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Faktaark om mands sundhed: Kost og Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet og inaktivitet blandt mand i Danmark

e 51 % af danske maend mellem 15 og 75 ar lever ikke op til anbefalingen om at vaere
fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen med moderat intensitet *.

® Med stigende alder ses en stigning i andelen af meaend, der lever op til anbefalingen
om at veere fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen med moderat intensitet. Ca. 29
% af maendene mellem 15-24 ar lever op til anbefalingerne mens ca. 59 % af de 65-
75-arige lever op til anbefalingerne ™.

e (Ca.30 % af maendene i alderen 15-75 ar med stillesiddende arbejde i hverdagen lever
op til anbefalingerne om fysisk aktivitet. For maend i samme aldersinterval med tungt
fysisk arbejde i hverdagen lever ca. 65 % op til anbefalingerne *.

Overvaegt blandt mand i Danmark

e 52,7 % af danske maend mellem 16 og +80 ar er overvaegtige (selvrapporteret). Heraf
er 9,8 % sveert overvaegtige .

e Andelen af bade moderat og svaert overvaegtige maend stiger med stigende alder.
Eksempelvis er 20 % af de 16-24-arige moderat overvaegtige, mens andelen moderat
overvagtige blandt de 65-69-arige er 47,1 % 2.

e Siden 1987 er andelen af svaert overvaegtige maend (25 ar eller derover) med kort
uddannelse fordoblet fra 10 % til 20 % i 2005 °.

' Matthiessen J et al. Fysisk aktivitet i den voksne danske befolkning 2003-2006 — med fokus pd anbefalingerne
for fysisk aktivitet DTU Fgdevareinstituttet. 2010

* Ekholm O et al. Sundhed og sygelighed i Danmark & udviklingen siden 1987. Statens Institut for
Folkesundhed. 2006



® Risikoen for udvikling af bl.a. type 2-diabetes, hjertekarsygdomme, forhgjet blodtryk
adskillige kraeftformer og belastningslidelser i beveegeapparatet gges ved sveer
overvaegt.

Kostindtag blandt mzend i Danmark

e Danske mand i alderen 18-75 ar indtager i gennemsnit 36 E% fedt pr. dag. Det
anbefalede indhold i den sunde kost er hgjst 30 % af energien fra fedt >.

e Indtaget af fisk og fiskeprodukter blandt voksne danske maend er pa gennemsnitligt
23 gram pr. dag. Der anbefales et indtag pa 200-300 gram fisk om ugen — svarende til
30-40 gram pr. dag 3,

e De danske mand indtager i gennemsnit 150 gram gr@gntsager og grentsagsprodukter
dagligt eksklusive kartofler. Indtaget af frugt og frugtprodukter er i gennemsnit 251
gram dagligt blandt maendene. Det anbefales at voksne indtager 600 gram frugt og
gront dagligt eksklusive kartofler 3. Kun 14,9 % af de voksne maend i Danmark spiser
salat/rakost dagligt. For kvinder er tallet 24,3 % *

Nggletal for mand og kraeft > — betydningen af kost og fysisk aktivitet

® Antal nye kreefttilfelde blandt maend pr. ar (2004-2008): 16.041
e Antal mand der lever med diagnosen ved udgangen af 2008: 86.292
e Kraeftdgdsfald pr. ar for maend (2004-2008): 7849

® Relativ overlevelse blandt mand (diagnosticeret 2004-2006):
e 1ar:66 % (kvinder: 71 %)
e 3ar:53% (kvinder: 60 %)
e 53r:48 % (kvinder 55 %)

Den "relative overlevelse” er et skgn over, hvor mange der overlever en kraeftsygdom i f.eks.
et, tre eller 5 ar efter diagnosen. Den relative overlevelse er darligere for maend end for
kvinder.

3 Pedersen AN et al. Danskernes kostvaner 2003-2008. DTU Fgdevareinstituttet, Afd. for Ernzering. 2010.

* Ekholm O et al. Sundhed og sygelighed i Danmark & udviklingen siden 1987. Statens Institut for
Folkesundhed. 2006

> www.cancer.dk/tal, det danske Cancerregister i Sundhedsstyrelsen, Sundhedsstyrelsens opggrelse over
dgdelighed af kreftsygdomme, befolkningsundersggelser fra Danmarks Statistik, NORDCAN (www.ancr.nu).
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Hyppigste kreeftformer blandt maend (2008):

® Prostatakreeft: 3705 (22 %)

® Lungekraeft: 2203 (13 %)

e Tyk- og endetarmskraeft: 2201 (13 %)
® Blaerekreeft: 1275 (8 %)

e Anden kraeftform: 7285 (44 %)

Flere og flere undersggelser har de seneste ar vist, at sund kost og fysisk aktivitet kan
forebygge en raekke kraeftsygdomme- ogsa blandt nogle af de kreeftsygdomme, der er
hyppige blandt mand °.

Prostatakraeft — betydningen af kost og fysisk aktivitet

® Risikoen for udvikling af prostatakraeft er let gget hos overvagtige og fede maend.
Sammenhangen er tydeligst hos de maend, hvor kreften fgrst er blevet
diagnosticeret i et fremskredent stadie. Ligeledes er der en tydelig sammenhaeng
mellem overvaegt/fedme og dgdelighed ved prostatakreeft.

® Kost med et hgjt indhold af redt kgd, mange maelkeprodukter og animalsk fedt er
mulige risikofaktorer i forhold til prostatakreeft.

e Et hgjt indtag af kalk (calcium) gger risikoen for prostatakraeft. Risikoen er stgrst, hvis
man indtager kalk som kosttilskud og i en dosis, der er over det anbefalede daglige
niveau.

e Der er ikke fundet entydige sammenhange mellem fysisk aktivitet og forebyggelse af
prostatakraeft.

Tyk- og endetarmskraft — betydningen af kost og fysisk aktivitet
e Overvaegt gger risikoen for at udvikle kreeft i tyk- og endetarm.

e Type-2 diabetes gger risikoen for at udvikle tyk- og endetarmskraeft med omkring 50
% sammenlignet med personer uden sukkersyge. Det kan skyldes, at det er de
samme risikofaktorer, der har betydning for udviklingen af type-2
diabetes og tarmkraeft. Det drejer sig blandt andet om mangel pa motion, fedt pa
maven og en meget kalorierig kost.

e Alkohol gger risikoen for tyk- og endtarmskraeft ved fa genstande dagligt. Jo flere
genstande jo stgrre risiko. Det anbefales at holde sit alkoholforbrug pa hgjst en
genstand dagligt for kvinder og to genstande dagligt for maend.
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En genstand svarer til fire cl. spiritus, et glas vin eller en @l. Det har ingen betydning,
om genstandene indtages i form af rgdvin, gl eller spiritus. Forskning viser, at det
altid kan betale sig at skaere ned, hvis forbruget er for stort.

e Det ser ud til, at en kost med et hgjt indhold af isaer ked fra ko, svin og lam gger
risikoen for tyk- og endetarmskraeft. Desuden er der mistanke om, at forarbejdede og
konserverede kg@dprodukter, som f.eks. spegepdglse, rullepglse,
hamburgerryg, leverpostej, régede og saltede varer ogsa gger risikoen.

e Undersggelser tyder p3, at indtagelse af fisk nedsaetter risikoen for at udvikle kraeft i
tyk- og endetarm.

® Fysisk aktivitet forebygger kraeft i tyk- og endetarm. Det vides ikke, hvor meget
motion der skal til, men i undersggelser er det vist, at de personer, der rgrte sig mest,
havde en fjerdedel lavere risiko for at udvikle tyktarmskraeft sammenlignet med dem,
der rgrte sig mindst. Det ser ogsa ud til, at enhver type fysisk aktivitet har en effekt.

Nggletal om maend og diabetes - betydningen af kost og fysisk aktivitet

e | Danmark var omkring 240.000 personer diagnosticeret med diabetes ved udgangen
af 2007. Det svarer til godt 4 % af befolkningen. Af disse udggr maend 51 % af det
totale antal med diabetes (ca. 122.000).

e Antallet af personer registreret i det nationale diabetes register er steget kraftigt de
seneste ar (relativ arlig stigning pa 6,9 % pr. ar 1997-2007).

e Ved udgangen af 2007 var 4,7 % af alle mand i Danmark registret i Det nationale
diabetesregister.

e 10 % af alle maend har diabetes, nar de bliver 60 ar.

e Der opdages hvert ar mellem 22.000 og 24.000 nye tilfelde af diabetes hvert ar i
Danmark. 1 2007 blev diagnosticeret 24.300 nye diabetestilfaelde i Danmark —
heraf lidt flere maend end kvinder (11.685 kvinder og 12.615 maend i 2007).

e Der er en stgrre risiko for at dg, indenfor det kommende ar, hvis man er
diabetiker, end for resten af befolkningen. Overdgdeligheden for diabetikere var
pa 64 % i 2007. Overdgdeligheden er lidt hgjere for maend (73 %) end for kvinder
(56 %).

e | 2007 blev registreret 10.630 dgdsfald blandt diabetikere i Danmark (heraf 5540
maend) >.

% www.cancer.dk; WCRF/AICR, Food, nutrition, physical activity, and the prevention of cancer: a global
perspective. Washington DC: AICR: 2007
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En livsstil med for meget fedt og sukker i maden, samt mangel pa fysisk aktivitet gger
risikoen for at fa type 2-diabetes. Overvaegt er en central risikofaktor — 80 % af type-2
diabetikere er overvaegtige. Kostomlaegning og fysisk traening kan behandle type-2 diabetes.
Ved at spise sundere og veere fysisk aktiv opnar 30-40 % af alle type 2-diabetikere et stabilt
blodsukker, s& de ikke har brug for medicinsk behandling ®.

Den positive effekt af at traene patienter med type 2-diabetes er sardeles veldokumenteret,
og der er international konsensus om, at fysisk traening sammen med dizet og medicin er én
af de tre hjgrnestene i behandlingen af type 2-diabetes. Patienter med type 1-diabetes kan
med fysisk traening opna en forbedring af insulinfglsomheden ‘.

Noggletal om maend hjertekarsygdom - betydningen af kost og fysisk aktivitet

e | 2005 blev der indlagt 47.812 maend i Danmark for hjertekarsygdom. Flere maend
end kvinder indlaegges for hjertekarsygdom. Iskeemisk hjertesygdom er den mest
udbredte enkeltstaende hjertesygdom.

e | Danmark blev der i 2005 indlagt 6333 maend for blodprop i hjertet, hvilket er
naesten dobbelt s3 mange som tilfaldet for kvinder.

® | 2005 blev 6766 maend i Danmark indlagt for slagtilfalde (2005).
e 12005 dgde 8483 mand i Danmark af hjertekarsygdom *°.

Overveaegt og forhgjet kolesterol i blodet er blandt de risikofaktorer for hjertekarsygdomme,
der kan pavirkes i en positiv retning gennem en kostomlaegning til mere fuldkorn, frugt,
grgnt, fisk og mindre maettet fedt. Det er dokumenteret, at frugt og gregnt nedsaetter risikoen
for hjertekarsygdomme, saledes at for hver 100 g frugt og grgnt (eksklusiv kartofler), man
spiser, sa falder risikoen for hjertekarsygdom med 5-10 % .

Der er sardeles god evidens for effekten af fysisk traening af patienter med iskaemisk
hjertesygdom og hjertesvigt. Den positive effekt af fysisk traening pa blodtrykket er ligeledes
veldokumenteret. Fysisk traening alene reducerer dgdeligheden af alle arsager med 20 % og
antages at have direkte effekt pa sygdomsudviklingen. Fysisk traening reducerer total-
kolesterol og triglycerid i blodet .

’Sundhedsstyrelsen. Det nationale diabetesregister 2007. Nye tal fra Sundhedsstyrelsen 2009:1

¥ Sundhedsstyrelsen. Center for forebyggelse. Type 2-diabetes - fakta og forebyggelse, 2005.
’Sundhedsstyrelsen, Center for Forebyggelse. Fysisk aktivitet — handbog om forebyggelse og behandling. 2003.
"Hjerteforeningen, Statens Institut for Folkesundhed & Syddansk Universitet. Hjertestatistik 2008 — fokus p
kon og sociale forskelle. 2008.

1 Sundhedsstyrelsen, Center for Forebyggelse. Hjertesygdom — fakta og forebyggelse 2005, Hjerteforeningen
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Laes mere om Maends sundhedsuge pa www.sundmand.dk

styrelsen Kraftens Bekampelse



