SPIS LANGSOMMERE OG
STOP FOR DU ER M AT

Det har lenge veret kendt at
spiseforstyrrelsen "Binge Eating
Disorder” eller overspisning, er
forbundet med et stgrre kalorie-
indtag, Body Mass Index (BMI)
og en gget risiko for insulin
resistens (type 2 diabetes). Men
hvordan skal man egentlig spise
for at undga overvegt og tilhg-
rende komplikationer?

I en undersggelse udgivet i Bri-
tish Medical Journal i 2008,
valgte en japansk forskergruppe at undersgge sammenh@ngen mellem overvagt og
den méade hvorpa vi spiser, herunder tempoet pa selve spisningen og hvorvidt man
standser fgr mathed eller ej.

Undersggelsen involverede 3287 personer i alder 30-69 ér, som alle skulle besvare
et livsstilsspgrgeskema omkring madvaner, mathed og spisetempo samt testes for
overvagtsstatus i form af BMI.

Resultaterne paviste, at alle personer der spiste hurtigt og/eller til de var mette
havde et hgjere BMI, end personer der spiste langsomt, og standsede fgr de var
mette. Omregnet til risiko-odds var der 200 % stgrre risiko for overvagt hos per-
soner, der spiste til de var matte, sammenlignet med personer, der standsede fgr de
var meette. Denne risiko steg ydermere til 300 %, hvis personerne bade spiste hur-
tigt, og til de var matte.

I en lignende undersggelse blandt 1695 unge japanske diztiststuderende kunne
samme trend observeres, idet BMI’et steg i takt med et gget spisetempo. Hertil
kom, at forholdet mellem BMI og spisetempo var steerkere end forholdet mellem
BMI og kostsammensatning.

Undersggelserne paviser saledes, at HVORDAN man spiser, kan have lige sa stor
betydning, som HVAD vi spiser, nar malet er at forebygge og behandle overvaegt,
fedme samt relaterede livsstilssygdomme.
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