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Halvdelen af v 'sne danskere

54% af voksne danskere gar mindst 10.000 skridt hver
dag og bevaeger sig dermed tilstrackkeligt, mens 25%
rorer sig for lidt. Det viser DTU Fodevareinstituttets
forste undersogelse af, hvor mange skridt voksne
danskere gar hver dag (Rothausen et al 2010).
Undersogelsen er en del af Den nationale undersogelse
af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet 2007-2008.

I undersogelsen blev 229 voksne og 49 bern udstyret
med skridttaellere. Undersogelsen er den forste

med danske skridtteellerdata fra en repreesentativt
udvalgt gruppe. Det betyder, at deltagerne afspejler
sammensatningen i den danske befolkning med hensyn
til ken, alder, geografisk placering, sociogkonomisk
status og uddannelse.

Malingerne foregar under kontrollerede
omstendigheder. Skridtteelleren er forseglet i lobet

af dagen i de 7 dage, hvor deltagerne gar med
skridtteelleren. Forseglingen indebeerer, at deltagerne
ikke kan afleese deres skridt i lobet af dagen. Det

oger sandsynligheden for at méle deres normale
aktivitetsniveau. Andre undersogelser har vist, at
lgbende afleesning af skridttelleren kan gge antallet af
skridt i registreringsperioden (Clemes & Parker 2009).

"

Aktivitetsniveauet hos voksne danskere (15-75 ér)

er vist i figur 1. 36% af voksne danskere gar mindst
10.000 skridt om dagen (Rothausen et al 2010). Tager
man tager hojde for, at en skridtteeller undervurderer
energiforbruget ved cykling, er det reelle tal 54%, vist
som de rode sgjler i figur 1.

I aktivitetsniveauet blandt voksne er skridtene justeret
for cykling (rode sojler i figur 1) som den eneste
aktivitetsform. Det skyldes dels, at skridtteelling ikke
afspejler det reelle energiforbrug ved cykling og dels,
at cykling i Danmark er en central transport- og
motionsform. 46% af alle voksne danskere cykler
mindst én gang om ugen. Cyklisternes gennemsnitlige
cykeltid er 2% timer om ugen (Matthiessen et al 2009).

Resultaterne fra undersogelsen er med til at
dokumentere, at en stor del af befolkningen

kan betegnes som aktive eller meget aktive.

Men undersogelsen viser ogsa, at 25% af
voksenbefolkningen har et aktivitetsniveau, der giver
plads til forbedring, fordi de er inaktive eller let aktive.
Omkring 10% kan betragtes som inaktive, fordi de gar
mindre end 5.000 skridt om dagen.
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Figur 1. Aktivitetsniveau blandt voksne (15-75 dr) i 2007-2008 pad baggrund af det gennemsnitlige antal skridt
per dag'. Ra skridt er uden cykling og justerede skridt er med cykling .

! Det fysiske aktivitetsniveau kan karakteriseres ud fra fem niveauer pa baggrund af det gennemsnitlige antal skridt per dag, som
Tudor-Locke og kolleger (2008) foreslar.

*Ved cykling bliver 160 skridt lagt til per minut. Det sker pé basis af en vurdering af energiforbruget ved cykling, som szttes til 200
skridt per minut. Skridtteelleren registrerer i gennemsnit ca. 40 skridt per minut under cykling, hvorfor de 40 skridt bliver trukket fra
det samlede tillaeg af skridt. For at undga overvurdering af aktivitetsniveauet bliver der hgjest lagt 10.000 skridt til uanset hvor meget
cykeltid, der er registreret (Rothausen et al 2010).
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Hvorfor 10.000 skridt om dagen?

I de Nordiske Neringsstofanbefalinger (Nordic
Nutrition Recommendations 2004) og i Kostradene
(Astrup et al 2005) indgar en anbefaling om 30
minutters moderat aktivitet hver dag, fordi kost

og fysisk aktivitet er de vigtigste kontrollerbare
risikofaktorer, der pavirker sundhed og helbred. Der er
generelt god overensstemmelse med at g& 10.000 skridt
om dagen og opfylde anbefalingen om 30 minutters
moderat aktivitet (Le Masurier et al 2003).

Anbefalingen om at ga 10.000 skridt kan blive opfyldt
ved 30 minutters rask gatur, selv om 30 minutters
rask gitur kun giver 3.000-4.000 skridt. Det skyldes,
at en rask voksen pa en almindelig dag typisk vil ga
sammenlagt 6.000-7.000 skridt hjemme og pé arbejde.
Tilsammen giver det 9.000-11.000 skridt per dag. Det
stemmer overens med 10.000 skridt om dagen.

Der er god dokumentation for, at 10.000 skridt om
dagen er forbundet med at holde sig fysisk sund og
rask.

Personer, der gar mindst 10.000 skridt om dagen,

er saledes slankere og har lavere blodtryk end dem,
der gar mindre (Tudor-Locke & Bassett 2004).
Bemzeerk, at det er alle former for fysisk aktivitet, der
indgar i de 10.000 skridt om dagen og er inkluderet i
skridtteellingen.

De voksne deltagere i undersogelsen tog i gennemsnit
8.912 skridt om dagen, hvilket ligger pa niveau med
andre europaiske befolkningsundersogelser (De
Cocker et al 2007, Sequeira et al 1995). Der var ikke
forskel mellem kon og uddannelsesgrupper. Det
gennemsnitlige antal skridt per dag faldt med stigende
alder og var 1.200 skridt lavere blandt overvagtige
end blandt normalveegtige. De voksne deltagere i
undersogelsen tog i gennemsnit 10.406 skridt om
dagen, hvis man leegger de ekstra skridt fra cykling til.
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Figur 2. Aktivitetsniveau blandt born (5-14 dr) i 2007-2008 pa baggrund af det gennemsnitlige antal skridt per dag°.

? Drenge: Inaktiv < 10.000, Let aktiv 10.000-12.499, Moderat aktiv 12.500-14.999, Aktiv 15.000-17.499,
Meget aktiv > 17.500.

Piger: Inaktiv < 7.000, Let aktiv 7.000-9.499, Moderat aktiv 9.500-11.999, Aktiv 12.000-14.499, Meget aktiv > 14.500
(Tudor-Locke et al 2008).
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Halvdelen af danske bgrn bevager sig
tilstraekkeligt

Undersogelsen viser, at born i alderen 5-14 4r i
gennemsnit tager 13.395 skridt per dag. Der er ikke
forskel mellem drenge og piger. Til sammenligning
viser svenske undersegelser, at svenske bern i samme
aldersgruppe gar 13.000-17.000 skridt per dag
(Raustorp et al 2004). Dette horer til blandt de hojeste
i verden (Beets et al 2010). I de svenske undersogelser
indgar kun aktivitetsniveauet pa hverdage, mens der

i den danske undersogelse indgar bade hverdage og
weekenddage.

Antallet af skridt pa hverdage
er generelt hojere end pa
weekenddage (Rothausen et al
/ 2010). Det kan derfor forklare
en del af forskellen mellem
danske og svenske berns
aktivitetsniveau. Aktivitetsniveauet for danske bern
er vist i figur 2. 51% af alle danske bern nér op pa det
anbefalede niveau for bern (aktiv og meget aktiv),

der er 12.000 skridt per dag for piger og 15.000 for
drenge (Tudor-Locke et al 2004). Undersogelsen af
bern viser ligesom for voksne, at lidt over en fjerdedel
har et aktivitetsniveau, der giver plads til forbedring,
fordi de er inaktive eller let aktive. Kun 8% af bornene
er inaktive. I undersogelsen af berns aktivitetsniveau
er der ikke taget hojde for cykling, som der er i
undersogelsen af voksnes aktivitetsniveau. Indregnes
cykling vil det @ge andelen af bern, der bevager sig
tilstreekkeligt.

Den nationale undersggelse af danskernes kost
og fysiske aktivitet 2011-2013

I Den nationale undersogelse af danskernes kost

og fysisk aktivitet 2011-2013, der begynder i april
2011, skal mindst 3.700 deltagere ga med skridtteller
i 7 dage. I Danmark er befolkningens fysiske
aktivitetsniveau og aktivitetsmonster aldrig for blevet
kortlagt med en objektiv mélemetode i et sa bredt
aldersudsnit. Deltagerne i undersegelsen er fra 4 ar
og op til 75 ar. Et objektivt aktivitetsmal er vigtigt

for at foretage en systematisk kortlaegning og folge
udviklingen over tid. Undersogelsen bliver en af de
storste af sin slags i verden og er unik ved, at der
indsamles skridtteellerdata fra en stor repreesentativ
gruppe af bern og voksne.

Undersogelsen giver desuden en enestiende mulighed
for at undersoge KRAM-faktorerne Kost, Rygning,
Alkohol og Motion i den danske befolkning. KRAM-
faktorerne er ansvarlige for 40% af al sygdom og

tidlig ded (Forebyggelseskommissionen 2009).
Undersegelser har vist, at man i gennemsnit kan leve
14 ér leengere uden sygdom med sunde KRAM-vaner
som at spise gront, ikke ryge, ikke drikke for meget
alkohol og motionere (Khaw et al 2008).

Kontakt:
Jeppe Matthiessen, jmat@food.dtu.dk, tlf. 35 88 74 44
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