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"Fysisk aktivitet och vikt” dr ett
informationshéfte som férmedlar
kunskap om o&vervikt, socker och
fysisk aktivitet. Haftet behandlar
de vetenskapliga fakta som forsk-
arna dr dverens om i dag, samti-
digt som det férsoker gbra upp
med myterna inom de nimnda
omradena.

"Fysisk aktivitet och vikt" riktar
sig till alla som &r intresserade av
hdlsa och som vill ha kunskap
om de senaste rénen i fraga om
overvikt, socker och fysisk aktivi-
tet. Haftet ar lampligt som kom-
pletterande material i undervis-
ningen, till exempel i grundsko-
lans sista klasser, tekniska skolor
samt vardskolor:

Overvikt och fetma

Overvikt och fetma 4r ett vixande problem i
stérre delen av vdrlden, liksom i vdr del av varl-
den, dér fler och fler blir dverviktiga och feta (se
figur 2, sid 5).

Overvikt och fetma ger 6kad risk for foljdsjukdo-
mar som exempelvis diabetes, hjdrtkarlsjukdomar
och férhojt blodtryck.

Experter har utvecklat sdrskilda metoder for att
avgdra ndr det handlar om &vervikt och for att
beddéma om &vervikten utgdr en hélsorisk.

BMI (body mass index eller kroppsmasseindex) dr
ett enkelt matt som anvdnds for att beddma om
en person dr dverviktig. Med hjédlp av BMI kan
man beddma i vilken man man ar &verviktig (se
figur 1). Observera att angivna BMl-granser giller
for vuxna, for barn maste BMI-granserna kons-
och aldersanpassas. En forhojd vikt innebar i all-
manhet okad hélsorisk, men man kan ocksa ha ett
fornsjt BMI-varde om man @r véltrdnad och dar
med muskul®s.

Eftersom BMI inte sdger nagot om var pa krop-
pen fettet ar placerat &r BMI inte alltid tillrdckligt
for att man ska kunna bedéma hur hilsoskadlig
dvervikten dr. Det beror pa att fettets placering
har avgérande betydelse for hur skadlig &vervik-
ten ar. Fett pa magen — édven kallat bukfetma — ar
mer skadligt an fett som till exempel sitter runt
hofter och lar Populdrt betyder det att det dr mer

hdlsosamt att vara

"pdronformad” dn

"dppelformad” och
att man I6per

stérre risk att bli
sjuk av sin Overvikt om fettet sitter pa magen &n
om det sitter pa laren och baken.

Dérfor anvander man ocksa midjemattet for att
bedéma om man véger for mycket och om fettet
sitter pd "rdtt stdllen”. For man gdller att de inte
bor 6ka vikten om midjemattet dr Gver 94 cm
och att de I6per 6kad risk for foljdsjukdomar om
midjemdttet ar over 102 cm. Motsvarande vérden
for kvinnor ar 80 och 88 cm.

Figur | Bestdmning av overvikt och fetma

kroppsvikt (kg)
langd (m) x langd (m)

Undervikt BMI: < 18,5
Normalvikt ~ BMI: 18,5 — 249
Overvikt BMI: 25 — 29,9
Fetma BMI: > 30

Kéilla: "Obesity. Preventing and managing the global
epidemic”WHO, 1998.
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Arv eller miljo!?

Utvecklandet av 6vervikt
och fetma &r ett samspel
mellan en 1ang rad faktorer
dér bade arv och miljé
spelar en viktig roll. Har
nedan behandlas ndgra av
de faktorer som har bety-
delse for utveklandet av
overvikt.

Arv

De flesta forskare dr dverens om att generna spe-

lar en vésentlig roll ndr det gdller dvervikt och
fetma. Detta har bland annat visats genom studier
av adopterade tvillingar. Har visar det sig att bar-
nens vikt i hogre grad liknar de biologiska for-
dldrarnas @n adoptivfordldrarnas.

Man vet dnnu inte exakt vilka gener som paverkar
uppkomsten av fetma, men man anser att generna
bland annat kan ha betydelse for aptitregleringen,
basalomsdttningen, fdrmdgan att férbrdnna fett
och sjélva fordelningen av fettet.

Generna dr dock inte det enda som avgdr om en
manniska ska bli &verviktig eller inte. Livsstilen, mil-

jon och samhdllsutvecklingen spelar ocksa en vik-
tig roll. Det kan man se om man tittar pa fetmaut-
vecklingen under de senaste 20-30 aren, da det
blivit en ndrmast explosionsartad dkning av anta-
let feta manniskor. Om generna vore enda orsa-
ken till att manniskor blir &verviktiga skulle det
betyda att en massa manniskor plétsligt har fatt
andra arvsanlag och det dr knappast troligt.

Miljo

Undersokningar visar att det finns ett samband
mellan Svervikt, 1dg utbildningsnivd och lag
inkomst. Men det dr svart att avgdra om det ar
dvervikten som dr orsak till de andra férhdllande-
na eller om det ar dessa férhallanden som framjar
utvecklandet av &vervikt.

Samhallsutvecklingen

Samhdllsutvecklingen har medfort att bade barnens
och de vuxnas vardag har férdndrats betydligt med
hjdlp av modern teknik. Vuxna har generellt mer
stillasittande arbete och de transporterar i hdgre
grad bdde sig sjdlva och barnen i bil. Barn anvander
i allt stdrre utstrackning sin fritid till stillasittande
aktiviteter, till exempel dataspel och TV-tittande, i
stillet for att leka och réra pa sig. Over huvud taget
har vardagen inom manga omraden blivit bekvdma-

re eftersom det finns maskiner; datorer, fjarrkontrol-
ler osv till allt det som man tidigare var tvungen att
forbruka kraft och energi pa. Totalt sett betyder det
att de flesta ror sig mindre &n tidigare.

Aven nir det giller maten har mycket forandrats,
Maten har blivit billigare och det finns fler mojlig-
heter dn tidigare att kdpa stérre mangder mat
och drycker.

Livsstil

Den enskildes livsstil har ocksa betydelse for ris-
ken att bli dverviktig. Det &r sdrskilt kosten och
den fysiska aktivitetens omfattning som spelar in.
Om man &ter en kost som 4r rik pa energi, dkar
risken for att man blir dverviktig. Fysisk aktivitet dr
en annan viktig faktor: Undersdkningar visar att
det &r vanligare att man gar upp i vikt om man ar
fysiskt inaktiv. Nar det géller barn finns det mycket
som tyder pd att den tid som de tillbringar fram-
forTVn, videon och datorn ar proportionell mot
deras BMI — sd att ju mer tid de anvander till stilla-
sittande aktiviteter, desto hdgre dr deras BMI.

Slutsats

Det finns séledes manga tdnkbara orsaker till att
man utvecklar évervikt. Vissa personer dr pa grund
av genetiska och sociala orsaker mer bendgna dn

andra att bli dverviktiga eller feta. Enligt WHO hor
kosten och brist p3, eller for lite fysisk aktivitet, till
de viktigaste faktorerna, men det dr inte hela svaret
pa gatan om varfor fler och fler vager for mycket.
Dérfor ar det ett aktuellt forskningsomrade.

Figur 2 Fetma i Skandinavien

Procentuell andel av befolkningen med BMI = 30
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*Procentsiffran dr ett genomsnitt fér fetma bland mdn och kvinnor.

Kallor: Sverige: SBU, Fetma - problem och dtgdrder, 2002; Nationella

folkhdlsoenkdten, Statens Folkhdlsoinstitut, 2005. Danmark:
Statens Institut for Folkesundhed, Sundhed og sygelighed i

Danmark 2000, 2002. Norge: Statens rdd for ernaering og fysisk

aktivitet, NORKOST [993-94 og 1997, 1999.
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Energibalans

Att en person &r i energibalans betyder att energi-
intaget motsvarar energiférbrukningen. Det inne-
bar att energin fran den mat som han eller hon
dter och dricker ar lika stor som den energi som
kroppen férbrukar under dagens lopp. En person
som dr i energibalans har darfér en stabil vikt.

Kroppens energibalans ar en kanslig jamvikt och
det behdvs darfér endast sma férandringar for att
stora den. Endast 5 procent mer energi an man
forbranner medfor teoretiskt att man gar upp

6 kg i vikt under loppet av ett ar Och omvint
minskar man 6 kg i vikt om man intar 5 procent
mindre energi.

For att man ska forsta hur man okar och minskar
i vikt maste man kinna till de enskilda faktorer
som paverkar energibalansen. Detta finns det mer
information om i det har avsnittet.

Forbranningen ar kroppens sitt att forbruka ener
gi. Man kan beskriva forbranningen som den
madnskliga motorn — motorn som omsdtter maten

till den energi som kroppen behover for att fung-
era. Ju mer energi kroppen behdver, desto hogre
blir férbranningen.

Energiforbrukning
Kroppens energiférbrukning bestar av foljande
delar:

* Basalomsdttning
* Fodans termogena effekt
* Fysisk aktivitet

Basalomsdttning

For att kroppens alla livsnédvandiga funktioner ska
fungera behdvs energi. Basalomsdttningen omfattar
energiférbrukningen for t.ex. andning, blodomlopp,
lever, njurar och hjdrna, och utgér cirka 50-70% av
den totala energiférbrukningen under ett dygn.
Den ar beroende av alder, lingd och kén, och dkar
ju mer man vdger och desto stdrre muskelmassa
man har. Basalomsattningen anges i M)/dygn.

Fodans termogena effekt

Nar man &ter och dricker; dkar férbranningen. Det
beror pd att det krdvs energi for att bryta ned
maten, ta upp den fran tarmen och ombilda den
till ndringsémnen som kan lagras eller forbrannas.

Tabell | Energibehov for grupper av vuxna med stillasittande och aktiv livsstil

I) REE (Resting energy expenditure)

2) Stillasittande arbete och begrdnsad fysisk aktivitet pd fritiden

3) Stillasittande arbete och regelbunden fysisk aktivitet pd fritiden, motsvarar en energiférbrukning vid 60 minuters rask promenad dagligen.
Kélla: Nordiska ndringsrekommendationer.

Den okade energiférbrukningen kallas fédans ter-
mogena effekt (namnet kommer av att forbran-
ningen Okar kroppens virmeproduktion). Fédans
termogena effekt utgér cirka 10 procent av den
totala energiférbrukningen under ett dygn. Den
termogena effekten &r olika for olika makro-
ndringsémnen. For protein dr den 30%, for kol-
hydrater dr den 5% och for fett dr den bara 1%.

Fysisk aktivitet

Den fysiska aktivitetens omfattning har stor bety-
delse for den totala energiférbrukningen och ar
det effektivaste sittet att 6ka forbranningen. Man
kan 6ka sin energiomsdttning vdsentligt genom att
vara fysiskt aktiv. Om man till exempel promene-
rar i normal takt, tredubblar man sin férbranning i
férhallande till om man ligger ned. Om man jog-
gar i lugnt tempo sjudubblas férbranningen (se
tabell 3, sid 23). Aven timmarna efter ett tranings-
pass dr energiomsdttningen hogre dn normalt.

Energiforbrukningen vid fysisk aktivitet varierar allft
efter hur aktiv personen ar och 6kar ju mer man
vdger och desto hardare den fysiska aktiviteten ar.
Det finns mer information om fysisk aktivitet pa
sidan 18 och framat.
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Ovrig pdverkan

Basalomsittning, fodans termogena effekt och
fysisk aktivitet dr de tre viktigaste faktorerna som
paverkar den totala energiférbrukningen. Det finns
dock dven andra faktorer som spelar roll for
energiforbrukningen. Det gller farmakologisk
paverkan, till exempel genom nikotin fran cigaret-
ter; koffein fran kaffe och coladrycker samt vissa
kryddor, exempelvis chili, som alla dkar energifor-
brukningen. Stress, angest, kyla och vdrme paver-
kar ocksa energiférorukningen.

Kalorier eller Joule

Joule och kalorier @r olika enheter for energi.
Energi i maten och den energi som man for-
brukar vid till exempel fysisk aktivitet mats i
kilojoule (k]) eller kilokalorier (kcal).

| keal = 4,2 kl.

Energiintag

Aptitregleringen ar kroppens sitt att reglera energi-
intaget. Den ska se till att man intar exakt den
energi som man ska forbruka. Darfor dr det viktigt
att kroppens naturliga aptitreglering fungerar.
Aptitregleringen dr komplicerad och man kanner
annu inte till alla bakomliggande mekanismer som
ingar i den. Darfor vet man inte heller varfor vissa
har bra aptitreglering medan andra inte har det.

Protein mattar bast

Forskning pekar pa att aptit och mdttnadskansla
bland annat paverkas av blodsocker; hormoner,
signaler fran hjdrnan och magsackens utvidgning.
Man anser dessutom att mdttnadskanslan ocksa
paverkas av matens sammansdttning av narings-
dmnen. FOrsok har visat att protein mattar battre
an kolhydrater, som i sin tur méttar béttre dn fett.

Aptitregleringen paverkas ocksa av yttre faktorer,
till exempel matens lukt och utseende. De sociala
normerna och kulturella faktorer spelar formodli-
gen ocksa en viss roll. Man anpassar till exempel i
hog grad miltiderna efter arbetstiderna. Manga ar
ocksa uppfostrade att dta upp det som finns pa
tallriken.

Madttnad

Protein dr det ndringsdmne som méttar bast.
Sedan féljer kolhydrater och sist kommer fett,
som har simst mattnadseffekt av de tre
ndringsdmnena.

O [PIIA Yoo 331A14R Nisisky]



Energi

Kroppen maste ha energi for att fungera. Energin
kommer fran ndringsdmnen i den mat som vi dter.
Mat bestar av fyra energigivande naringsamnen:
kolhydrater, fett, proteiner och alkohol. Darutéver
innehaller maten ocksa vitaminer; mineraler och
vatten, som inte ger energi men ar livsviktiga for
en lang rad funktioner i kroppen.

Sa omvandlas maten till energi

For att kunna anvdnda matens energi maste krop-
pen spjdlka maten. Under spjdlkningen bryts
maten ned till molekyler, som kan transporteras
med blodet till cellerna, ddr de omsitts till energi.

Matspjdlkningen startar redan i munnen, dar
maten tuggas och blandas med enzymer fran sali-
ven. Nedbrytningen av maten fortsitter i mag-
sdcken, ddr maten blandas med den sura mag-
saften och blir flytande. | magsacken tillsitts ocksa
flera enzymer som hjélper till att spjalka maten.
Den flytande maten skickas i sma portioner in i
tolvfingertarmen och vidare till tunntarmen, dar
det finns andra enzymer som spjélkar maten.
Allteftersom maten bryts ned tas naringsamnena
upp i blodet och skickas runt till kroppens celler.
De néringsamnen som kroppen inte forbranner,
lagras eller anvdnds till att skapa nya celler.Vissa

dmnen i maten spjdlkas inte och tas inte upp av

kroppen, till exempel kostfiber: De skickas darfor
vidare till tjocktarmen, dér de forsitts i jasning av
tarmens bakterier.

Figur 3 Matspjdlkningskanalen
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Kolhydrater

Kolhydrater dr var viktigaste energikdlla och den
energikdlla som kroppen och sarskilt hjdrnan tyck-
er bast om att anvanda. Till skillnad fran fett som
kan lagras i obegrdnsad mangd, kan endast sma
méngder kolhydrater (300-400 g) lagras i kroppen
och darfor dr det viktigt att man dter mycket kol-
hydrater varje dag. Kroppen lagrar kolhydrater i
form av glykogen i muskler och lever.

Véra Nordiska ndringsrekommendationer siger
att 55-60 procent av det totala energiintaget bor
komma fran kolhydrater. Bra kolhydratkallor ar
exempelvis pasta, ris, gryn, potatis och brod.

Kolhydrater delas in i stirkelse, sockerarter och
kostfiber. Starkelse och sockerarter dr exempel pa
digererbara kolhydrater, det vill sdga kolhydrater
som kroppen kan bryta ner och anvdnda som
energi. Kolhydrater fran dessa kallor ger 17 kJ

(4 kcal) per gram.

De odigererbara kolhydraterna ar de som kroppen
inte kan ta upp. Kostfiber dr odigererbara kolhydra-
ter (framfor allt rester av vixtcellvdggar) och bidrar
darfor inte med energi. Kostfiber dkar volymen pa
maten och ddrmed méttnadskanslan. Dessutom

paverkar kostfiber tarmpassagetiden. Enligt ndrings-
rekommendationerna bor vuxna dta 25-35 g kost-
fiber/dag vilket for de flesta innebdr en Skning.

Glykemiskt index

Nar det giller kolhydratrika livsmedel talar man
ofta om hur de paverkar blodsockret. Vissa livs-
medel ger en snabb hdjning av blodsockernivan,
medan andra ger en langsammare. For att man
ska kunna rangordna livsmedlen efter hur snabbt
eller hur mycket de far blodsockernivan att stiga
har man definierat begreppet glykemiskt index (se
tabell 2, sid 12). Ju snabbare och ju mer ett livs-
medel far blodsockernivan att stiga, desto hdgre
glykemiskt index har livsmedlet. Detta dr intress-
ant att veta f6r exempelvis diabetiker, eftersom
dessa har svart att reglera blodsockernivan, och
for idrottare som vill optimera aterhdmtningen av
kolhydratdepaerna.

Det finns exempel pa att man anvander glyke-
miskt index i samband med viktminskning. Teorin
gar ut pa att livsmedel och maltider med lagt gly-
kemiskt index méttar béttre och langre tid dn livs-
medel och maltider med hogt glykemiskt index.
Teorin haller dock inte helt, eftersom vissa livs-
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Tabell 2 Livsmedel indelade efter deras effekt pd blodsockernivdn

Langsamma
Ragbraéd, fullkorn
Baljvaxter
Grapefrukt
Apple

Mijolk
Fruktsocker

medel med hdgt glykemiskt index, till exempel
potatis, har visat sig métta bra.

Glykemiskt index i maten varierar beroende pa
tillagningssatt, struktur, surhetsgrad i maten, fiber,
protein och fettinnehall. Det dr bara for kol-
hydratrika livsmedel som begreppet glykemiskt
index dr relevant. Nuvarande kunskap visar att
livsmedels Gl kan vara av betydelse men hittills
finns det inte tillrdckligt starka bevis for att dndra
aktuella kostrekommendationer.

Fett

Fett dr det ndringsdmne som innehéller mest
energi och dr darfor ocksd en viktig energikilla.
Ett gram fett ger 38 kJ (9 kcal).

Manga uppfattar fett som nagot som man ska
undvika for att det ger mycket energi. Men sa
enkelt dr det inte. Man far en 6kad risk for Gver-
vikt om man &dter mycket fett, men det betyder
inte att man ska 4ta sa lite fett som mgjligt.
Kroppen behover fett for att fungera optimalt.
Fett ingdr bland annat i cellvdggarna och dr ndd-
vandigt for att man ska kunna ta upp fettlosliga
vitaminer (lds mer pa sidorna 16-17).

Fettsyrorna i fettet delas in i mattade, enkelomatt-
ade och fleroméittade. Fettet i kosten &r en bland-
ning av olika fettsyror. Mattat fett finns framst i
feta charkuteriprodukter, mejeriprodukter och
harda matfetter: En stor andel enkelomdttat fett
finns i rapsolja, olivolja, nétter och mandel.
Fleromittat fett finns i feta fiskar, matolja och fly-
tande margarin.

Enligt nordiska rekommendationer bor hogst 30
procent av det totala energiintaget komma fran
fett. Intaget av ométtat fett bor vara storre an

intaget av mdttat fett. (se Nordiska Narings-
rekommendationer i spalten till hoger).

Protein

Protein behovs for tillviaxt och underhall av krop-
pens organ och vdvnader exempelvis

hjarta, lungor, lever och njurar.

Protein i maten dr sammansatt av byggstenar som
kallas aminosyror: Det finns 20 olika aminosyror
som kan sdttas samman pa manga olika sétt och
kroppen anvander dem till att skapa sina egna
proteiner. De nyskapade proteinerna anvands till
exempel till att bygga upp muskler och reparera
vdvnader som har skadats. Proteinerna anvands
ocksa till att skapa antikroppar, enzymer och hor-
moner. De &r bland annat viktiga for immunfor
svaret, dmnesomsdattningen och samspelet mellan
kroppens celler.

Det ar viktigt att man far i sig protein varje dag.
Kroppen kan inte lagra aminosyror som blir &ver
— om de inte anvands till att skapa nya proteiner,
forbranns de.

Proteiner finns i livsmedel fran bade vaxt- och djur-
riket. Bra proteinkdllor ar exempelvis k&tt, mejeri-

Nordiska Ndringsrekommendationer

Alla 6ver 2 ar bor &ta en kost som ar
sammansatt s& att de far:

25-35 procent av energin fran fett
50-60 procent av energin fran kolhydrat
10-20 procent av energin fran protein

Nar det giller fett bor hdgst 10 procent av
energin komma fran mattat fett, 10-15 pro-
cent fran enkelomattat fett och 5-10 procent
fran flerométtat fett.

For vuxna bor kostfiberintaget uppga till
25-35 gram/dag, vilket motsvarar ungefar
3 gram/MJ.

Andelen tillsatt (renframstllt) socker bor inte
utgdra mer dn 0% av det totala energiintaget.

Sammansattningen av kosten varierar i allman-
het fran maltid till maltid och fran dag till dag.
Rekommendationerna giller for ett genom-
snitt av en langre period (en vecka).
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produkter, dgg, fisk, spannmalsprodukter och balj-
vaxter. Det dr skillnad pa proteinerna beroende pa
varifran de kommer. Proteiner fran animaliska pro-
dukter dr generellt bittre dn proteiner fran vegeta-
biliska produkter. Det beror pa att det &r lattare att
fa proteinbehovet tackt med animaliska produkter
genom att animaliska proteiner innehdller flera av
de aminosyror som kroppen behdver mest.

Det rekommenderas att |0-15 procent av den
dagliga energin kommer fran proteiner. P4 sa sdtt
sakerstdller man att man far de proteiner som
kroppen behéver. Om man &ter varierat fran
bade véxt- och djurriket har man inga problem
med att fa sitt proteinbehov tackt.

Energitdthet
Matens energitdthet anses av flera nadringsexper-
ter kunna paverka méattnadskanslan och anses

Energiinnehdll per gram

darfor ha betydelse for utveckling av évervikt.
Energitithet definieras som energiinnehdll per
vikt- eller volymenhet och kan uttryckas i kcal/g
(kl/g) eller keal/ml (kj/ml).

Ju hogre energitdthet maten har, desto samre
anses mattnadskdnslan bli. I allmanhet dr det batt-
re att vdlja mat med ldg energitdthet om man vill
undvika ett stort energiintag samt ddrmed minska
risken for viktuppgang.

Faktorer som paverkar energititheten dr vatten-
och kostfiberhalt samt férdelningen mellan kolhy-
drater, protein och fett. Mat med hogt vatten-
och/eller fiberinnehall, som frukt och grénsaker,
har ofta lag energitdthet, medan mat med hog
fetthalt, som notter och oljor; har hég energitdthet.
En sdnkning av fetthalten i ett livsmedel innebér

Energitdithet i frukostflingor

alltid en sdnkning av energititheten. Fettet
(9 kcal/g) ersétts da antingen av vatten (0 kcal/g),
protein eller kolhydrater (4 kcal/g).

En sankning av sockerhalten i ett livsmedel inne-
bdr inte sjdlvklart en sdnkning av energitdtheten.
Det beror pa vad man ersitter sockret med. Se
nedanstaende exempel med cornflakes. Har har
man ersatt sockret med stirkelse, som ocksd &r

ett kolhydrat och déarfér har samma energiinnehdll.

Det betyder att energitdtheten i stort sett ar den-
samma oavsett sockerinnehall. Om man ddremot
sanker sockerinnehdllet i en flytande produkt som
lask eller yoghurt kommer energitdtheten alltid att
sjunka, eftersom det reducerade sockerinnehdllet
ersitts med vatten. Det avgorande for energitdt-
heten dr darfor vilket ndringsimne som fyller ut
den saknade vikten.

Halsosam mat

Det finns manga teorier
om vad man ska &ta for att
halla sig frisk och undvika
att bli dverviktig, men det
dr langt ifran alla teorier
som dr vdldokumenterade.
Dérfor kan det ibland vara
svart att veta vad som &r
myt och vad som 4r fakta.

.4 Generellt &r det klokt att

halla sig till etablerade

naringsrekommendationer, som bygger pa
omfattande undersckningar och som utarbetats
av ndringsexperter.

| Sverige, Danmark, Norge, Finland och Island har
vi gemensamt for Norden vara Nordiska
Naringsrekommendationer: (se sid 13).

Rekommendationerna finns ocksa "éversatta" till
mer konkreta kostrad: se spalten har intill.

Kostrad
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Frukostflingor Energi kcal/100 g Socker g/100 g Fett g/100g
Cornflakes med socker 371 37 0,6
Cornflakes, sockerreducerade 369 25 0,6
Cornflakes, vanliga 373 8 09
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Socker

Socker dr en naturprodukt som bildas i alla gréna
vaxter med hjdlp av vatten, solljus och koldioxid.
Socker kallas ocksa sackaros. Sackaros bestar av
lika delar glukos (druvsocker) och fruktos (frukt-
socker). Sackaros férekommer tillsammans med
fruktos och glukos i bland annat frukt och grénsa-
ker. Sockerbetor och sockerror ar emellertid de
enda véxter som innehaller sa mycket socker att

det |6nar sig att utvinna det.

Sockerrekommendationer

Néar man talar om socker i dagligt tal menar man
ofta tillsatt socker som anvéands i hushall och av
livsmedelsindustrin. Socker finns ocksa i varierande
sammansattning i frukt och gronsaker. Kroppen
kan inte skilja pa om sockret kommer fran tillsatt
socker eller fran frukt och bar. Det ar kemiskt
samma uppbyggnad. | ndringsrekommendationer-
na skiljer man pa tillsatt socker och naturligt fére-
kommande socker. Maximalt 10% av energiintaget
bor komma fran tillsatt socker. Det finns ingen
ovre grans for konsumtion av det socker som
finns i frukt och gronsaker

Socker, vitaminer och mineraler

Tillsatt socker innehaller varken vitaminer eller
mineraler. Socker bidrar darfér "bara" med energi,
och kallas dérfér ofta "tomma kalorier". Aven om
socker innehdller varken vitaminer eller mineraler,
visar hittills gjorda undersdkningar, att det inte
finns ndgot samband mellan ett mattligt sockerin-
tag och vitamin- eller mineralbrist. Ett hogt socker
intag kan dock 6ka risken for brist pa vitaminer
och mineraler, i synnerhet hos barn och lagenergi-
forbrukare. Det dr en av orsakerna till att man i
kostrekommendationer begransar sockerintaget
till hégst 10 procent av energiintaget. Ett annat

skal &r att man vill tillgodose behovet av kostfiber
pa 25-35 g/dag.

Socker och overvikt

Det talas mycket om sockrets betydelse for
utveckling av dvervikt. Generellt kan man sdga, att
man okar i vikt om man intar mer energi dn man
gor av med - oavsett om energin kommer fran
socker, fett eller andra energikdllor. Darfér handlar
det forst och framst om att inta den energimangd
som motsvarar férbrukningen. Undersdkningar
pekar dock pa, att ndringsémnena har olika effekt
pa férbranning, lagring och méattnad. Kostens sam-
mansdttning ar darfor ocksa av betydelse for vikt-
reglering.

|0 energiprocent socker motsvarar ca.
30-40 g socker for ett forskolebarn,
45-60 g for ett skolbarn,

55-60 g for kvinnor och

55-70 g for man.

Méangderna dr vdgledande och kan vara
bade lagre och hogre, om den enskilde
individen har ett ldgre eller hogre energi-
behov dn genomsnittet.

Under normala omstindigheter kommer kol-
hydrater (déribland socker) inte att omvandlas till
fett. Nar socker och andra kolhydrater skall lagras
som fett, gar det at 25% av energin, medan mot-
svarande tal for fett ar 4%.

Dérfor ar kroppen mer bendgen att lagra fett dn
socker. Om vi dter ett Gverskott av energi sa Skar
kolhydratférbranningen, men samtidigt minskar
fettforbranningen. Vid extremt hogt kolhydratintag
ar det majligt for kroppen att omvandla kolhydra-
ter till fett. Intag av Gverskott av energi leder alltid
till viktdkning oavsett varifran energin kommer.

Undersokningar pekar pa kolhydrater har en biatt-
re aptitreglerande effekt dn fett och ger bittre
médttnadskansla an fett per viktenhet. Andra stu-
dier visar dock att socker i flytande form (speciellt
i drycker) inte tycks ge samma mattnadskansla
som socker i 6vriga livsmedel. Det kan darfor ur
viktsynpunkt vara viktigt att begrdnsa intaget av
sockersétade drycken

Om man har ett lagt energiintag, antingen pa
grund av ett lagt energibehov eller for att man vill
gd ner i vikt, ar det viktigt att dta ndringstit mat och
begransa konsumtionen av mat med fa eller inga
vitaminer eller mineraler: Det kan annars vara svart
att tacka behovet av vitaminer och mineraler.

Socker och diabetes

Diabetes kallades forr sockersjuka for att blod-
sockret var for hogt. De sockerarter som tas upp
i kroppen omvandlas till glukos som under sin
nedbrytning tillfér kroppens celler energi. For att
kunna utnyttja glukos behdver kroppen emellertid
ett hormon, insulin. Diabetes uppstar nar kroppen
har férlorat sin formaga att producera insulin (typ

|-diabetes), nir den producerar for lite insulin
eller har minskat sin formaga att reagera for insu-
lin (typ 2-diabetes). Typ 2-diabetes &r i hog grad
en livsstilssjukdom dér speciellt dvervikt och brist
pa fysisk aktivitet kar risken for att utveckla sjuk-
domen.

Diabeteskosten rekommenderas numera innehdlla
hog andel kolhydrater, och da gdrna en hdg andel
kolhydrater med 1agt glykemiskt index. Manga tror
att diabetiker helt ska avstd fran socker i kosten.
Det stdimmer inte i dag. Socker i mattliga mangder
- motsvarande 25-30 g per dag - fordelat dver
hela dagen och i samband med madltider kan ingd i
en diabeteskost.

[PP1A Yo0 3931A10R Hisishy]
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Fysisk aktivitet

Nar man talar om fysisk aktivitet avses alla former
av rorelse. Det kan till exempel vara 16pning, gang
eller cykling, men det kan ocksa vara stddning eller
lek dar man ror sig. Man behdver inte svettas och
bli andfadd for att vara fysiskt aktiv, men oavsett
vilken form man viljer sa leder det till 6kad ener-
giférbrukning.

Man kan vara fysiskt aktiv pa manga sétt, men i
stort sett genomfors all fysisk aktivitet enligt f6l-
jande:

I) | vardagen, da man gar, bar, lyfter osv.

2) Man gar eller cyklar till och fran arbetet eller
skolan.

3) Pa arbetet, det vill séga arbete ddr man inte sit-
ter stilla storre delen av tiden.

4) P fritiden, med motion eller hobby som kraver
att man ror sig.

Om vi ser pa de omraden dar manniskor &r
fysiskt aktiva visar det sig att det ar bekvamt att
inte vara aktiv.Vardagen har i hég grad blivit auto-

Cykling dr en populdar motionsform i Sverige.
Ungefér 29 procent av befolkningen cyklar
minst en gang i veckan, medan |5 procent jog-
gar/loptranar lika ofta. Stavgang, aerobics och
gymnastik bedrivs var for sig av i genomsnitt 10
procent av befolkningen. Mindre d@n 10 procent

utévar nagon av de 6vriga |6 motionsformerna.

Mer dn 50 procent av befolkningen sysslar ald-
rig med idrottsaktiviteter som exempelvis sim-
ning, handboll och fotboll. Endast 4| procent
sager att de aldrig cyklar, medan 25 procent
sager att de aldrig eller bara 2-5 ganger pa ett
halvt ar har sysslat med nagon form av
motionsaktivitet. Det visar en undersokning
genomford av The Nielsen Company 2008.

matiserad. Flera av de funktioner ddr man forr i
tiden var tvungen att anvdnda sin kropp utfors i
dag av maskiner och robotar: Man kér bil till och
fran arbetet, fler och fler far stillasittande arbeten
och man gér och lyfter mindre. Fér manga krdvs
det darfor att de viljer att vara aktiva under
dagens lopp.

Rekommendationer for fysisk aktivitet

Forskare och experter dr i dag dverens om att
fysisk aktivitet har stor betydelse for hdlsan och
for att forebygga en lang rad sjukdomar. Darfér
har den internationella vetenskapen utarbetat
rekommendationer for fysisk aktivitet.

For vuxna géller att de bor vara aktiva minst 30
minuter per dag och helst varje dag. Fér barn
géller 60 minuter per dag. Redan mattlig fysisk
aktivitet har positiv effekt. Fysisk aktivitet med
mattlig intensitet motsvarar en promenad dar
man kan mdrka att andhdmtningen dkar, men dar
man fortfarande kan samtala utan problem.

Undersokningar har visat att man uppnar lika stor
halsomdssig vinst genom att dela upp den fysiska
aktiviteten i kortare perioder som genom att vara
aktiv 30 minuter i strack. Det betyder att 5 minu-
ters promenad till och fran bussen ocksa ska rak-
nas in i de 30 minuterna.

Om man redan &r aktiv 30 minuter om dagen, till
exempel genom att cykla till och fran arbetet, kan
man med fordel vara mer aktiv och oka intensite-
ten, det sistndmnda exempelvis genom att cykla
fortare. Om man &r inaktiv rekommenderas att
man gradvis hojer aktivitetsnivan till 30 minuter
om dagen sa att man undviker skador.

Barn dr normalt relativt aktiva, men i dag finns det
en tendens till att dven barn blir mindre aktiva.
Darfor har det ocksa utarbetats rekommendatio-
ner for hur aktiva barn bor vara. Liksom for vuxna
racker det att aktiviteterna har mattlig intensitet,
och de far gdrna vara férdelade over hela dagen.
Barn som dr inaktiva bér borja med att vara aktiva
en halv timme per dag.

Figur 4 Samband mellan grad av fysisk
aktivitet och hdlsomdssiga fordelar

"”lI“

"Il

Typ och omfattning

Medel/hard
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Fysisk aktivitet och halsa

For lange sedan var det en nddvandighet att
kunna réra pa sig for att dverleva. Det ar det inte
pa samma satt i dag, men fysisk aktivitet dr dnda
viktig f6r bade psykiskt och fysiskt vélbefinnande.
Personer som har varit inaktiva under en langre
tid upplever att dven dagliga gdéromal, till exempel
att gd i trappor, kan vara svara att orka med efter-
som kroppen inte ar trdnad for det. Darfor dr det
viktigt att man genom fysisk aktivitet héller kropp-
ens vitala organ, som exempelvis hjirta, lungor
och nervsystem, i god form.

Genom att fysisk aktivitet stdrker flera av kropp-
ens funktioner bidrar den till att férebygga flera
sjukdomar.

Hijdrta och blodomlopp

Om man ar fysiskt aktiv regelbundet blir hjartat
starkare. P4 sa satt blir hjartat battre pa att
pumpa runt blodet i kroppen och det betyder
bland annat att blodtrycket och pulsen blir lagre —
bade ndr man &r aktiv och ndr man vilar. Ett val-
tranat hjdrta har ett mycket mer vélutvecklat ndt
av blodkarl dn ett mindre valtrdnat hjarta, och val-
trdnade har darfor stérre chans att dverleva en
blodpropp i hjdrtat. Fysisk aktivitet har ocksa
gynnsam effekt pa blodfetterna. Ndr man ar aktiv

far man mer av det goda kolesterolet och mindre
av det onda, och det innebdr att man I6per min-
dre risk att drabbas av aderférkalkning och blod-

proppar.

Skelett och muskler
Skelettet stdrks ndr man ar fysiskt aktiv. Hos barn
har den fysiska aktiviteten en stdrkande effekt pa

skelettet, medan den hos vuxna och dldre snarare
motverkar den naturliga nedbrytningen. Men i
bagge fallen krdvs att det ar aktiviteter som inne-
bdr att man bar sin egen vikt, till exempel [6pning
eller gang, for att skelettet ska stdrkas. Cykling och
simning dr aktiviteter som inte starker skelettet,
men har andra positiva effekter som att férbattra
muskelstyrka och kondition.

Fysisk aktivitet

- stdrker hjdrta och blodomlopp

- forebygger hjdrtkarlsjukdomar

- forebygger diabetes typ 2

- forebygger och sanker forhojt blodtryck

- forebygger vervikt och gor det lattare att
halla en normal vikt

- stdrker senor och leder

- starker skelettet, forebygger benskérhet

- starker vélbefinnandet

- starker immunsystemet.

Fysisk aktivitet stdrker ocksa ledband och senor,
och tillsammans med 6kad muskelmassa bidrar
det till att férebygga Sverbelastning av kroppen,
som till exempel kan yttra sig som ryggbesvar.
Hos dldre kan fysisk aktivitet forebygga fall och
ddrmed benbrott.

Blodsockerreglering

Nér man &ter stiger blodsockernivan. For att den
ska bli normal igen inséndrar kroppen insulin som
hjdlper cellerna att ta upp glukos (socker) fran

blodet. Bade dvervikt och fysisk inaktivitet kan
betyda att cellerna blir mindre kansliga for insulin
och da blir cellerna sdmre pa att ta upp glukos.
Resultatet blir att blodsockernivan férblir hég och
att man i varsta fall utvecklar diabetes typ 2. Fysisk
aktivitet forbattrar cellernas insulinkanslighet, och
kan darfor forebygga diabetes typ 2 samt dr en
viktig del av behandlingen om man redan har
drabbats av sjukdomen.

Vikt

Om man ar fysiskt aktiv regelbundet har man latt-
are att hélla sin normalvikt, bland annat for att
fysisk aktivitet forbattrar aptitregleringen och
kroppens formaga att férbranna fett. Fysisk aktivi-
tet har ocksa visat sig vara ett effektivt redskap
for att behdlla en lagre vikt efter viktminsning,
men ricker oftast inte som enda atgard for att
man ska ga ned i vikt.

Fysisk aktivitet Okar ocksd det allmédnna vdlbe-
finnandet.
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Fysisk aktivitet och energiforbrukning

_

Varje gdng man ror sig forbrukar kroppen extra

energi i forhallande till nar man sitter stilla.
Dérfor ar det en fordel att vara sa aktiv som
majligt under dagens lopp. Det kan man exem-
pelvis vara genom att ta cykeln i stdllet for bilen,
trappan i stdllet f6r hissen, gd ndr det ar mojligt,
resa sig i stéllet for att anvanda fjarrkontrollen
samt gdra sa mycket som majligt stdende i stéllet
for sittande.

Fysisk aktivitet har ocksa indirekt effekt pa energi-
forbrukningen genom att den dkar muskelmassan.
Ju mer muskelmassa man har, desto hogre ar
basalomsdttningen, det vill sdga desto hdgre ar
forbranningen ndr man befinner sig i vila. Detta dr
ett av skdlen till att man ofta rader kraftigt Sver-
viktiga att styrketrdna.

Energikallor
Kroppen férbrukar olika typer av energi beroende pa

hur hart den far arbeta, se figur 5.1 vila och under akti-
viteter med lag belastning férbrukas framst fett (men
direkt efter en mltid férbranner kroppen framst kol-
hydrater). Ju hardare kroppen far arbeta, desto storre
andel av férbranningen utgors av kolhydrater och vid
mycket hart fysiskt arbete eller hard fysisk trdning
forbranner kroppen i stort sett enbart kolhydrater.
Vid lang uthallighetstrdning, t.ex. maratonlopp, gar

Figur 5 Kolhydrat- och fettforbrdnning vid
olika belastningar

A Forbranning

Litt arbete Medeltungt arbete Intensivt arbete

Kreatinfosfat

Mijolksyra
[ Kolhydrat
B Fett

Modifierad efter Raben och Kjzr, 1999.

kroppen &ver till fettfrbranning ndr kolhydrat-
forraden ar slut. Eftersom kroppen endast har sma
kolhydratdepéer blir man darfér tvungen att inta kol-
hydrater om kroppen ska arbeta hart i flera timmar,
till exempel under ett maratonlopp.

Forklaringen till att kroppen helst férbranner kol-
hydrater vid hog arbetsbelastning ar att den férbru-
kar mer syre nér den férbranner fett dn nér den

forbranner kolhydrater. Fysisk trdning innebdr att
kroppens formaga att forbranna dkar. De enzymer
som underldttar syreavgivning och @mnesomsattning
blir mer aktiva.

Fettforbrdnning

Aven om kroppen framst férbranner kolhydrater
ndr man dr aktiv med mycket hog intensitet kan
det mycket vl I6na sig att utdva hard motion om

Tabell 3 Jdmforelse av en passiv och en aktiv livsstil

man vill minska sina fettdepéer. Kroppen forbrann-
er mer energi och fettférbranningen efter motio-
nen dr stérre ju hdrdare motionen dr. Dessutom
forbattrar man sin kondition snabbare och kropp-
ens formaga att férbranna fett dkar.

Passiv Aktiv
(K/dag) (4/dag)
Arbete anvander hiss, 3 vaningar upp och ner 37 anvinder trappor; 3 vaningar upp och ner .45
e-mailar till kollegor - gar och pratar med kollegor -
Transport kér barn till och fran daghem 77507 anviinder 20 min fér att cykla tillsammans med barnen till daghemmet © 600 |
kor bil till och frdn arbetet 7577 gar till eller fran buss eller tag for vidare transport till arbetet - 450
Hemma i sitter och pratar i telefon 30 min/dag [774570 star upp och pratar i telefon B
bostaden anvander fjarrkontrollen for att byta TV-kanaler  [0800 reser dig upp och byter TV-kanal manuellt s
vantar pa pizza-budet [74570 anvinder 30 min fér att laga mat 225
anvander diskmaskinen [7577 diskar fér hand L 195
anvander torktumlaren - hdnger upp tvdtten -
anvander stadhjdlp [T7077 stidar en ging per vecka Cue7 |
anlitar fonsterputsare en gang per manad 770 putsar fonster var tredje méanad 16
Hemma sldpper ut hunden i inhdgnad trddgard [7787 rastar hunden 30 min/dag C 450
utomhus klipper graset med motorgrasklippare [[72677 anvinder handgrasklippare var tionde dag pa sommaren 5%
tvattar bilen i biltvatt 7377 tvattar sjélv bilen =
Fritidsaktiviteter  sitter framfér TV eller dator [768 promenerar eller leker med barnen i 45 min 675
Energiférbrukning per dag 426 3094

Tabellen visar hur mycket extra energi (utéver basalmetabolism) som en person pd 70 kg behdver for ndgra olika dagliga aktiviter. Fér att fd personens totala energiférbrukning ska man addera 8-12 MJ (8 000 - |2

000 K)) till tabellvdrdena.
Kdlla: Fedevarestyrelsen www.altomkost.dk
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Kondition och muskelstyrka

Fysisk aktivitet paverkar inte bara hélsan och

energibalansen. Den har ocksd betydelse for den

fysiska formagan, det vill sdaga konditionen och

muskelstyrkan. Genom att trdna kroppen kan man

springa langre, cykla fortare, lyfta mer osw.

Kondition och muskelstyrka ar dock inte bara
beroende av hur mycket man trénar. Alder, kén
och arvsanlag spelar ocksa roll. Upp till 20 ars

alder forbattras bade konditionen och muskelstyr-

Kosten kan forbdttra prestationsformdagan

Man kan forbattra sin prestationsférmaga
genom att ge kroppen rdtt kost vid rétt
tidpunkt.Tre till fyra timmar fére traning
handlar det om att vdlja langsamma
kolhydrater; till exempel pasta, ragbrod,
dpplen och apelsiner. Direkt efter
trdningen dr det ddremot bdst att dta
snabba kolhydrater till exempel russin,
vitt bréd, mogna bananer och druvsocker
sa att kroppen kan fylla pa kolhydrat-
depderna igen.

kan med éldern, bland annat eftersom lungkapaci-
teten Okar. Dérefter sjunker den i genomsnitt med
|0 procent for vart tionde ar. Det betyder att en
20-dring upplever det som mindre anstrdngande
att gd snabbt jamfort med en 60-aring. | regel har
en 20-aring ocksa ldttare att lyfta en viss vikt dn
en 60-aring. Detsamma galler for man jamfort
med kvinnor. Man upplever i allménhet fysiskt
arbete som mindre anstrangande dn kvinnor.

Aven om man girna vill forbittra sin kondition
och muskelstyrka &dr det viktigt att man ocksa
kommer ihdg att ge kroppen vila och rdtt kost.

Vad dr kondition?

Kondition kan beskrivas som kroppens
formaga att ta upp syre och transportera
ut det till kroppens celler: Ju stérre férma-
ga att forse kroppen med syre desto mer
kan man prestera. Konditionen méts i hur
manga milliliter syre man maximalt kan ta
upp per minut i forhallande till sin vikt.
Genom olika tester kan man undersdka
sin kondition.

N&r man ar aktiv bryts kroppen ned och darfor

beh&ver den dterhdmta sig efterdt.

Aterhimtningen innebr att kroppen byggs upp

pa nytt och ju hardare aktiviteterna har varit,
desto ldngre tid behover kroppen for att ater-

hdmta sig. Nér kroppen aterhdmtar sig gér den sig

samtidigt klar for en dnnu hdrdare utmaning n
den som den just har varit utsatt for.

Konditionen férbattras darfor inte medan man ar

Med pulsen som madttstock

Genom att rakna antalet pulsslag per
minut kan man se hur konditionen for-
bdttras ndr man trdnar. Generellt géller att
ju ldgre puls man har vid en viss belast-
ning, desto bdttre kondition har man.
Vilopulsen ar ocksa ett bra matt. Ju lagre
vilopulsen dr, desto béttre — och det ar ett
av de omraden ddr man snabbt ser en
effekt om man har varit inaktiv under lang
tid. Vilopulsen méts bast direkt nar man
vaknar pa morgonen.

aktiv, utan egentligen under tiden strax efterat da
kroppen byggs upp pa nytt. Om man later bli att
ge kroppen tid for aterhdmtning kommer man i

sdmre form genom att kroppen inte fatt tid att
byggas upp pa nytt. Kosten dr ocksa viktig for

aterhdmtningen. Med en vilbalanserad kost for-
battrar man kroppens maojligheter att aterhdmta

sig.

E [PP1A Y20 3931A10R Hisishy]
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Overvikt och fysisk aktivitet

Overvikt och fetma 4r ett vixande problem i de
nordiska ldnderna. Kosten &r ett av de omraden
som paverkar risken for évervikt. Om man &ter
mer dn man gor av med gar man upp i vikt. Fett
dr det ndringsimne som dr mest energirikt. Darfor
rekommenderas att hégst 30 procent av energi-
intaget kommer fran fett. Det rekommenderas
ocksd att begrdnsa mangden tillsatt socker till

10 % av energiintaget. Dessutom rekommenderas
att intaget av frukt och gront okas till 500 g om
dagen. Frukt och gront bidrar bland annat till att
kosten blir mindre energitat.

Det finns tydliga tecken pa att fysisk aktivitet har
stor betydelse for att forebygga dvervikt och for
att bibehalla en lagre vikt efter viktminskning.
Fysisk aktivitet forebygger en rad valfardssjuk-
domar som exempelvis hjdrtkdrlsjukdomar och
diabetes typ 2. Oberoende av hur mycket man
vdger dr det darfor viktigt att man ror pa sig varje
dag.Vuxna rekommenderas att vara fysiskt aktiva
minst 30 minuter per dag och barn minst en
timme per dag.

Mer information

Rapporter och bocker m.m. Hemsidor
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