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Att vaga sig regelbundet
ar bra for att halla vikten

Svenska man okar i snitt 15 kilo fran monstringen till 4o ars alder

1 GORAN NILSSON, professor,
E" . Centrum for klinisk forskning,

&

Under aren 1990-1999 inbjod Lands-
tinget Vastmanland alla 40-ariga vist-
manlédnningar till hilsounders6kning.
Av dessa hade 5286 min ca 22 ar tidiga-
re,vid 18 ars alder, undersdkts i samband
med monstring for militartjinst. Vid
bada undersékningarna mittes kropps-
vikt och kroppsldngd, och BMI berikna-
des.

Medelvikten var 68,3 kg vid monst-
ringen och 83,3 kg vid 40 ar, vilket mot-
svarar 15 kilos viktuppgang eller knappt
7 hekto per ar. Andelen feta (BMI>30)
hade tiofaldigats och var 10 procent.

Aven om vi antar att ett par kilos vikt-
uppgang motsvarar den sista tillvixtfa-
sen av skelett och muskulatur, hade at-
skilliga kilon fett bildats i minnens
kroppar genom for mycket mat och for
lite motion.

I slaptaget foljer pa sikt hogt blod-
tryck, diabetes, blodfettsrubbningar
och framfor allt 6kad kardiovaskuldr
sjuklighet. Kolesterolvirdet vid 40-ars-
undersokningen var som forvintat
strikt positivt korrelerat till viktupp-
gangen liksom till vikten vid 40-arsun-
dersékningen. Intelligensnivan vid
monstringen var, besvidrande nog,
tvirtom negativt korrelerad till vikt-
uppgangen [1].
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Fordelar med att viga sig

Gor tankeexperimentet att de monst-
rade ynglingarna hade fatt veta att de
vid 40 ars alder skulle varaigenomsnitt
15 kilo tyngre. Hur skulle de

Genom att vdga sig regelbundet - minst en
gangiveckan - kan man snabbt reglera na-
got kilos viktuppgang och behalla sin vikt
genom aren.

lira sig att kalibrera kost och motion sa
att man haller vikten 6éver tid. Och man
bor inte lita pa ndgon instinktiv kiinsla
for balans mellan kaloriintag och fysisk
rorlighet utan vagens hjilp. Da blir re-
sultatet 14tt att 6vervikt och fetma smy-
ger sig pa, med manga problem som
foljd.

Med vagens hjilp far man en kénsla
for vilka ramar betriffande mat, dryck
och motion som géller. Ett eller tva kilos
viktuppgang kan snabbt regleras, och
man haller vikten ungefirligen ofér-
andrad genom aren.

Men evidensen brister

Men vad ir evidensen for detta? Den

har sina brister. Det saknas jaimforelser

mellan grupper randomiserade till re-
gelbunden sjdlvvigning eller

hareagerat? Det ir tveksamt »Det basta ar inte under decennier. Av
om de brytt sig. %O firs"z'ilder att over huvud Rrak’giska s!{éil lir sadana
ar trots allt en ritt avlagsen . e e jamforelser inte heller kom-
framtid f6r den som nyss bli- t?get lnote.bOI‘.]a ma till stand. Vetenskapen
vit myndig. Den dagen, den lagga pa sig har sina begriinsningar.

sorgen! Men den troliga 6Verf16diga Vanwormer et al [2] sam-
framtida viktutvecklingen kilon.« manfattar: »Based on the

skulle nog fa manga att haja

till och bli mottagliga for rad.
Kostradgivning ir viktig, men jag po-

dngterar ett annat rad - att skaffa sigen

personvag och viiga sig regelbundet

minst en gang i veckan. Man bor ocksa

consistency of the evidence

reviewed, frequent self-
weighing, at the very least, seems tobe a
good predictor of moderate weight loss,
less weight regain, or the avoidance of
initial weight gain in adults.«
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Kommer da inte ynglingarna att bli
orimligt hilsofixerade med psykiska
besviir av allt detta vigande? Det vet vi
inte, men det har rapporterats att nagra
manaders daglig sjdlvvigning vid bant-
ning inte ger psykologiska komplikatio-
ner [3].

Sluta borja!

Kvinnor som rokt sedan ungdomen le-
ver isnitt 11 ar kortare #n de som aldrig
rokt tobak dagligen [4]. Man méaste dock
inse att 11 ars livsférkortning vid en
medellivslingd pa cirka 80 ir ett myck-
et avlidgset bekymmer for en tonarig
flicka. Den elegantaste losningen av
rokproblemet &r att 6ver huvud taget
inte borjaroka.

Problemen med viktuppgang och to-
baksrokning dr patagligt parallella. Det
bésta ir att 6ver huvud taget inte borja
ldgga pa sig overflodiga kilon. Det ir
dags att bade sluta borja roka och sluta
borja ga uppivikt!

B Potentiella bindningar eller jédvsforhallan-
den: Inga uppgivna.
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HSAMMANFATTAT

Fran monstring till 40 ars alder 6kar svenska
man i medeltal 15 kg i vikt enligt en vastman-
landsk undersdkning.

Regelbunden anvédndning av personvag kan
hindra denna kraftiga viktuppgang.



