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- nyt ‘'middel’ til vaegttab?

For lidt savn resulterer i en stigende lyst til sede sager og kalorierige fedevarer. Dermed bliver
det svzerere at holde de ugnskede kilo fra sidebenene. ar crris MACDONALD ILLUSTRATION: JENS HERSKIND

Flere end 500.000
danskere anslas
at lide af sgvnbe-
sveer og -mangel i
sd hgj grad, at
det pavirker de-
res hverdag.

Problemer
med at hus-
ke, sveerere
ved at leere
nyt og van-
skeligt ved
at treeffe be-
slutninger er
nogle af kon-
sekvenserne
af for lidt
sgvn over leen-
gere tid, som vi
skrev om i sidste
uge. Det vil heller
ikke komme som no-
gen overraskelse, at for
lidt eller for darlig sgvn ogsa
gor noget ved humgret — og
ikke pé den gode made!

Det vil vi uddybe neeste
gang. Men man teenker ma-
ske ikke lige over, at for lidt
sgvn ogsa kan have alvorlige
konsekvenser for sit stofskif-
te og pavirke, hvad man har
lyst til at spise.

Lidt sgvn, flere kilo

I et studie blev flere end
9.000 kvinder over en perio-
de pa 10 &r jeevnligt spurgt
om deres sgvnvaner. Da for-
skerholdet sammenholdt
svarene med kvindernes
BMI (Body Mass Index, et
tal for, hvor meget man vejer
i forhold til, hvor hgj man
er), viste der sig noget inter-
essant. De kvinder, der sov
faerre end syv timer i dggnet,
havde et betydeligt hgjere
BMI end de kvinder, der fik
syv timers sgvn. Der viste sig
ikke et klart billede for de
kvinder, der sov flere end
syv timer i gennemsnit per
nat (Journal of Sleep, vol.
28).

Lignende resultater er og-
s8 set for bgrn, hvor et nyere
studie af 400 bgrn i alderen
5-10 &r viste, at de bgrn, der
sov omkring 11 timer hver
nat (bgrn har generelt brug
for mere sgvn end voksne),
havde en 40 procent stgrre
risiko for at blive overveegti-
ge end dem, der i gennem-
snit sov 13 timer hver nat.

Meget tyder altsd p&, at
hvis man ikke far sovet nok,
s8 sker der et eller andet, der
ggr, at man tager pa. En del
af forklaringen kan veere, at
sgvnmanglen ggr, at man er
traet i lgbet af dagen og ma-
ske endda sé treet, at man ik-
ke har overskud til at treene,
at man fgler, at man har
brug for sukker til at holde
sig vagen, og at man veelger
den ’‘nemme’ lgsning med
hurtig junkfood til maltider-

ne, fordi man ikke
orker at tilbere-
de et godt og
nerende mal-
tid. Men det er
ikke hele for-
klaringen.

Hormoner pa spil

I et britisk forsgg analysere-
de man blodprgver fra 1.000
forsggsdeltagere, og det viste
sig, at der var en 15 procent
stigning i niveauet af hormo-
net ghrelin i blodet og et til-
svarende 15 procent fald i
hormonet leptin, néar for-
sggspersonerne ikke fik til-
straekkelig sgvn. Begge hor-
moner spiller en stor rolle
for appetitreguleringen og
stofskiftet.

Ghrelin er ’appetit’-hor-
monet, der stimulerer vores
lyst til at spise. Det bliver
produceret af celler i maven,
og ndr vi er sultne skyder
ghrelinniveauet i vejret, og
det falder igen, nar vi far no-
get at spise. Resultatet af
studiet viste altsd, at sgvn-
mangel kan fgre til mere af
det appetitstimulerende hor-
mon i blodet og dermed stgr-
re lyst til at spise.

Det kan vaere med til at
gore det sveert at holde kiloe-
ne fra sidebenene og endnu
sveerere, hvis man gerne vil
ned i vaegt. Samtidig forbin-
des ggede maengder af ghre-
lin i blodet ogsid med trang
til fed mad og sgde sager,
hvilket heller ikke ligefrem

hjeelper os til hverken veegt-
kontrol eller -tab.

Leptin er 'meetheds’-hor-
monet, der laegger en deem-
per pa lysten til at spise. Det
produceres i fedtveevet og
mengden af leptin i blodet
giver hjernen en ide om,
hvor megen fedtenergi krop-
pen har pa lager. Nér leptin-
niveauet falder, som det
gjorde hos forsggspersoner-
ne, nar de ikke sov nok, sa
vil hjernen fortolke det lave
niveau, som om der er ved at
veere tomt pa lagrene, og det
er tid til at f4 mere mad in-
denbords og samtidig holde
godt fast pa de fedtlagre, der
er.

Sult og sgvn

Et studie, hvor en gruppe
meend kun fik lov at sove fire
timer om natten i en perio-
de, viste, at selv om de fik
nok at spise, sa svarede fald-
et i leptinniveauet i deres
blod til, hvis de havde faet
1.000 kcal (kalorier) for lidt
om dagen, hvilket svarer til
cirka 1/3 af det anbefalede
daglige kalorieindtag.

Et nyere studie viste ogsa,
at bare to dage med for lidt
sgvn resulterede i, at lysten
til kalorierige kulhydrathol-
dige fodevarer - inklusive
slik, salte snacks og mad rig
pé stivelse — steg med 33-45
procent. Det er en del og vil
kunne ggre det sveerere at
holde veegten og endnu svee-
rere at tabe sig.

Moralen er altsd, at til-
streekkeligt med sgvn har
betydning for vores generel-
le sundhed pd samme made
som sund kost og regelmaes-
sig treening. Og sgvnkvalite-
ten er lige sé vigtig som an-
tallet af timer pé langs. En
nat, hvor man har vendt og
drejet sig og vignet mange
gange, eller hvor man har
haft sveert ved at falde i
sgvn, medvirker ogsa til
sgvnunderskud.

For lidt sgvn kan udvikle
sig, sa det vil fa konsekven-
ser for helbredet og altsa og-
sa stikke en keep i hjulet for

os i forhold til veegtkontrol
og veegttab. At prioritere en
god nattesgvn er vigtigt, hvis
man gerne vil kunne fungere
optimalt i hverdagen, og me-
get tyder p&, at det ogsa kan
veere et vigtigt led i forhold
til at holde ugnskede kilo fra
sidebenene.

chris.macdonald@pol.dk

Statens Institut for
Folkesundhed, April 2002
2001 Association of Prof.
Sleep Societies

Annuals of Internal Medicine
2004

Dette er den anden af tre
artikler om sevn og sundhed.
Den forste blev bragt 7. maj.
http://staff.washington.edu/
chudler/sleep.html
www.sundhed.dk/wps/
portal/_s.155/4503?
_ARTIKEL_ID_
=2093031114133846

BREVKASSE @

SKRIV
TIL...

® Skriv til vores

treenings- og er-
naeringsekspert Chris
MacDonald
(chris.macdo-
nald@pol.dk). Ud-
valgte spergsmal og
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Human Fysiologi pa
Kgbenhavns Univer-
sitet.
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| kulkaelderen

L.U. (kvinde, 37 ar)

Hej Chris MacDonald. Jeg er i
gang med at prove at tabe
mig 25 kg og har vaeret i gang
i 2 maneder. Jeg folger
nogenlunde
Vagtkonsulenternes
madforslag med masser af
grontsager, og samtidig er jeg
begyndt i et motionscenter,
hvor jeg har faet en god
instrukter til at hjzlpe mig og
ogsa er blevet vild med
spinning. Jeg taber mig
langsomt, men sikkert, og jeg
foler mig som et helt andet
menneske og har det bare
rigtig godt. Men i dag har jeg
lzest i avisen, at overvagt er
kronisk, og at man ikke skal
regne med at kunne tabe sig?
Sa nu er jeg helt nede i
kulkzlderen og ved ikke,
hvad jeg skal tro. Er det helt
forgaves sa?

Chris MacDonald: Der er
ingen tvivl om, at vaegttab
ikke er nemt. Men det kan
lade sig gore. | et stort studie
undersggte man, hvordan
mennesker, der havde haft
succes med at tabe sig og
holde vaegten i mindst 5 ar,
havde baret sig ad. Undersog-
elsen viste, at man skal vaere
indstillet pa, at det kraever en
solid indsats. Sund og varieret
mad i passende maengder
hver dag og trening 4-6
gange om ugen i 60-90 mi-
nutter skal der til.

Og her lyder det, som om
du er godt pa vej. »Jeg foler
mig som et helt andet menne-
ske og har det bare rigtig
godt, skriver du ogsa, og det
er ogsa vigtigt at holde fast i,
og det viser, at din nye stil
med regelmaessig treening og
kostomlaegning fungerer for
dig. Sa kom op fra kulkael-
deren og fortsaet det gode
arbejde!

Mormorarme

C.S. (kvinde)

Kare Chris Macdonald. Efter
en knaoperation hvor jeg har
siddet stille et par maneder i
vinter, er jeg i gang med at
tabe mig cirka 7-10 kg.
Forelebig gar det fint, og sa
snart vejret tillader det,

cykler jeg pa arbejde - 8,5 km
hver vej. Men cykling hjzlper
jo nok ikke pa
mormorarmene, sa maske
kunne du anbefale et par
ovelser, som jeg kan foretage
hjemme?

Jeg taenker, jeg ikke er den
eneste, som tranger til at fa
strammet lidt op pa
overarmene, inden
sommertojet skal luftes. Jeg
ved godt, at det ikke kan lade
sig gore at 'ommaeblere’ pa
fedtet, men noget kan der
forhabentlig gores for at
stramme lidt op?

Chris MacDonald: Du har
helt ret i, at du ikke er den
eneste kvinde i verden, der er
udfordret med de sakaldte
'mormorarme’. | takt med at
du taber dig, vil sterrelsen af
armene blive mindre, men du
bliver maske ikke tilfreds med
den made, bagsiden af arme-
ne ser ud pa. Det er et om-
rade, der ofte bliver lager for
overskydende fedt og ikke
sarlig megen muskelmasse.
Efterhanden som vi bliver
ldre, bliver huden mindre
stram, og omrader, hvor der
er eller har vaeret ekstra
fedtlager, kan ofte ende med
slap hud.

Overskydende hud pa
bagsiden af overarmen er
ganske normalt, og huden
bliver lgsere. Rynker er ogsa
en del af aldringsprocessen,
og intet traeningsprogram,
hudcreme eller kirurgi kan
stoppe den i sidste ende.
Aldringsprocessen starter i
realiteten, nar du bliver fadt.
At xldes med ynde betyder
at passe godt pa sig selv og
holde energi, glade og funk-
tionalitet i topklasse, samtidig
med at man accepterer krop-
pen pa livets forskellige
stadier.

Nar det er sagt, sa vil lidt
traening hjalpe. Cykling er
godt for hjerte, lunger og
resten af dit kredsleb. Det er
stadig vigtigt at treene musk-
lerne og knoglerne med
styrketraening, selv om du
cykler. Alle gvelser med
veagte, der treener bagsiden af
armen og skulderen vil hjelpe
med mormorarmsprojektet.
Hvis du har handvagte, kan
du lave sakaldte 'triceps-
kickbacks' (se http://
www.motion-online.dk/

Afhaengig af alkohol

eller medicin?

Intensiv behandling efter Minnesota
modellen har hjulpet tusinder ud af

deres afhangighed.
Vi kan ogsa hjzlpe dig.

Vore medarbejdere har landets

hgjeste faglige ekspertise:
® [=ger

® psykiatere
® psykologer

e sygeplejersker
¢ uddannede
radgivere

)

Behandlingscenter
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$
Behandlingscenter
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Dagntelefon: 70 20 40 80
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styrketraening/oevelsesliste/
triceps_kick_backs/ ). Arm-
bagjninger er ogsa en rigtig
god ovelse, der vil hjelpe
med at traene bagsiden af
armene plus skuldre og bryst-
muskler.

Lebeskader

S.N. (mand, 55 ar)

Kare Chris Macdonald. Jeg er
55 ar og er nu efter 30 ar igen
begyndt at lobe. Jeg fik ondt i
det ene kna under lgbeturen,
og nu her dagen efter gor det
stadig ondt. Hvad kan jeg
gore for at undga det, eller er
jeg nadt til at finde en anden
motionsform ?

Chris MacDonald: Lab er
en sportsgren, der kan vare
en udfordring for leddene,
men man kan minimere ska-
der ved at lebe smart. Pro-
blemet er ofte, at folk ikke
bruger nok tid pa at ga ind i
en god lgbebutik og fa en
teknisk analyse af lgbestilen
og investere i et par lgbesko,
der passer til. Gode sko er en
start, men det er langt fra
halvdelen af slaget mod
skader. Den primaere grund
til, at vi far skader, er, at
kroppen bliver presset for
meget.

Leddene er opbygget af
sener og ligamenter og skal
bruge tid til at tilpasse sig og
blive steerkere og i stand til at
klare en rimelig maengde
lobetraening. Du siger selv, at
dine led har varet pa 'stand-
by' i 30 ar. Mit geet er, at du
ganske enkelt har presset for
hardt pa for tidligt. At kombi-
nere lgb med gang er en god
start. Jeg foreslar, at man
starter med at ga 30-45 min.
ad gangen med kun 5 min.
lob. Det kan man gore 3-5
gange om ugen. Efter 4-6
uger kan man begynde at
putte 10 minutters lgb ind i
30-45-minutters turen og
fortszette med det i de neeste
4 uger. Derefter 10 minutter
mere, sa du er oppe pa 25
minutters lob og resten gang.
Efter 4 uger mere, kan du
lzegge 5-10 minutters lab
mere til, sd du er oppe pa
30-35 minutters lgb og resten
gang. Det tager altsa cirka 3

maneder at bygge op til at
labe 30 minutter.

Det lyder maske som laen-
ge, men i dit tilfeelde vil en
tremaneders opbygningsperi-
ode kun repraesentere 0,1
procent af din 30-arige pause,
som dine led inklusive dit
omme knae har haft fra lebs-
belastning. Efter et halvt eller
maske et helt ar kan du be-
gynde at lebe 45 minutter til
1 time, men det er ikke ned-
vendigt fra et sundheds-
synspunkt, for de 30 minut-
ters leb kombineret med
yderligere 15-30 minutters
rask gang vil vaere godt til at
holde dig over gransen, der
er ngdvendig for at fa kreds-
lebet i god form.

Hvis du snakker med en
uddannet styrketranings-
instrukter eller fysioterapeut,
ber de kunne vise dig nogle
gode styrkeovelser for be-
nene, der kan hjelpe med at
forebygge knaeskader.

ALTERNATIV. Huvis lab er for
hardt ved leddene, sa kan
power walking vare et godt
motionsalternativ. — Foto: Mads
Nissen

Power walking

M.M.(kvinde, 54 ar)

Hej Chris MacDonald. For
cirka 4 uger siden er jeg
begyndt at lebetrane pa
lobeband med henblik pa
Feminas Kvindeleb 23. maj.
Har aldrig lebet for, men kan
nu lebe 2,2 km pa cirka 16
min. uden pause og med en
puls pa cirka 145. Jeg leber 3

Psykoterapeutisk Institut er stedet for dig der har lyst til at
udvikle din faglige og personlige kompetence i
arbejdet med andre mennesker. Vi henvender os til
ledere og konsulenter i private virksomheder og
offentlige institutioner - til ansatte i social- og sundhedssektoren,
samt til dig der ansker at udfordre dit nuvaerende arbejdsliv
med en uddannelse til psykoterapeut.

Laes mere om vores uddannelses- og kursus tilbud pa:
WWW.PSYKOTERAPEUTISKINSTITUT.DK

Jorks Passage, opg. B 3. sal, 1162 Kabenhavn K.
TIf. 33 15 08 09
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gange om ugen og bagefter
stemmer jeg jern for mave,
arme, skuldre og baller. Jeg
slutter af med 5 x 20
mavebagjninger.

Jeg har det psykisk godt
med denne traening, men har i
den forbindelse to spergsmal:
1) Jeg er meget om i ankel- og
knzled, men ikke i muskler.
Derudover er specielt mit
venstre ankelled meget
vaskefyldt, og generelt foler
jeg, at jeg har utrolig meget
vand i kroppen. Skal jeg
fortsztte med lobetraning
eller acceptere, at lob ikke er
den ideelle traningsform, nar
man er overvagtig (BMI =
27.4)? Hvad kan jeg ellers
lave, der pa lengere sigt ikke
kraver et motionscenter?

2) Jeg ville lyve, hvis jeg ikke
gerne ville have den
sideeffekt, at jeg ogsa kom til
at tabe nogle kilo af at
lobetrane. Men siden jeg
startede, har jeg taget lidt
over 3 kilo pa uden at andre
spisevaner. Hvorfor det, og
hvad kan jeg gore for at
andre denne udvikling?

Chris MacDonald: Der er
ingen tvivl om, at leb belaster
leddene en del — saerligt knae
og ankler. Det er vigtigt, at du
har gode lgbesko, men selv
gode sko kan ikke beskytte
mod mulige skader. Kun fa
lebere far ikke en skade pa et
eller andet tidspunkt. Folk,
der har Igbet hele livet, har
den fordel, at deres led,
ligamenter og sener har haft
ar til at tilpasse sig det pres,
som lgb leegger pa dem.

Den anden risikofaktor er
overfladig kropsvagt. Hvis
man er overvaegtig, er leb
ekstra hardt ved leddene.

Hvis smerten i dine led gar i
den forkerte retning, sa er du
nadt til at overveje at lave
noget andet. At ga kan vare
et fantastisk alternativ. Hvis
man lerer at 'power walke',
sd kan man faktisk komme i
nzrheden af hastigheder, der
svarer til jogging for mange.
Kernen er, at man altid har en
fod i jorden. Se f.eks.
www.dgi.dk for kurser, og der
findes ogsa flere bager pa
markedet. Der er ingen tvivl
om, at du kan deltage i Femi-
nas Kvindelgb og power
walke.

| forhold til vaegtegningen,
sd er det ikke ualmindeligt.
Nar du begynder at traene, vil
din krop lagre mere vaeske. |
forhold til vagttab er lang-
sigtet traening vigtigt kombi-
neret med fornuftigt lang-
sigtet kaloriekontrol. Det
tager tid, og kroppen kan
vaere meget stedig, nar den
skal give slip pa de ekstra
kilo.

Hvor mange minutters
traening, man ber oparbejde
for at have en god chance for
et langsigtet vaegttab og
vedligehold, vil nok vere i
omegnen af 60-90 minutter
4-6 gange om ugen. Effektiv
styrketraening vil ogsa have
stor effekt, men man er stadig
nedt til at bruge tid pa kreds-
lobstraeningen. Jeg vil foresla,
at du prever at kombinere
andre former for kredslabs-
traening med lgb. Arbejd med
power walking, prev cykling,
roning eller gruppetraening.
Variation er vigtigt. Hvis du er
i et fitnesscenter, sa prov 15
minutter pa 4 forskellige
kredslgbsmaskiner.
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