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Din hjerne gor dig overvaegtig

Pa Center for Aktiv Sundhed (CFAS) arbejdes der lige nu med at satte en ny

reekke forsgg op, der skal teste, hvordan fysisk aktivitet pavirker vores appetit og

de mekanismer, der regulerer den.

| 1956 udgav Jean Mayer et studie om forholdet mellem fysisk aktivitet og
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ved en fysisk belastning over et vist niveau kan kroppen bedre “matche”
energiindtaget til energiforbruget. En forggelse i energiforbrug vil altsa blive
matchet med et tilsvarende energiindtag. Omvendt viste studiet, at nar den
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Initiativer for
hjemmetraening under
CovID-19

LIVE traening i samarbejde
med Diabetesforeningen
Mange patientgrupper er
fortsat hjemme og deres
treeningstilbud er endnu ikke
abnet op. Derfor har vi i
samarbejde med
Diabetesforeningen taget
initiativ til online LIVE traening
to gange om ugen tirsdag og
torsdag kl. 10.00-10.30.
Traeningen har et niveau, hvor
alle kan vaere med uanset
udgangspunkt og skavanker.
Traeningssessionerne kan
fglges her:

https://www.facebook.co
m/Diabetesforeningen/

LIVE Fyraftenstraening i

samarbejde med Dansk
Firmaidraetsforbund

I samarbejde med
Firmaidraetten kgrer vi online
LIVE traening hver tirsdag og
torsdag kl. 16.00-16.30 frem
til 18. juni. Her far man
styrket musklerne, far pulsen
op og sved pa panden. Inviter
kolleger, venner og familie
med og fglg
treeningssessionerne her:

https://www.facebook.co

m/firmaidraet/



https://academic.oup.com/ajcn/article-abstract/4/2/169/4787034?redirectedFrom=fulltext
https://www.facebook.com/Diabetesforeningen/
https://www.facebook.com/Diabetesforeningen/
https://www.facebook.com/firmaidraet/
https://www.facebook.com/firmaidraet/
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passerer et vist niveau af fysisk aktivitet, vejer man mindre, uagtet at man spiser
mere, fordi der er bedre balance mellem energiindtag og -forbrug.

Observationerne der indikerer at appetitreguleringen bliver dysfunktionel, nar
mennesker har et lavt aktivitetsniveau er yderst interessante. Her tilpasses
energiindtaget altsa ikke i tilstraekkelig grad til energibehovet.
Appetitreguleringen foregar primeert i hjernen som et komplekst samspil mellem
kroppens egne interne signaler for sult og maethed og ydre pavirkninger og
signaler som lugt, synet af mad, tid siden sidste maltid og den sociale kontekst.
Et omrade i hjernen kaldet hypotalamus er specielt vigtigt for balancen mellem
sult og maethed. Her findes nerveceller, som aktiveres ved energiunderskud og
som signalerer til resten af hjernen, at nu er det tid til at spise. Ligeliges findes
der i hypotalamus nerveceller, som kan fortzelle resten af hjernen, at nu er det
tid til at stoppe med at spise grundet maethed. Samspillet mellem nerveceller,
der signalerer henholdsvis sult og maethed, er altafggrende for, at vi kan
opretholde et homeostatisk forhold mellem vores energiindtag og -forbrug. Der
er dog ogsa mange andre faktorer, der afggr, hvor meget vi spiser. | vores del af
verden, hvor fedt- og sukkerholdige fgdevarer er let tilgeengelige, har hjernens
hedonistiske (nydelse frem for alt) belgnningssystem meget at skulle have sagt.
Det metaboliske ‘stop-signal’ kan ikke altid hamle op med de fristelser, vi hele
tiden mgder. Desuden har studier i mus (1,2,3) vist, at fedme-induceret leptin-

insuli i a k avirke hj .M fol f
og insulinresistens ogsa kan pavirke hjernen. Med overvaegt fglger ofte en gget TrygFondens Center for

risiko for diabetes, hvor den insulin, der frigives, ikke kan udlede et passende Aktiv Sundhed
respons (fx glukoseoptag i cellerne). Det samme geelder for leptinsignaleringen,

der ofte er dysfunktionel, nar store maengder fedtvaev (der udskiller leptinen) Rigshospitalet 7641
ophobes i kroppen. Jo federe man er, jo svaerere bliver det at aktivere de Ole Maalges Vej 26,

Opgang 76, 4. sal,

sultheemmende mekanismer, og der medvirker til at forvraenge opfattelsen af, 2100 Kgbenhavn @

hvornar man er maet. Disse faenomener kan ogsa vaere med til at forklare,
hvorfor slankekure tit slar fejl. Vi er genetisk programmeret til at beskytte vores

energidepoter, og derfor prgver kroppen hele tiden pa at sikre, at vi ikke Igber @ n
tgr for energireserver. k
Fedme kan derfor ses som en ‘sekundzer konsekvens’ af et forhgjet energiindtag; m u

man tager ikke pa lige efter et maltid, og et enkelt eller 10 fedtholdige maltider
medfgrer heller ikke overvaegt — det er noget der sker langsomt over tid. Set fra
hjernens perspektiv er et stort fgdeindtag godt i den akutte situation, mens det

er utrolig skadeligt for vores kroppe over laengere tid. %

Slankekure resulterer i langt de fleste tilfeelde ikke i et varigt vaegttab. @
Succesraten forgges dog betragteligt, nar kuren kombineres med fysisk aktivitet.


https://www.nature.com/articles/nature05026
https://www.nature.com/articles/nn861
https://www.nature.com/articles/nm798
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Nar vores energiforbrug over laengere tid er hgjere end vores indtag, sa taber vi os i vaegt. Men maske er de
treeningsinducerede processer i vores appetitreguleringssystem endnu vigtigere for vaegttabet. Mayers data
fra 1956 tyder i hvert fald p3, at fysisk aktivitet kan opretholde balancen i appetitreguleringen. Men hvilke
mekanismer ligger til grund for disse fund og hvad kan det betyde for vores sundhed.

Museforsgg kan maske ggre os klogere pa sammenhangen mellem fysisk aktivitet og appetitregulering

Det er netop disse spgrgsmal, vi har sat os for at besvare her pa CFAS. | fgrste omgang skal det undersgges i
museforsgg, om et akut arbejde pavirker appetitten. Vi vil lade nogle mus Igbe i en time pa et Igbeband
med moderat eller hgj intensitet. Efterfglgende vil vi monitorere musenes fgdeindtag for at se, om de
kompenserer for alt den “brugte” energi ved at gge deres fgdeindtag tilsvarende. Afhaengig af udfaldet vil
naeste trin veere at undersgge, hvordan fysisk aktivitet over tid pavirker appetit, og evt. hvordan graden af
sult pavirker maethedsneuroner i hypotalamus. Endelig vil vi forsgge at lave interventionsstudier, der
involverer fysisk aktivitet i diset-inducerede tykke mus. Herunder vil vi prgve at se om effekten af et
energiunderskud er anderledes end effekten af et genoprettet appetitreguleringssystem, nar vi ser pa
vaegttab. Ultimativt er det vores hab at belyse, om og hvordan fysisk aktivitet kan beskytte mod fedme;
ikke blot ved at gge energiforbruget, men ogsa ved at vi bevarer kontrollen over vores energiindtag; for det
er en keempe udfordring i dagens samfund.



