For tyk? - Derfor bliver du tyk og overvaegtig

Mgdet mellem kroppens natur og den moderne levevis baerer ansvaret! Du og jeg er gennem millioner af
ars evolution blevet til det moderne menneske, vi kender i dag. Men indenfor de sidste 100 ar har
gendringerne indenfor miljg, madvaner, livsstil og meengde af fysisk aktivitet veeret ekstreme.
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Vore kroppe har ikke kunnet tilpasse sig de massive aendringer, hvilket har
medfgrt at flere og flere i dag keemper med overveegt og fedme. Denne
overvaegt har sine konsekvenser i form af stgrre risiko for at udvikle diabetes,
hjerte-karsygdomme etc, ligesom det giver mindre energi og selvtillid. Her skal
vi gennemga de forskellige faktorer, der kan lede til ugnsket kropsfedt. Du far
dermed mulighed for at foretage de ngdvendige aendringer, hvis du er for tyk.

For tyk - "fejlen" ligger i vores gener

For at forsta roden til overveegt er vi ngdt til at ga millioner af ar tiloage i tiden og se pa,
hvordan urmennesket levede og overlevede. Uden evnen til at tage pa i vaegt ville vore
forfeedre ikke have overlevet og den menneskelige race var uddgd. | urtiden da vore
forfeedre jagede og samlede fgde var der ikke altid tilstraekkeligt med mad. Nar frugter
og grentsager modnedes, og nar der var dyr at jage og spise, spiste urmennesket godt —
og blev federe. Men i tider, hvor det var vanskeligt at finde fade, brugte de af deres
opsparede fedtdepoter for at overleve. For at hjeelpe vore aner med at overleve denne
cyklus mellem overflod og mangel p4 mad, har naturen skabt to biologiske systemer:

1. Nar der var rigeligt med mad, oplagrede kroppen fedt effektivt

2. Nar der var mindre at spise, andrede stofskiftet sig til et lavere niveau for at
imgdekomme det reducerede indtag af fgde. Samtidig ggedes antallet af enzymer, der
udnyttede de oplagrede fedtdepoter.

“Hvis der er mangel pa

Takket veere moderne landbrug, produktion, distribution, konservering og neeringsstoffer eller
forarbejdsningsmetoder har vi i nutidens industrialiserede verden ikke leengere problemet motion, vil kroppen blive
med sult-perioder. Tveertimod lever vi i en konstant overflod, hvor vi praktisk talt spiser syg” Hippocrates

saesonafhaengige fedevarer aret rundt. Selv om vinteren kan vi i supermarkederne & (Medicinens grundleegger)

eksotisk mad fra hele verden. Hvert ar tilbyder fedevareproducenterne nye og

spaendende madprodukter, som er lette at lave, og som vore smagslgg bare ikke kan

sige nej til. Det betyder, takket vaere den dggndbne 7-eleven lige rundt om hjgrnet og pizzamanden i den anden ende af
telefonrgret, at de fleste personers krop er i en konstant “lagringsfase”.

Vi befinder os med andre ord kun meget sjeeldent i en tilstand, hvor vi har brug for kroppens reservedepoter — lige med
undtagelse af, nar vi er pa denne maneds helt nye kur. Slankekure nedsaetter kroppens stofskifte, gger antallet af
enzymer, der oplagrer fedt og fremelsker den naturlige lyst til at spise konstant. Resultatet er typisk et lille veegttab og
konstant sult. Kroppen reagerer pa slankekure / sultkure som en trussel mod dens overlevelse. Kroppen forsgger derfor at
genvinde al den tabte vaegt, og mere til - kort sagt at ggre dig tyk - for at forberede dig pd naeste periode med lavt
fgdeindtag — praecis som den gjorde hos vore forfaedre.

Far i tiden var det en fordel at veere forsynet med fedt-lagringsgener. De, der ikke havde dem, overlevede sjeeldent.
Desveerre er disse gener gdet i arv til os. Vore gener er blevet udviklet gennem millioner af &r. Men uheldigvis for os har de
ikke formaet at tilpasse sig den moderne livsstil.



Grundregel nr. 1: Vi er ngdt til at tage hgjde for vore fedt-lagringsgener og forsta, at slankekure ikke virker. Vi ma i stedet
leegge energien i at holde stofskiftet oppe. Neermere forklaring falger.

For tyk - kost af darlig kvalitet

Mens al landbrug for 100 ar siden var “gkologisk”, spiser vi i dag i gennemsnit 10 kg kemikalier og 75 kg sukker hvert ar,
alt sammen tilsat ved dyrkning, pakning, transport og tilberedning af vores mad. |1 1900 indtog vi ingen kemikalier og kun
et ¥ kg sukker. En moderne, vestlig kost bestar typisk af steerkt overbehandlede fgdevarer, produceret af
fadevareindustrien med vores bekvemmelighed for gje p& bekostning af helbredet. En kost, der har faet ggenavnet
"skeleton food”, fordi den primaert bestar af tomme kalorier uden de ngdvendige naeringsstoffer, dvs. fibre, vitaminer,
mineraler, enzymer osv. Med andre ord, en ernaeringsmaessigt utilstreekkelig kost.

Vi bliver groft sagt for tykke af at indtage alt for mange af vore daglige kalorier gennem sodavand, is, slik, chokolade,
chips og andet af samme skuffe. Salget af slik, is og chokolade er steget med 50 % de sidste 25 ar, og salget af sodavand
er eksploderet gennem de sidste 10 ar. At spise og drikke alle disse kunstige, kemisk smags-tilsatte, farvede og
forarbejdede fadevarer medfarer bade flere allergier og andre helbredsproblemer, som fx overveaegt.

Fokuset pa at reducere fedtindtaget har imidlertid gjort problemet med vore madvaner vaerre. Det har faet folk til at stirre
sig blinde pa light-produdukter, fyldt med kunstig farve, sgdestoffer og alt mulig anden hokus pokus i stedet for at ty til
gode, sunde basisfagdevarer.

Grundregel nr. 2: Spis sundt ved at g& "back to basics" og spis traditionelle fadevarer.

For tyk - mangel pa motion

Vore forfeedre matte arbejde for faden ved at flygte fra sultne tigre, jage vilde dyr eller lede efter frugt og grentsager. |
modsaetning hertil har vi den moderne vestlige person, som kan nyde tre maltider om dagen plus diverse snacks uden at
bruge nogen energi overhovedet. | dag lever mange af os et meget stillesiddende liv, primeert takket veere den moderne
teknologi. Mens vore forfeedre rejste til fods eller til hest, bevaeger vi os rundt med bil, tog og fly. Vi bruger for meget af
vores tid siddende bag et rat, en computer eller foran fjernsynet, og vi tager elevatoren i stedet for trapperne. | mange
situationer forarsager denne mangel pa naturlig treening en ubalance i vores energi; vi tilfgrer kroppen flere kalorier end vi
forbreender — hvilket som bekendt fgrer til fedme og overvaegt.

Grundregel nr. 3: Veer naturligt fysisk aktiv, ligesom vore forfeedre var det.

For tyk - hvad med stress?

For 100 &r siden farte folk en livsstil i roligt tempo og teet pd hjemmet. | dag rejser vi gerne mange kilometer dagligt fra
hvor vi bor til kontoret, vi sidder i myldretidstrafikken og kommunikerer mere upersonligt via eksempelvis e-mail og
mobiltelefoner. Gennem det sidste arhundrede har mennesket skabt en helt anderledes verden. Aldrig tidligere i historien
har vi udviklet og eendret alting i tilsvarende fart. Dette har medfart konsekvenser for miljg, sundhed, og ikke mindst
livsstil, og meget af det i den forkerte retning. | dag indeholder vores livsstil darlige kostvaner, for lidt motion og for meget
stress. Ikke mindst stress har de sidste artier veeret almindeligt kendt som vejen til darligere helbred. Alligevel indretter vi
vores samfund p& en made, der utvetydigt opmuntrer til en stress-fremmende levevis.

Grundregel nr. 4: Veer opmaerksom pa, at en stresset hverdag kan have steerk negativ indflydelse pa dit helbred -og gar
noget ved det.

For tyk - der findes ingen magisk pille!

Vore dages “helbredelse” er hovedsageligt baseret pa upersonlig behandling af symptomer ved at udskrive recepter. Dette
sker pa bekostning af forebyggelse af problemets grundleeggende arsag — typisk den daglige levevis eller de ting, man
putter i munden.

Medicin er lig med hurtig symptombehandling. En laege kan skrive en recept pa 30 sekunder, mens det kan tage timer at
informere en patient om kost og andre forebyggende tiltag, sdsom traening, livsstil o.s.v. Og selv hvis man tog tiden til det,
er spgrgsmalet, om den almindelige laege ville have tiltraekkelig viden om, hvordan man spiser sundt og traener rigtigt. Tit
kan man finde svaret ved at kigge pa radgiverens egen livvidde og udseende.

Ingen vil naturligvis benaegte, at medicin har sine fordele og ngdvendigheder. Pointen i dette tilfeelde er imidlertid, at vi
ville n& meget laengere ved at fokusere pé forebyggelse i form af bedre information til befolkningen om spisevaner og
livsstil — og dermed undga fglgesygdommene inden de kreever behandling. Og nar sygdomme som fedme og overvaegt
opstar, ma vi give rad og vejledning om livsstil og spisevaner farste prioritet og bruge medicinsk behandling som en sidste
udvej.

At arbejde efter denne filosofi vil kreeve en aendring af tankegangen hos den traditionelle lsege - og en aendring af vore
forventninger til den behandling, vi modtager. En stor del af problemet ligger nemlig ogs& hos os som patienter. Vi begiver



os til leegen i forventning om, at han giver os et eller andet, der let og uproblematisk Igser vores problem, og ukritisk lader
os fortseette med vores darlige vaner, der forarsagede sygdommen til at starte med.

Gevinsten ved for alvor at forebygge overveegt kan meget vel veere stgrre end nogen af os forestiller os. Hvor mange af
skatteydernes penge kan vi f.eks. spare samfundet for gennem feerre lsegebesgg, feerre udgifter til medicin (niveauet er pt.
ca. 7 milliarder pa arsbasis og er fortsat stigende) — for ikke at tale om feerre sygedage?

Grundregel nr. 5.: Der findes ingen magisk pille. Fedttab og sundhed opnas kun ved en sendring af livsstilen — bedre kost,
mere motion og mindre stress.

For tyk - hvad ggr vi ved vores bgrn?

Er overveegt en arv, vi gnsker at videregive til vores bgrn? Det er et beklageligt faktum, at flere og flere bgrn er
overveegtige. | en undersggelse fra Odense var over 10 procent af 9-16-arige bgrn sa overveegtige, at de havde forstadier
til sukkersyge.

Voksne har et begreenset antal fedtceller. Det, der sker, nar vi bliver federe er, at disse celler bliver stgrre, udvider sig.
Bern er anderledes pa den made, at deres krop er i stand til danne flere fedtceller i stedet for blot at udvide dem, og det er
meget farligt. Man skal for enhver pris sgge at undga dette, eftersom et gget antal fedtceller ggr det endnu svaerere for
dem at holde et fornuftigt vaegtniveau som voksne. Foraeldre er ngdt til at veere opmaerksomme pa dette, sa de ikke pa
forhand udsaetter deres bgrn for starre risiko for at blive overvaegtige som voksne med alt hvad det medfgrer.

Grundregel nr. 6: Skan dit barn fra et liv som tyk og overveegtig.

For tyk - konklusion

Den biologiske overlevelses-mekanisme, der hjalp vore forfeedre med at oplagre og genvinde fedt — og dermed overleve
tider med hungersngd — er sandsynligvis den vaesentligste faktor, som i dag medvirker til, at vort helbred forringes.
Overvaegt er et komplekst problem. Det kraever forstaelse af, hvorfor vi risikerer at blive fede for at kunne ggre topmaven
til et vaskebraet. Vi bgr veere opmeerksomme pé& de sundhedsrisici, der er forbundet med overveaegt, tage konsekvensen af
dette og andre vores livsstil og vore kost - og treeningsvaner.
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