, at 15 minutters fysisk
aktivitet, udfgrt inde i klasselokalet hver dag,
ikke begraenser indleeringen i boglig sammen-
hang til trods for, at der gik tid fra de boglige
fag (matematik, sprog og leesning) til dette.

Mere engagerede elever efter fysisk
aktivitet

| et amerikansk studie undersggte man ligele-
des, om et treeningsprogram, der blev udfart i
klasselokalet hver dag, havde en akut effekt
pa elevernes engagement og deltagelse i un-
dervisningen. 135 elever fra bgrnehaveklasse
til fierde klasse gennemgik over en periode pa
12 uger et program, der blev kaldt Energizers.
En tilsvarende gruppe pa 105 elever deltog ik-
ke i Energizers—programmet og fungerede
som kontrolgruppe. | Energizers—programmet
indgik lege og aktiviteter, der havde en varig-
hed pa ca. 10 min. pr. gang, og hvori der indgik
hop, lgb, gang, sving, styrkemomenter m.m.
med det formal at fa pulsen op (programmet
kan ses og downloades gratis via: http://www.
ncpedme.com/energizers.html).

For at registrere, om der var forskel mellem
de elever, der deltog og de elever, der ikke
deltog i treeningsprogrammet, monitorerede
man sidelgbende deres daglige aktivitets-ni-
veau i skoletiden via skridttellere over en pe-
riode pa 5 dage.

Eleverne blev observeret umiddelbart far og
efter de havde deltaget i en Energizers-aktivi-
tet af observaterer, der var uddannede til at
vurdere, om eleverne var engagerede og del-
tagende i den almindelige boglige undervis-
ning eller ej. Tilsvarende observationer og
vurderinger blev udfart pa barnene som en
baseline-maling, inden de deltog i Energi-
zers—programmet.

Ifalge registreringerne fra skridtteellerne var
bagrnene, der deltog i Energizers—program-
met, som forventet signifikant mere fysisk ak-
tive end de barn, der ikke deltog, og gik séle-
des i gennemsnit 782 flere skridt om dagen i
skolen end barnene i kontrolgruppen.

Resultater af observationerne viste endvide-
re, at eleverne generelt havde en fremgang i
engagement og deltagelse (ca. 8 %) i under-
visningen fra for til efter, at de havde deltaget
i en Energizers-aktivitet af ca. 10 minutters
varighed. Specielt blandt de elever der var
meget uengagerede og ikke-deltagende far
interventionen, var fremgangen meget mar-
kant (ca. 20 %). Dette kan betragtes som et
vigtigt fund, da elever, der har sveert ved at
koncentrere sig og deltage i undervisningen,
kan virke meget forstyrrende pa de gvrige
elever og dermed for deres indleering.

Stillesiddende bgrn i skolen

Det er vigtigt, at bern i en tidlig alder tilleegger
sig en livsstil, hvor fysisk aktivitet og idreet er
en fast del af det daglige program bade i sko-
len og i fritiden. Imidlertid er tendensen i dag,
at stadig flere bgrn har en stillesiddende fri-
tid, bl.a. med for mange timer foran fjernsynet
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eller ved computeren. Ikke nok med at der
skal gares en indsats for, at barn bliver mere
fysisk aktive i deres fritid, sa er skolen ogsa
en vigtig arena, hvor barnene opholder sig
mange timer dagligt, og hvor man skal gare
en indsats for, at barnene far en mere fysisk
aktiv hverdag.

Sa simpelt kan det gares

De omtalte studier understreger netop, at ba-
re 10 — 15 minutters daglig fysisk aktivitet i
klasselokalet kan forbedre elevernes engage-
ment og deltagelse i undervisningen, og at
den tid, der bruges ekstra pé fysisk aktivitet,
ikke har en negativ indflydelse pé udviklingen
af elevernes faglige viden og niveau. Interes-
sant er det ogsd, at man med relativt simple
midler kan skabe bedre forudsatninger for
elevernes indlering. F.eks. stilles der hverken
store krav til rekvisitter eller faciliteter, da ak-
tiviteterne kan udfgres i selve klasselokalet.

Konklusion

Det tyder saledes pa, at man i skolen kan ind-
fare mere fysisk aktivitet ogsa i undervisnin-
gen, uden at det gar ud over de boglige feer-
digheder. Ved at indfare mere fysisk aktivitet
og mere idreet kan skolen vaere med til at give
barnene indsigt i og forstaelse for fysisk akti-
vitet, som en naturlig del af tilvaerelsen.
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Kan man tabe sig ved at dyrke mere

motion?

Et sget fysisk aktivitetsniveau anbefales ofte i forbindelse med vaegttab. Dog oplever
mange personer, der lider af fedme, at de ikke taber sig sa meget som forventet. Det
kan der veere flere arsager til. Blandt andet tyder det pa, at der er et forskelligt re-
spons hos maend og kvinder, hvor kvinder ma motionere mere for at opna et vaegttab.

Motion og veegttab

Et generelt oget fysisk aktivitetsniveau anbefa-
les som regel i forbindelse med slankekure. Det-
te bunder i, at et aget fysisk aktivitetsniveau
medfarer en starre forbreending af kroppens
energidepoter, hvorved energibalancen for-
skubbes i negativ retning. De fleste studier viser
dog, at der blandt personer, der lider af fedme
(BMI >30 kg/m2), ikke opnés sé store vaegttab
ved satsning alene p& motion, som man ville for-
vente. Derfor betragtes et aget energiforbrug
som sekundeert i forhold til en reduktion af ener-
giindtaget i behandlingen af fedme (1).

Energibalance

Energibalance refererer til en situation, hvor
man er i ligevaegt mellem energiforbruget og
energiindtagelsen. Hvis man er i energibalan-
ce, vil man opretholde sin kropsvaegt. Over-
vaegt er resultatet af en sékaldt positiv energi-
balance, hvor energiindtagelsen er for hgj i
forhold til energiforbruget over en leengere
tidsperiode. Modsat dette kan man opna en
negativ energibalance, hvis man har et hgjere
energiforbrug end den energiindtagelse, man
har fra kosten. Over tid vil en negativ energi-
balance medfare et vaegttab (figur 1).

Starrelsen af det totale daglige energiforbrug
er summen af den energi, der forbruges ved
kroppens hvilestofskifte, den energi der for-
bruges under fordgjelse af mad og drikke (fg-
dens termogenetiske effekt) samt det energi-
forbrug, der er forbundet med de dagligdags
fysiske garemal og motion. Starrelsen af den
samlede daglige energiindtagelse er afhangig
af den mangde energi, der indtages via ko-
sten, herunder ogsa drikkevarer, pr. dag.

Ikke sa ligetil
P& baggrund af ovenstaende er det fristende

at udlede, at beregninger af energibalancen
blot er et spargsmal om at leegge til og traekke
fra. | forseget pa at tabe sig skal man derfor
ganske enkelt bare sarge for at have flere mi-
nusser end plusser i energiregnskabet. Imid-
lertid er regnestykket ikke helt sa simpelt.

Hvor stor en energiforbreending man opnar
ved fysisk aktivitet afhaenger bl.a. af arbej-
dets intensitet og varighed. | undersggelser,
hvor fysisk aktivitet har veeret anvendt for at
opna et gget energiforbrug, har veegttabet
sjeldent vaeret sarligt stort (2). Arsagen til
det begraensede vegttab i mange af disse
undersggelser kan tilskrives, at intensiteten
under den fysiske aktivitet har vaeret for lav.
Dette bidrager da ogsé til den klassiske for-
klaring p&, at motion og fysisk aktivitet far en
sekundeer rolle i behandlingen af fedme.

Et godt eksempel pé dette er, at maend gene-
relt taber sig mere end kvinder som respons
pa motion. Forklaringen pé dette skal muligvis
findes i den forskel, der er i energiforbrug
mellem maend og kvinder i forbindelse med
motion. | de fleste traeningsstudier angives
bade intensiteten, varigheden og hyppighe-
den af treeningen. De to sidstnaevnte faktorer
er relativt lette at kvantificere, mens intensi-
teten er langt svaerere at bestemme. Ofte
fastsaettes intensiteten under motion som
f.eks. en bestemt pulsverdi eller “let lgb”. Ef-
ter disse metoder vil tunge individer generelt
have et starre energiforbrug end lettere indi-
vider under fysisk udfoldelse pa grund af de-
res stgrre veegthyrde. Det samme geelder for
maend og kvinder, hvor maend som bekendt
har en generelt starre kropsvagt end kvinder.

| et 16-maneders traeningsstudie med unge
overvaegtige maend og kvinder (3), fastsatte
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man treeningsintensiteten til ca. 154 — 156
pulsslag pr. minut. Varigheden og hyppighe-
den af treningen var ligeledes ens for begge
ken. Beregninger viste efterfalgende, at
mandene opnaede et gennemsnitligt starre
energiforbrug under de enkelte traeningspas
end kvinderne (ca. 2.775 kJ/treeningspas vs.
1.830 kJ/treeningspas). Dette medfarte, at
mandene tabte sig 5,2 kg, mens kvinderne
faktisk tog 0,6 kg pa efter de 16 méneders
treening.

Forskellen i energiforbrug mellem kennene
skyldes formentlig, at treeningsintensiteten
blev fastsat som en relativ stagrrelse frem for
et givent energiforbrug under hver enkelt
traeningspas. Endvidere er det muligt, at kvin-
derne i hgjere grad end maendene kompense-
rede for energiforbruget, opnaet ved traenin-
gen, ved en gget energiindtagelse.

Uafhaengigt af ken responderer ikke alle indi-
vider ens pa et treeningsprogram i relation til
vaegttab. | et meget velkontrolleret studie (4)
isolerede man forsggspersonerne pa en
forskningsinstitution i 4 maneder, hvor deres
energiindtagelse og energiforbrug blev ngje
kontrolleret. Energiindtagelsen blev justeret,
sé forsggspersonerne opnéede en daglig ne-
gativ energibalance pé -4.200 kJ ved et gget
energiforbrug ved motion. Til trods for den
ngje kontrol med treeningen og energiindta-
gelsen var der efter de 4 méneders interven-

Figur 1. Statisk model af energiregnskabet

Energiindtagelse
EE——

Protein
Fedt
Kulhydrat
Alkohol

tion en variation i vaegttab blandt forsegsper-
sonerne pa mellem -3 kg og -12 kg.

Nar man forsgger at opna et vaegttab gennem
at reducere sin energiindtagelse ved at spise
mindre, ses ofte et fald i kroppens hvilestof-
skifte. Hvilestofskiftet udger den sterste del af
det daglige energiforbrug. Nar hvilestofskiftet
falder, sker der samtidig en reduktion i det
daglige basale energiforbrug. En vaesentlig ar-
sag til at hvilestofskiftet falder ved veegttab er,
at nér kroppens fedtdepoter reduceres, sker
der samtidig en reduktion af kroppens muskel-
masse. Nar muskelmassen reduceres, vil hvi-
lestofskiftet seenkes, da hvilestofskiftet er taet
knyttet til muskelmassens starrelse. Imidlertid
vil regelmaessig motion stimulere til protein-
syntese og muskeltilvaekst. Saledes vil man
ved at motionere kunne undga fald i hvilestof-
skiftet og derved det basale energiforbrug.

@get motion vil ikke blot sikre en opretholdel-
se eller ggning af muskelmassen men samti-
dig medfare, at ogsé kroppens blodmangde
gges. Dette bidrager til forklaringen p4, hvor-
for man ikke taber s& meget kropsvaegt som
forventet. Samtidig ses en andring i krops-
sammensatningen, ndr man begynder at mo-
tionere regelmassigt i form af mere muskel-
masse og mindre fedtmasse.

Tab dig med motion og fa andre fordele
Overveegtige kan altsa godt tabe sig ved at

Energiforbrug

Hvilestofskifte

Termogenetisk effekt af faden
Dagligdags fysisk aktivitet
Motion

B Positiv energibalance - gget kropsvaegt
Positiv energibalance, hvor energiforbruget er mindre end energiindtagelsen

Energibalance - kropsvaegt uaendret

Energibalance, hvor energiindtagelsen og energiforbruget er lige stort

Negativ energibalance - veegttab

Negativ energibalance, hvor energiforbruget overstiger energiindtagelsen

Kilde: Modificeret fra (1).

dyrke mere motion, hvis der ikke kompense-
res for det hgjere energiforbrug ved at gge
energiindtagelsen. Samtidig skal man sikre
sig, at bdde maengden af treeningen, og der-
med energiforbruget, samt iseer intensiteten
er tilstreekkelig hgj. Personer, der lider af fed-
me, skal imidlertid indstille sig pa at fokusere
mest pa en reduktion i energiindtagelsen, og
helst i kombination med @get motion. Nar
vaegttabet er opnaet, er det vigtigt at fortsaet-
te med den regelmeassige motion og fysisk
aktivitet for at undgé veegtstigning.

De personer, der ikke oplever det forventede
vaegttab, nar de begynder at dyrke motion,
skal pd ingen made tabe modet eller holde op
med at dyrke motion. Det er vigtigt at under-
strege de mange gvrige sundhedsmassige
gevinster, der er forbundet med regelmaessig
motionsdeltagelse, da dette kan reducere ri-
sikoen for at fa bl.a. hjerte-kar-sygdomme,
knogleskgrhed, demens, type 2-diabetes og
naturligvis samtidig forbedre konditionen.
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Aktiv transport til og fra skole forbedrer barns kondition

| stedet for at spaende sikkerhedsselen i bilen burde danske bhern og unge hellere spaende cykelhjelmen, nar de skal transpor-
teres mellem hjem og skole. De born og unge, der bliver kert til og fra skole i bil eller tager bussen, har nemlig en darligere
kondition end deres klassekammerater, der cykler frem og tilbage.

Aktiv transport og Sundhedsstyrelsens
anbefalinger

Det er veldokumenteret, at fysisk aktivitet og
traening forbedrer konditionen hos bade barn
og voksne. Det er samtidig veldokumenteret, at
et lavt fysisk aktivitetsniveau er forbundet med
en gget risiko for at udvikle overvaegt, type 2-
diabetes og hjerte-kar-sygdomme, savel som
at man kan identificere risikomarkarer for hjer-
te-kar-sygdomme helt tilbage til barndomsare-
ne (1,3). | Danmark er der en stor andel af barn
og unge, der ikke lever op til Sundhedsstyrel-
sens anbefalinger om fysisk aktivitet (3). Der
findes utallige mader at inddrage mere fysisk
aktivitet i barn og unges hverdag. At cykle eller
ga til og fra skole eller flere idraetstimer pa
skoleskemacet er blot et par eksempler, der i
hgj grad bidrager til at opfylde de officielle an-
befalinger om, at barn og unge bl.a. skal vaere
fysisk aktive med minimum moderat intensitet i
mindst 60 minutter hver dag (2).

Cykling er bedre end gang

| et nyt dansk studie (1) har man undersggt
sammenhangen mellem aktiv (cykling eller
gang) vs. passiv transport (bus, tog og bil) til
og fra skole i forhold til kondition og generelt
fysisk aktivitetsniveau hos barn og unge. 919
barn (gennemsnitsalder: 9,4 ar) og unge (gen-
nemsnitsalder: 15,5 ar) fik mélt deres kondition
pa et cykelergometer ved at registrere det
maksimale antal watt de kunne treede, i en sé-
kaldt wattmax-test. Ved hjeelp af elektroniske
spargeskemaer registrerede man, hvor lang
tid de brugte pa transport mellem hjem og
skole samt hvilken transportform de benyttede
regelmaessigt. Deltagernes daglige fysiske ak-
tivitetsniveau blev bestemt ved hjzlp af et ac-
celerometer. Accelerometeret placeres typisk
teet ved hoften eller overkroppen, hvor det re-
gistrerer kroppens vertikale beveegelser og
saledes giver et udtryk for personens fysiske
aktivitetsniveau set over en hel dag.

Resultaterne fra studiet viste, at de barn og
unge, der cyklede til og fra skole, havde en
veesentligt bedre kondition end dem, der en-
ten gik eller benyttede passiv transport. De
barn og unge, der gik til og fra skole, havde
ikke bedre kondition end dem, der benyttede
passiv transport. Dette kan muligvis skyldes,
at intensiteten under gang, ikke er hgj nok til
at skabe en effektiv aerob stimulus, som
f.eks. cykling, hvor intensiteten er vaesentligt
hgjere, og dermed har en stgrre effekt i relati-
on til forbedring af konditionen.

De barn og unge, der gik til og fra skole, havde
dog flere registreringer mélt pa acceleromete-
ret, end dem der cyklede, hvor cyklisterne ge-
nerelt havde et antal registreringer, der I& midt
imellem fodgeengerne og dem der benyttede
passiv transport. Imidlertid er netop begraens-
ningen ved accelerometerméling, at apparatet
ikke registrerer kroppens bevagelser under
cykling, hvor der som bekendt ikke forekommer
accelerationer eller bevaegelser i vertikal ret-
ning, hvorfor cyklisternes fysiske aktivitetsni-
veau er markant underestimeret. Derfor er det
sandsynligt, at de, der cyklede, havde et storre
dagligt aktivitetsniveau end det malte.

Det omtalte danske studie udmeerker sig ved,
at man pa en stor repraesentativ gruppe barn
og unge har kombineret en ngjagtig registre-
ring af treeningstilstanden med en objektiv
maling af deres fysiske aktivitetsniveau. Sam-
tidig giver studiet mulighed for at sammenlig-
ne mellem flere transportformer, sével som at
man i analyserne har taget hgjde for en lang
reekke faktorer, der kan have pavirket resulta-
terne (kan, alder, kropskomposition, puber-
tetsniveau).

Der er flere sandsynlige forklaringer pé, at de
barn og unge, der cyklede til og fra skole, var
i bedre kondition. For det farste er arbejdsin-

tensiteten, som navnt, typisk hgjere under
cykling, sammenlignet med gang og naturlig-
vis motoriseret transport. Dette vil i sig selv
give en stgrre stimulus til forbedring af kondi-
tionen. Dertil kommer, at de, der cyklede, hav-
de lzngere transportafstand end de bgrn, der
gik til og fra skole, og dermed fik yderligere
en starre traeningsstimulus. Netop intensitet
og varighed af det fysiske arbejde er to fakto-
rer, der har stor betydning for forbedring af
konditionen.

Cykling er vejen frem

Hvis man allerede i de tidlige skolear kan
skabe rammerne for og opfordre barn til en
dagligdag med fysisk aktivitet og idraet, er der
stor sandsynlighed for, at dette vil have en
positiv indflydelse pd, at man op gennem ung-
domsarene og som voksen tilegner sig en ak-
tiv livsstil. Det samme galder cykling og den
beramte danske cykelkultur. Det er derfor vig-
tigt fortsat at lancere kampagner, der frem-
mer cykling som transport (eks. Vi Cykler Til
Arbejde og Alle Barn Cykler). Desuden skal
man sikre de optimale rammer i form af gode
sikre cykelstier, hvor man fgler sig tryg, bedre
cykelsikkerhed, sdvel som at man laerer barn
og unge at feerdes i trafikken pa cykel.
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