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Battre effekt av motion i dagsljus

En kanadensisk forskargrupp rapporte-
rar fran en randomiserad, kontrollerad
studie diar man testade effekter av 6kad
fysisk aktivitet med eller utan tilldgg av
dagsljus pa kroppsvikt och kroppssam-
mansittning hos 6verviktiga individer.

29 dverviktiga eller obesa individer (me-
del-BMI strax 6ver 30) rekryterades till
studien. Personer med depression eller
somnstorningar uteslots. 14 individer
randomiserades till motion enbart
(grupp A) och 17 till motion med tillagg
av dagsljus (grupp B). Majoriteten (25)
var kvinnor. Motionen bestod i bada
grupperna av handledda pass 4 30 minu-
ter pa motionscykel tre génger i veckan.
Intensiteten var mattlig och motsvarade
ca 65 procent av maximal puls. Grupp B
fick en dagsljuslampa (5 000 lux), och de
ombads anvinda den en timme varje dag
mellan klockan 9.00 och 14.00 de dagar
de inte trinade pa motionscykeln. De
dagar de trinade anvinde de lampan 30
minuter under tréning och 30 minuter
vid annan tid. Deltagarna ombads att dta
som vanligt, och de fick inte veta att man
skulle studera effekter pa vikt och
kroppssammansittning. Man sa att syf-
tet var att studera effekter pa somn och
vilbefinnande.

Vid start, efter sex veckors interven-
tion och tre manader efter avslutad in-
tervention mittes langd, vikt, puls, blod-

tryck och kroppssammansittning med
bioimpedans. Vid start och efter sex
veckor fyllde deltagarna ocksé i fragefor-
mulér for att skatta humor, depressivitet
inklusive arstidsvariation, sémn, dag-
trotthet och vitalitet.

25 av 29 personer fullféljde studien,
som startade i oktober och slutade under
tidig var. En liten men signifikant vikt-
nedgang sags i bada grupperna (grupp A
-0,5 kg, grupp B -1,1 kg) efter sex veckor.
Skillnaden i viktnedgang mellan grup-
perna var inte signifikant. Andelen
kroppsfett, som var lika initialt i bada
grupperna, foriandrades inte signifikant i
grupp A (42,3 procent vid start och 42,9
procent efter sex veckor) men minskade
signifikant fran 41,3 till 39,2 procent i
grupp B, som fatt tilldgg av dagsljus. Iden
gruppen forbéttrades ocksa humoret/
stamningslaget signifikant. Inga effekter
sags pa somnen i ndgon av grupperna.

Studien dr den allra forstai sitt slag. Den
ir liten och pagick bara i sex veckor men
forefaller vilgjord. Fynden ir intressan-
ta, och man kan spekulera om bakomlig-
gande mekanismer.

Det ir ként att ljusbehandling okar
blodnivaerna av serotonin, och detta ar
sannolikt en av mekanismerna bakom
den antidepressiva effekten av ljus. Se-
rotonerga mekanismer kan ocksa paver-
ka intag av bade kolhydrater och fett,

En rask lunchpromenad &r bra for bade hu-
moret och kroppssammanséttningen.

dven om resultat frin humanstudier ar
begrinsade. M6jligen kan det ocksa fin-
nas kopplingar mellan det serotonerga
systemet och leptin och andra hormoner
med viktiga funktioner i regleringen av
energiomsittningen. I vintan pa fler
studier pa omradet skadar det nog i vil-
ket fall inte med rask lunchpromenad i
varljuset, som dntligen aterkommit!

Mai-Lis Hellénius
professor, institutionen for medicin,
Karolinska institutet, Stockholm

Dunai A, et al. Moderat exercise and bright light
treatment in overweight and obese individuals.
Obesity. 2007;15:1749-57.

1376

LAKARTIDNINGEN NR 19 2008 VOLYM 105

Foto: Mujo Korach/IBL





