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Fysisk aktivitet og vektreduksjon

Hovedarsaken til overvekt er energioverskudd over tid, der energiinntaket overstiger energiforbruket.
| hvilken grad pavirker fysisk aktivitet kroppsvekt? Hvilke r&d bgr vi som helsepersonell gi om fysisk
aktivitet til overvektige personer som gnsker & ga ned i vekt?

Overvekt defineres av Verdens helseorgani-
sasjon som kroppsmasseindeks (Body Mass
Index, BMI) > 25 kg/m?, og i 2015 forarsa-
ket overvekt ca. fire millioner dedsfall og
120 millioner helsetapsjusterte levear pa
verdensbasis (1). Overvekt er rangert som
den fjerde storste risikofaktoren for den glo-
bale sykdomsbyrden (1), mens den i Norge
har ligget pa tredjeplass (2). Det er en viss
enighet om kostens betydning for overvekt
(3, 4), mens betydningen av fysisk aktivitet
derimot er mer omdiskutert (5, 6).

Vektreduksjon

I intervensjonsstudier har man rapportert at
fysisk aktivitet kan redusere vekt i moderat
grad, og studiene har vist en gjennomsnitt-
lig vektreduksjon pa 1-3 kg over 6—12
maneder (7-9). Vektreduksjon av klinisk
relevant sterrelse, dvs. 5—10 % av opprin-
nelig kroppsvekt (9, 10), synes likevel

a veere mulig & oppna uten kalorirestriksjo-
ner. Dette antas imidlertid & kreve én times
moderat intensiv fysisk aktivitet daglig
(7-9), altsé aktivitet som rask gange, ball-
spill, & sykle slik at man blir svett/andpus-
ten, eller mer mélrettet trening som leping,
styrketrening og aerobic/dans. Nar fysisk
aktivitet kombineres med kostholdstiltak,
synes derimot gkt aktivitet bare & ha mode-
rat effekt (7-9).

4\ Fysisk aktivitet

Vedvarende vektreduksjon

Fysisk aktivitet spiller trolig en sentral rolle
for & opprettholde oppnadd vektreduksjon,
for & «holde vekten». Bade prospektive og
retrospektive studier gir grunn til & anta at
60—90 minutters moderat intensiv fysisk
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trolig en sentral rolle
for @ opprettholde opp-
nadd vektreduksjon»

aktivitet daglig, tilsvarende en energimengde
pé 2 5002 800 kcal per uke, gker sannsyn-
ligheten for vellykket vektregulering over tid
(8, 11).

Trolig er det enklere a opprettholde ener-
gibalanse nar bade energiforbruk og energi-
inntak er heyt (12, 13). Rasjonalet for dette
er at vi biologisk og genetisk sett er utviklet
for heye nivaer av fysisk aktivitet, og at det
derfor vil vaere lettere a tilpasse energiinn-
taket til energiforbruket nar vi er mer fysisk
aktive. Dersom man er mindre fysisk aktiv,
folger ikke appetittreguleringen med, noe

som kan resultere i energioverskudd og
vektekning (12, 13).

Metabolsk kompensering

Fra naturens side synes kroppen & motar-
beide vektreduksjon i sterre grad enn vekt-
oppgang (12), og ved vektreduksjon iverk-
settes fysiologiske prosesser (metabolsk
kompensering) for & gjenopprette den opp-
rinnelige vekten (14). Det er postulert at
totalt energiforbruk reguleres homeostatisk
og holder seg relativt stabilt innenfor et
begrenset omréade (15).

I stedet for at energiforbruket gker lineaert
med det fysiske aktivitetsnivaet, reduseres
den basale metabolske aktiviteten nér aktivi-
tetsnivaet blir veldig heyt — altsd kompense-
res det for mer fysisk aktivitet med lavere
hvilestoffskifte. Ifolge denne teorien vil der-
med okt fysisk aktivitet ikke nedvendigvis
gi et hoyere totalt energiforbruk (16).

Atferdsmessig kompensering

I tillegg til metabolsk kompensering kan et
hayere fysisk aktivitetsniva fore til andre
atferdsmessige endringer (17, 18). For
eksempel rapporterte man i en oversikts-
artikkel om en delvis kompensering pa

30 % i form av heyere energiinntak (del-
tagerne spiste altsa mer) i ukene etter en
okning i fysisk aktivitetsniva (19). Videre
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Figur 1 Forenklet teoretisk skisse av noen mulige faktorer av betydning for fysisk aktivitet for vektreduksjon. Figuren er basert pa illustrasjon av Denise Andersen,
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er det estimert at 55—64 % av gkt energifor-
bruk som felge av treningsintervensjoner
blir kompensert for, enten gjennom okt
energiinntak, lavere totalt fysisk aktivitets-
niva, eller en kombinasjon av begge (20).

I en oversiktsartikkel over energikom-
pensering ved langvarige intervensjoner
med okt fysisk aktivitet (opptil 80 uker)
fant man en energikompensering pa 84 %,
men det bor bemerkes at & studier var gjen-
nomfert over sa lang tid (18).

Korttids- og langtidseffekt
Dagens kunnskap om vektreduksjon indike-
rer at man ber skille mellom korttids- og
langtidseffekt av hayere fysisk aktivitets-
niva. Pa kort sikt, f.eks. etter en treningsekt,
vil trolig heyere fysisk aktivitetsniva pa-
virke appetittreguleringen ved at man blir
raskere mett ved pafelgende maltid, grunnet
okt folsomhet for sentrale hormoner som
leptin og insulin. Det resulterer dermed ikke
nedvendigvis 1 hayere energiinntak (5, 6).
Okt fysisk aktivitetsnivd over tid ser der-
imot ut til & ha en tosidig virkning. Pa den
ene siden kan endret kroppssammensetning,
i form av mindre fettmasse og sterre andel
fettfri masse, gi hoyere hvilestoffskifte og
heyere totalt energiforbruk, noe som kan gi
okt energiinntak (5). P& den andre siden kan
mindre fettmasse og mer fettfri masse ogsa
gi okt insulinsensitivitet og bedre apetitt-
regulering, og dermed ikke nedvendigvis
et hoyere energiinntak (5).

Individuelle variasjoner
Forskjellene mellom enkeltpersoner er
imidlertid store. I en studie fant man at etter
en treningsintervensjon over 12 uker var
gjennomsnittlig vektreduksjon 3,7 kg (15).
Likevel var det en spredning i utvalget fra
—14,7 kg til +1,7 kg, hvorav fire deltagere
(11 %) gikk opp i vekt. Disse fire kompen-
serte i form av gkt energiinntak og opp-
levde dermed mindre vektreduksjon enn
beregnet ut fra det okte energiforbruket fra
treningen (fig 1). Likevel ble det poengtert
at okningen i fysisk aktivitetsniva resulterte
i andre sentrale helseeffekter — ogsa blant
dem som kompenserte med & spise mer,
som redusert livvidde, lavere blodtrykk og
hvilepuls og heyere oksygenopptak (15).
Kort oppsummert er de bakenforliggende
mekanismene som regulerer forholdet mel-
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lom fysisk aktivitet og vektreduksjon svaert
komplekse, og med betydelige individuelle
variasjoner. Fysisk aktivitet per se er dermed
ikke nedvendigvis et effektivt middel for
vektreduksjon for alle. Det ma likevel under-
strekes at okt fysisk aktivitet gir helsegevinst
og redusert risiko for de mest utbredte kro-
niske sykdommene og dedelighet (20—-22),
selv uten vektreduksjon.
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