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Elsykkel til jobb gir treningseffekt

Bruk av elsykkel gir like god tre-
ningseffekt som gange i motbakke
og kan anbefales for a fa folk i gkt
fysisk aktivitet.
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Lave D-vitaminnivaer

Bruk av sykkel ved reise til og fra jobb og
skole er en mulighet for & inkludere fysisk
aktivitet i moderne dagligliv. En elsykkel er
en sykkel med pamontert elektrisk motor
som hjelper til slik at man ikke behover &
bruke like mye krefter som pa en vanlig syk-
kel. Sveitsiske forskere har undersekt om
bruk av elsykkel gir tilstrekkelig arbeids-
intensitet til & gi positive helseeffekter (1).

18 friske, mye stillesittende forseks-
personer i alderen 26—46 ar gjennomforte
en typisk jobbreise i Lausanne pa fire for-
skjellige mater: Gange i nesten 2 km 1 bratt
motbakke, vanlig sykkel i vel 5 km i svak
motbakke, elsykkel med moderat assistanse
i vel 5 km i svak motbakke og elsykkel med
maksimal assistanse i vel 5 km i svak mot-
bakke. Fart, tid, hjertefrekvens, oksygen-
opptak, opplevd intensitet og opplevd behov
for dusjing i etterkant ble registrert. De fire
reisematene ga en arbeidsintensitet av mak-
simal hjerterytme pa henholdsvis 72 %,
85 %, 75 % og 80 %.

gir ikke mer luftveisinfeksjon

Det er ingen sammenheng mellom vitamin D-niva og forekomst

av selvrapportert luftveisinfeksjon blant voksne personer i Tromsg.

Flere studier har antydet at det er en sam-
menheng mellom vitamin D og infeksjoner.
Vi har nylig publisert en studie fra Tromse
der 6 350 eldre og middelaldrende personer
fikk mélt nivéet av vitamin D (serum 25-
hydroksyvitamin D), samtidig som de svarte
pa spersméal om de hadde hatt symptomer pa
luftveisinfeksjon siste uke (1). Hos deltakere
med selvrapportert luftveisinfeksjon ble til-
leggsfaktorer som reyking, selvrapporterte
sykdommer, soleksponering, inntak av fiske-
mat eller vitaminer, kroppsmasseindeks
(BMI) og spirometri kartlagt. Maling av CRP
ble tatt med i analysene for a eke validiteten
ved spersmal om luftveisinfeksjon.

791 (13%) deltakere rapporterte sym-
ptomer pé luftveisinfeksjon siste uke. Vita-
min D-niva ble klassifisert i kvartiler der
man tok heyde for deltakermaned og roy-
king. Forekomsten av symptomer okte ikke
med lavere vitamin D-niva. Det var ingen
sammenheng mellom varighet av sym-
ptomer og vitamin D-niva. Frekvensen av
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symptomer og samtidig CRP-nivd > 5mg/1
viste samme fordeling i vitamin D-kvartiler
som symptomer alene.

Vi fant ingen signifikant sammenheng
mellom symptomer pé luftveisinfeksjon og
inntak av fisk, omega-3-tilskudd, vitamin-
og/eller andre kostholdstilskudd eller sol-
eksponering. Hos dem som brukte tran eller
fiskeoljekapsler daglig eller av og til, var det
en lavere forekomst av symptomer pé luft-
veisinfeksjon siste uke (p =0,04). Dersom
inntak av tran beskytter mot luftveisinfek-
sjon, skyldes det trolig noe annet enn vita-
min D.
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Forfatterne konkluderer med at elsykkel
kan gjore det mulig for folk flest & overvinne
topografiske og logistiske hindringer ved
sykkelpendling. Det gir dermed mulighet til
a inkludere fysisk aktivitet i hverdagen uten
a sette av ekstra tid. Elsykkel kan konkurrere
med bil pa reisetid i urbane omrader, og den
fysiske motstanden kan tilpasses syklistens
fysiske form og motivasjon. @kt bruk av
elsykkel som transportmiddel kan fa store
positive effekter for folkehelse, miljo og ka.
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