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Barns inaktivitet — et sundhedsproblem

Der er store sundhedsmassige gevinster ved, at barn er fysisk
aktive samt spiser og lever sundt.

Af Lars Bo Andersen, professor, Institut for Idraet og Biomekanik,
Syddansk Universitet, Odense. 4

Bevaegelse og energiomsatning

Hijertet skal sla, nerveimpulser skal overferes, og muskelceller skal kontrahere.
Der kraeves energi for at udfgre de fleste fysiologiske processer i kroppen.

Af Linda Bakkman, cand.scient. i human ernaring og kostrdadgiver, Stockholm. 7

Eliteidraet og ernring

Sund kost er fundamentet for eliteudoveres optimale prastationer.

Af Christian Bitz, cand.scient. i human ernaring, GCI Mannov, Kebenhavn. 10

Samfund i bevegelse

Fysisk aktivitet kommer mere og mere i fokus i Norden, men der er store
forskelle mellem de forskellige samfundsgruppers indsats.

Af Ebbe Kristensen, cand.merc., og Oscar Heimburg, journalist,
GCl Mannov, Arhus og Malme. I3
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LEDER

Tid til fysisk

aktivitet!

| dette nummer af Perspektiv har vi
valgt at behandle fysisk aktivitet, der
populart sagt kan siges at udgere
den anden del af vaegtskalen i energi-
balancen, hvor der tidligere primeert
har veeret fokus pa energiindtaget,
dvs. hvor meget vi spiser og drikker. |
modsatning til energiindtag er fysisk
aktivitet noget, de fleste ikke kan fa
for meget af!

Flere tidligere numre af Perspektiv
har handlet om idrat og kost, her-
under den optimale kostsammensat-
ning hos eliteidretsudevere og kul-
hydraters betydning for prasta-
tionsevnen. Konklusionen var, som i
dag, at daglig sund kost er fundamen-
tet for et godt helbred og en optimal
prastationsevne.

Siden da er der kommet oget viden
om bl.a. makronaringsstoffers betyd-
ning for kroppens funktioner og
kosttilskud, men ogsa negative hel-
bredsmassige konsekvenser af elite-
idraet er i stigende grad kommet pa
agendaen. Det gzlder eksempelvis
spiseforstyrrelser, der omtales kort i
en af artiklerne.

Der er ogsa kommet fokus pa betyd-
ningen af det at bevaege sig i daglig-
dagen. Fysisk aktivitet er et meget
bredt begreb, der dekker alt fra blot
at bevage sig i det daglige til elite-
idraet, og det er langt fra ligegyldigt,
hvilken form for fysisk aktivitet, vi
dyrker. Men der er bred konsensus
om, at fysisk aktivitet er sundheds-
fremmende og med til at forebygge
livsstilssygdomme. Ikke mindst i for-
hold til hjerte-kar-sygdomme — ogsa
selvom der ikke er entydig videnska-
belig evidens herfor, hvilket kan
haenge sammen med de problemer,
der er med at male fysisk aktivitet,
bade objektivt og i form af sperges-
kemaundersagelser.

Som ved andre forhold pa sund-
hedsomradet er der store forskelle
pa bern og voksnes holdning og
adferd, og undersogelser tyder ogsa
pa, at manglende fysisk aktivitet lige-
som uhensigtsmassige kostvaner har
en social slagside. Men det at finde
tid til fysisk aktivitet er et generelt
problem for de fleste, og her kon-
kurrerer motion med andre geremal
pa et lavere energiniveau.

God laeselyst!

Danisco Sugar A/S
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Hvad er metabolisk syndrom
hos barn, og hvilke sundheds-
maessige gevinster er der ved,
at barn er fysisk aktive og

spiser sundt?

Lars Bo Andersen, professor, Institut
for Idraet og Biomekanik, Syddansk
Universitet, Odense.
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Borns inaktivitet
— et sundhedsproblem

Der er god dokumentation for, at
fysisk aktivitet er relateret til god
trivsel samt til kognitiv og social
funktion. Da de fleste af de sygdom-
me, hvorom der er konsensus, at de
kan forebygges ved motion, forst
opstar senere i livet, findes der dog
ingen dokumentation for, at fysisk
aktivitet hos bgrn modvirker syg-
dom. Derimod kan man pavise
sammenhange til forstadier af en
rekke af disse sygdomme, specielt
hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabe-
tes og fedme'.

Der har i de senere ar varet meget
fokus pa fedme. Fedme findes ogsa
hos barn, men kun hos fa procent
kan det betegnes som en sygdom.
Fedme er nzrmere en del af kom-
plekset omkring metabolisk syn-
drom, som er en tilstand med insu-
linresistens, hvor flere risikofaktorer
for hjerte-kar-sygdomme er forhgjet
hos samme barn, og dette folges
med lav kondition og/eller fedme®.

10 1 og piger

Odds ratio

Inaktivitet forhgjer risiko

Der er en rakke fysiologiske grunde
til, at mange risikofaktorer for hjer-
te-kar-sygdomme stiger hos et inak-
tivt barn. Den vigtigste arsag er en
direkte virkning af manglende tre-
ning pa sensitiviteten af insulin, og
det er sdledes, at treener man det
ene ben, vil virkningen af insulin blive
forbedret i dette ben. For en utrae-
net betyder det, at sukkeroptaget
fordobles i den muskel, der trenes’.

Insulin udskilles for at regulere blod-
sukkeret, men hvis insulinen virker
darligt, ma man udskille mere for at
transportere den samme mangde
sukker ind i muskelcellerne, hvor

80 % af sukkeret ender. Hgje insulin-
niveauer pavirker bade blodtryk, lipi-
der og fedtdeponering i kroppen, og
trening har siledes en bred effekt pa
mange risikofaktorer. Ud over af
virkningen pa insulin, bevirker
motion i sig selv, at sukker bliver
transporteret ind i muskelcellerne,

Odds ratio for at have 3 og flere risikofaktorer for
hjerte-kar-sygdomme (CHD) 9- og |5-arige drenge

hgjest 25 %

over middel

under middel lavest 25 %

Kvartiler af kondition

Figur 1: Den fjerdedel, der havde den darligste profil i en CHD-risikofaktor, defi-
neredes som at vere i risiko, og risikoen for at have tre eller flere risikofaktorer
sattes derefter op imod dem med den bedste kondition som referencegruppe®.



uden at der er insulin til stede.*
Desuden forgges virkningen af enzy-
mer til fedtforbraending og til fra-
spaltning af fedt fra kolesterol, sle-
des at risikofaktorprofilen
forbedres®.

| nye undersggelser; som f.eks.
’European Youth Heart Study
(EYHSY’, er dette kompleks af forhg;j-
ede risikofaktorer analyseret samlet.
Lav fysisk aktivitet og darlig fysisk
form viser sig at vare sterke pra-
diktorer for ophobning af disse risi-
kofaktorer. | de forste danske analy-
ser af denne type fandt man, at bgrn
i den lave kvartil af fysisk form havde
Il gange foraget risiko for ophob-
ning af risikofaktorer® (se figur 1).
Dette fenomen er ogsa fundet i de
ovrige lande fra EYHS og i andre
danske undersggelser, hvor det desu-
den er pavist, at personer med
ophobning af risikofaktorer baerer
dette med sig ind i voksenlivet’.

Internationale definitioner

Mange undersggelser har beskzftiget
sig med metabolisk syndrom hos
voksne. Her er defineret nogle inter-
nationale graenseveaerdier for de
enkelte risikofaktorer, og kernen i
disse definitioner er insulinresistens,
overvagt, blodlipider og blodtryk.
Kriterierne for hvordan metabolisk
syndrom defineres varierer lidt, men
den bagvedliggende tankegang er den
samme: De personer, der har meta-
bolisk syndrom, har en forhgijet risi-
ko for hjerte-kar-sygdomme og type
2-diabetes .

Indferelsen af greensevaerdier for de
enkelte risikofaktorer er formentlig
sket af praktiske hensyn i forhold til
diagnosticering hos lagen, fordi
grensevaerdier reducerer den infor-
mation, man har om individet. Men
der er flere interessante og ulogiske
aspekter i forhold til de eksisterende

definitioner. Man kan bl.a. spgrge,
hvorfor overvaegt er en del af alle
definitionerne, mens konditionstal
ikke indgar. Det pa trods af, at mus-
klerne optager hovedparten af suk-
keret, og alle forskere er enige om,
at den vigtigste drsag til metabolisk
syndrom er forstyrrelser i sukker-
stofskiftet.

Eksempelvis vil risikoen for hjerte-
kar-sygdomme vaere nesten den
samme, uanset om man har et systo-
lisk blodtryk pa 139 eller 141

mmHg. Dog vil patienten i det forste
tilfelde blive kategoriseret som tilha-
rende gruppen, der ikke har forhgjet
blodtryk, men i det andet tilfelde
gruppen, der har forhgjet blodtryk.

Standardiseret risikoscore

| vores arbejde med begrn har vi
udviklet metoder, der gor det muligt
at benytte den fulde information.
Dette gores ved at standardisere
risikofaktorerne og derefter legge
dem sammen til en samlet kontinu-
erlig score. Det viser sig, at denne
score er rigtig god til at karakterise-
re risikoniveauet, og det er blevet
muligt at definere bgrnenes metabo-
liske sundhedstilstand meget bedre.

| figur 2 har vi analyseret sammen-
haengen mellem livvidde og en samlet
risikofaktorscore. Man kan se, at risi-
kofaktorscoren bliver hgjere, jo stor-
re livvidden er. Men man kan ogsa
se, at hvis konditionstallet medtages i
risikoscoren, bliver kurven stejlere
(figur 2). Dette betyder, at darlig
kondition og overvagt hver for sig
betyder noget for risikoen.

I en nylig undersggelse fandt vi tilfael-
de, hvor alle risikofaktorerne var for-
hojet hos det samme barn. Nu er
det ikke sadan, at alle bern med hgje
risikofaktorniveauer er fede.Var det
tilfeldet, ville det ikke vare ngdven-

Born i meget dadrlig fysisk form har
op til Il gange starre risiko for
ophobning df risikofaktorer for
hjerte-kar-sygdomme.
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Fysisk aktivitet er relateret til god

trivsel og social funktion.

Samlet risikofaktorscore

digt med en avanceret udregning af
risiko, og man kunne blot tage sig af
de fede bgrn. Kun en tredjedel af
bernene, hvor vi finder ophobning af
risikofaktorer, er fede. De ovrige er
blot helt inaktive.

Derfor har konstruktionen af en
samlet risikoscore vist sig at vere
nyttig af to grunde. For det forste
kan vi bedre analysere effekten af
forskellige tiltag, som f.eks. fysisk
aktivitet, men ligesa vigtigt er det, at
dette er en meget effektiv made at
undersgge, om det enkelte barn har
forgget risiko. Og det giver mulighed
for at tilbyde barnet hjelp.

Alt i alt har lidt mere end 10 % af
bernene noget, der kunne defineres
som metabolisk syndrom. Det ville
vaere meget formalstjenligt, hvis den
alment praktiserende lege kunne
finde disse bern. | den sammenhang
kunne man med fordel lave et pro-
gram pa internettet, hvor legen
kunne indtaste de vardier, han havde

=== Risikofaktorscore for BT+Tg+C: HDL+HOMA+fitness
=== Risikofaktorscore for BT+Tg+C: HDL+HOMA

3 4

Kvartiler for livvidde

Figur 2: Samlet score for risikofaktorerne for hjerte-kar-sygdomme: blodtryk, tri-
glycerider, forholdet mellem totalt kolesterol og HDL, samt HOMA-score i for-
hold til livvidde hos barn. HOMA-score er faste-insulin gange blodsukkerniveau.
Den stiplede linie medtager kontionstallet som risikofaktor.
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fundet ud fra de malte risikofaktorer.
Herefter skulle programmet udregne
risikoscoren i forhold til reference-
verdier relateret til alder og biolo-
gisk modning.

Sportsaktiviteter i fritiden

Lidt afheengig af alder deltager
omkring 70 % af danske bgrn i
sportsaktiviteter i fritiden. Det er
flere end i mange andre lande, og
idretsforeningerne gor et fint arbej-
de. Ud fra et sundhedsmassigt per-
spektiv er det imidlertid mere inter-
essant, hvad der sker med de reste-
rende 30 %, hvoraf mange er helt
inaktive. Det vaesentligste problem
er, at det i denne teknologiske tid er
muligt at vere totalt inaktiv — selv
for et barn. Dette gor, at der i for-
hold til tidligere nu er en storre
andel af bern med sa darlig kondi-
tion, at det giver sundhedspro-
blemer?®.

Kost og motion har selvstendige
effekter i forhold til metabolisk syn-
drom. Kosten kan andre fedtsyre-
sammensatningen i muskelcelle-
membranen, og flere store mzettede
fedtsyrer giver forringet insulinfel-
somhed’. En god kondition og et hajt
aktivitetsniveau reducerer den ska-
delige effekt af darlig kost vaesentligt,
fordi enzymkoncentrationerne til
forbranding af fedtsyrerne stiger ved
traening.

Blot to maneders traning af en
utrenet kan gge enzymerne til fedt-
forbranding med 30-40 %*. Der fin-
des dog meget fa undersogelser,
hvor man har vaeret i stand til at
analysere den selvstendige effekt af
kost og motion, hvilket primeert skyl-
des, at malemetoderne i epidemiolo-
giske undersogelser er for darlige til
at fa gode mal for kost".
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Bevegelse og
energiomsatning

Blandt idretsudevere er tomme kul-
hydratdepoter (=glykogenmangel) en
meget almindelig arsag til udmat-
telse, og energibehovet varierer alt
efter idraetstype, traeningsintensitet,
traeningstid og kropssterrelse.
Eksempelvis kan en veltrenet
idretsudgver i en udholdenheds-
sport forbraende 8.000 kcal i dog-
net, men en normalperson kun for-
braender ca. 2.000-2.500 kcal.

Hvad afger energiforbruget?

Vores energiforbrug afhanger i vid
udstrakning af genetiske forhold,
som eksempelvis ken og kropsstor-
relse. Men den mest afgerende fak-
tor for, hvor meget energi vi for-
braender, har vi selv fuld kontrol
over. Det handler ganske enkelt om,
hvor fysisk aktive vi er. For at kon-
trollere vagten og modvirke vaegt-
@gning seger mange at maksimere
energiforbruget.

Man skal med andre ord trene for
at spise. Men for eliteidretsudevere,
som dagligt udszttes for en hard
fysisk belastning, og som regelmzes-
sigt temmer deres glykogendepoter,
bestar udfordringen ofte i det mod-
satte. De skal spise for at trane.
Komponenterne basalstofskifte, ter-
mogen effekt og fysisk aktivitet
udger tilsammen vores samlede
energiforbrug'.

m Basalstofskiftet

Basalstofskiftet er den energimang-
de, der kraeves for at opretholde de
normale kropsfunktioner i hvile. For
de fleste individer udger basalstof-
skiftet den storste udgiftspost i
energiregnskabet, og for et individ
med lav aktivitet star det for ca. to
tredjedele af det samlede energifor-
brug. Hjerne, hjerte, lever, nyrer og
mave-tarm-kanalen star for knap

10 % af kropsvaegten, men for hele
75 % af energiforbruget i hvile.

Generelt kan man ansl3, at basalstof-
skiftet for en kvinde svarer til ca. |
keal pr. minut, mens det for en stor,
voksen mand kan komme helt op pa
1,5 kcal pr. minut. For en mere kor-
rekt beregning af energibehovet
plejer man at anvende en formel,
som tager hensyn til kon, alder,
hojde og vagt™.

Basalstofskiftet bestemmes normalt
af, hvor meget aktiv cellemasse man
har, af kropsstgrrelsen og af krops-
sammensatningen. Da muskelvaev
forbruger mere energi end fedtvay,
er basalstofskiftet noget hojere hos
en muskules person end hos en
person med en hgjere fedtprocent,
med samme vagt. At kvinder har et
lavere basalstofskifte end mand
skyldes forst og fremmest, at mus-
kelmassen generelt udger en mindre
andel af kvindekroppen. Med alderen
mindskes ogsa basalstofskiftet

(2-3 % pr. arti) som folge af at mus-
kelmassen generelt bliver mindre.

En veltrenet og muskulgs idretsud-
over har altsd et hgjere basalstof-
skifte end en utrenet person med
samme kropsvagt. Men basalstofskif-
tet for en idretsudever udger en
mindre andel af det samlede energi-
forbrug. Desuden er muskelmassens
bidrag til basalstofskiftet vaesentligt
lavere end bidraget fra energikre-
vende organer, og derfor er forskelle
i muskelmassens storrelse ganske
ubetydelige, nar det drejer sig om at
forklare forskellen i energiforbruget
mellem trenede og utrenede med
samme kropsvaegt.

m Termogen effekt

Efter et maltid stiger energiforbru-
get, som folge af, at der medgar
energi til at nedbryde, optage,
omdanne og lagre maden. Det for-
hojede energiforbrug kan vare ved i
op til otte timer efter et maltid og

Hijertet skal sld, nerveimpul-
ser skal overferes, og muskel-
celler skal kontrahere. De fles-
te fysiologiske processer i
kroppen kraever energi.Ved
fysisk aktivitet oges energibe-
hovet drastisk, og manglende
energitilforsel kan blive en

begransende faktor.

Af Linda Bakkman, cand.scient i
human ernzring, kostradgiver,
Stockholm.
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En veltrenet person kan forbreende
8.000 kcal i degnet, men en normal-
person forbraender kun ca. 2.000-
2.500 kcal.

udger ca. 10 % af det daglige energi-
forbrug. Sterrelsen pa denne mal-
tidsinducerede energiudgift afgores
af madens energiindhold, volumen
og sammensatning. Energiforbruget
er hgjest efter et proteinrigt maltid
og lavest, hvis man spiser fedtrigt.

m Fysisk aktivitet

Graden af aktivitet er ikke kun den
mest afgerende del for individuelle
forskelle i energiforbruget. Det er
ogsa den del, som vi har sterst
mulighed for at pavirke. Savel frivillig
som ufrivillig aktivitet (f.eks. rys-
telser) bidrager til denne energiud-
giftspost.

For en inaktiv person kan energiom-
kostningerne til fysisk aktivitet
begrenses til sa lidt som 100 kcal
om dagen, mens den for idretsude-
vere i en udholdenhedssport kan na
helt op pa 8.000 kcal om dagen.
Men ogsa energiforbruget i forbin-
delse med fysisk aktivitet varierer i
forhold til typen af aktivitet, aktivite-
tens intensitet, varigheden af aktivi-
teten samt konditionsniveau og
kropssterrelse. For at méle energi-
forbruget ved fysisk aktivitet er man
ofte henvist til avancerede og dyre
teknikker som f.eks. dobbeltmaerket
vand, kalorimeterkammer/-dragter
eller malinger af iltforbruget. Disse
teknikker har givet et grundlag for
en rekke forskellige tabeller ud fra
hvilke, man kan beregne energifor-
bruget ved forskellige aktiviteter.
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Beregningerne bliver generelle og
findes typisk i kostregistreringspro-
grammer, hvor personerne selv rap-
porterer om deres fysiske aktivitets-
niveau. Ofte ser man, at aktiviteter-
ne har sakaldte MET-faktorer (MET
= metabolic equivalent).

MET-faktoren angiver energiomsat-
ningen for en aktivitet i forhold til
basalstofskiftet. En MET-faktor pa 4
betyder, at energiomsatningen er 4
gange sa hgj som basalstofskiftet.

@nsker man at foretage et groft
sken over sit energiforbrug ved gang
eller Igb, kan man ved hjalp af has-
tigheden udregne sin MET-faktor.
Gang i et tempo pa ca. 4 km/t med-
forer en MET-faktor pa ca. 4. Jogging
med en hastighed pa 8 km/t giver en
MET-faktor pa ca. 8, mens lgb ved 12
km/t giver en MET-faktor pa 12.

En kvinde, hvis basalstofskifte kan
anslas til at vaere ca. | kcal pr. minut,
som er ude at lgbe (ca. 12 km/t),
forbraender altsa 12 keal (I x 12)
hvert minut hun lgber. 40 minutters
leb giver siledes en energiudgift pa
480 kcal (12 kcal/min x 40 min.).

Energiomsatningen er ikke kun for-
hojet, mens man er aktiv. Der er
ogsa pavist et gget energiforbrug i
restitutionsfasen efter savel kondi-
tions- som styrketraening. Dette kal-
des EPOC (Excess post-exercise
oxygen consumption), og afthangig af
traeningens intensitet og varighed
kan den forhgjede energiomsatning
vare ved i helt op til to degn, efter
at aktiviteten er afsluttet.

Jo lengere og jo mere intensivt et
traeningspas er, desto stgrre bliver
EPOC.Ved et hgjintensivt trenings-
pas vurderes EPOC at omfatte ca.
10 %. af den samlede energiudgift
for aktiviteten. EPOC tilskrives den
energi, som kraves for bl.a. at gen-
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skabe kroppens energi- og hormon-
niveauer.

Musklernes energiomszetning

ATP (adenosintrifosfat) er den
kemisk tilgengelige energiform, der
anvendes til alle kroppens energi-
krevende processer. Gennem ned-
brydningen af ATP overforer skelet-
muskulaturen kemisk energi til den
mekaniske energi, der kraeves for at
skabe muskelkontraktion.

Nér energien overfgres fra en form
til en anden, sker der et "energitab”
i form af varmeafgivelse. Musklens
virkningsgrad vurderes til at vere ca.
20 %. Det betyder, at kun en femte-
del af den energi, der produceres,
bruges til at udfere arbejdet. De res-
terende 80 %. bliver til varme. Nar
energiforbruget forhgjes drastisk
under udgvelsen af idreet, @ges krop-
stemperaturen saledes vasentligt og
stiller store krav til varmeafgivelse
gennem sved.

m Anaerob energiomsatning

Vagtlofteren, som skal lofte tunge
vaegte pa bare fa sekunder, er ngdt
til at stole pa ATP-lagernes evne til
at forsyne musklerne med energi, og
det samlede energiforbrug til et laft
er lavt.

Sprinteren, som skal skabe en hgj
effekt pa kort tid (dog i lengere tid
end et par sekunder), skal genskabe
ATP-niveauerne meget hurtigt, da
musklens ATP-lager kun giver energi
til et par sekunders arbejde.
Gennem nedbrydning af kreatinfos-
fat og ufuldsteendig nedbrydning af
kulhydrater kan man hurtigt gendan-
ne ATP og sikre fortsat energiforsy-
ning. Begge disse processer sker
anaerobt, dvs. uden brug af ilt.

Skeletmusklen indeholder tre til fire
gange sa meget energi i form af kre-
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atinfosfat end ATP, men ogsa denne
energikilde bliver hurtigt tomt og
forer til udmattelse, hvis ingen andre
energikilder er tilgengelige.
Ufuldsteendig nedbrydning af kulhy-
drater genererer malkesyre, som
forsurer musklen og bidrager til
udmattelse, og det umuligger der-
med langvarig aktivitet. Et sprintlob
koster mere energi end et vagtloft,
men for at maksimere energiforbru-
get kraeves det, at man fortszetter
lengere.

m Aerob energiomszetning

Inden for mere udholdenhedsbeto-
nede idretsgrene er det ikke nok
med den energi, der er tilgengelig i
form af kreatinfosfat, og musklen
tolererer ikke forsuringen fra mael-
kesyren i leengere tid. Kroppen
anvender i det tilfelde forst og
fremmest aerobe reaktionsveje til at
genskabe ATP. Med aerob energipro-
duktion kan man ikke opna den
samme effekt pr. tidsenhed, og inten-
siteten bliver dermed mindre. Til
gengeeld er kapaciteten til gendan-
nelse af ATP hgjere. Med fuldstandig
forbranding af kulhydraterne kan vi
udvinde mere ATP, og sa slipper vi
endda for restproduktet malkesyre.

Hvis aktiviteten varer ved lenge, vil
kulhydratlagrene af glykogen i lever
og muskulatur ogsa blive temt. Men
med tilgaengelig ilt kan vi sidelgben-
de udnytte fedt til at forsyne os med
energi, og kulhydraterne, som mulig-
gor en hojere effekt, raekker dermed
lengere. Med fedt som braendstof
bliver intensiteten ikke sa hgaj, men
energitilforslen er i princippet ube-
grenset. Det skyldes dels, at krop-
pens fedtlagre er store, men ogsa, at
energitetheden i fedt er mere end
dobbelt sa hgj som i kulhydrater.

Med aerob energiproduktion er
energiforbruget direkte proportio-

nalt med iltforbruget. For hver liter
ilt vi omsatter, forbruger vi ca. 5
kcal. En veltrenet idretsudever har
en hgj maksimal iltoptagningsevne
og kan dermed forbrende vaesent-
ligt mere energi.

Energibehov
kontra naeringsbehov

En veltrenet udholdenhedsidraetsud-
over, som forbraender 8.000 kcal om
dagen, har altsa et energibehov, som
er fire gange sa hojt som en inaktiv
kvindes. Naringsbehovet stiger dog
ikke proportionalt. At indtage vitami-
ner og mineraler i hojere doser end
de generelle ernaringsanbefalinger
vil sandsynligvis ikke forbedre preae-
stationen. ldretsudeveren har
afgjort et sterre mineraltab i og
med, at han sveder, samt et forringet
optag af naringsstoffer i forbindelse
med fysisk aktivitet, hvilket stiller
krav om et gget nzringsindtag. Med
en hgjere iltomsatning udsattes
vaevet desuden for sterre oxidativ
skade, hvilket kraever flere antioxi-
danter. Fysisk aktivitet kan altsa oge
behovet for visse vitaminer og mine-
raler, men dette @gede behov vil
ofte blive dakket, hvis man supple-
rer sit ggede energibehov med en
alsidig kost.

' For bern og gravide skal tilleg-
ges energiomkostninger pa grund
af vaekst.

? Basalstofskiftet pavirkes ogsa af
hormonniveauer, afvigende krop-
stemperatur og sult.
Stresshormonet adrenalin samt
feber og ekstreme temperaturer
i omgivelserne (sivel hgje som
lave) gger vores energiforbrug.
Restriktiv indtagelse af fade,
f.eks. som felge af sult eller slan-
kekure, bevirker, at basalstofskif-
tet falder.
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Uanset niveau og talent er
en sund daglig kost funda-
mentet for en optimal
prastationsevne hos elite-
idretsudovere. Og jo mere
man trener, jo storre
betydning har kosten.

Det fortaller Birte
Stenbak Hansen, der er
klinisk diztist hos Team
Danmark og har seks drs
erfaring med ernaringsvej-
ledning af eliteidretsude-

vere.

Af Christian Bitz, cand.scient. i human
ernaring, GCI Mannov, Kebenhavn

Eliteidraet
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og ernaring

Team Danmark kategoriserer en eli-
teidretsudever som en, der deltager
i nationale og internationale konkur-
rencer som EM,VM og OL.
Traeningsmangden er typisk 10-30
timer ugentligt, og der forventes
hard treningsdisciplin og malrettet-
hed. | Team Danmarks bruttotrup er
der pa nuvaerende tidspunkt ca. 1200
eliteidraetsudovere.

Team Danmark stiller krav til atle-
terne pa bruttogruppelisten om, at
de skal deltage i et femtimers-kursus
i basal sportsernaring. Herefter har
de mulighed for bade at fa mere
idraetsspecifik undervisning og indivi-
duel ernzringsvejledning. Det bety-
der typisk opfelgning én gang om
maneden. Den individuelle vejledning
tilrettelegges ud fra en grundig
undersogelse af atletens malszetning
(f.eks. optimering af kostvaner/vagt-
@gning/vaegttab), treningsrutiner
(mazngde, varighed, intensitet og
type), kostvaner, kropssammenszt-
ning og blodprover.

— De fleste idretsudevere er meget
motiverede for at optimere deres
kost. De har ofte erfaringer med
alternative dizter og kosttilskud, og
vi tager sa en diskussion om fordele
og ulemper. Nogle atleter er over-
raskede over, hvor meget mad de
skal spise. En roer, der trener to
gange dagligt, har f.eks. et dagligt
energibehov pa mere end 20.000 kJ.
(4.800 kcal). Det er nzsten dobbelt
sa meget energi, som en motionist
skal indtage, forklarer Birthe
Stenbaek Hansen.

Szerlig fokus

Det er veldokumenteret, at den
storste prastationsfremmende effekt
inden for idraetsernaering opnas ved
en fornuftigt sammensat kost'. Der
forskes intensivt i at optimere kost-
og vaeskesammensztning, og Team

Danmark fokuserer iser pa, hvordan
den individuelle atlet opnar den
optimale balance.

Der er bl.a. store individuelle for-
skelle i svedproduktion og elektro-
lytindhold fra atlet til atlet. Feks. er
der stor forskel pa, hvor meget og
hvilken type vaske de danske herre-
landsholdsspillere i handbold har
brug for under traening og kamp. En
vaesketest foretaget pa traeningslej-
ren i Lalandia 2006 ved 28 °C viste,
at vaeskebehovet svingede fra 0,8-2,6
liter pr. time?.

— | forbindelse med vagtogning ved
hjelp af hypertrofi (muskelvaekst)
viser de senere ars forskning, at i
stedet for at spise store mangder
protein, er det vigtigere at fokusere
pa selve timingen af proteinindtaget i
forbindelse med traning, aminosyre-
sammensatningen, og at atleten er i
positiv energibalance, forklarer
Birthe Stenbak Hansen.

Ogsa proteintypen er afgerende, idet
optagelseshastigheden for proteiner
er forskellig. Her tyder forskning
f.eks. p3, at en blanding af langsomt
optageligt kasein og det hurtigt
optagelige valleprotein er en fordel-
agtig kombination®.

D-vitamin-mangel er et udbredt pro-
blem i Danmark, primert fordi vi far
for lidt sol og fede fisk. Mangel pa D-
vitamin heemmer knoglemineralise-
ringen og gger risikoen for cancer,
autoimmune sygdomme og atero-
sklerose*. —Vi har szrlig fokus pa
D-vitamin-mangel, fordi det ogsa kan
medfgre nedsat immunforsvar og
dermed oget infektionsrisiko, inflam-
matoriske tilstande og nedsat mus-
kelfunktion. Det er dog fortrinsvis
indendersidrat, der er i farezonen.
Men vi forventer snart at kunne til-
byde en screening af vores atleter,



En eliteudover skal have op til det
dobbelte energiindtag om dagen i
forhold til en motionist.

Typisk dagskostforslag for en mand, der har to daglige
treningspas (1,5-2 timer ved moderat til hgj intensitet)

Morgenmad

B | portion havregryn (45 g)/

B | portion cornflakes (45 g)

m  [idt sukker/rosiner

B 3 dl skummetmalk

B 2 skiver bred med lidt plante-
margarine og marmelade/hon-

ning
B | glas juice (2 dl)
®  vand

Under traening
B | | sportsdrik (4-8 %)

Efter traening

B 2 dl skummetmzlksprodukt med
sukker

B | bolle med mager ost/magert
kedpaleg

B | banan

®  vand

Frokost

B 3 skiver rugbred (150 g) med
lidt plantemargarine/pesto/
mayonnaise

m fisk, f.eks. makrel i tomat/torske-
rogn/tun, g/mager ost/magert
kedpaleg

®  grontsager, f.eks. peberfrugt, gule-
redder

B | stk.frugt

®  vand

Eftermiddag

B 3 skiver grovbred (120 g) med
lidt plantemargarine/pesto/
mayonnaise og mager ost/magert
keodpaleg/fisk/marmelade/
honning

B grontsager, f.eks peberfrugt,
gulerod

Under traening
B | | sportsdrik (4-8 %)

Efter trening

B 2 dl skummetmalksprodukt
uden tilsat sukker

B | handfuld rosiner (40 g)

B | bolle (50 g) med mager
ost/magert kedpaleg

= vand

Aftensmad

B magert ked/fierkra/fisk 150 g

m  kartofler 600 g (8 mellemsto-
re)/ris 160 g (ra) = 2 dl/pasta
160 g (torret)

m  grontsager 200 g blandet, f.eks.
broccoli, guleradder, majs

®  mager sovs/dressing

® bred 50 g

m  |,5 spsk. rapsolie til
stegning/dressing

= vand

Sen aften

B | skive grovbred (40 g) med
Nutella

m  torret frugt (30 g)

®  vand

Energi: 20.230 kJ

Kulhydrat: 743 g (62 E %)

Sukker: 143 g (11 E %)

Kostfibre: 46 g

Protein: 167 g (14 E %)

Fedt: 129 g (24 E %)

Jern: 22 mg (233 % af daglig anbefa-
let tilfersel for maend)

Calcium: 1935 mg (242 % af daglig
anbefalet tilfarsel for mand)
C-vitamin: 201 mg (268 % af daglig
anbefalet tilfersel for mand)
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Timing af energiindtag, iser
protein, og positiv energibalance
er vigtigt, specielt ved ekstreme
preestationer.
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hvor vi kan se, om der et problem,
siger Birthe Stenbak Hansen.

Spiseforstyrrelser

— Mange eliteidretsudevere er
meget fokuserede pa deres vaegt og
kropssammensatning, og de er villi-
ge til at ga langt for at kunne pres-
tere bedre — ogsa selvom det kan ga
ud over deres helbred, siger Anna
Ottsen der, som Birthe Stenbaek
Hansen, er klinisk diztist hos Team
Danmark, og som har arbejdet med
spiseforstyrrelser inden for elite-
idraeti 15 ar.

Norske undersggelser har vist, at
der er en overhyppighed af spisefor-
styrrelser blandt kvindelige atleter
pa ca.20 % (mod ca.9 % hos nor-
malbefolkningen). Hos de mandlige
atleter er det tilsvarende tal ca. 5 %
(mod ca. | % i normalbefolkningen).
Den hgjeste forekomst af spisefor-
styrrelser ses i de idretsgrene, der
har krav om lav vaegt, og undersgo-
gelser indikerer; at helt op til 45 % af
disse atleter har en spiseforstyr-
relse’.
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—Vi har siden 2002 haft 10-15
kvindelige atleter i behandling for
spiseforstyrrelser pr. ar. Det svarer
til 3-4 % af Team Danmarks kvindeli-
ge bruttotrup. Derudover har vi haft
I-2 mandlige i behandling pr. ar. Og
vi gar ud fra, at det kun er toppen af
isbjerget, siger Anna Ottsen og fort-
setter: Det er oftest treneren, og i
nogle tilfelde forzldrene, der hen-
vender sig til os, fordi de misteenker
en atlet for at have en spiseforstyr-
relse.Vi henviser dem videre til
vores netvaerk af kliniske psykologer
for en udredning.Vi far en skriftlig
vurdering fra psykologen med diag-
nose, anbefalet behandling, samt esti-
meret tidsforbrug. En behandling
varer i gennemsnit | ar.

Spiseforstyrrelser udleses af en
rekke faktorer. For kvindelige atle-
ter skyldes det typisk traumatiske
oplevelser, slankekure, skader, fysio-
logiske @ndringer i puberteten, skift
af treener/klub/hold, usikker plads pa
holdet eller vagtkrav. For mandlige
atleter er udlgsende faktorer skader,
overtraning eller &ndring i krops-
sammensatning. Men der findes ogsa
faktorer, som kan reducere risikoen,
eksempelvis omgivelser, der ikke
fokuserer pa vaegt og fedtprocent,
sen pubertetsudvikling og veluddan-
nede trenere*‘.

Sidstnaevnte er et serligt fokusomra-
de hos Team Danmark, der siden
1996 har arbejdet med forebyggelse
og behandling af spiseforstyrrelser.
Formalet har veret at uddanne tre-
nerne til at kende deres rolle og
betydning for den kultur, der skabes
pa et hold omkring mad, vagt og
kropssammensatning. Det er des-
uden vigtigt, at trenerne kender de
tidlige tegn, saledes at tidlig opda-
gelse og behandling kan sikres. Men
der er stadig et stykke vej.
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Fysisk aktivitet vinder i disse
dr indpas — ikke alene i
skolerne og fritiden, men ogsa
pd arbejdspladsen. Samtidig
fylder sport og idreet ogsd
mere i medierne, og det
ogede fokus pa fysisk aktivitet
kan mdske udvikle sig til at
blive det vigtigste parameter
til at forebygge livsstilssyg-

domme.

Af Ebbe Kristensen, cand.merc., og
Oscar Heimburg, journalist, GCI
Mannov Arhus og Malma.

Samfund

SAMFUND | BEVAGELSE

| bevegelse

Undersogelser viser; at danskerne i
gennemsnit bruger (2007-tal) godt
fire timer om ugen pa motion'. Er
dette rigtigt, stemmer det godt over-
ens med de officielle rad om, at alle
voksne ber dyrke en halv times
motion dagligt og bern | time dag-
ligt. | Sverige viste Folkhdlsoenkaten
(en svensk forebyggende enhed), at
65 % af de svenske mznd lever op
til anbefalingerne og bevaeger sig
mindst 30 minutter om dagen med
mindst moderat intensitet. Blandt
kvinderne er dette tal 63 %

Motion - et klassespgrgsmal

Kombinerer man disse gennemsnits-
tal med demografiske data, viser det
sig — som det ogsa er tilfeldet ved
undersggelser af kost-, ryge- og alko-
holvaner — at der befolkningsgrup-
perne imellem er store forskelle,
ikke mindst med hensyn til alder,
sociale forhold og barrierer for at
dyrke motion.

Selvom der er en rakke maleproble-
mer i forbindelse med fysisk aktivi-
tet, herunder at vurdere intensiteten
af den fysiske aktivitet, tyder meget
pa, at der ligesom ved andre sund-
hedsparametre sker en polarisering i
folks adferd allerede fra barnsben.

Blandt andet viser et svensk studie
om unges idratsaktiviteter og socia-
le forskelle, at unge fra villaomrader
er mere aktive end dem, som bor i
lejede boliger. Og bgrn med enlige
foreldre deltager sjeldnere i idreets-
foreninger end bgrn, som bor sam-
men med begge foraldre’.

Motionsvaner i Danmark

84 % af alle danske born mellem 7
og |5 ar dyrker motion regelmassigt
— typisk traditionelle former som
fodbold, gymnastik og svemning, men
fra 1998 til 2007 er der sket et fald
pa 5 %. Det viser sig desuden, at jo

zldre bgrnene er, desto stgrre bliver
forskellene; enten dyrker man
motion intensivt, eller ogsa er man
helt inaktiv'.

Vender vi blikket mod den voksne
befolkning, dyrker kun lidt over halv-
delen (56 %) af danskerne regelmaes-
sig motion, men tallet er trods alt
steget en smule siden 1998

(fra 54 %).

Motionsvaner i Sverige

| Sverige er andelen af mand, som
regelmaessigt motionerer i fritiden,
oget fra 47 % i 1980 til 58 % i
2002/2003. Hos kvinderne er tallet
steget fra 43 % i 1980 til 50 % i
2002/2003. Samtidig er andelen af
dem, som ikke bevaeger sig, faldet og
udger i dag ca. 12 % af maendene og
10 % af kvinderne®.

Ifelge et studie fra Riksidrottsfor-
bundet deltager 68 % af de unge
mellem 13-15 ar i traening eller
sportskampe, mens tallet for de |6-
|8-arige er nede pa 55 %. Studiet
viser desuden, at der er flere drenge
end piger, som er aktive’.

| Sverige er fodbold den mest popu-
lere idraetsgren bade blandt drenge
og piger. Hos pigerne kommer rid-
ning pa andenpladsen og svemning
pa tredjepladsen. Hos drengene lig-
ger indendgrshockey pa andenplad-
sen og ishockey pa tredjepladsen’.

Det individuelle samfund

Godt 60 % af danskerne dyrker
sport og motion pa egen hand — jog-
ging, styrketraening, aerobic, cykling
mv., mens ferre og ferre dyrker for-
eningsidrat. Det er iseer de yngre
mand, som i stigende grad svigter
foreningerne, ligesom mand i gen-
nemsnit bruger mindre tid pa
motion end for 10 ar siden.Til gen-
geld er tallet stigende for kvinderne.

13
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Der er store forskelle pa
motionsvaner og -omfang
mellem forskellige demo-
grdfiske og sociale grupper.

Men en af de vigtigste barrierer for
fysisk aktivitet hos voksne er mang-
lende tid, herunder afstand til facili-
teter, iser i udkantsomraderne. En
del giver udtryk for at ville dyrke
mere motion, hvis faciliteterne 13 tet
ved®.

Nar aktivitetsniveauet hos bgrn fal-
der i takt med, at de bliver ®ldre,
skyldes det isaer, at de hellere vil
bruge tiden pa venner og andre fri-
tidsinteresser end det at rore sig,
samt at de ikke gider.

Unge maend i darlig form

| Danmark er TrygFonden en af de
private akterer, der fokuserer meget
pa sundhedsarbejde. Forskningschef
Anders Hede, TrygFonden, udtrykker
bekymring over iser de unge mands
manglende fysiske aktivitet, og
undersggelser i tre kommuner,
Aalborg, Senderborg og Hillered, har
samstemmende vist, at disse unge
maends dérlige kondition er igjne-
faldende.

Over 50 % af de 18-29-drige meend
har ifolge Anders Hede et lavt kon-
dital. Det ser lidt bedre ud hos
kvinderne, men kommer man op i
alderen, synes billedet at vende.
Mand over 50 ar har en rimelig god
fysisk kondition, mens det kniber
mere for kvinderne at holde motio-
nen ved lige.

— Skal vi vende denne udvikling, skal
der nok nogle strukturelle &ndring-
er til, f.eks. systematisk at sikre
mulighed for at cykle og ga i hverda-
gen. En gang i fremtiden vil vi maske
reservere rulletrapper og elevatorer
til folk, der virkelig har et bevaegel-
seshandikap, siger Anders Hede.

— | det hele taget gir udviklingen i
samfundet vek fra muskelarbejde og
fysisk aktivitet. For det er let for folk
ikke at lave noget i dag. Alt serveres
for os, og vi er rigtig gode til at soge
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det lavest energiforbrugende niveau,
fortsetter han.

Gymnastik
- en folkebevagelse i Sverige

Almindelig, gedigen gymnastik er
mere populeart end nogensinde i
Sverige. Der findes i dag mange
akterer, som tilbyder muligheder for
individuel trening i gymnastik, dans,
aerobic og styrketrzning.

Organisationen “Friskis&Svettis”
startede allerede i 1978 og har siden
bidraget til at gge interessen for in-
dividuel motion. | dag har foreningen
ca. 400.000 medlemmer. Det yngste
medlem er bare et ar, og det xldste
er 90.

Anna lwarsson, generalsekreter for
”Friskis&Svettis”, mener, at regel-
massig motion er en forudsatning
for, at vi kan holde dagens stressede
samfund ud. Hun siger: Motion gor
os sterkere, gladere og serger for, at
vi kan holde til mere pa arbejdet.
Flere velger at traene for at have det
godt og for at opnd en bedre selvfo-
lelse.

Oprindeligt tilbed "Friskis&Svettis”
medlemmerne jogging og gymnastik
pa to forskellige intensitetsniveauer.
Men i takt med den stigende efter-
sporgsel er virksomheden vokset og
har i dag omkring 30 forskellige
gymnastikaktiviteter i idraetshaller
rundt om i hele landet, hvor der fin-
des veludstyrede lokaler til spinning,
forskellige former for gymnastik,
yoga og core — en traningsform som
har fokus pa maven og ryggen med
det formal at forbedre holdningen.

En ny og voksende trend er interes-
sen for gruppetraning.

— Hos os kommer der mange, som
onsker at traene pa egne praemisser,
men jeg er overbevist om, at ogsa
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det sociale fellesskab med andre,
som traener, lokker vores medlem-
mer. Det har vi sggt at imgdekom-
me med vores seneste traenings-
form, cross og ga, som er en uden-
dersaktivitet i grupper, hvor gang i
et rask tempo kombineres med styr-
ketraning, fortzller Anna Iwarsson,

Anna Iwarsson har desuden lagt
marke til, at treening i dag er blevet
betydeligt mere integreret i vores
hverdag end for ti-femten ar siden.
—Vi trener, nar vi er pa vej til arbej-
de, og nar vi er pd arbejdspladsen
eller i skolen.Trening foregar ikke
lengere i et afgraenset tidsrum en
gang om ugen.Vi bruger skridttzller,
pulsmaler, cykler og jogger. Det er
blevet moderne at trane, forteller
hun.

Gymnastik: en populaer
breddeidraet i Danmark
Gymnastik er stadig en af de mest
populere breddeidraetter i
Danmark, og Flemming Knudsen,
formand for Danmarks Gymnastik
Forbund, fortzller; at antallet af unge
medlemmer er stabilt. Men det er
primart disciplinerne spring-rytme
og tumbling, som har tag i de unge,
og som trekker nye til.

Den stigende interesse for individu-
elle motionsmuligheder kan dog
ogsa markes i Danmarks Gymnastik
Forbund (DGF).

—Vi har stadig mange, som dyrker
gymnastik pa grund af det sociale
element, og det er selvfolgelig posi-
tivt. Men samtidig ser vi, at vores
foreninger forsgger at tilpasse sig
det individuelle, fleksible marked ved
at tilbyde nye mader at veere med-
lem pa, forteller Flemming Knudsen.

Et eksempel herpd er et projekt,
hvor DGF nzste sommer vil bruge

de populzre havetrampoliner til at
traekke bgrn og unge ind i forenings-
livet i yderomraderne i Danmark.

—Vi har ogsa sat gang i en decideret
ungesatsning, hvor vi arbejder med
konkrete tilbud til de unge i bestrae-
belserne pa at fastholde dem i gym-
nastikmiljeet, samtidig med at vi for-
sgger at inspirere foreningerne til at
udvikle idretsmiljger, som passer
bedre til de unge. Endelig har vi
lebende arrangementer rundt om i
landet — vi kalder dem for Gym-
nastikkens Vindue. Det er en dag,
hvor bgrn og unge har mulighed for
gratis at prove forskellige former for
gymnastik, slutter Flemming
Knudsen.

Dansk Gymnastik Forbund er ogsa
med i Sundhedsstyrelsens Get
Movin’-kampagne, der har fokus pa
skoleaktiviteter, ligesom forbundet
samarbejder med Dansk Arbejder
Idraet, Dansk Atletik Forbund og
Danmarks Idraets-Forbund om at til-
byde stavgangsarrangementer og
-uddannelse i foreningerne.

SAMFUND | BEVAGELSE

Det motiverer til fysisk aktivitet,
ndr form og rammer passer til den
enkeltes livsstil.
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Vildledning om
sukker — nu under-
spges maerkningen

Anprisninger som sukkerfrit og uden
tilsat sukker bliver stadig mere
almindelige, men bruges ikke altid
korrekt. En almindelig fejl er, at et
produkt f.eks. markes med uden til-
sat sukker, pa trods af at det i ste-
det for almindeligt sukker kan vaere
sedet med frugtsukker, druesukker,
honning eller frugt- og barkoncen-
trat. Det er vigtigt, at producenter-
ne og importererne ved, hvilke
regler der gaelder. De fejl, der
opstar, behover ikke at vere bevid-
ste, men kan skyldes skodeslashed
eller manglende viden. Nu undersg-
ges markningen vedrgrende suk-
kerindhold inden for produktgrup-
per som drikke, yoghurt, boller,
kager, mysli og konfekture.
Kontrollen, som foretages i efter-
aret, er foranlediget af Nordisk
Ministerrad og udfgres i Danmark
af Fedevarestyrelsen og tilsvarende
s@sterorganisationer i Sverige og
Norge. Resultatet vil blive fremlagt
i begyndelsen af 2009.

Fysisk aktivitet
og kosttilskud

Det nu nedlagte Motions- og
Ernaringsrad i Danmark udgav
som sin sidste publikation rappor-
ten "Fysisk aktivitet og kosttilskud
— prastations- og helbredsmaessi-
ge aspekter for motionister”.
Rapporten kan leses eller down-
loades pa www.meraadet.dk.

Sadan spiser danskerne

Fodevareinstituttet udgav |. septem-
ber 2008 rapporten "Danskernes
kostvaner 1995-2006 — status pa
udvikling med fokus pa frugt og
gront samt sukker.

Rapporten er den femte rapport,
som er baseret pa de nationale
undersogelser af danskernes kostva-
ner i 1995,2000-2002 og 2003-2006.

Vi spiser mere frugt og grent,
men stadig ikke nok

Seerligt de unge | [-24-arige far ikke
nok frugt og grent, og varst star det
til blandt de 15-18-arige, hvor kun 5
% spiser den anbefalede mangde
eller mere.

Barns kost indeholder mindre
sukker, men mange bgrn far
stadig for meget

64 % af bornene i alderen 4-14 ar far
mere end de maksimalt anbefalede
10 % energi fra tilsat sukker, sa selv-
om indholdet af tilsat sukker i kos-
ten er faldet for bornene, far de sta-
dig for meget.Til gengzld synes bud-
skabet om at spare pa sukkeret at
have haft sin virkning hos de bgrn,
der har det hgjeste sukkerindtag,
nemlig over 20 % energi. Her er
andelen af bern i gruppen faldet fra
12 % i 2000-2002 til 5 % i 2003-
2006.

Rapporten kan downloades pa
www.food.dtu.dk — klik pa "ernae-
ring” og kostundersggelser”.

Rekord i fysisk aktivitet pa gadeplan

GAM3 er navnet pa et projekt, som

gennem streetbasketball, streetdan-
ce, breakdance og rap genopliver
gadelivet i udsatte boligomrader.
GAM3 har netop afsluttet den

7. danske s®son, og med traninger
22 steder i Danmark og mere end
10.000 fremmgder har man i ar
faet et rekordstort antal unge i
gang med et aktivt fritidsliv.

Evalueringer har vist, at 76 % af
dem, som deltager i GAMS3, fort-

setter med at spille pa gadeplan, og
at 52 % fortsxtter i den lokale bas-
ketballklub. Pa den made haber
organisationen bag GAM3 pa sigt at
gore sport og kulturelle aktiviteter
tilgengelige for alle, for derigennem
at gore ungdommen i stand til at

undga konflikter og marginalisering.
Det er takket vaere 45 basketball-
trenere og 80 frivillige, at projektet
i dag traekker sa mange unge men-
nesker til. Og siden GAMS3 startede
i 2002, har 23.000 deltaget i basket-
ball- og streetdanceaktiviteterne i
Danmark.

Nzste treningssaeson begynder
den |. maj 2009. Les mere om pro-
jektet, og i hvilke byer det kegrer, pa
www.gam3.dk

GAM3 er finansieret af offentlige
og private sponsorer, herunder bl.a.
Integrationsministeriet, en rakke
kommuner, Nike, MTV, Scandic og
Danisco Sugar.



