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Mindre mat og mer hverdagsaktivitet kan vaere viktigere

enn mer trening om vekten skal ned

Tren deg slank - en myte?

Alle vet hva som skal til for & ga ned i vekt: spise mindre og trene
mer. Bade fagfolk, treningseksperter og legfolk har stor tiltro til at
fysisk trening er en viktig del av ethvert vektreduksjonsprogram.
En oversiktsartikkel av Eivind Aadland & Sigmund Alfred Anders-
sen 1 dette nummer av Tidsskriftet kan derfor komme som en
ubehagelig overraskelse for mange; artikkelens konklusjon er at
tilgjengelig dokumentasjon tyder pé at foreskrevet fysisk aktivitet
kun gir en meget beskjeden vektreduksjon (1-3 kg) (1).

Fedme oker risikoen for fedmerelaterte folgesykdommer som type
2-diabetes, hoyt blodtrykk, hjerte- og karsykdom og nattlig puste-
stopp (2). Vektreduksjon kan redusere denne risikoen betydelig, og
ogsa redusere sykeligheten hos dem som har slik sykdom. Frivillig
vekttap gir ogséd bedre livskvalitet. Litteraturen viser at 5—10 %
vekttap er tilstrekkelig for & oppna god helsegevinst hos pasienter
med fedme, men storre vektreduksjon kan vaere nedvendig hos
personer med fedmerelaterte folgesykdommer (2).

Atferdsendring med en daglig reduksjon av energiinntaket pad minst
500 kilokalorier (kcal) over en periode pa 3—6 méneder kan gi et
vekttap pa 5 % eller mer. Et enkelt regnestykke viser at 500 faerre
keal daglig kan gi en initial vektreduksjon pa en halv kilo per uke,
men effekten avtar over tid (2). Dette bekreftes av nye validerte
matematiske modeller som for eksempel viser at en person pa 80 kg
som kutter 500 kcal per dag vil gd ned omtrent 10 kg i vekt det
forste aret (3).

Fysisk aktivitet er enhver bevegelse utfort av skjelettmuskulatur
som medforer en okning i energiforbruket (4). Trening er regel-
messig fysisk aktivitet som har til hensikt & vedlikeholde eller for-
bedre fysisk form eller helse. All annen fysisk aktivitet, pa arbeid
eller i fritid, kan defineres som «ikke-treningsaktivitety (non-exer-
cise activity), heretter kalt hverdagsaktivitet. Et okt energiforbruk
pa 500 kcal per dag i form av ekt fysisk aktivitet burde gi like stor
grad av vektreduksjon som tilsvarende kalorirestriksjon.

Energiforbruket i hvile (hvilestoffskiftet) kan beregnes pa en enkel
maéte og tilsvarer 1 kcal per kg kroppsvekt per time, ogsa kalt en
metabolsk ekvivalent (MET) (5). Energiforbruket ved en langsom
spasertur og lett husarbeid vil vare omtrent to ganger hayere enn
forbruket sittende i ro (2 MET), rask gange tilsvarer 3—4 MET og
jogging/leping 7 MET eller mer. En 100 kg tung person som sitter
og ser pa TV vil forbrenne omtrent 100 kcal/time. En rask géatur pa

1 time vil 4-doble forbrenningen, tilsvarende et ekstra energiforbruk
pé 300 kcal. Samme person vil kunne forbrenne like mange kalorier
ekstra ved 2—3 timers lett husarbeid eller hagearbeid. Dette betyr at
okt hverdagsaktivitet over tid kan bidra med minst like stort energi-
forbruk som relativt kortvarige treningsekter. Forskjeller i hverdags-
aktivitet pa jobb kan ogsa forklare store forskjeller i daglig energifor-
bruk. En kontorarbeider og en sofasliter har for eksempel et betydelig
lavere hverdagsaktivitetsniva og energiforbruk (f.eks. 300 kcal/d)
enn en kroppsarbeider (f.eks. 2 300 kcal/d) (6).

Hovedforklaringen til den skuffende effekten av fysisk aktivitet pa
vektreduksjon (1-3 kg) er imidlertid at fa av forsekspersonene okte
sitt fysiske aktivitetsniva i tilstrekkelig grad. Ifelge Aadland &
Anderssen var den ukentlige ekningen i energiforbruket ved fysisk
aktivitet kun 1 000—1 500 kcal per uke, altsé knapt en tredel av det
som oppnds med moderat kalorirestriksjon (1). Da kan man heller
ikke forvente vesentlig vektreduksjon. Det kan ogsé stilles spers-
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maél til validiteten av studiene som inngikk i analysen. Fysisk akti-
vitet var definert som trening med minst moderat intensitet, uten

a ta hensyn til eventuelle endringer i hverdagsaktiviteten. Delta-
kerne ble stimulert til trening med moderat til hoy intensitet 30—60
minutter 3—5 dager i uken. Denne type aktivitet 3- til 6-dobler ener-
giforbruket i forhold til hvile, og for en person som veier 100 kg
kan det bety 200—500 kcal ekstra energiforbruk per time. Det betyr
at samme person ma gjennomfore mer enn en times meget rask
gange daglig for & oppna samme vektreduksjon som ved & kutte
500 kcal daglig. Dersom den regelmessige treningsturen forte til
nedsatt mengde hverdagsaktivitet og okt inntak av mat, sa ble vekt-
effekten redusert tilsvarende.

Kan fysisk aktivitet likevel ha en nytte ved overvekt? Svaret er ube-
tinget ja, men mange overvektige har aldri trent, og trening forbindes
ofte med ork og ubehag (7). Vektlegging av trening kan ogsa fore til
urealistisk heye ambisjoner og selvsentrering mot kropp, utseende og
prestasjon (7), med relativt hoy risiko for & mislykkes. P4 den annen
side har forskjellige typer lystbetonte hverdagsaktiviteter egenverdi

i seg selv, og dette kan gjore det lettere & gjennomfore varige atferds-
endringer. Enkle energiberegninger stotter teorien om at ekt hver-
dagsaktivitet kan vaere bade effektiv behandling og forebygging av
overvekt (6). All kroppslig aktivitet kan gi bedre sgvn, humer, appe-
tittkontroll og livskvalitet, og bidrar dermed til sunnere spisemenstre.
Som Aadland & Anderssen understreker, er fysisk aktivitet ogs for-
bundet med bedre vektstabilisering etter frivillig vekttap, ekt muskel-
mengde, mindre bukfett og bedre helse (1).
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