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2. Sundhed og livsstil

Nir du har idrzet i skolen, er formilet bide, at du er fysisk aktiv og far
nogle gode idratslige oplevelser, men ogsi at du samtidig far en viden
om og en forstielse for, hvorfor det bl.a er vigtigt at dyrke '1draet. Atvere
fysisk aktiv og i god fysisk form er en vaesentlig forudsatning for at vaere
sund og i den bedste betydning leve et godt liv’. .
Sundhed er en multifaktoriel storrelse, hvor fysiske, psykiske og sociale
faktorer spiller ind og pavirker hinanden.

- fole sig som en det
af fzllesskabet

- velfungerende kropsligt
- fraveer af sygdom

Fig. 2.1.

Men ogsé andre forhold som fx levevilkér pavirker vores sundhed og
dermed livskvaliteten, forstiet som vores samlede ressourcer for et godt
liv. '

Nogle af forholdene er samfundets ansvar, andre har vi selv mulighed
for at pavirke gennem vores livsstil.

Sundhed er for alvor kommet pi den politiske dagsorden pa grund af
de enorme udgifter til behandling af sygdomme relateret til usund livs-
stil. Regeringen lancerede i 2002 forebyggelsesprogrammet ”Sund- hele
livet”, og Sundhedsstyrelsen udsendte i 2003 et opleg til en national
handleplan mod sver overvagt.

Men det er ikke kun i Danmark, der er fokus pa folkesundheden. Séle-
des anslar WHO, at 70 % af alle dedsfald i hele verden i 2020 vil kunne
relateres til livsstilssygdomme — blandt disse anses fysisk inaktivitet som

en selvsteendig risikofaktor.
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Unge og livsstil

Som teenager kan det veere svart at forestille sig selv som 40-50-4rig
med kredslebsproblemer eller sukkersyge, fordi man ikke har veeret til-
streekkelig fysisk aktiv, eller fordi man har roget. Livsstilssygdomme ud-
vikles over mange ir.

Det kan betale sig at vide noget om, hvilke livsstilsfaktorer, der virkelig
‘har en pris’i det lange lob og allerede tidligt kan pavirke helbredet og
dermed livskvaliteten negativt.

Vi fodes ind i et bestemt miljs, og mens vi vokser op, er det vores forzl-
dre og andre voksne, der i hoj grad er med til at bestemme vores livsstil.
Det galder fx kostvaner og méltidsmenstre, fritid og fysisk aktivitet.
Med alderen fir vi mere og mere indflydelse pd vores eget liv og gor os
erfaringer med forhold der pavirker livsstilen.

Siden &r 2000 er flere tusinde unges livsstil blevet undersagt i MULD-
projektet, ivaerksat af Sundhedsstyrelsen og Krzftens Bekaempelse.
Rapporten konstaterer, at unge mellem 16 og 20 ar

* ryger for meget

* drikker for meget

* bevager sig for lidt

* men ogsd, at langt de fleste giver udtryk for, at de trives.

I dette afsnit vil vi se naermere pi enkelte livsstilsfaktorer. T forhold til
faget idraet er det iseer vigtigt at se pé betydningen af den fysiske akti-
vitet.

2.1 Fysisk aktivitet

Betydningen af fysisk aktivitet

Blandt livsstilsfaktorerne er fysisk aktivitet den veesentligste enkeltfak-
tor i forhold til det sunde liv’. Fysisk aktivitet kan defincres som ethvert
muskelarbejde, der ager energiomsaztningen - fra at cykle i skole eller til
arbejde, til at lobe sig en tur eller trene i center eller klub.

Hvis der ikke stilles krav til kroppen, forfalder den. Musklerne svinder
ind, og muskelstyrken falder. Nir der bliver mindre aktivt muskelvaey,
tager man lettere pi i vaegt. Knoglemassen pavirkes, hvis knoglerne ikke
belastes, og nir hjerte og kredslob ikke trenes, gér det ud over kondi-
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tionen. Man bliver hurtigere forpustet og trat, ikke bare i idraetssam-
menhzng men ogsa ved almindelige daglige goremal. o

At vere fysisk aktiv er ikke blot et behov, men det er ogsd en nodven-
dighed. Den nyeste forskning inden for motion og sygdom har doku-
menteret, at bestemte gener, der beskytter mod visse sygdomme, kun
aktiveres ved fysisk aktivitet.

Det er dokumenteret, at ¥%-1 times fysisk aktivitet om dagen af mo-
derat intensitet (dvs. at du skal have pulsen op og gerne svede, men at
du stadig gerne ma kunne snakke) nedsatter risikoen for overvagt og
udvikling af de sikaldte livsstilssygdomme (hjerte-/karsygdomme, type
2 diabetes, visse kraftformer, forhgjet blodtryk, forhejet kolesterol og
knogleskorhed).

Fysisk aktivitet er vigtig for alle, uanset om man er tyk eller tynd, ung
eller gammel. Jo bedre form man er i, desto bedre beskyttet er man, og

jo leengere lever man.

Fig. 2.2 Sammenhaengen mellem fysisk form (kondital) og sygdomsrisiko. De t'o_%—
angivelser pa y-aksen angiver hhv. andel af befolkningen og den ggede sygdomsrisiko,
der stiger markant, hvis konditallet kommer under 20.

Kilde: Bearbejdet efter motion-online.dk

"30 minutter om dagen”

Pi denne baggrund lancerede Sundhedsstyrelsen i 2003 kampagnen
”"Ror dig 30 minutter om dagen” henvendt til den voksne danske befol.k—
ning. Bern og unge anbefales dog at bevage sig mindst en time dagligt
af hensyn til optimal vakst og udvikling, men iser for at grundlegge
gode vaner.
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Undersogelser efter kampagnen viser, at ca. 25 % af danskerne er si fy-
sisk inaktive, at det gir ud over deres helbred. For de 16-20-4rige drejer
det sig om ca. 20 %.

Idratstimerne i gymnasiet tzller med i ‘motionsregnskabet’, men de er
ikke alene tilstrekkelige — du skal ogsé motionere i fritiden.

Senere i livet er det de feerreste, der har et fysisk kraevende arbejde, og
derfor er dét at vaere fysisk aktiv et valg, man ma treffe og tenke ind i
hverdagen.

Man skal primaert vare fysisk aktiv, fordi man oplever et storre velvere,
foler mindre traethed og overkommer flere ting i det daglige, men et
fysisk aktivt liv betyder ogsa, at det aldersbetingede fald i den fysiske
prastationsevne sker langsommere, og at man generelt bliver mindre
alvorligt og sjzldnere syg.

Fig. 2.3 Uanset alder og trningstilstand kan alle opni en positiv effekt af fysisk akti-
vitet.

Huvordan vere fysisk aktiv?

Den maengde fysisk aktivitet, der skal til for at vedligeholde kroppen og
opni en forebyggende effekt pa livsstilssygdomme, svarer til et ekstra
energiforbrug pa minimum 6000 k] om ugen.

Skemaet i fig. 2.4 giver eksempler p4, hvordan man kan seztte energi-
forbruget op, og hvor lang tid en aktivitet krever ugentligt for at nj et
merforbrug pi 6000 kJ.

Generelt forbraender vi i hvile 4,2 kJ/kg/time. Jo hirdere vi arbejder, jo

storre er energiforbruget og jo kortere vil arbejdstiden vaere for en given
aktivitet.
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TID FOR AT NA ET MERFORBRUG

PA 6000 K)/U

GE

gang (3-3,5 km/t) 700 (500-950) 9 timer
husligt arbejde 900 (550-1.250) 6-7 timer
dans 1.200 (1.100-1.250) 5 timer
gymnastik 1.300 (600-2.800) 4-5 timer
cykling til arbejdet 1.500 (1.300-1.800) 4 timer
brystsvemning 1.500 (1.000-2.500) 4 timer
kraftigt havearbejde 1.800 (1.500-2.500) 3-4 timer
cykling (20 km/t) 2.000 (1.500-2.000) 3 timer
tennis 2.000 (1.500-2.500) 3 timer
badminton 3.000 (2.500-4.000) 2 timer
gang pa trapper 3.000 (2.500-3.500) 2 timer
lob (motion) 3.500 (3.000-4.000) 2 timer
lob (16 km/t) 4.800 (4.500-5.100) 1-2 timer

Fig. 2.4 Tallene i parantes angiver spredningen pé energiforbruget athengig af vagt, alder og ken.

Bearbejdet efter Erneeringsridet: Den danske fedmeepedemi.

2.2 Kost og energibehov

For at fremme og bevare et godt helbred er det ikke nok at vere fysisk
aktiv. Kosten spiller ogsi en vigtig rolle.

Mad handler ikke kun om at tilfare kroppen dét, den har brug for eller
om at blive mat. Mad er en kilde til glede og samvzer, men bruges ogsd
til at kompensere for kedsomhed, ensomhed eller manglende selvvaerd.
Kroppen skal hver dag tilferes energi for at kunne opretholde basale
livsfunktioner, for at kunne beveege sig samt for at kunne opbygge og
forny celler. Andelen af de forskellige nzringsstoffer protein, fedt og
kulhydrater i kosten angives som E %.

Protein fornyr kroppens celler, opbygger muskler og sorger for, at krop-
pens hormoner, enzym- og immunsystem fungerer. Dagsbehovet er ca.
10-15 E % (mellem 0,8 -2,0 g./kg legemsvegt) og fas iser gennem ked,
fisk, 2g og benner.

Fedt er nedvendigt for celler, nerver, hud, hormoner og for optagelsen
of visse vitaminer. Vi ber fi omkring 20 E % dagligt (max 30 E %)
svarende til 84 g for mend og 65 g for kvinder. Fedt inddeles i mattet
(ked, =g, flade, ost), enkeltumzttet (olivenolie, nedder) og flerumzttet
fedt (fede fisk, kornprodukter), hvor man iszr ber undgi at f for meget
mettet fedt, da det pavirker blodets kolesterolniveau negativt og frem-
mer dreforkalkning.

23

SUNDHED OG LIVSSTIL

Kulhydrat er kroppens vigtigste energikilde. Dagsbehovet er 55-60 E%.
Man skelner mellem simple kulhydrater (sukker, slik, sodavand), som er
hurtigoptagelige og komplekse eller langsomt optagelige kulhydrater,
som iser findes i groft brad, frugt og grent. Det er iszr godt for blod-
sukker og fordajelse at spise komplekse kulhydrater, da de mztter mere
og frigives over lengere tid.

Vitaminer og mineraler: Spiser man varieret og tilstraekkeligt, fir man
rigeligt deekket sit vitamin- og mineralbehov. Disse indgir som en slags
hjzlpestoffer i optagelsen og udnyttelsen af neringsstofferne. Minera-
ler indgir desuden i kroppens hormon- og enzymsystem, knogler og
teender.

Vaeske: Kroppen bestir af op til 60 % veeske. Vi mister dagligt op til 2
liter gennem urin, affering og udéndingsluft, og yderligere vaeske nér vi
sveder.Man ber derfor drikke mindst denne meengde dagligt for ikke at
blive utilpas (hovedpine, treethed). Bedst i form af vand og ikke i form
af sede drikke.

NARINGSSTOF ENERGIMANGDE IDEEL ENERGIFORDELING IDEEL KOST
KOSTFORDELING  TYPISK DANSK KOST  IDRATSAKTIV
| g kulhydrat 17k 55-60 E % 48 E% 65-70 E %
38K max. 30 E % 33E% 15-25 E %
| g protein 17K 10-15E% I3E% 10-15 E %
| g alkohol 30k 6E%

Fig. 2.5 Kroppens nzringsstoffer, energiangivelser og forbrendingsverdi samt energifordeling i hen-
holdsvis optimal kost, en typisk dansk kost (2005) og optimal kost for en idraetsaktiv.
F. % angiver andelen af de forskellige naringsstoffer i kosten.

Det daglige energibehov udger 9.000-31.500 kJ athengig af ken, alder,
fysisk aktivitetsniveau og traeningstilstand.

Kostvaner og kostrid

Kostvaner pavirkes af vores omgivelser, kultur, opvakst og livsstil — der-
for ndrer vores kostvaner sig lobende. Sund kost giver ikke blot mere
energi i det daglige, men er ogsd med til at forebygge overvagt og livs-
stilssygdomme.

I en tid hvor det vrimler med modstridende oplysninger om, hvad man
skal spise eller ikke spise, gzlder en rekke klassiske kostrad stadig:
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FAKTA

Kostrad
Spis varieret, en optimalt sammensat kost er en varieret kost.
Spis ofte, herved undgis uheldige fald i blodsukkerkoncentrationen.

Spis groft, dvs. groft bred, gryn, grent og frugt (gerne mindst 600 g om dagen).

Spis magert, spar pa fedtet (ked, ost, melkeprodukter).

Spar pa sukkeret, gzlder iser slik og *flydende’ sukker i form af sede drikke.

Spis ikke for meget, portionssterrelserne er vokset - det pavirker vores indtag.

Kost og trening

Er du fysisk aktiv 1-3 gange ugentligt, ber du folge de almindelige kost-
rid. Treener du flere gange ugentligt, gzlder disse fortsat, men du ber
iser fa flere kulhydrater, mere vaske og mere protein.

Musklerne bruger kulhydrat og fedt som brendstof. Jo hirdere et ar-
bejde er, jo sterre andel af forbreendingen kommer fra kulhydrater, der i
kroppen (udover blodsukkeret) er lagret som glykogendepoter i muskler
og lever.

Ved belastning omkring 70-80 % af maksimal ydeevne rakker disse de-
poter til 1%-2 timers aktivitet. Nir lagrenc er ved at vaere tomme, bliver
man hurtigere tret — jo mere fyldte de er, desto lengere tid kan man
arbejde uden at blive treet. |

Ved hirdere eller lengerevarende aktiviteter (fx en idraetsdag eller et
maratonleb) vil det vare relevant at tilfare kroppen vaske og energi i
form af kulhydrat. Det sker nemmest ved at drikke noget sukkerhol-
digt. Sukkerkoncentrationen ber dog ikke vare over 7-8 %, da for sede
drikke nedsztter vaeskeoptagelsen fra mavesaekken.

Ved lzngerevarende arbejde med lav intensitet (50-70 %) forbrandes
primert fedt. Evnen til at udnytte fedt som energikilde forbedres ved
trening, hvilket betyder, at en treenet person generelt kan arbejde len-
gere tid end en utrznet. Hos den utrenede vil energien i storre omfang
komme fra kulhydrat.

Veske

Kroppens prastationsevne er sardeles athengig af vaskebalancen. Blot
2 % dehydrering virker vaesentlig prastationsnedszttende, da blodvolu-
men herved falder, og hjertet derfor ma arbejde hirdere for at tilfreds-
stille vaevets iltbehov. Vaeskebehovet er afhengigt af intensitet og varig-
hed af den fysiske aktivitet, men ogsa af ydre faktorer som temperatur,
luftfugtighed og vind.
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Hyvis du er fysisk aktiv i mindre end en time, og i forvejen ikke er i va-
skeunderskud, er der ingen fysiologisk begrundelse for at drikke ekstra.

% af den maksimale
prastationsevne

Fig. 2.6 Faldet i praestationsevnen i forhold til graden af dehydrering,

Ved aktiviteter af mere end en times varighed anbefales det at drikke ca.
Y41 pr. kvarter — ogsi selvom man ikke foler sig terstig. Men vaskebehov
cr meget individuelt. En indikator ps om man far for lidt vaeske er merk
eller sparsom urin.

2.3 Overvxgt og fedme

Uanset hvad man spiser, skal der vaere balance mellem energiindtag og
energiforbrug — ellers taber man sig eller tager pd. Siden 1987 er der
sket en voldsom stigning i antallet af overvagtige - iszr blandt de yngre
aldersgrupper.

Det er ikke kun i Danmark, der ses en stigning i antallet af overveegtige.
Det fede liv er et globalt fenomen, der dog iser gzlder den vestlige
verden. Faktisk er udviklingen géet s hurtigt og involverer si mange, at
man taler om en fedmeepidemi.

I Danmark har den generelle samfundsudvikling de sidste 40-50 &r be-
tydet, at vi beveger os meget mindre, iser i hverdagen. Vi transporterer
os i bil, bus eller med tog til og fra skole/arbejde; arbejdet er i stigende
grad blevet stillesiddende, men ogsd en stor del af fritiden tilbringes
foran bl.a. fiernsyn eller computer.

Selvom de nyeste tal fra Institut for Folkesundhed forteller, at der
aldrig har veeret s mange, der er aktive i fritiden som nu, har der sam-
tidig aldrig veeret si mange overvzgtige. Dette tilsyneladende paradoks
har overvejende sin forklaring i det generelle fald i energiforbruget.
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Fig. 2.7 Kilde: Ernzringsridet: Den danske fedmeepidemi.

De sidste 15 ar er det daglige energiforbrug for en voksen mand faldet
med 13 %. Kostvanerne har zndret sig, og iser alkoholforbruget er
steget markant. Samtidig er mad — iser fed mad - blevet billig og kan
fas alle vegne, pi alle tider af dognet.

Man kan ogsa vere arveligt disponeret for overvagt, og forhold i mil-
joct kan betyde darlige eller manglende ritualer omkring miltiderne.
Endelig er ogsa psykologiske faktorer som fx ensomhed eller kedsom-
hed af stor betydning for udvikling af overvagt.

Ca.1,7 millioner danskere er overvagtige. Heraf 400.000 egentlig fede.
Man er iser bekymret over, at flere og flere bern og unge bliver over-
vegtige.

Overvagt og fedme har store helbredsmassige konsekvenser lige fra det
det daglige besvaer og ubehag bide fysisk og psykisk til egentlig alvor-
lige sygdomme som diabetes (80-90 % af de, der lider af type 2 diabetes,
er overvaegtige) og livstruende hjerte-karsygdomme. Astma, slidgigt og
rygproblemer er ogsa hyppige folger af overvaegt.

Samfundsekonomisk er det forbundet med store udgifter at behandle
disse folgesygdomme. Udviklingen ser ikke ud til at stoppe, og det er
nedvendigt, at der sker drastiske ndringer i holdningen til og forebyg-
gelsen af overvaegt bade pa det personlige og det politiske plan.
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'FEDMEFOREKCMSTEN KAN FORDOBLES | LORET AF DE N &ECTE
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Fig. 2.8 Kilde: Ernzringsridet.

Det er specielt vanskeligt at tabe sig, hvis overvaegten er startet under
opveksten. Born er derfor en sarlig risikogruppe, fordi de vaner, de fir
som bern, folger dem som voksne.

Er man forst blevet overvagtig og ensker et varigt vaegttab, kreves en
livsstilszendring med en egentlig omlaegning af kostvanerne og oget fy-
sisk aktivitet i hverdagen. Ogs4 for normalvagtige er motion en central
faktor for at holde "sin vaegt” livet igennem — bl.a. fordi stofskiftet falder
med alderen. Undersegelser viser, at kortvarige eller gentagne slanke-
kure ingen effekt har: 2 4r efter en gennemfort slankekur vejer 98 % det
samme som (eller lidt mere end), de gjorde for.Danskerne- og iszer bern
og unge — fir generelt for meget sukker. Det anbefales at hejst 10 E%
er raffineret sukker (simple kulhydrater), svarende til 40-70 g (til sam-
menligning indeholder % 1 cola 50 g sukker).

Et for hejt sukkerindhold i kosten nedsztter fedtforbrandingen og pa-
virker blodsukkeret, sa der opstar uheldige udsving, der ikke blot med-
forer ubehag og manglende koncentration, men ogs4 stimulerer til yder-
ligere sukkerindtag med risiko for overvzegt til folge.
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Skal du tabe dig, ma du:
BMI
*  Spise mindre (iser skzre ned pa fedtet og de simple kulhydrater).
BMI angiver forholdet mellem hejde og vaegt. *  ge dit aktivitetsniveau og dermed forbrendingen.
Vegttab ber kombineres med motion, da energiomsaztningen derved
generelt stiger. Samtidig bliver der mere aktivt vaev (muskelvaev), som
BMI INTERVAL KLASSIFIKATION SYGDOMSRISIKO bidrager med et starre energiforbrug i hvile.
BMI< 18,5 TR R Hvordan man vil motionere, er i princippet ligegyldigt — det er det sam-
lede energiforbrug, det kommer an pa.
BMI 18,5-19,9 tynd lav
BMI 20-24,9 normal vagt lav
BMI 25-29,9 moderat vagt let oget
BMI 30-34,9 fedme moderat gget i . ‘ . '
= Sammenfattende om fordele ved at vare fysisk aktiv
BMI 35-39,9 svaer fedme meget oget
0 ksti fedme hej
L e *  Styrker led, knogler og muskler. =
< M| = —<ropsveegt (ke) * Er godt for hjerte, lunger, kredsleb, stofskifte, fordejelse, vegt og appetitregule- ]>
hejde (m) fin
g.
I]:I EksemPRipe oNive ca Rpiop s | Snil Sk m SIS/ k=60 Imate Ul =22 *  Minimerer risikoen for livsstilssygdomme som hjerte-/karsygdomme, type 2 dia- %
M betes, visse kreeftformer, forhgjet blodtryk, forhejet kolesterol og rygproblemer. -:ﬂ
< Klinisk er man fed, hvis ens BMI (Body Mass Index) er over 30. *  Styrker immunforsvaret. >
L, 15 % af alle voksne i Danmark har et BMI over 30. For de 16-18-4rige drejer det *  Virker stressreducerende, indvirker positivt pa psyke og selvvard.
sig om 7 %. Mélt pa BMI vejer hver anden dansker i dag for meget. Et hejt BMI
er dog ikke ensbetydende med overvagt. BMI er en indirekte fedtindikator, som At motionere er at forebygge og helbrede med kroppens €gne ressourcer.

ikke siger noget om kroppens faktiske fedtprocent (for kvinder normalt 18-25 %

og for mend 10-20 %). Er man kraftig bygget, eller har en stor muskelmasse, er
et hojt BMI ikke nodvendigvis et sundhedsproblem.

2.4 Kropskultur og kropsidealer

Mad- og kropskultur er tzt forbundne storrelser. Aldrig har der veeret
sd megen fokus pa sund mad, motion og udseende som nu. I medierne
vrimler det med gode forslag til, hvordan vi bliver sundere og slankere
ved at spise cller trene pa en bestemt made. Sund mad er blevet lig med
fedtfattig mad, og en sund krop er en tynd krop.

Det lzgger et stort pres pa mennesker, der ikke lever op til tidens ideal
om den slanke og effektive krop. Men vi er skabt forskellige, og at vere
slank er ikke nedvendigvis ensbetydende med at vare sund. Iser ikke
hvis man sulter sig til en vagt, man ikke er skabt til, som fx de tyndfede.
De er slanke, men inaktive, og de spiser ikke varieret og tilstraekkeligt.




