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Barns inaktivitet — ett halsoproblem

Det finns stora hdlsovinster med att barn ar fysiskt aktiva samt att de
ater och lever hilsosamt.

Av Lars Bo Andersen, professor, institut for idraet og biomekanik,
Syddansk Universitet, Odense. 4

Rorelse och energiomsattning

Hjartat ska sla, nervimpulser ska 6verforas och muskelceller ska kontrahera.
Det kravs energi for att utfora de flesta fysiologiska processerna i kroppen.

Av Linda Bakkman, fil. kand. i ndringsldra och kostrddgivare, Stockholm. 7

Elitidrott och naring
En hilsosam kost ar viktig for att elitidrottare ska kunna prestera optimalt.

Av Christian Bitz, fil. kand. i ndringsldra, GCI Mannov, Képenhamn. 10
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Ett samhalle i rorelse

Fysisk aktivitet star mer och mer i fokus i Norden, men det ar stora skillnader
mellan olika samhdllsgruppers medverkan.

Av Ebbe Kristensen, civilekonom, och Oscar Heimburg, journalist,
GCl Mannov, Arhus och Malmé. 13
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LEDARE

Tid for fysisk

aktivitet!

| det hdr numret av Perspektiv har vi
valt att behandla fysisk aktivitet, som
populdrt kan sdgas utgora den andra
delen av viktskalen i energibalansen,
ddr man tidigare har fokuserat pa
energiintaget, dvs. hur mycket vi dter
och dricker. | motsats till energiintag
ar fysisk aktivitet nagot de flesta av
oss inte kan fa for mycket av!

Flera tidigare nummer av Perspektiv
har handlat om idrott och kost,
ddribland om optimal sammansatt-
ning av kosten for elitidrottare och
kolhydraters betydelse for presta-
tionsférmagan. Slutsatsen var, precis
som i dag, att sund kost ar grunden
for god hilsa och optimal presta-
tionsférmaga. Sedan dess har kunska-
pen okat kring makrondringsamnens
betydelse for kroppens funktioner
och kosttillskott, men negativa
hilsomissiga konsekvenser av elit-
idrott har ocksa kommit fram. Det
giller bl.a. atstérningar, som namns i
en av artiklarna.

Vi har sett ett okat fokus pa bety-
delsen av att rora pa sig i vardagen.

Fysisk aktivitet dr ett mycket vitt
begrepp som ticker allt fran att rora
pa sig i vardagen till elitidrott, och
det ar langt ifran oviktigt vilken typ
av fysisk aktivitet vi ska dgna oss at.

Men det foreligger bred konsensus
om att fysisk aktivitet dr halsofram-
jande och bidrar till att forebygga
livsstilssjukdomar, inte minst hjart-
karlsjukdomar — dven om det inte
rader nagon entydig vetenskaplig
evidens for det, vilket kan hinga
samman med problemen att mita
fysisk aktivitet, bade objektivt och i
form av enkiter.

Som vid andra omstdndigheter inom
hilsoomradet dr det stora skillnader
pa barns och vuxnas férhallningssatt
och atgarder. Undersokningar tyder
ocksa pa att brist pa fysisk aktivitet
precis som felaktiga kostvanor far
vagen att tippa vagen at fel hall. Men
att hitta tid till fysisk aktivitet ar ett
generellt problem for de flesta, och
har konkurrerar motion med andra
aktiviteter som kraver ligre energi-
niva.

Trevlig lasning!

Danisco Sugar



Vad dr metabolt syndrom hos
barn, och vilka hélsovinster
far man av att barn dr fysiskt

aktiva och dter sunt?

Lars Bo Andersen, professor,
institut for idraet og biomekanik,
Syddansk Universitet, Odense.

Barns inaktivitet
— ett halsoproblem

Det ar vil dokumenterat att fysisk
aktivitet ar forknippad med trivsel
samt kognitiv och social funktion.
Eftersom de flesta sjukdomar som
kan férebyggas av motion uppstar
forst senare i livet, finns ingen doku-
mentation om att fysisk aktivitet hos
barn motverkar sjukdom. Daremot
kan man pévisa samband med for-
stadier av en rad av de olika livstils-
sjukdomarna, sarskilt hjart-karlsjuk-
domar, typ 2-diabetes och fetma'.

P& senare ar har fokus legat pa
fetma. Fetma férekommer ocksa hos
barn, men det dr bara hos fa procent
som det kan betecknas som en sjuk-
dom. Fetma ligger ndrmare en del av
komplexet omkring metabolt syn-
drom, ett tillstind med insulinresi-
stens, dar flera riskfaktorer for hjart-
karlsjukdomar &r férhojda hos bar-
net, vilket atfoljs av dalig kondition
och/eller fetma®.

QOdds ratio

Inaktivitet ger forhojd risk
Det finns en rad fysiologiska orsaker
till att riskfaktorerna for hjart-
karlsjukdomar okar hos ett inaktivt
barn. Den viktigaste orsaken ar att
brist pa traning ger en direkt effekt
pa insulinkdnsligheten. Det fungerar
sa att om man tranar det ena benet
kommer effekten av insulin att fér-
bittras i det benet. For en otrinad
betyder det att sockerupptaget for-
dubblas i den muskel som tranas®.

Insulin frisittes for att reglera blod-
sockret, men om insulinet fungerar
daligt méste mer frisittas for att
transportera samma mangd socker
in i muskelcellerna, dir 80 % av
sockret hamnar. Hoga insulinnivaer
paverkar bade blodtryck, lipider och
fettlagring i kroppen.Traning har dar-
for en effekt pa manga riskfaktorer.
Utover effekten pa insulin medfor
motion i sig sjilv att socker trans-

Odds ratio for 9-15-ariga pojkar och flickor att ha minst
tre riskfaktorer for hjart-kérlsjukdomar (CHD)
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Kvartiler for kondition

Figur I. Den fidrdedel som hade den sdmsta profilen for CHD-riskfaktorer defi-
nierades som riskgrupp. Risken for att ha tre eller fler riskfaktorer jamfors med
en referensgrupp som har bdst kondition®.

porteras in i muskelcellerna utan att
insulin @r pa plats®. Dessutom okar
enzymernas effekt pa fettférbran-
ningen och spjilkning av fett fran
kolesterol och didrmed forbittras
riskfaktorprofilen®.

| nya undersokningar, exempelvis
”European Youth Heart Study
(EYHS)” har dessa forhojda risk-
faktorer analyserats tillsammans. Lag
fysisk aktivitet och dalig fysisk form
ar starka prediktorer fér koncentra-
tion av de hiar riskfaktorerna. | de
forsta danska analyserna av den hir
typen fann man att barn i den undre
kvartilen av fysisk form hade |1
ganger hogre risk for koncentration
av riskfaktorer® (figur 1). Fenomenet
aterfinns ocksa i 6vriga lander i
EYHS-studien och i andra danska
undersokningar, dir man dessutom
har pévisat att personer med ett
flertal riskfaktorer bar det med sig in
i vuxenlivet’.

Internationella definitioner

Manga undersokningar har gjorts pa
metabolt syndrom hos vuxna. Dar
definieras nagra internationella
grinsvarden for de enskilda risk-
faktorerna och kirnan i de definitio-
nerna ar insulinresistens, évervikt,
blodlipider och blodtryck. Kriteri-
erna varierar lite efter hur metabolt
syndrom definieras, men den bakom-
liggande tankegingen dr densamma:
Personer med metabolt syndrom har
en forhojd risk for hjart-karlsjuk-
domar och fér typ 2-diabetes.

Att sitta gransvarden for enskilda
riskfaktorer reducerar den informa-
tion man har om individen. Troligen
infordes dessa gransviarden av prak-
tiska skal for att lakarna skulle kunna
stilla ritt diagnos. Men det finns
flera intressanta och ologiska aspek-
ter vad giller de befintliga definitio-
nerna. Man kan t.ex. fraga sig varfor

overvikt dr en del av alla definitio-
nerna, medan konditionsvérde inte
ingar. Detta trots att musklerna upp-
tar huvuddelen av sockret, och alla
forskare ar eniga om att den vikti-
gaste orsaken till metabolt syndrom
ar storningar i sockeromsittningen.

Exempelvis ar risken for hjart-karl-
sjukdomar nistan densamma, obero-
ende av om man har ett systoliskt
blodtryck pa 139 eller 141 mm Hg.
Men patienten kommer i det forsta
fallet att kategoriseras i gruppen som
inte har forhojt blodtryck, och i det
andra fallet i gruppen som har for-
hojt blodtryck.

Standardiserad riskpoang

| vart arbete med barn har vi ut-
vecklat metoder som gor det majligt
att anvanda den samlade informatio-
nen. Det gérs genom att vi standar-
diserar riskfaktorerna och direfter
lagger ihop dem till en samlad konti-
nuerlig poang. Podngen kan tydligt
ange risknivdn, och det har gjort det
mojligt att definiera barnens metabo-
la hdlsotillstand mycket battre.
Dirigenom kan effekten av atgarder-
na beskrivas battre an man kunde
tidigare.

| figur 2 har vi analyserat kopplingen
mellan midjematt och en samlad
riskfaktorpodng. Man kan se att risk-
faktorpoingen blir hogre ju storre
midjemattet dr. Men man kan ocksa
se att om konditionsvardet tas med i
riskpodngen blir kurvan brantare
(figur 2). Det betyder att dalig kondi-
tion och overvikt var for sig ar bety-
delsefulla for risken.

I en nyligen utférd undersdkning sag
vi ibland att alla riskfaktorerna var
forhojda hos samma barn. Det bety-
der inte att alla barn med hdga risk-
faktornivaer ar feta. Om det var fal-
let skulle det inte vara nédvandigt

Barn i mycket ddlig fysisk form loper
upp till 1l ganger storre risk for
anhopning av riskfaktorer for hjdrt-
kdrlsjukdomar.
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med en avancerad utrdkning av risk
och man skulle bara rikta in sig pa
feta barn. Bara en tredjedel av de
barn som vi ser som har en koncen-
tration av riskfaktorer ar feta, de
ovriga barnen ar bara helt inaktiva.

Darfor har uppligget med en samlad
riskpodng varit vardefull av tva skal.
For det forsta kan vi pa ett battre
sdtt analysera effekten av olika atgar-
der som t.ex. fysisk aktivitet, men
det ar lika viktigt att det dr ett myc-
ket effektivt sitt att undersdka om
det enskilda barnet har férhojd risk.
Dirmed kan vi erbjuda barnet hjlp.

Sammanlagt har lite mer an 10 pro-
cent av barnen nagot som skulle
kunna definieras som metabolt syn-
drom. Det skulle vara mycket bra
om allménlidkarna kunde hitta de har

— |

Fysisk aktivitet dr forknippad med
trivsel och social funktion.

barnen. Man skulle da kunna ta fram
ett Internetbaserat program dar
lakaren kan foéra in de viarden han

3 -
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Figur 2. Samlade podng for riskfaktorerna for hjdrt-kérlsjukdomar: blodtryck, tri-
glycerider, forhdllandet mellan totalt kolesterol och HDL samt HOMA-podng i
forhdllande till midjemattet pa barn. HOMA-podng dr fasteinsulin gdnger blod-
sockernivd. | den streckade linjen har konditionsvdrdet tagits med som riskfaktor.
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eller hon far fram utifran de uppmat-
ta riskfaktorerna. Darefter skulle
programmet rakna ut riskpodngen i
forhallande till referensvirden kopp-
lade till alder och biologisk mognad.

Sport och fritid

Lite beroende pa alder deltar ca 70
procent av danska barn i idrottsakti-
viteter pa fritiden. Det ar fler an i
manga andra lander. Har gor idrotts-
foreningarna ett utmarkt arbete.

Ur ett hilsoperspektiv dr det dock
mer intressant vad som hander med
aterstaende 30 procent, av vilka
manga ar helt inaktiva. Det viktigaste
problemet ar att det i var teknolo-
giska tidsalder dar mojligt att vara helt
inaktiv — till och med for barn. Det
gor att det jamfort med tidigare dr
en storre andel barn som har sa
dalig kondition att det medfér halso-
problem?.

Kost och motion paverkar var for sig
det metabola syndromet. Kosten kan
andra fettsyrasammansattningen i
muskelcellmembranen och flera
stora mattade fettsyror ger minskad
insulinsensitivitet’. God kondition
och hog aktivitetsniva minskar avse-
vart den skadliga effekten av dalig
kost, eftersom enzymkoncentratio-
nerna for férbranning av fettsyrorna
stiger vid traning.

Redan tva manaders tréaning for en
otranad person kan 6ka enzymerna
for fettforbranning med 30—40 pro-
cent’. Det finns dock mycket fa
undersokningar dar man har lyckats
analysera den sjilvstindiga effekten
av kost och motion, vilket framst
beror pa att matmetoderna i epide-
miologiska undersokningar ar for
daliga pa att fa fram bra matt for
kostintaget'.
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Rorelse och
energiomsattning

Bland idrottare dr tomma kolhydrat-
depéer en vanlig orsak till utmatt-
ning. Energibehovet varierar mellan
olika idrottare beroende pa typ av
idrott, traningsintensitet, traningstid
och kroppsstorlek. En viltranad
uthallighetsidrottare kan gora av
med 8 000 kcal per dygn, vilket kan
jamféras med normalpersonens

ca 2 000-2 500 kcal.

Vad avgor

var energiforbrukning?

Var energiférbrukning avgors till
stor del av genetiska forutsattningar
sasom kon och kroppsstorlek. Den
mest avgorande faktorn for hur
mycket energi man gor av med kan
vi dock kontrollera — det handlar
helt enkelt om hur fysiskt aktiva vi
ar. For manga ar strdvan att forsoka
maximera energiférbrukningen for
att kontrollera vikten och motverka
viktuppgang. Man maste trina for att
ta. For elitidrottare, som dagligen
utsatts for hard fysisk belastning och
regelbundet tdmmer sina glykogen-
depder, ar utmaningen manga ganger
att dta tillrackligt. De maste dta for
att trana. Komponenterna basalme-
tabolism, termogenes och fysisk
aktivitet ger sammanlagda var totala
energiférbrukning'.

B Basalmetabolism

For de flesta individer utgér basal-
metabolismen den storsta energiut-
giftsposten. For en lagaktiv individ
svarar den for cirka tva tredjedelar
av den totala energiférbrukningen.
Basalmetabolismen &r den energi-
mangd som krdvs for att uppratthal-
la normala kroppsfunktioner i vila.
Hjarna, hjarta, lever, njurar och mag-
tarmkanal svarar bara fér knappa

10 procent av kroppsvikten men
star for hela 75 % av energifor-
brukningen i vila. Generellt kan man
uppskatta att basalmetabolismen for
en kvinna motsvarar cirka | kcal per

minut, medan den for en storvuxen
man kan uppga till 1,5 kcal per
minut. Fér en mer korrekt
berikning av energibehovet brukar
man anvinda en formel som tar
hansyn till kon, dlder, langd och vikt.

Basalmetabolismen avgérs i huvud-
sak av hur mycket aktiv cellmassa
man har och paverkas férutom av
kroppsstorlek dven av kroppssam-
mansittning. Eftersom muskelvavna-
den forbrukar mer energi an fett-
vdvnaden sa kommer basalmetabo-
lismen att vara nagot hogre hos en
muskul6s person an hos en fetlagd
person med motsvarande kropps-
vikt. Att kvinnor har en lagre basal-
metabolism dn mén beror framfo-
rallt pa att kvinnor generellt har en
mindre andel muskelmassa. Med
aldern minskar ocksa basalmetabo-
lismen (2—3 % per artionde) beroen-
de pa att muskelmassan generellt
minskar.

En viltranad och muskulds idrottare
har en hogre basalmetabolism 4n en
otranad individ med samma kropps-
vikt. Daremot utgdr basalmetabolis-
men en mindre andel av den totala
energiforbrukningen for idrottaren.
Eftersom muskelmassans bidrag till
basalmetabolismen dessutom ar
vasentligt lagre @n bidraget fran
energikrivande organ sa ar skillna-
der i muskelmassa ganska obetydlig
nar det giller att forklara skillnaden
i energiforbrukning mellan trinade
och otrinade med samma kropps-
vikt.

B Termogenes

Efter maltid sa hojs energifor-
brukningen som en konsekvens av
att det gar at energi for att bryta
ned, ta upp, omsitta och lagra
maten. Den forhojda energifor-
brukningen kan sitta i upp till atta
timmar efter maltid och represente-

Det krdévs energi for att
utfora de flesta fysiologiska
processer i kroppen. Hjdrtat
ska sld, nervimpulser ska
overforas och muskelceller
ska kontrahera.Vid fysisk
aktivitet okar energibehovet
dramatiskt och energitillfor-

seln kan bli begrdnsande.

Linda Bakkman, ndringsfysiolog,

med. lic., kostradgivare, Stockholm.
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En vdltrdnad persons energifor-
brukning kan uppga till 8 000 kcal
per dygn mot en normalpersons som
bara dr cirka 2 000-2 500 kcal per

dygn.

rar cirka |0 procent av den dagliga
energiférbrukningen. Storleken pa
denna maltidsinducerade energiutgift
avgdrs av matens energiinnehall,
volym och sammansittning.
Energidtgangen ar som hogst efter
en proteinrik maltid och som lagst
om man dter fett.

B Fysisk aktivitet

Graden av aktivitet dr inte bara den
mest avgérande komponenten for
individuella skillnader i energifor-
brukning utan ocksa den komponent
som vi har storst méjlighet att
paverka. Saval frivillig aktivitet som
ofrivillig (sasom skakningar) bidrar
till denna energiutgiftspost.

For en inaktiv individ kan energi-
atgangen for fysisk aktivitet begran-
sas till sa lite som 100 kcal per dag
medan den for uthallighetsidrottare
kan uppga till sa mycket som 8 000
kcal per dag. Energiférbrukningen i
samband med fysisk aktivitet varie-
rar med typen av aktivitet, intensitet
pa aktiviteten, aktivitetens varaktig-
het samt konditionsniva och kropps-
storlek.

For att mata energiférbrukningen i
samband med fysisk aktivitet ar man
ofta hanvisad till avancerade och
kostsamma tekniker sasom dubbel-
markt vatten, kalorimeterkammare/
-drikter, eller matningar av syrgas-
konsumtion. Dessa tekniker har gett
underlag for en rad olika tabeller
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utifran vilka man kan berikna ener-
giforbrukningen for olika aktiviteter.
Berikningar blir generella och fére-
kommer ofta i kostregistreringspro-
gram nar individer sjilvrapporterar
sin fysiska aktivitetsniva. Ofta ser
man att aktiviteter har sa kallade
MET-faktorer (MET = metabolic
equivalent). MET-faktorn anger ener-
giomsittningen for en aktivitet i
relation till basalmetabolismen. En
MET-faktor pa 4 innebir att ener-
giomsittningen ar 4 ganger sa hog
som basalmetabolismen. For att
grovt skatta sin energiférbrukning
vid promenad eller |6pning sa funge-
rar hastigheten bra for att bedéma
MET-faktorn. En promenad i ett
tempo pa cirka 4 km/h medfér en
ungefarlig MET-faktor pa 4. Jogging
med en hastighet pa 8 km/h ger en
ungefarlig MET-faktor pa 8 medan
I6pning i 12 km/h innebar MET-faktor
12. En kvinna, vars basalmetabolism
kunde uppskattas till cirka | kcal per
minut, som &r ute och springer
(cirka 12 km/h) gor alltsa av med 12
keal (1 x 12) varje minut hon spring-
er. 40 minuters 16pning ger siledes
en energikostnad pa 480 kcal (12
kcal/min x 40 min).

Energiomsittningen ar inte bara for-
hojd under den tid som aktiviteten
fortgar utan en okad energifor-
brukning har pavisats dven i ater-
hamtningsfasen efter savdl kondi-
tions- som styrketraning. Detta kal-
las EPOC (Excess post-exercise oxy-
gen consumption) och beroende pa
traningens intensitet och varaktighet
kan den forhéjda energiomsittning-
en kvarsta i upp till ett par dygn
efter avslutad aktivitet. Ju lingre och
intensivare pass, desto storre blir
EPOC.Vid ett hogintensivt pass upp-
skattas EPOC omfatta cirka 10 % av
den totala energikostnaden for akti-
viteten. EPOC tillskrivs den energi
som krdvs bland annat for att ater-
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stilla kroppens energi- och hormon-
nivaer.

Muskulaturens energiomsittning
ATP (adenosintrifosfat) ar den
kemisket tillgiangliga energiform som
anvinds for kroppens alla energikra-
vande processer. Genom att bryta
ner ATP har skelettmuskulaturen
formagan att 6verfora kemisk energi
till den mekaniska energi som kravs
for att astadkomma muskelkontrak-
tion.

Nar energin 6verfors fran en form
till en annan sker “energiforlust” i
form av varmeavgivning. Muskelns
verkningsgrad uppskattas till cirka
tjugo procent. Det innebér att bara
en femtedel av energin som produ-
ceras anvands for att dstadkomma
ett arbete, resterande attio procent
blir virme. Ndr energiférbrukningen
hojs drastiskt under idrottsutévande
okar saledes kroppstemperaturen
vasentligt och stiller stora krav pa
varmeavgivning genom svettning.

B Anaerob energiomsittning

Tyngdlyftaren, som skall lyfta tunga
vikter pa bara en eller ett par sek-
under, har bara att forlita sig pa
muskelns ATP-lager for sin energi-
forsérjning. Den totala energiatgang-
en for ett tyngdlyft ar lag.

Sprintern, som skall fa ut hog effekt
pa kort tid (dock lingre 4n ett par
sekunder), maste éterstilla ATP-niva-
erna vildigt snabbt eftersom mus-
kelns ATP-lager bara ar tillrackligt
for ett par sekunders arbete.
Genom nedbrytning av kreatinfosfat
och ofullstandig nedbrytning av kol-
hydrater kan man snabbt aterbilda
ATP och sikerstilla fortsatt energi-
forsorjning. Bada dessa processer
sker anaerobt, dvs utan utnyttjande
av syre. Skelettmuskeln innehaller
tre till fyra gdnger sa mycket energi i

RORELSE OCH ENERGIOMSATTNING

form av kreatinfosfat 4n som ATP
men dven denna energikilla tar
snabbt slut och leder till utmattning
om inga andra energikillor ar till-
gangliga. Ofullstandig nedbrytning av
kolhydrater genererar mjolksyra
som férsurar muskeln och bidrar till
utmattning och dirmed omajliggor
langvarig aktivitet. Ett sprintlopp
kostar mer energi dn ett tyngdlyft
men fér att maximera energifor-
brukningen krévs det att man haller
pa lange.

B Aerob energiomsittning

Inom mer uthallighetsbetonade
idrotter rdcker inte energin som
finns tillganglig i form av kreatinfos-
fat och muskeln tolererar inte for-
surningen fran mjolksyran nagon
langre tid. Kroppen anvéander da
framforallt aeroba reaktionsvagar for
att aterbilda ATP. Med aerob energi-
produktion kan man inte fa ut
samma effekt per tidsenhet och dar-
med maste intensiteten minska men
i gengald ar kapaciteten for ATP-
aterbildning hogre. Med fullstandig
forbranning av kolhydraterna kan vi
utvinna mer ATP ur dem, dessutom
slipper vi restprodukten mjolksyra.
Om aktiviteten pagar linge kommer
dven kolhydraterna, lagrade i form av
glykogen i lever och muskulatur, att
ta slut. Med syre tillgiangligt kan vi
parallellt utnyttja fett for var energi-
forsorjning och kolhydraterna, som
moijliggor hogre effekt, racker dar-
med langre. Med fett som briénsle
blir intensiteten inte sa hog men
energitillgdngen ar i princip obegran-
sad. Det beror dels pa att kroppens
fettlager ar stora men ocksa pa att
energititheten i fett a&r mer dn dub-
belt s hdg som i kolhydrat.

Med aerob energiproduktion ar

energiférbrukningen direkt propor-
tionell mot syreférbrukningen. Fér
varje liter syre vi omsitter forbru-

kar vi cirka 5 kcal. En viltranad
idrottare har en hog maximal
syreupptagningsformaga och dirmed
formagan att géra av med vasentligt
mycket mer energi.

B Energibehov
kontra naringsbehov

En viltranad uthallighetsidrottare
som gor av med 8 000 kcal per dag
har ett energibehov som éar fyra
ganger sa hogt som en inaktiv kvin-
na. Naringsbehovet 6kar dock inte
proportionellt mot detta. Att inta
vitaminer och mineraler i hogre
doser dn de generella naringsrekom-
mendationerna kommer sannolikt
inte att forbdttra prestationsforma-
gan. ldrottaren har forvisso 6kade
mineralforiuster i och med svettning
samt ett forsamrat upptag av
naringsamnen i samband med fysisk
aktivitet vilket stiller krav pa ett
okat naringsintag. Med en hogre
syreomsidttning utsétts dessutom
vdavnaden for stoérre oxidativ skada
vilket kraver mer antioxidanter.
Fysisk aktivitet kan alltsa hoja beho-
vet av vissa vitaminer och mineraler
men detta 6kade behov tillfredsstills
oftast om man tillgodoser sitt 6kade
energibehov med en allsidig kost.

" For barn och gravida tillkom-
mer energikostnad for tillvaxt.

? Basalmetabolismen paverkas
ocksa av hormonnivaer, avvikan-
de kroppstemperatur och svilt.
Stresshormonet adrenalin 6kar
var energiférbrukning liksom
feber och extrema omgivnings-
temperaturer (saval hoga som
laga). Restriktivt dtande, genom
exempelvis svilt eller bantning,
orsakar en minskad basalmeta-
bolism.
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Oberoende av niva och
talang dr en hdlsosam kost
basen for optimal presta-
tionsformdga hos elitidrot-
tare. Och ju mer man trd-
nar, desto storre betydelse
har kosten. Det berdattar
Birte Stenbzk Hansen
som dr klinisk dietist pa
Team Danmark och har
sex drs erfarenhet av kost-

radgivning till elitidrottare.

Av Christian Bitz, fil. kand. i ndringsldra,
GCl Mannov, Képenhamn.

Elitidrott

och naring

Team Danmark kategoriserar en elit-
idrottare som en som deltar i natio-
nella och internationella tavlingar
som EM,VM och OS.
Traningsmangden ar vanligen 10-30
timmar per vecka och man férvantas
ha hog traningsdisciplin och vara
mycket malinriktad. | Team
Danmarks grundtrupp finns for nar-
varande ca | 200 elitidrottare.

Team Danmark stiller krav pa idrot-
tarna pa grundtrupplistan att de ska
delta i en femtimmarskurs i grund-
laggande idrottsnutrition. Darefter
har de mojlighet att fa bade mer
idrottsspecifik undervisning och
individuell kostradgivning. Det inne-
bar vanligen uppfoljning en gang i
manaden. Den individuella radgiv-
ningen anpassas efter en grundlig
undersokning av idrottarens malsatt-
ning (t.ex. optimering av kostvanor/
viktokning/viktnedgang), traningsruti-
ner (mingd, lingd, intensitet och
typ), kostvanor, kroppssammansitt-
ning och blodprover.

— De flesta idrottsutdvare dr mycket
motiverade att optimera sin kost. De
har ofta erfarenheter av alternativa
dieter och kosttillskott och vi tar
diskussionen om fér- och nackdelar.
Vissa idrottare ar overraskade 6ver
hur mycket mat de maste dta. En
roddare som tranar tva ganger per
dag har t.ex. ett dagligt energibehov
pa mer an 20 000 kJ (4 800 kcal).
Det dr ndstan dubbelt s3 mycket
energi som en motiondr behdver,
forklarar Birthe Stenbaek Hansen.

I fokus

Det dr vil dokumenterat att den
storsta prestationsfraimjande effek-
ten inom idrottsndring uppnds med
en vil sammansatt kost'. Man forskar
intensivt pd att optimera kost- och
vitskesammansittning, och Team
Danmark fokuserar sarskilt pa hur
den enskilde idrottaren ska uppna
optimal balans.

Det finns bl.a. stora individuella skill-
nader i svettproduktion och elektro-
lytinnehall mellan olika idrottare. Det
ar exempelvis stor skillnad pa hur
mycket och vilken typ av vdtska de
danska herrlandslagsspelarna i hand-
boll behdver under traning och tav-
ling. Ett vdtsketest som gjordes pa
traningslagret i Lalandia 2006 vid

28 °C visade att vitskebehovet vix-
lade fran 0,8 till 2,6 liter per timme2.

— | samband med viktékning med
hjalp av hypertrofi (muskelvixt) visar
de senaste drens forskning att i stal-
let for att dta stora méangder protein
ar det viktigare att fokusera pa sjilva
timingen av proteinintaget i samband
med traning, pd aminosyrasamman-
sdttningen och pa att idrottaren ar i
positiv energibalans, forklarar Birthe
Stenbxk Hansen.

Ocksa proteintypen ar avgorande
eftersom upptagningshastigheten for
proteiner ar olika. Har tyder
forskning exempelvis pd att en
blandning av langsamt upptagbart
kasein och snabbt upptagbart vassle-
protein ar en fordelaktig kombina-
tion’.

D-vitaminbrist ar ett utbrett pro-
blem i Danmark, framst fér att dans-
kar far for lite sol och fet fisk. Brist
pa D-vitamin hammar skelettminera-
liseringen och okar risken for can-
cer, autoimmuna sjukdomar och ate-
roskleros*.

— Vi lagger sarskilt fokus pa D-vita-
minbrist eftersom det ocksé kan
medféra nedsatt immunférsvar och
dirmed 6kad infektionsrisk, inflam-
matoriska tillstand och nedsatt mus-
kelfunktion. Det ar dock frimst de
som idrottar inomhus som ar i risk-
zonen. Men vi tror att vi snart kan
erbjuda en screening av vara idrotta-
re som visar om det dr problem
eller inte, siger Birthe Stenbak
Hansen.

Exempel pa kost per dag for en man som har tva
dagliga trdningspass (1,5-2 timmar med mattlig till
hog trdaningsintensitet)

Frukost

m | portion havregryn (45 g)/
| portion cornflakes (45 g)

m lite socker/russin

3 dl latemjolk

m 2 skivor bréd med lite margarin
och marmelad/honung

m | glas juice (2 dI)

® vatten

Under trining
m | | sportdryck (4-8 %)

Efter trining

®m 2 dl mager mjolkprodukt med
socker

m | bulle med mager ost/magert
kottpalagg

m | banan

®  vatten

Lunch

m 3 skivor ragbréd (150 g) med
lite margarin/pesto/majonnas

m fisk, t.ex. makrill i tomat/torsk-
rom/tonfisk, agg/mager ost/
magert kottpalagg

®  gronsaker, t.ex. paprika, morotter

m | frukt

®  vatten

Eftermiddag

m 3 skivor grovt bréd (120 g) med
lite margarin/pesto/majonnds och
mager ost/magert kottpalagg/fisk/
marmelad/honung

m  gronsaker, t.ex. paprika, morotter

Under trining
m | | sportdryck (4-8 %)

Efter trining

®m 2 dl mager mjolkprodukt utan
tillsatt socker

® | nave russin (40 g)

m | bulle (50 g) med mager
ost/magert kottpalagg

®  vatten

Middag

®  magert kott/fagel/fisk 150 g

m  potatis 600 g (8 mellanstora)/
ris 160 g (okokt) = 2 dI/
pasta 160 g (torkad)

m  gronsaker 200 g blandade, t.ex.
broccoli, moroétter, majs

B mager sas/dressing

m bréd 50 g

® |5 msk rapsolja till
stekning/dressing

®  vatten

Sen kvill

m | skiva grovt bréd (40 g) med
Nutella

m  torkad frukt (30 g)

®  vatten

Energi: 20 230 kJ (4 830 kcal)
Kolhydrat: 743 g (62 E %)

Socker: 143 g (11 E %)

Kostfiber: 46 g

Protein: 167 g (14 E %)

Fett: 129 g (24 E %)

Jarn: 22 mg (233 % av rekommende-
rat dagligt intag for man)

Kalcium: | 935 mg (242 % av rekom-
menderat dagligt intag fér man)
C-vitamin: 201 mg (268 % av rekom-
menderat dagligt intag fér man)

En elitidrottare behdver upp till
dubbelt sd stort energiintag som
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Timing av energiintag, sdrskilt pro-
tein, och positiv energibalans dr
viktigt, sdrskilt vid extrema presta-
tioner.

REFERENSER
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Canada. Med Sci Sports Exerc
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amino acids for athlets. | Sports Sci
2004;22:65-79.
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Atstorningar

— Manga elitidrottare ar mycket
fokuserade pa sin vikt och kropps-
sammansattning, och de ar villiga att
ga langt for att kunna prestera batt-
re — aven om det kan ga ut over
deras halsa, siger Anna Ottsen som
liksom Birthe Stenbxk Hansen ar
klinisk dietist pa Team Danmark, och
som har arbetat med dtstorningar
inom elitidrott i |5 ar.

Norska undersokningar har visat att
det finns en storre andel dtstorning-
ar bland kvinnliga idrottare, ca tjugo
procent, mot ca nio procent hos
normalbefolkningen. Hos de manliga
idrottarna dr motsvarande siffra ca
fem procent (mot ca en procent hos
normalbefolkningen). Den vanligaste
forekomsten av dtstérningar ater-
finns i de idrottsgrenar som har krav
pa lag vikt. Undersokningar tyder pa
att dnda upp till 45 procent av de
hdr idrottarna har en atstorning®.

—Vi har sedan 2002 arligen haft
10—15 kvinnliga idrottare i behand-
ling for dtstérningar. Det motsvarar
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3—4 procent av Team Danmarks
kvinnliga grundtrupp. Déarutéver har
vi haft -2 mén i behandling per ar.
Och vi utgar fran att det bara ar
toppen pa isberget, siger Anna
Ottsen.

— Det dr oftast trdnaren, och i vissa
fall fordldrarna som vander sig till
oss for att de misstdnker att en
idrottare har en atstérning.Vi hanvi-
sar dem vidare till vart nitverk av
kliniska psykologer for en utredning.
Vi far en skriftlig vardering av psyko-
logen med diagnos, rekommenderad
behandling, samt uppskattad behand-
lingsperiod. En behandling varar i
genomsnitt ett ar.

Atstérningar utléses av en rad fakto-
rer. For kvinnliga idrottare beror det
ofta pa traumatiska upplevelser,
bantningskurer, skador, fysiologiska
forandringar i puberteten, byte av
tranare/klubb/lag, osdker plats i laget
eller viktkrav. For manliga idrottare
ar utlésande faktorer skador, Gver-
traning eller férandrad kroppssam-
mansittning. Men det finns ocksa
faktorer som kan minska risken,
exempelvis en omgivning som inte
fokuserar pa vikt och fettprocent,
sen pubertetsutveckling och vilutbil-
dade trinare’®.

Det sistndmnda ar ett sarskilt
fokusomride for Team Danmark
som sedan 1996 har arbetat med
forebyggande arbete och behandling
av dtstorningar. Malet har varit att
utbilda trdnarna i att veta vad deras
roll dr och vilken betydelse de har
for den kultur som skapas i ett lag
kring mat, vikt och kroppssamman-
sdttning. Det ar dessutom viktigt att
tranarna kanner igen tidiga tecken sa
att man kan upptdcka och behandla
problemet tidigt. Men det dr dnnu en
bit kvar dit.
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Fysisk aktivitet har vunnit
framsteg de senaste dren —
inte bara i skolorna och pd
fritiden, utan ocksd pa arbets-
platsen. Samtidigt tar sport
och idrott ocksd mer plats i
medierna, och detta 6kade
fokus pd fysisk aktivitet kan
kanske utvecklas till att bli
den viktigaste forebyggande
parametern for livsstils-

sjukdomar.

Av Ebbe Kristensen, civilekonom,
och Oscar Heimburg, journalist,
GCl Mannov, Arhus och Malmé.
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Ett samhalle

i rorelse

Undersokningar visar att danskarna i
genomsnitt ligger (2007) minst 4
timmar i veckan pa motion'. Om det
ar korrekt, stimmer det bra med de
officiella raden om att alla vuxna bor
motionera en halvtimme om dagen
och barn en timme om dagen. |
Sverige visade Folkhilsoenkdten fran
Folkhdlsoinstitutet att 65 procent av
mannen och 63 procent av kvinnor-
na foljer denna rekommendation®.

Motion - en klassfraga

Kombinerar man de hdr genom-
snittstalen med demografiska data
visar de — vilket ocksa ar fallet vid
undersokningar av kost-, rék- och
alkoholvanor — att det dr stora skill-
nader mellan befolkningsgrupperna,
inte minst om man ser till alder,
sociala férhéllanden och barridrer
for att motionera.

Aven om det finns en rad mitsvarig-
heter i samband med fysisk aktivitet,
ddribland att vdrdera intensiteten,
tyder mycket pd att det precis som
vid andra hélsoparametrar sker en
polarisering av folks forhallningssatt
redan fran barnsben.

Bland annat visar en svensk studie
om ungas idrottsaktiviteter pa sociala
skillnader. Unga fran villaomraden ar
mer aktiva @n de som bor i hyresrat-
ter. Barn med ensamstiende foraldrar
deltar mer sillan i idrottsforeningar-
nas aktiviteter @n barn som bor till-
sammans med bada férildrarna’.

Motionsvanor i Danmark

84 procent av danska barn mellan 7
och |5 ar motionerar regelbundet,
vanligen i traditionella former som
fotboll, gymnastik och simning, men
fran 1998 till 2007 har en minskning
med 5 procent iakttagits. Ju dldre
barnen ar, desto storre blir skillna-
derna — antingen tranar man inten-
sivt eller ocksa ar man helt inaktiv'.

Viénder vi blicken mot den vuxna
befolkningen tranar bara lite mer dn
hélften (56 procent ) av danskarna
regelbundet, men siffran har anda gatt
upp lite sedan 1998 (da: 54 procent).

Motionsvanor i Sverige

| Sverige har andelen man som
regelbundet motionerar pa fritiden
okat fran 47 procent 1980 till 58
procent under 2002/2003. For kvin-
nor har siffran stigit fran 43 procent
1980 till 50 procent 2002/2003.
Samtidigt har andelen som inte tra-
nar alls minskat och utgoér idag ca
|2 procent av médnnen och [0 pro-
cent av kvinnorna“.

Enligt en studie fran Riksidrotts-
forbundet deltar 68 procent av unga
mellan 13 och |5 ar i traning eller
tavling, medan siffran for 16—18-
aringar ar nere i 55 procent. Studien
visar dessutom att det ar fler pojkar
an flickor som ar aktiva’.

| Sverige ar fotboll den mest popula-
ra idrottsgrenen for bade pojkar
och flickor. For flickor kommer rid-
ning pa andra plats och simning pa
tredje plats. For pojkar ligger inne-
bandy pa andra plats och ishockey
pa tredje plats’.

Det individuella samhillet

Gott och vil 60 procent av dan-
skarna idrottar och trinar pa egen
hand — joggning, styrketraning,
aerobics, cykling m.m. medan firre
och firre sysslar med fore-
ningsidrott.

Det ar sarskilt yngre man som i sti-
gande grad sviker foreningarna. Man
lagger ocksa i genomsnitt mindre
tid pa trdning dn for 10 ar sedan.
Siffran stiger daremot for kvinnor-
na. Men ett av de viktigaste hindren
for fysisk aktivitet hos vuxna ar
brist pa tid, darefter kommer
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Det dr stora skillnader pd
motionsvanor och motions-
mdngd mellan olika demogra-
fiska och sociala grupper.

avstand till traningslokaler, sarskilt i
ytteromraden. En del ger uttryck
for att de skulle trina mer om
lokalerna lag narmare’®.

Nar aktivitetsnivan hos barn faller i
takt med att de blir dldre beror det
mest pa att de hellre vill ligga tiden
pa vanner och andra fritidsintressen
an att rora sig.

Unga min i dalig form

| Danmark ar TrygFonden en av de
privata aktérer som fokuserar myc-
ket pa hidlsoarbete. Forskningschef
Anders Hede, TrygFonden, uttrycker
oro over sirskilt unga méns brist pa
fysisk aktivitet. Undersokningar i tre
danska kommuner, Aalborg,
Senderborg och Hillered, har sam-
stammigt visat att de unga mannens
daliga kondition &r pataglig.

Over 50 procent av minnen mellan
18 och 29 har enligt Anders Hede
ett lagt konditionsvdrde. Det ser lite
bittre ut for kvinnorna, men gar
man upp i alder verkar bilden
andras. Man 6ver 50 ar har en hyfsat
god fysisk kondition, medan det ar
svarare for kvinnorna att uppritt-
hélla sin konditionsniva.

— Om vi ska vdnda den har utveck-
lingen maste vi nog skapa struk-
turella férandringar, t.ex. att syste-
matiskt forbattra mojligheten att
cykla och ga i vardagen. Nagon ging
i framtiden maste vi kanske reserve-
ra rulltrappor och hissar till perso-
ner som ar rorelsehindrade, sdger
Anders Hede.

— Pa det hela taget gar utvecklingen
i samhillet bort fran muskelarbete
och fysisk aktivitet. Det dr enkelt for
folk att inte gora nagot idag, allt ar
serverat och vi dr bra pd att hitta
aktiviteter med lag energifor-
brukning, fortsitter han.
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Gymnastik
- en folkrorelse i Sverige

Vanlig, hederlig gymnastik ar mer
populért dn nagonsin i Sverige. Det
finns idag méanga aktorer som erbju-
der mojligheter till individuell traning
i gymnastik, dans, aerobics och styr-
ketraning.

Organisationen Friskis & Svettis star-
tade redan 1978 och har sedan dess
bidragit till att 6ka intresset for ind-
ividuell motion. ldag har féreningen
ca 400 000 medlemmar. Den yngsta
medlemmen dr bara ett ar och den
aldsta ar 90.

Anna Iwarsson, generalsekreterare
pa Friskis & Svettis, menar att regel-
bunden motion dr en forutsdttning
for att vi ska std ut i dagens stressiga
samhille.

— Motion gor oss starkare, gladare
och gor att vi kan vara mer pa job-
bet. Fler viljer att trdna for att ma
bra och for att fa en bittre sjilv-
kinsla, séger Anna Iwarsson.

Ursprungligen erbjod Friskis &
Svettis sina medlemmar joggning och
gymnastik med tva olika intensitets-
nivaer. Men i takt med den 6kande
efterfragan har verksamheten vuxit
och man har idag omkring 30 olika
gymnastikaktiviteter i idrottshallar
runt om i hela landet déir det finns
vilutrustade lokaler for spinning,
olika slags gymnastik, yoga och core
— en triningsform som fokuserar pa
mage och rygg med avsikt att for-
bittra hallningen.

En ny och vixande trend ar intresset
for grupptraning.

—Till oss kommer manga som vill
trdna pa sina egna premisser, men jag
ar sdker pa att ocksa den sociala
gemenskapen med andra som tranar
lockar vara medlemmar. Det har vi
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forsokt att tillmotesgd med var
senaste traningsform, cross och ga,
som dr en utomhusaktivitet i grupp,
ddr gang i ett raskt tempo kombine-
ras med styrketraning, berdttar Anna
Iwarsson.

Anna Iwarsson har dessutom lagt
marke till att traning idag har blivit
betydligt mer integrerat i var vardag
an for tio, femton ar sedan.

—Vi trdnar ndr vi ar pa vag till
jobbet och ndr vi befinner oss pa
arbetsplatsen eller i skolan. Traning
sker inte langre pa en avgrinsad tid
en gang i veckan.Vi anvinder ste-
graknare, pulsmitare, vi cyklar och
joggar. Det har blivit modernt att
trana, berittar hon.

Gymnastik- en populir
breddidrott i Danmark
Gymnastik &r fortfarande en av de
mest populdra breddidrotterna i
Danmark, och Flemming Knudsen,
ordférande for Danmarks
Gymnastik Forbund, DGF, berittar
att antalet unga medlemmar &r sta-
bilt. Men det ar framst disciplinerna
truppgymnastik och tumbling som
intresserar de unga och drar till

sig nya.

Det 6kande intresset for individuella
motionsmojligheter kan ocksa mar-
kas i Danmarks Gymnastik Forbund.

—Vi har fortfarande manga som uto-
var gymnastik pd grund av sociala
faktorer och det ar sjélvfallet posi-
tivt. Men samtidigt ser vi att vara
foreningar forsdker anpassa sig till
den individuella, flexibla marknaden
genom att erbjuda nya sitt att vara
medlem p4, berittar Flemming
Knudsen.

Ett exempel ar ett projekt diar DGF
nasta sommar kommer att anvanda

de populdra studsmattorna for att
dra till sig barn och unga till fore-
ningslivet i ytteromradena i
Danmark.

—Vi har ocksa satt igang en riktad

ungdomssatsning dar vi arbetar med

konkreta erbjudanden till de unga i
stravan att halla kvar dem i gymna-

stikmiljon, samtidigt som vi forsoker

inspirera foreningarna till att utvec-
kla idrottsmiljder som passar bittre
for de unga.Till sist har vi |6pande
arrangemang runtom i landet — vi
kallar dem for ”gymnastikens fon-
ster”. Det dr en dag dé barn och
unga har méjlighet att gratis prova
olika former av gymnastik, avslutar
Flemming Knudsen.

Dansk Gymnastik Forbund ar ocksa
med i danska Sundhedsstyrelsens
Get Movin’-kampanj som har fokus
pa skolaktiviteter. Man samarbetar
ocksa med Dansk Arbejder Idrat,
Dansk Atletik Forbund och
Danmarks Idraets-Forbund om att
erbjuda stavgangsarrangemang och
-utbildningar i féreningarna.
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Ndr form och forutsdttningar passar
den enskildes livsstil motiverar det till
fysisk aktivitet.
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Vilseledande om
socker — nu granskas
markningen

Beteckningar som "sockerfritt”
och "utan tillsatt socker” blir allt
vanligare, men anvands inte alltid
korrekt. Ett vanligt fel dr att en
produkt t.ex. marks med “utan till-
satt socker” trots att den i stillet
for vanligt socker kan ha sétats
med fruktsocker, druvsocker; hon-
ung eller frukt- och barkoncentrat.
Det ar viktigt att producenter och
importorer vet vilka regler som
giller. De fel som forekommer
behodver inte alls vara medvetna,
utan kan bero pa slarv eller okun-
skap. Nu granskas markningen
rorande sockerinnehall inom pro-
duktgrupper som drycker, yoghurt,
kaffebréd, misli och konfektyr. Det
ar pa uppdrag av Nordiska
Ministerradet som Livsmedels-
verket i Sverige med systerorgani-
sationer i Danmark och Norge
utfér kontrollen som pagar under
hosten. Resultatet kommer att pre-
senteras i borjan av 2009.

Fysisk aktivitet
och kosttillskott

Det nyligen nedlagda Motions- og
Ernzringsrad (motions- och nutri-
tionsradet) i Danmark gav som
sista publikation ut rapporten
“Fysisk aktivitet og kosttilskud —
preastations- og helbredsmzssige
aspekter for motionister”.
Rapporten kan ldsas pa eller ham-
tas fran www.meraadet.dk.

Sa ater danskarna

Danska Fgdevareinstituttet kom i
september 2008 med rapporten
”Danskernes kostvaner 1995-2006 —
status pa udvikling med fokus pa
frugt og gront samt sukker”.
Rapporten dr den femte rapporten
baserad pa nationella undersékningar
av danskarnas kostvanor under 1995,
2000-2002 och 2003-2006.

Danskarna dter mer frukt
och gront, men fortfarande
inte tillrackligt

Sarskilt ungdomar mellan |1 och

24 ar ater inte tillrackligt med frukt
och gront. Samst ar |5—18-aringar,
bland vilka endast 5 procent dter
den rekommenderade méngden eller
mer.

Barns sockerintag minskar,
men manga far fortfarande
for mycket

64 procent av barn i aldern 4-14 ar
far mer an vad som rekommenderas,
namligen att maximalt 10 procent av
energiintaget bér komma fran tillsatt
socker. Sa dven om méngden tillsatt
socker i kosten har minskat far de
fortfarande i sig for mycket.
Daremot verkar budskapet om att
minska pa sockerintaget ha haft
effekt pa de barn som far alldeles for
mycket socker, 6ver 20 energipro-
cent. Har har andelen barn i gruppen
minskat fran 12 procent under
20002002 till 5 procent under
2003-2006. Rapporten kan hamtas
pa www.food.dtu.dk. Klicka pa
“ernaering” och "kostundersogelser”.

Rekord i fysisk aktivitet pa gatuniva

GAM3 ar namnet pa ett projekt
som med hjilp av streetbasket,
streetdance, breakdance och rap
aterupplivar gatulivet i utsatta bos-
tadsomraden. GAM3 har precis
avslutats sin sjunde danska sdsong.
Med traningar pa 22 platser i
Danmark och mer an 10 000 delta-
gare har man i ar fatt igang ett
rekordstort antal unga i ett aktivt
fritidsliv.

Utvarderingar har visat att 76 pro-
cent av dem som deltar i GAM3
fortsédtter med streetbasket och att
52 procent fortsitter i den lokala
basketklubben. Pa det hir viset
hoppas organisationen bakom
GAM3 att pa sikt gora sport- och
kulturella aktiviteter tillgangliga for
alla och att darigenom ldra ungdo-

marna att undvika konflikter och
undga marginalisering.

Det ar tack vare 45 baskettranare
och 80 frivilliga som projektet i dag
drar till sig sa manga unga méannis-
kor. Sedan GAMS3 startades 2002
har 23 000 deltagit i basket- och
streetdance-aktiviteterna i
Danmark.

Nista traningssdsong borjar | maj
2009. Lds mer om projektet och
vilka stider det pagar i pa
www.gam3.dk.

GAM3 finansieras av statliga och
privata sponsorer, bl.a.
Integrationsministeriet, flera danska
kommuner, Nike, MTV, Scandic och
Danisco Sugar.



