Diabetes kan vandres vaek
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Forskning viser, at diabetikere kan ga sig til bedre helbred og i nogen tilflde vandre sygdommen
helt veek. Metoden virker muligvis ogsa pa andre folkesygdomme.

af Susanne A. Andersen, Ritzau

Forskning viser, at diabetikere kan ga sig til bedre helbred og i nogen tilfalde vandre sygdommen
helt veek. Metoden virker muligvis ogsa pa andre folkesygdomme.Over 300.000 danskere lider af
diabetes. Mere end dobbelt s& mange har forstadier til folkesygdommen, som bade kan medfare
alvorlige falgesygdomme, amputationer og livslangt behov for medicin.Men mange kan mindske
symptomerne eller blive helt fri for sygdommen med regelmaessig intervaltreening, hvor man gar
skiftevis hurtigt og langsomt i tre minutter.60 minutters intervalgang fem gange om ugen viser
"overlegne forbedringer" i reguleringen af blodsukkeret. Det dokumenterer en ny ph.d.-afhandling,
som forsvares torsdag. Men ogsa mindre indsatser har en effekt, viser afhandlingen af leege Kristian
Karstoft fra Center for Inflamation og Metabolisme og Trygfondens Center for Aktiv Sundhed.

Mens forskerne i mange ar har vist, at treening virker pa blodsukkeret, har de ikke vidst hvorfor og
hvilken treening, der var bedst.- Men nu er det fastslaet, at der er markant starst effekt af
intervaltreeningen, siger Kristian Karstoft.Effekten skyldes, at intervalgangen "fintuner" kroppen, sa
den bedre kan handtere de kulhydrater, man spiser.- Musklerne bliver bedre til at optage sukker,
fordi de reagerer bedre pa insulin. Motoren karer simpelthen bedre, siger Karstoft.

For at gare det sa let som muligt for brugerne, sa har forskerne ved det store nationale
diabetesforskningsprojekt DD2 udviklet en gratis mobilapp, InterWalk. Den er de seneste ti
maneder downloaded forelgbig 15.000 gange fra Appstore. Fra torsdag er den ogsa klar i Google
Play, sa den kan bruges af de mange med androidmobil.Dermed haber forskerne pa, at mange flere
vil bruge den nye treeningsapp. Diabetes er en boomende folkesygdom, hvor antallet af diabetikere
er fordoblet pa ti ar, sa det sundhedsmaessige og gkonomiske potentiale i at gare et maerkbart indhug
i sygdommen er meget stort.

66-arige Jerry Ritz fra Harsholm er en af dem, der kan skrive under pa intervaltraningens effekt.
Han deltog oprindeligt for tre ar siden i et forsgg, men blev bidt af det.- Det imgdekom mit gnske
om en effektiv traeeningsform i forbindelse med diabetes. Det er overkommeligt og nemt at ga til.
Man skal bare gere sig Klart, at det er treening, hvor man skiftevis presser sig selv og puster ud og
ikke bare en almindelig gatur, siger han.Resultaterne taler sit klare sprog. Ud over et veaegttab fra 90
til 84 kilo som sidegevinst, er hans kondition forbedret med 30 procent.

- Da jeg fik konstateret diabetes for 10 ar siden, sagde laeegen, jeg skulle regne med at komme pa
insulin inden tre ar. Men jeg har aldrig faet insulin og har ingen falgesygdomme, og min medicin er
uzendret i alle ti ar, siger han.Hver dag ma laegerne skaere en fod, en ta eller et starre stykke af benet
af en eller to danske patienter som fglge af alvorlig diabetes. Andre alvorlige fglgesygdomme er
hjerte-kar-sygdomme, gjensygdomme og nyreproblemer.- Nogle kan helt helbredes for

diabetes med den nye treeningsform. Men rigtig mange andre vil som minimum kunne mindske
deres symptomer, siger leege Kristian Karstoft.Forskerne haber ogsa, at metoden vil vise sig at have
effekt pa andre store sygdomme som kreft og hjerte- og lungesygdomme./ritzau/
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Fakta om intervaltraening og diabetes:

Omkring 320.000 danskere har diabetes.*

Antallet vokser hastigt og vil i 2025 veere fordoblet.*

Sygdomseksplosionen koster allerede i dag samfundet 86 millioner kroner. Om dagen.*
Ud over amputationer er alvorlige komplikationer blindhed og nyresvigt.*

App'en InterWalk har skabt markante forbedringer med intervalgang hos syge patienter.*

Den kan downloades gratis fra Appstore og i Google Play*

For optimal effekt opfordres brugerne til at ga fem gange om ugen i en time. Men o0gsa tre gange en
halv time har vist effekt.

* Inden brug indstilles app'en efter alder, hgjde, vaegt og ken, sa intensiteten i intervallerne tilpasses
brugeren.

* App'en giver besked til bade brugerne og forskerne. Brugerne far meldinger om, hvornar de skal
ga hurtigt, hvornar tempoet skal senkes/@ges, om de gar det rigtigt.

* Den viden far ogsa forskerne glaede af: Alle skal indtaste deres cpr-nummer, sa resultaterne kan

ga ind i DD2-diabetesforskningsprojektet, der ventes at blive verdens starste.

Ritzau har ogsa sendt en version til webmedier - versionen til de trykte medier var i morges at laese i
- i hvert fald - Fyns Stiftstidende og Frederiksorg Amtsavis.



