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Mosjonerer folk mindre enn de tror?

Fysisk aktivitet er viktig for helsen.
Inaktivitet er en selvstendig risikofak-
tor for sykdom og forsterker aldrings-
prosessen. I sperreundersekelser sva-
rer befolkningen stort sett at de mosjo-
nerer mer enn de gjorde for. Dette
stemmer dérlig med at gjennomsnittlig
kroppsvekt er gitt opp de siste 20 ar,
samtidig som kaloriinntaket er gétt
ned. Den eneste mulige forklaringen er
at folk mosjonerer mindre enn for. Det
skyldes at dagliglivet krever stadig
mindre fysisk aktivitet. Vi mener at
dette er et helseproblem, og vi stetter
den nyeste anbefalingen om fysisk akti-
vitet: G4 en tur pia 30 minutter hver
dag.

Mosjon er livsviktig — bokstavelig talt. Det
er tre sikre virkninger av fysisk aktivitet.

For det ferste er mosjon bra for kroppen.
Mosjon motvirker flere store folkesykdom-
mer, spesielt hjerteinfarkt (1), hjerneslag (2),
diabetes type 2 (3) og beinskjorhet (4). Det
er en klar dose-respons-kurve: jo mer mo-
sjon, desto sterre effekt. Men kurven flater
ut, og man fér ut det meste av helsegevinsten
ved moderat mosjon, f.eks. rask gange (5).
Hvis man setter den relative risikoen for ded
pa grunn av hjerte- og karsykdom til 1 for
inaktive, er den ca. 0,5 for mosjonistene.
Inaktivitet er en selvstendig risikofaktor,
vavhengig av arv, kolesterolnivé, blodtrykk
og reyking. For lite mosjon er omtrent like
farlig som moderat forheyet kolesterolniva
eller blodtrykk. Effekten av mosjon er derfor
béde stor og selvstendig, dvs. uavhengig av
andre risikofaktorer.

For det andre er mosjon bra for sinnet.
Mosjon motvirker depresjon (6), og det er
gode holdepunkter for 4 hevde at mosjon
styrker selvbildet og eker mestringsevnen
(7. .

For det tredje eker mosjon sjansen for & fa
en bra alderdom (som ifelge Verdens helse-
organisasjon starter ved 65 ér). Mosjon ut-
setter og forsinker aldringsprosessen. Det
mange mennesker tror er alderen, er i virke-
ligheten falger av inaktivitet (the disuse syn-
drome) (8).

Mosjonsvaner

Nir det er slik, s mosjonerer vel befolknin-
gen, spesielt her i landet? For 4 finne ut det,
ma man enten sperre folk om mosjonsvaner
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Do people exercise less than they think?
Tidsskr Nor Leegeforen 1996, 116: 3023—4

Physical activity is important for health. Physical
inactivity is an independent risk factor for disease
and speeds up aging. People say in health surveys
that they exercise more than they did before. This
does not conform with two important facts: Over
the last 20 years people have reduced their calory
intake, but their weight is increasing. The only
possible explanation is that they exercise less than
before, probably because their daily life requires
less and less physical activity. We believe this to
be a serious health problem, and support the most
recent rccommendation: A daily walk for 30 min-
utes.

eller male kondisjonen (fitness). Vi kjenner
ikke til systematiske kondisjonsmélinger i
befolkningen, men vi har resultater fra spar-
reundersekelser. Det er ikke lett 4 stille pre-
sise spersmadl, og det er ikke sikkert at svare-
ne er pélitelige og representative. Bl.a. kan
ensketenkning pavirke svarene. Resultatene
varierer ogsd, men vi vurderer materialet
slik at folk stort sett svarer at de mosjonerer
mye og litt mer enn de gjorde for.

I den store helseundersekelsen i Nord-
Trendelag i 1984—85 svarte f.eks. omkring
80 % at de drev mosjon. Prosentandelen falt
med alderen, og den var lavere for kvinner
(9). Gallupundersgkelser over mange ar
viser at folk driver noe mer mosjon enn de
gjorde for (10), og levekdrsundersekelsene
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fra Statistisk sentralbyrd viser at prosent
inaktive i fritiden i aldersgruppen 25—44 ér
gikk ned i arene 1980—-1990 — fra 16 til 10 for
menn og fra 23 til 12 for kvinner. Samtidig
ber vi nevne at gkningen i mosjonsmengde
antakelig er beskjeden. I perioden 1970—-90
gkte menns daglige fritid med 61 minutter,
og de brukte fem minutter mer pé idrett og
friluftsliv. For kvinner var tallene 60 og 0
minutter (11).

Mosjon, ernzering, vekt

Vi har lenge tvilt pa at folk far sd mye mo-
sjon som de sier at de gjeor. Og denne tvilen
ble styrket av en fersk undersekelse fra Stor-
britannia (12). Den viste at andelen av be-
folkningen med alvorlig fedme er doblet fra
1980 til 1991, bade for kvinner og menn.
Samtidig er energiforbruket i befolkningen
redusert med 20% i perioden fra 1970 til
1990. Det finnes bare én mulig forklaring pd
dette: Folk spiser mindre enn for, men de
mosjonerer enda mindre.

Vi har undersgkt de samme forholdene i
Norge. Statens helseundersakelser (tidligere
Statens skjermbildefotografering) har fore-
tatt regelmessige malinger av heyde og vekt
i befolkningen i de siste 50 dr. Aage Tverdal
har undersekt utviklingen i heyde og vekt
for 40—42-éringer i norske fylker fra 1963 til
1995 (13). Han finner at mennene har lagt pa
seg, og andel klart overvektige har okt fra
4,3 til 9,1 %. (Overvekt mélt ved kroppsmas-
seindeks (Body Mass Index, BMI) er defi-
nert som BMI > 30; BMI = vekten i kilo
dividert med heyden i meter i 2. potens.)
Kvinnene har derimot ikke lagt pa seg i pe-
rioden (tab 1).

Forbruksundersgkelsen fra Statens erna-
ringsrédd viser at energiinnholdet i det norske
kostholdet er gtt ned med ca. 9% de siste
20 ar (tab 2) (14). Disse undersekelsene er
basert pad husholdningsregnskap, og de er
ikke standardisert for kjenn og alder hos
medlemmene i husholdningen eller for mat
spist utenfor husholdningen. Dette er en
svakhet, for det er antakelig skjedd en end-
ring i matvanene i de senere dr med eknin-
gen av hurtigmatindustrien, antall gatekjek-
kener, kiosker osv. S@rlig ungdom ser ut til
a benytte seg av slike tilbud, og gutter kan-
skje mer enn jenter. Undersekelsene fra Sta-
tens ernaeringsrad er imidlertid de beste vi
har.

Svenske (15, 16) og danske (17) undersa-
kelser viser ogsé at mennene er blitt fetere.
Svenske ungdommer har et lavere ener-
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Tabell 1 Menn og kvinner 40—42 ar: hoyde, vekt, kroppsmasseindeks (body mass in-
dex, BMI) og andel fete (BMI > 30). Tallene er hentet fra de samme fylkene i 196372

og 1991-95 (13)

Heyde Vekt BMI Andel (%) med
(cm) (kg) (kg/m?) BMI > 30

Menn 40—-42 ar

196372 176,0 76,9 24.8 43

1991-95 179,0 82,5 25,7 9,1
Kvinner 40—-42 ar

1963-72 163,1 65,8 24,7 9,1

1991-95 165,8 67,1 24,4 8,4

Tabell 2 Innhold av energi i norsk kosthold. Forbruksundersekelsene (14)

Energi per Antall Antall

person per husholdninger personer per

dag (kcal) registrert husholdning
1975 2 560 1115 2,79
198688 2450 4393 2,46
1981-91 2370 3657 2,41
1993 2340 1308 2,26

Tabell 3 Antall personbiler, traktorer, TV-lisenser og poststeder i Norge (Statistisk

sentralbyra)
Personbiler Traktorer TV-lisenser Poststeder

1970 747 966 105 474! 796 400 3515
1980 1233615 - 1 173 100 2 862
1990 1613037 - 1 467 300 2536
1993 1 633 088 152 6002 1521 819 2445
11969

21994

giinntak enn for (18). Ogsa i USA ser man de
samme tendenser. Over de siste 20 &r har
«fatness increased and fitness decreased»
hos barn og unge. Det er sannsynlig at det
henger sammen med mer tid brukt til TV-
seing, som nd varierer mellom ca. 22 timer
og knapt 28 timer per uke — mest for de aller
yngste pd 2—5 ar (19).

To former for mosjon

De norske tallene viser altsa samme tendens
som i England. Forklaringen mé vere den
samme, nemlig at folk mosjonerer mindre
enn fer og ogsa mindre enn de tror selv. Det-
te henger sammen med at det er to former for
mosjon eller fysisk aktivitet. Den ene er den
bevisste — for ikke & si malbevisste — mosjo-
nen. Her tar man pa seg turtey eller jogge-
dress og mosjonerer for mosjonens skyld.
Folk har sikkert rett nér de svarer at de mo-
sjonerer mer pd denne méten. Den andre for-
men for mosjon er den som skjer i dagligli-
vet. Her mosjonerer man ikke for mosjonens
skyld, men for & drive sin daglige virksom-
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het. Vi tror at det er denne typen mosjon det
er blitt mindre av, spesielt nir det gjelder
mennene.

For & begrunne denne troen har vi sett pa
utviklingen i antall personbiler, traktorer,
TV-lisenser og poststeder (tab 3). Nir det
gjelder personbiler og TV-lisenser, er antal-
let fordoblet, og gjennomsnittlig tid brukt pa
TV-seing er nd 140 minutter per dag. Samti-
dig er nzrmiljeet blitt fattigere, og antall
poststeder er kraftig redusert. Dette betyr at
det er blitt mindre gding og sykling i nermil-
joet. Folk gér ikke lenger pé butikken, de bi-
ler til supermarkedet. I tillegg er arbeidet
blitt mindre fysisk krevende for de aller fles-
te. Stadig flere sitter foran PC-en pi jobben
og foran TV-en i hjemmet. Det skal mer
mosjon til for & veie opp dette.

Konklusjon

Konklusjonen blir at folk mé bli mer beviss-
te pd den daglige smamosjonen. Samtidig vil
vi understreke at de offisielle anbefalingene
om fysisk aktivitet er blitt mindre strenge.

For 1015 ar siden var det jogging, og man
krevde stort sett 2—-3 ganger per uke, minst
30 minutter hver gang og i et tempo pé ca.
70% av maksimal yteevne, dvs. over svet-
tegrensen. Epidemiologisk forskning har
vist at dette kravet er strengere enn nedven-
dig. Man far ut det meste av helsegevinsten
ved & ga, og kravet né er en daglig tur pd 30
minutter i noenlunde rask gangfart (5). En
slik tur er en billig og god investering i egen
helse.
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