Veegt

Nikotin og energiomsatning

Rygere, som har rgget i mange ar, vejer i gennemsnit 2-4 kg mindre end ikke-rygere. Ved
rygeopher tager de fleste rygere imidlertid pa i veegt og opnar samme vaegt som personer, der aldrig
har rgget (1-3). Forholdet mellem rygning og veegt er aldersrelateret med en starre vaegtforskel
mellem rygere og ikke-rygere ved stigende alder. Sammenhangen mellem rygning og vagt er mere
udtalt hos personer over 40 ar, mens der er minimal eller ingen effekt af rygning pa kropvagten
blandt yngre personer (4). Rygning synes at undertrykke den vaegtstigning som naturligt
forekommer med alderen, frem for at medfare et egentligt veaegttab (2).

Nikotinen i cigaretrggen aktiverer det sympatiske nervesystem, hvilket viser sig ved gget puls og
blodtryk (2;5). Aktiveringen af det sympatiske nervesystem medfarer, at binyrerne stimuleres,
hvilket resulterer i sekretion af binyremarvhormoner. Frigivelsen af binyremarvhormoner medfarer
nedsat sekretion af insulin, og dette leder til en mobilisering ar energi frem for lagring af energi (5).
Nikotins aktivering af binyrerne via det sympatiske nervesystem er en vaesentlig arsag til den
metaboliske effekt af rygning, men andre stoffer i tobaksregen og adferdsmaessige effekter af
inhalation kan ogsa vere vigtige (6).

Nikotins indvirkning pa hvilestofskiftet er central, eftersom hvilestofskiftet kan udgere optil 70 %
af det totale daglige energiforbrug. Dette medfarer, at selv en lille eller forbigaende andring af
hvilestofskiftet som falge af rygning har stor betydning for energibalance og veegt (2;6). | et studie
af hvilestofskiftet hos unge kvinder blev det fundet, at hvilestofskiftet hos rygerne gennemsnitlig
var 70 kcal/dag hgjere end hos ikke-rygerne (7). Andre studier har estimeret en gget
energiomsztning pa 140-200 kcal/dag blandt rygere som falge af rygning. Generelt er det
begraensede stigninger i hvilestofskiftet (<10 %) som kan pavises som fglge af rygning, men
moderat fysisk aktivitet under rygningen forhgjer imidlertid nikotinens virkning (6;7).

Rygestart og veegt

Det er en almindelig opfattelse blandt unge (isaer piger), at rygning kan kontrollere vaegten (2;8).
Flere studier har fundet, at piger, som har et hgjt BMI (body-mass-index) og som opfatter sig selv
som overvagtige eller rapporterer, at de forsgger at tabe sig, har starre risiko for at begynde at ryge
(8). Imidlertid tyder flere studier pa, at rygning ikke er en effektiv made at kontrollere vaegten pa
blandt unge.

Selvom det er dokumenteret, at mange ars rygning er forbundet med lavere kropsvaegt hos rygere
sammenlignet med ikke-rygere, sa understetter de eksisterende studier af rygestart og veegt ikke den
opfattelse, at rygning har en direkte effekt pa vaegten. Til forskel herfra er studier af rygeophar
konsistente med hensyn til fundene af en veegtagning ved rygeophar (2).

| et studie, som fulgte naesten 1.700 unge fra 7. klasse og fire ar frem, blev det fundet, at de farste to
ar efter rygestart var associeret med en veegtegning blandt unge, der begyndte at ryge,
sammenlignet med unge, der ikke begyndte at ryge. Videre var der ingen forskel i veegten hos unge,
der havde rgget i tre eller fire ar, sammenlignet med unge, der aldrig havde rgget. Dette tyder pa, at
veegtnedgang via rygning er mange ar om at forekomme (3). | et andet studie, som fulgte omkring
5.000 unge voksne i alderen 18-30 ar gennem syv ar, kunne der heller ikke pavises nogen
veegtreducerende effekt af rygning eller rygestart. Derimod forekom der en vagtagning pa mellem
4.1 og 6.6 kg ved rygestop. Disse resultater peger pa, at rygning blandt unge som en metode til at



kontrollere veegten er kontraproduktivt (2). Tvaersnitsstudier af unges rygevaner og vaegt har fundet
tilsvarende resultater (3).

Rygning og abdominal fedme

Et nyt stort britisk studie med omkring 22.000 deltagere har fundet, at selvom rygere generelt har et
lavere body-mass-index end ikke-rygere, sa har rygere hgjere talje-hofte ratioer og starre taljemal
end ikke-rygere. Tajle-hofte ratioen er udtryk for graden af abdominal fedme — jo stagrre denne ratio
er des mere fedt er ophobet omkring maven. Abdominal fedme udgger en bedre risikofaktor for
fedmerelaterede helbredseffekter end generel fedme. | det omtalte studie var talje-hofte ratioen
starst hos aktive rygere og mindst hos personer, der aldrig havde reget. Hos rygere forekommer der
saledes en hgjere grad af abdominal fedme (9).

Tidligere studier har tilsvarende pavist hgjere talje-hofte ratioer hos rygere sammenlignet med ikke-
rygere pa trods af et generelt lavere BMI blandt rygerne (10;11). Samtidig er der blevet pavist en
dosisresponsassociation mellem rygning og talje-hofte ratio. Det vil sige, jo mere eller jo leengere
rygere har rgget des hgjere er deres talje-hofte ratioer (9-11).

Konklusion

Den vaegtundertrykkende effekt af rygning er mange ar om at manifestere sig. Hos teenagere og
unge voksne ses der saledes ingen vaegtreducerende effekt af rygning. Samtidig har rygning en
seerdeles skadelig effekt pa fedtfordelingen. Saledes forekommer der blandt rygere en hgjere grad af
abdominal fedtophobning.
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