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@ Skriv med spergsmal og kommentarer til vores kost- og ernaeringsekspert
Chris MacDonald (chris.macdonald@pol.dk). Udvalgte spergsmal og svar vil
blive offentliggjort her. Chris MacDonald, der er 31 ar, kom til Danmark fra
USA for fem ar siden og forsker i ernaering og fysisk treening ved Institut for
Idraet, Kebenhavns Universitet. Desuden er han spinningtraener hos fitnes-

skeeden S.A.T.S. og sportsdirekter for kvindecykelholdet Team S.A.T.S.

Lidt, men godt

Det virker at rgre sig

30 minutters fysisk aktivitet om dagen er fint - men man far mere ud af struktureret traning.

AF CHRIS MACDONALD

@ Jeg var neer faldet ned af sto-
len, da jeg sa fjernsyn forleden
aften og en reklame for 30 minut-
ters fysisk aktivitet om dagen
tonede frem pé skeermen. Det
markante her er ikke anbefalingen
i sig selv, for den har eksisteret i
lang tid, men snarere, at bud-
skabet bliver sendt ud pa tv i den
bedste sendetid.

Derfor synes jeg, at det er pa sin
plads i denne uge at se lidt neer-
mere pé et par interessante
spgrgsmél. 1) Hvilken forskning
bygger anbefalingerne pa? 2) Hvad
er forskellen pd moderat og kraft-
fuld fysisk aktivitet, og hvilke
fordele far man af hver iseer? 3)
Hvis man lever op til anbefalingen
om 30 minutters moderat fysisk
aktivitet om dagen de fleste dage i
ugen, kan man s forvente, at
kroppen vil fungere optimalt med
den bedst mulige grad af generel
sundhed?

De farste formelle retningslinjer
blev formuleret af The American
College of Sports Medicine i be-
gyndelsen af 1970’erne. De anbe-
falede, at voksne udfgrte mindst
20-60 minutters kraftfuld og konti-
nuerlig treening tre gange om
ugen og dermed forbedrede deres
treeningsniveau, altsd deres kondi-
tal. Ordet kraftfuld lader ogsé til

Brevkassen

at have inspireret til treeningsud-
trykket ’No pain, no gain!’. Disse
anbefalinger holdt hele vejen op
gennem 1980’erne.

11990 begyndte en gruppe for-
skere, der beskeeftigede sig med
fysisk aktivitet, at seette spgrgs-
malstegn ved, om den intense
treening var ngdvendig. De var
bekymrede for, at anbefalingerne
var blevet en barriere for alminde-
lige mennesker og dermed resul-
terede i, at kun fa faktisk valgte at
veere fysisk aktive.

Samlet treening

Store undersggelser sa dagens lys.
De viste to interessante tendenser.
1) Moderat, ikke kraftfuld, aktivi-
tet er ngglen til at reducere store
sundhedsrisici som hjerteanfald og
slagtilfeelde. 2) Nar det handlede
om at reducere risikoen for hjerte-
anfald, slagtilfeelde, forhgjet blod-
tryk og en lang raekke kroniske
sygdomme, var et samlet kalorie-
forbrug (det vil sige, at treeningen
kunne samles sammen i lgbet af
dagen) lige s& godt som at op-
retholde en kontinuerlig treening
(det vil sige at treene ud i ét). I
1995 udsendte et ekspertpanel
bestaende af folk fra The Centers
of Disease Control og The Ameri-
can College of Sports Medicine nye
retningslinjer og anbefalede alle
voksne at akkumulere mindst 30
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minutters fysisk aktivitet paglig bev2s® 25-arige nok vil mene,
om dagen. Idéen om, at 40 at hastigheden er »un-
man kunne g i stedet g0 § der moderat«.
for at lgbe og akkumu- Mit forslag er, at
lere aktivitet ved at man veelger et ni-
laegge treeningsture pa veau, hvor man meer-
mindst 8-10 minutter ker, at hjertet slar lidt
sammen, markerede hurtigere, og at man
begge en radikal forskel i far lidt sved pa panden.
forhold til tidligere anbe- Sé& snart man begynder
falinger. I dag lader det Fve: at traekke vejret tungt,
til, at 'moderat’ er til- Ysisk t’*ning at man er forpustet,
streekkeligt, og at det eller at man ikke
ogsé er i orden at kan fgre en rimelig
samle sammen, selv behagelig samtale,
om kontinuerlige s8 har intensiteten
omgange med fysisk beveeget sig fra mo-
aktivitet (30-60 minut- derat til kraftfuld. Nar
ter) bestemt stadig anbe- det er sagt, skal man
fales. Kosten ikke veere bange for

Men hvad betyder kraftfuld treening,
moderat? Vi kan se pa seerlig ikke hvis
ordet fra to vinkler, i man har traenet
forhold til en absolut gradvis og med
skala og i forhold til en moderat intensitet i
relativ skala. Hvis man et stykke tid.
bruger den absolutte
skala, vil en 70-4rig mand Mere at hente

og en 25-drig mand, der
begge gar rask til med 6,5
km/t., siges at udfgre en
identisk, moderat-
intensitets aktivitet.

Men den 70-4rige

mand vil méske be-

tegne 6,5 km/t. som

»lidt hardt«, mens den

Regn selv din maks.puls ud

P.K., mand, 34, Arhus

Pa det seneste har jeg set mange
artikler om treening og ’30 minutter
med moderat intensitet’, men de
beskriver altid moderat intensitet
som at ga 6,5 km/t. Kan du give
andre madl for, hvad ‘moderat’ er, og
hvad er intens’; er det procent af
maksimal puls eller hvad?

Chris MacDonald

® The American College of Sports
Medicine definerer 'moderat’
aktivitet som 55-69 procent af din
maksimale puls, ’hard’ treening
som 70-89 procent af maks.pulsen,
og ‘'meget hardt’ som 90 procent
og derover, hvor 100 procent er
den maksimale anstrengelse.

For at beregne maks.pulsen
traekker man sin alder fra 220.
Den nedre ende af moderat inten-
sitet bestemmes ved, at man gan-
ger maks.pulsen med 55 procent
eller 0,55, og for at bestemme den
gvre ende af moderat-intensitet-

omradet ganger man maks.pulsen
med 69 procent eller 0,69. Disse
tal repreesenterer pulsslag per
minut under moderat aktivitet.
Som eksempel vil moderat intensi-
tet-tallene for en 30-arig veere:

220 minus 30 = 190 (maksimal
puls)

190 x 0,55 = 105 slag per minut
(lavere ende af moderat intensitet)
190 x 0,69 = 131 slag per minut
(hgjere ende af moderat intensi-

tet).

E.P, kvinde, 36, Holbak

Det er meget godt, alt det du skriver
med, at man skal tage trapperne og
cykle til arbejde. Men jeg gar hjem-
me og passer vores to sma bgrn, vi
har ingen trapper, og der er 14 km
til det neermeste supermarked, s
det er altsa for langt til at cykle.
Huvad skal jeg sd ggre?

Chris MacDonald
@ Det er rigtigt, at ndr man snak-

ker om beveegelse i hverdagen,
kommer det hurtigt til at handle
om de klassiske valg som trappen
eller elevatoren og cyklen eller
bilen. Men der er masser af andre
ting, du kan ggre. Allerede i hus-
arbejdet beveeger du dig meget (sla
f.eks. greesset med en gammeldags
ikkeelektrisk maskine, hvor du
skal leegge kreefter i). Prgv ogsd at
gore noget aktivt for at skabe
mere bevaegelse ud over hus-
arbejdet. Indfgr f.eks. en daglig
gatur med bgrnene, eller anskaf
dig en god cykel, som du kan lide
at kgre pé, og som har en lille
anhaenger, hvor bgrnene kan
sidde, nar I er pa tur. Det vigtigste
er, at du er bevidst om at beveaege
dig hele tiden. Hver gang du far
chancen for det. Nar man snakker
om valget mellem trappen eller
elevatoren, handler det jo i virke-
ligheden om, at man udfordrer sig
selv lidt og veelger dét, der ikke er
den nemmeste lgsning, men giver
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Dermed nér vi det tredje
sporgsmal: Hvis man
lever op til anbe-
falingen om 30 mi-
nutters moderat
fysisk aktivitet om
dagen de fleste
dage i ugen, kan
man sé forvente, at

mest pa bevaegelseskontoen. Tenk
ogsa pa dine bgrn. Veer et godt
eksempel for dem, og leer dem, at
fysisk aktivitet og bevaegelse er en
naturlig del af hverdagen. Det er
noget af det mest veerdifulde, du
kan give dem.

M.G., mand 58, Holte

Man hgrer sa meget om knogleskor-
hed, og det er som regel rettet mod
kvinder. Men det lyder da lidt seert;
vores knogler er vel de samme. Bgr
vi meend i virkeligheden ogsa tenke
pa den slags?

Chris MacDonald

® Knogleskgrhed er, som navnet
antyder, en tilstand, hvor knogler-
ne bliver skrgbelige og lettere
kneekker. Mineraltezetheden (og
dermed hvor *harde’ knoglerne er)
afhaenger af alder, arvelighed,
kgnshormoner, fysisk aktivitet,
kost, livsstilsvalg og nogle former
for medicin. For kvinder opbygges

» Lad veere med at bekymre dig
om dit helbred. Det gar veek!«

ROBERT ORBEN (1927-),

amerikansk humorist, manuskriptforfatter

kroppen vil fungere optimalt med
den bedst mulige grad af sundhed?

Jeg héber, at jeg ikke overrasker
nogen ved at forteelle, at svaret er
nej. Selv om det er sandt, at de
stgrste fordele i forhold til at
reducere risikoen for hjertesyg-
domme og diabetes, er opnet, nir
man gér fra ingen eller meget lidt
fysisk aktivitet i lgbet af dagen til
at opsamle 30-60 minutter, sa
betyder det ikke, at der ikke er
yderligere at hente ved at gge sin
daglige aktivitet til mere end 30
minutter. Der er heller ingen tvivl
om, at kraftfuld aktivitet, som jeg
vil definere som struktureret
treening, giver fordele, som ge-
nerel ‘'moderat’ fysisk aktivitet
ikke giver. For eksempel bedre
form, gget styrke, balance, koordi-
nation og velveere.

S& som konklusion: Hvis du kun
er lidt eller slet ikke fysisk aktiv i
dag, sd har du meget at vinde ved
at fglge Sundhedsstyrelsens anbe-
faling om 30 minutter om dagen.
Hyvis du allerede opsamler 30
minutter eller mere, sa brug ikke
anbefalingen som en undskyldning
for at lave mindre. Glem ikke, at
struktureret aerob treening og
styrketraening ggr kolossalt stor
gavn i forhold til din generelle
sundhed og din funktionelle kapa-
citet.

chris.macdonald@pol.dk

knogleteetheden langsomt indtil de
tidlige 30’ere, hvor knogledannel-
sen og nedbrydningen er i balance.
Efter overgangsalderen bliver
balancen forskubbet, og ned-
brydningen overhaler, hvorved
knogleteetheden bliver mindre.
Det sker ogsa for maend, dog ikke
helt s tidligt som for kvinderne.
Men ved 65-70-4rs alderen falder
knogleteetheden med samme
hastighed for meend og kvinder.
Du kan selv ggre noget for at
modarbejde denne proces. Styr-
ketreening er godt, lav ogsa aktivi-
teter med hop (som lgb, trappe-
gang, sjipning), spis sundt og
varieret, sgrg for, at din kost
indeholder calcium (f.eks. mejeri-
produkter), og for at veere i be-
veegelse i hverdagen.



