DIN KROP

TREN DIT

Mdske har du overvejet af tage ud og cykle eller Iabe en tur?
Inspiration var der nok af, nér man tillbage i juli sé& Tour de France i flernsynet eller
herte, at naboen i sommerhuset var begyndt at trasne fil en marathon i
efterdret. Han ville here, om det ikke ogsé& var noget for dig.
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For de fleste er det svaert at finde en motivation for at trraene, nér man
«¥.: alfsd ikke lige er blevet udfordret af naboen eller skal lidt i form fil den &r-
<" lige "sportsdag” med arbejdet. Hvis du mest har vaeret aktiv foran fiern-
+ synet og ogsd har fjekket tekst-tv, s& s& du mdéske denne nyhed: Motion
forebygger kraeftl Umiddelbart kan det vaere lidt svaert at se sammen-
haesngen, men den er god nok! Mdske er det den motivation du leder ef-
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sin helt saerlige positive effekt pd sundheden, og dette gaelder
uansef, at man er Ikke-ryger, drikker alkohol | moderat masng-
de og spiser en alsidig og varleret kostl

MOTION FOREBYGGER KRAFT

Man har lzznge vidst, af moderat motion har en positiv effekt
med hensyn til forebyggelse af mange forskellige sygdomme,

| szerlig grad sygdomme | hjerfe og kredsleb. Flere mindre
studier har antydet, af den forebyggende effekt ogst omfatter
visse kreftsygdomme.

Dette ferte til, at der | 2015 blev gennemfart en starre
data-analyse af resultater fra 12 store amerlkanske og eu-
ropziske studier, som blev gennemfert fra 1987 til 2004. | disse
studier havde deltagerne Indrapporteret hvor meget motion
de dyrkede samt fype og Intensiteten. Den sfore analyse er
baseret pd | dit 144 milloner voksne og sammenhaengen il 24
forskellige typer aof kraeft blev undersegt Deltagerens alder var |
gennemsnit 59 ér (variation 19 fil 28 &n og | alt 186932 filizelde
af kraft blev indrapporteret Resulfatet af data-analysen viser,
at der for 13 forskelige typer af kreft er en stafishisk sikker ef-
fekt af motionen, som reducerer krefirisikoen. Blandt de krasft-
former, hvor der Ikke sés en forbedring var lungekraeft - her
sds en meget markant negativ effekt af rygning. En saerlig form
for hudkraeft {melanom) séis mere hypplght med @get motion og
kan formentilg skyldes at motion, som oftest dyrkes udendaers,
ogsd skal kombineres med brug af solcreme. Forskernes sam-
lede anbefaling var, at Inakfive voksne - uanset deres livsstil og
eventuel overvaegt - kan opnd den positive effeki af fraeningen.
Artiklen er publiceret | 2016 | det ansete fidsskrift JAMA Infernal
Medicine.

MOTION OG INSULIN-RESISTENS

Spergsmélet er nu, hvordan den posiitive effekt af traeningen
opstér?

En nzerliggende fanke er, at energliomszeiningen | musklerne



farer til, at de optager mere sukker fra blodet og dermed
sanker blodsukkeret Denne problemstiling var vi Inde pé |
majudgaven af Sundhed, hvor det blev beskrevet, hvordan
@get Indtagelse af sukker kan fere til, at kroppen bruger for
meget Insulin il at holde et normalt blodsukker. Tilstanden er et
forstadie 1l diabetes type 2 og ledsages blandt andet af for
hajt blodiryk, og kan ogsé fare il andre sygdomme, eksempel-
vis kreeft

Der er Ingen tvivli om, at du efter en lebetur, med god sam-
vitighed kan tage et eksira glas saftevand eller spise et stykke
chokolade. Energiforbruget | musklerne og oplagelse of sukker
fra blodet ger, at du kke behever at faenke pd riskoen for
Insulinresistens.

Forskerne er enige om, atf den forebyggende effeki med
hensyn fil kreeft, skyldes at kroppens evne il ab modstd
oxidativt siress @ges. Dette sker | seerlig grad, nér du dyrker
kondifionsiraening (eller aerob fraening), hvor du bliver forpus-
tet og fér sved p& panden. Ved den aerobe fraening benytter
muskelcellerne en egel maengde it fil af producere energl fil
bevaegelsen. Dette medferer et eget oxidativt stress. Derfor
burde man forvente en aget skadelig effeki pd cellerne og
deres DNA. Der er imidlerfid en overraskende forklaring pd at
dette netop Ikke sker.

@GER BESKYTTELSEN AF DNAET

Det oxidaiive stress kan pévirke en celle pd mange méader.
Blandt andet kan fedtsyrer | membranerne blive oxideret, og
dette kan fere fil, af en muskelcelle der. Det oxidative siress
kan ogsé medfere beskadigelse af DNAeL som er afgerende
for cellens funktioner. Cellerne har heldigvis enzymer fil at re-
parere skader pd DMAet - disse reparationer sker helt naturligt
mange milloner gange om dagen | vores krop.

Nogle gange er reparationen af DNAet kke helt perfekt, og
der opstér en “stavefell”, som | fagsproget kaldes en mutatio-
nen. Nogle mutationer kan resulfere |, at en celle mister evnen
fil at konirollere sin vaekst Cellen begynder derfor at vokse og
deler sig uhaemmet Det er def, vi kender som kraeft
For at beskytte cellens membraner, DNA®et og andre siruk-
turer mod det oxidative siress, Indeholder cellerne en raskke
enzymer med antioxidant effekt De mest kendte er glutation
peroxidase og superoxid dismutase. Disse enzymer findes |
szrilg grad | musklerne.

Forskerne har for nyligh undersagt, hvordan traeningen péwvir-
ker maengden af disse enzymer. Da @get maengde af traening
er ensbetydende med aget oxidativt siress, burde det ogsé
forventes, at maengden af disse enzymer @ges. Artiklen, som er
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publiceret | det ansete tidsskrift Journal of Exercise Sclence and
Fitness viser, af det fakhisk ogsd er det, der sker. | forbindelse
med den aerobe fraening @ges mangden af de beskyttende
enzymer. Enzymerne @ges ogsd | forbindelse med andre
traeningsformer som styrketraening og yoga, men | mindre grad.
Det er med andre ord nedvendigh at ¢ sved pé panden og
blive forpustet - fil gengaeld er der Ikke behov for at fraenin-
gen er szerligh ansirengende. Moderat Intensitef, hvor hjerte-
frekvensen ndr op pé crka 80% af det maximale, er filstireekke-
lig for at opn@ en markant stigning | enzymerne.

BEDRE FERTILITET

Som nzevnt | mal-udgaven af SUNDHED, er seedceller en god
marker for DNAet sundhed. Dette skyldes at szedcellerne, |
modsaeining il kroppens andre celler, lkke kan reparere ska-
derne. Et helt nyt studium udfert pd maend med nedsat fertilifet
har belyst effekien af moderat aerob treening. Studiet viste, at
beskadigelse af seedcellernes DNA blev mindsket, nér maen-
dene blev sat il af udfere konditionsirening. Samiidig sas der
en shigning | de anfioxidative enzymer. Detfte studium er meget
Inferessant, da flere fidigere studler har vist en sammenhzeng
mellem fraening og saedkvalitet. Desuden har fidligere studier
visf, at maend med nedsat fertilitet ogsd har en eget risiko for
senere at f& forskelige typer af kreft. De nye forskningsresul-
tater peger pd, at moflonen kan vaere vighg bade med henblik
pé at forbedre fertiliteten, men ogsd for at undgd senere at
blive ramt af kraeft

ALT MED MADE
Inden du bliver dit for forpustet af af laese denne hisforle, mdé
vl hellere kigge naermere pd de klare pointer, den seneste
forskning giver:

Du behaver Ikke deltage | Tour de France eller lzbe mara-
thon med naboen for at opné den positive effeki!
De nye forskningsresultater er baseret pé fraening med MODE-
RAT infensifet og Sundhedsstyrelsens anbefaling p& 30 minutters
motion om dagen holder stadig.

Hwis du Ikke har trasnet regelmaessigt | laengere fid, er der

god grund til at gé langsomt fil vasrks. En tur pé& cyklen er en
god start eller en kort lebetur. Hvis du synes, at du bliver for
forpustet, er det fordi, du skal sette tempoet ned eller tage

en pause, hvor du gér lidi Med hensyn til motionen er det
sdledes, at alt tzler og alt skal geres med mdade. Husk af tage
trapperne, tag cyklen og lad bllen std, tag kaeresten med ud
og g en tur eller danse.
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