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Fysisk aktivitet indgår i de otte »kost«-råd som et 
 væsentligt element til fremme af befolkningens sund-
hedstilstand. Selve de otte råd omhandler, hvordan 
man kan foretage sundhedsfremmende valg ved at 
spise og leve sundt i den almindelige hverdag. Bl.a. 
tager de hensyn til den lokale madkultur, geografien 
og dyrkningsmulighederne samt muligheder for at 
indarbejde fysisk aktivitet i hverdagen etc. Sund livs-
stil er således det modsatte af specialprodukter, spe-
cifikke fitnesscentre o.l. I modsætning til hvad der 
sædvanligvis hævdes, er en sund livsstil derfor økono-
misk set en meget billig livsstil, der desuden har den 
fordel, at den reducerer klodens resurseforbrug. Som 
eksempler på sunde, resursebesparende valg er: spis 
groft og ikke for processeret, spis mindre, tag cyklen 
og lad bilen stå, leg og sluk for fjernsynet, løb i natu-
ren og ikke på løbebånd etc. Sund livsstil er således i 
virkeligheden antimaterialistisk. Det er naturligvis et 
problem for dem, der gerne vil tjene penge på tidens 
fokusering på sundhed.

I dette nummer af Ugeskriftet publiceres en over-
sigt om kosttilskud til motionister [1], der bygger på 
den sidste rapport fra det nu nedlagte Motions- og 
Ernæringsråd. Baggrunden er det store forbrug af 
kosttilskud og sportsprodukter, der anvendes, også 
når det drejer sig om motionister, der træner eller 
blot vil holde sig i fysisk form. Reklameringen for 
disse produkter er massiv. Ved opslag på nettet kan 
man forvisse sig om det store udbud og anprisnin-
gerne med henblik på at bedre præstationsevnen, 
træningsudbyttet etc., og opfordring til anvendelse 
går ofte fra mund til mund i forbindelse med træ-
ningsseancerne. Konklusionen på oversigten er ikke 
overraskende ved sammenligning med vurderinger 
fra udlandet [2], nemlig at der generelt ikke er doku-
menteret effekt ved anvendelse af disse dyre special-
produkter, herunder proteintilskud og ekstra vitami-
ner. Alle ens behov i relation til fysisk aktivitet kan 
sædvanligvis dækkes af en varieret og balanceret 
sund kost, der følger kostrådene. Hvis man er meget 
fysisk aktiv, skal man naturligvis også spise mere for 
at opretholde energibalancen, og dermed får man 
også det ekstra, der er behov for af mikronæringsstof-
fer og essentielle elementer. Rådet om at have fokus 
på væskebalancen og indtage en passende mængde 
kulhydrater er kendte og stadig gældende.

Kosttilskuddene, der gennemgås i oversigten, er 
lovlige produkter, men de indtages med samme 
 hensigt som de ulovlige dopingprodukter, der ofte 
anvendes under de samme omstændigheder som 

kosttilskuddene. I efteråret 2008 har der netop været 
en mediedebat herhjemme om doping blandt almin-
delige motionister i fitnesscentrene. Ved rundspørg-
ning til diverse centre viste det sig, at doping med 
især diverse anaboliske stoffer var endda meget 
 udbredt. På Danske Gymnastik- og Idrætsforeningers 
hjemmeside vurderes det, at 20.000-60.000 af lan-
dets 400.000 fitnessmotionister anvender doping [3]. 
Dette har resulteret i, at Anti Doping Danmark er gået 
sammen med fitnessbranchen med henblik på at 
komme dette ulovlige misbrug til livs bl.a. via inten-
siv information. På samme måde ville det være hen-
sigtsmæssigt, om der blev givet en seriøs information 
om alle kosttilskuddene og sportsprodukterne og 
 herunder, at det i næsten alle tilfælde er mere hen-
sigtsmæssigt at indtage en fornuftigt sammensat kost 
end at tro, at man kan spise sig til en manglende 
 træningsindsats med specialprodukter.

Den aktuelle rapport blev den sidste fra det nu 
nedlagte Motions- og Ernæringsråd. Rådet var den 
eneste rigtige uafhængige aktør i debatten om motion 
og ernæring og kunne derfor sætte dagsordenen på 
disse områder og opnå resultater, som det fremgik af 
bl.a. transfedtsyresagen [4] og i forbindelse med 
forebyggelse af overvægt og fedme blandt børn [5]. 
Rådet var også i stand til at holde politikerne fast, 
hvilket måske var en medvirkende årsag til nedlæg-
gelsen af rådet sammen med den generelle ekspert-
forskrækkelse, der har været den herskende hold-
ning/ideologi nu gennem adskillige år.
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