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Kommentar og debatt

Fysisk aktivitet og vektreduksjon 785 – 6

Hovedårsaken til overvekt er energioverskudd over tid, der energiinntaket overstiger energiforbruket. 

I hvilken grad påvirker fysisk aktivitet kroppsvekt? Hvilke råd bør vi som helsepersonell gi om fysisk 

aktivitet til overvektige personer som ønsker å gå ned i vekt?

Overvekt defineres av Verdens helseorgani-
sasjon som kroppsmasseindeks (Body Mass 
Index, BMI)  25 kg/m2, og i 2015 forårsa-
ket overvekt ca. fire millioner dødsfall og 
120 millioner helsetapsjusterte leveår på 
verdensbasis (1). Overvekt er rangert som 
den fjerde største risikofaktoren for den glo-
bale sykdomsbyrden (1), mens den i Norge 
har ligget på 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 på 1 – 3 kg over 6 – 12 
måneder (7 – 9). Vektreduksjon av klinisk 
relevant størrelse, dvs. 5 – 10  % av opprin-
nelig kroppsvekt (9, 10), synes likevel 
å være mulig å oppnå uten kalorirestriksjo-
ner. Dette antas imidlertid å kreve én times 
moderat intensiv fysisk aktivitet daglig 
(7 – 9), altså aktivitet som rask gange, ball-
spill, å sykle slik at man blir svett/andpus-
ten, eller mer målrettet trening som løping, 
styrketrening og aerobic/dans. Når fysisk 
aktivitet kombineres med kostholdstiltak, 
synes derimot økt aktivitet bare å ha mode-
rat effekt (7 – 9).

Vedvarende vektreduksjon
Fysisk aktivitet spiller trolig en sentral rolle 
for å opprettholde oppnådd vektreduksjon, 
for å «holde vekten». Både prospektive og 
retrospektive studier gir grunn til å anta at 
60 – 90 minutters moderat intensiv fysisk 

aktivitet daglig, tilsvarende en energimengde 
på 2 500 – 2 800 kcal per uke, øker sannsyn-
ligheten for vellykket vektregulering over tid 
(8, 11).

Trolig er det enklere å opprettholde ener-
gibalanse når både energiforbruk og energi-
inntak er høyt (12, 13). Rasjonalet for dette 
er at vi biologisk og genetisk sett er utviklet 
for høye nivåer av fysisk aktivitet, og at det 
derfor vil være lettere å tilpasse energiinn-
taket til energiforbruket når vi er mer fysisk 
aktive. Dersom man er mindre fysisk aktiv, 
følger ikke appetittreguleringen med, noe 

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

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

I stedet for at energiforbruket øker lineært 
med det fysiske aktivitetsnivået, reduseres 
den basale metabolske aktiviteten når aktivi-
tetsnivået blir veldig høyt – altså kompense-
res det for mer fysisk aktivitet med lavere 
hvilestoffskifte. Ifølge denne teorien vil der-
med økt fysisk aktivitet ikke nødvendigvis 
gi et høyere totalt energiforbruk (16).

Atferdsmessig kompensering
I tillegg til metabolsk kompensering kan et 
høyere fysisk aktivitetsnivå føre til andre 
atferdsmessige endringer (17, 18). For 
eksempel rapporterte man i en oversikts-
artikkel om en delvis kompensering på 
30  % i form av høyere energiinntak (del-
tagerne spiste altså mer) i ukene etter en 
økning i fysisk aktivitetsnivå (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 på illustrasjon av Denise Andersen, 
Universitetet i Agder
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er det estimert at 55 – 64  % av økt energifor-
bruk som følge av treningsintervensjoner 
blir kompensert for, enten gjennom økt 
energiinntak, lavere totalt fysisk aktivitets-
nivå, eller en kombinasjon av begge (20).

I en oversiktsartikkel over energikom-
pensering ved langvarige intervensjoner 
med økt fysisk aktivitet (opptil 80 uker) 
fant man en energikompensering på 84  %, 
men det bør bemerkes at få studier var gjen-
nomført over så lang tid (18).

Korttids- og langtidseffekt
Dagens kunnskap om vektreduksjon indike-
rer at man bør skille mellom korttids- og 
langtidseffekt av høyere fysisk aktivitets-
nivå. På kort sikt, f.eks. etter en treningsøkt, 
vil trolig høyere fysisk aktivitetsnivå på-
virke appetittreguleringen ved at man blir 
raskere mett ved påfølgende måltid, grunnet 
økt følsomhet for sentrale hormoner som 
leptin og insulin. Det resulterer dermed ikke 
nødvendigvis i høyere energiinntak (5, 6).

Økt fysisk aktivitetsnivå over tid ser der-
imot ut til å ha en tosidig virkning. På den 
ene siden kan endret kroppssammensetning, 
i form av mindre fettmasse og større andel 
fettfri masse, gi høyere hvilestoffskifte og 
høyere totalt energiforbruk, noe som kan gi 
økt energiinntak (5). På den andre siden kan 
mindre fettmasse og mer fettfri masse også 
gi økt insulinsensitivitet og bedre apetitt-
regulering, og dermed ikke nødvendigvis 
et høyere 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 økt energiinntak og opp-
levde dermed mindre vektreduksjon enn 
beregnet ut fra det økte energiforbruket fra 
treningen (fig 1). Likevel ble det poengtert 
at økningen i fysisk aktivitetsnivå resulterte 
i andre sentrale helseeffekter – også blant 
dem som kompenserte med å spise mer, 
som redusert livvidde, lavere blodtrykk og 
hvilepuls og høyere oksygenopptak (15).

Kort oppsummert er de bakenforliggende 
mekanismene som regulerer forholdet mel-

lom fysisk aktivitet og vektreduksjon svært 
komplekse, og med betydelige individuelle 
variasjoner. Fysisk aktivitet per se er dermed 
ikke nødvendigvis et effektivt middel for 
vektreduksjon for alle. Det må likevel under-
strekes at økt fysisk aktivitet gir helsegevinst 
og redusert risiko for de mest utbredte kro-
niske sykdommene og dødelighet (20 – 22), 
selv uten vektreduksjon.

Helga Birgit Bjørnarå

helga.birgit.bjornara@uia.no
Monica Klungland Torstveit

Elling Bere

Helga Birgit Bjørnarå (f. 1984) er postdoktor 

ved Institutt for folkehelse, idrett og ernæring, 

Fakultet for helse- og idrettsvitenskap, Univer-

sitetet i Agder, Kristiansand.

Forfatter har fylt ut ICMJE-skjemaet og oppgir 

ingen interessekonflikter.

Monica Klungland Torstveit (f. 1973) er første-

amanuensis i idrettsvitenskap ved Institutt for 

folkehelse, idrett og ernæring, Fakultet for 

helse- og idrettsvitenskap, Universitetet i Agder, 

Kristiansand.

Forfatter har fylt ut ICMJE-skjemaet og oppgir 

ingen interessekonflikter.

Elling Bere (f. 1974) er professor i folkehelse-

vitenskap ved Institutt for folkehelse, idrett og 

ernæring, Fakultet for helse- og idrettsviten-

skap, Universitetet i Agder, Kristiansand.

Forfatter har fylt ut ICMJE-skjemaet og oppgir 

ingen interessekonflikter.

Litteratur

1. Forouzanfar MH, Alexander LAHR et al. Global, 
regional, and national comparative risk assess-
ment of 79 behavioural, environmental and occu-
pational, and metabolic risks or clusters of risks 
in 188 countries, 1990 – 2013: a systematic analysis 
for the Global Burden of Disease Study 2013. 
Lancet 2015; 386: 2287 – 323.

2. Folkehelseinstituttet. Sykdomsbyrde i Norge 
1990 – 2013. Oslo: Folkehelseinstituttet, 2016.

3. Swinburn BA, Sacks G, Hall KD et al. The global 
obesity pandemic: shaped by global drivers and 
local environments. Lancet 2011; 378: 804 – 14.

4. Katz DL. The mass of humanity and the weight of 
the world: obesity and the environment at a con-
fluence of causes. Curr Obes Rep 2016; 5: 386 – 8.

5. Blundell JE, Gibbons C, Caudwell P et al. Appetite 
control and energy balance: impact of exercise. 
Obes Rev 2015; 16 (suppl 1): 67 – 76.

6. Stensel DJ, King JA, Thackray AE. Role of physical 

activity in regulating appetite and body fat. Nutr 
Bull 2016; 41: 314 – 22.

7. Jakicic JM. Physical activity and weight loss. 
I: Drewnoski A, Rolls BJ, red. Obesity treatment 
and prevention: New directions. Basel: Karger 
Publishers, 2012: 21 – 36.

8. Catenacci VA, Wyatt HR. The role of physical activ-
ity in producing and maintaining weight loss. Nat 
Clin Pract Endocrinol Metab 2007; 3: 518 – 29.

9. Swift DL, Johannsen NM, Lavie CJ et al. The role
 of exercise and physical activity in weight loss and 
maintenance. Prog Cardiovasc Dis 2014; 56: 
441 – 7.

10. Donnelly JE, Blair SN, Jakicic JM et al; American 
College of Sports Medicine. American College of 
Sports Medicine Position Stand. Appropriate physi-
cal activity intervention strategies for weight loss 
and prevention of weight regain for adults. Med Sci 
Sports Exerc 2009; 41: 459 – 71.

11. Johannsen DL, Redman LM, Ravussin E. The role 
of physical activity in maintaining a reduced 
weight. Curr Atheroscler Rep 2007; 9: 463 – 71.

12. Hill JO, Wyatt HR, Peters JC. Energy balance and 
obesity. Circulation 2012; 126: 126 – 32.

13. Hand GA, Blair SN. Energy flux and its role in obesity 
and metabolic disease. US Endocrinol 2014; 10: 
59 – 63.

14. Sumithran P, Proietto J. The defence of body 
weight: a physiological basis for weight regain 
after weight loss. Clin Sci (Lond) 2013; 124: 
231 – 41.

15. King NA, Hopkins M, Caudwell P et al. Individual 
variability following 12 weeks of supervised exer-
cise: identification and characterization of com-
pensation for exercise-induced weight loss. Int 
J Obes 2008; 32: 177 – 84.

16. Pontzer H. Constrained total energy expenditure 
and the evolutionary biology of energy balance. 
Exerc Sport Sci Rev 2015; 43: 110 – 6.

17. Dhurandhar EJ, Kaiser KA, Dawson JA et al. Pre-
dicting adult weight change in the real world: 
a systematic review and meta-analysis accounting 
for compensatory changes in energy intake or 
expenditure. Int J Obes 2015; 39: 1181 – 7.

18. Riou ME, Jomphe-Tremblay S, Lamothe G et al. 
Predictors of energy compensation during exer-
cise interventions: a systematic review. Nutrients 
2015; 7: 3677 – 704.

19. Blundell JE, Stubbs RJ, Hughes DA et al. Cross 
talk between physical activity and appetite control: 
does physical activity stimulate appetite? Proc 
Nutr Soc 2003; 62: 651 – 61.

20. Barry VW, Baruth M, Beets MW et al. Fitness vs. 
fatness on all-cause mortality: a meta-analysis. 
Prog Cardiovasc Dis 2014; 56: 382 – 90.

21. Fogelholm M. Physical activity, fitness and fatness: 
relations to mortality, morbidity and disease risk 
factors. A systematic review. Obes Rev 2010; 11: 
202 – 21.

22. Blair SN. Physical inactivity and obesity is not a 
myth: Dr. Steven Blair comments on Dr. Aseem 
Malhotra's editorial. Br J Sports Med 2015; 49: 
968 – 9.

Mottatt 25.4. 2017, første revisjon innsendt 8.5. 
2017, godkjent 9.5. 2017. Redaktør: Ketil Slagstad.

Publisert først på nett.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /OK
  /CompatibilityLevel 1.6
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType true
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


