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Genetik bestemmer 75% af din BMI 
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Silventoinen et al. Genetic

and environmental effects on 

body mass index from infancy

to the onset of adulthood: an 

individual-based pooled

analysis of 45 twin cohorts

participating in the 

COllaborative project of 

Development of 

Anthropometrical measures 

in Twins (CODATwins) study. 

Am J Clin Nutr. 2016. PMCID: 
PMC4962159.



Livsstilsbaserede vægttabsindsatser giver ikke varigt vægttab 
– og kræver en enorm indsats af individet
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1 year



Konklusion

”… livsstilsinterventioner 
kan i gennemsnit give 
vægttab i størrelsesordenen 
1,5-3,5 kg.” (målt ved 2 år)
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LookAHEAD studiet
2013. New England 
Journal of Medicine



Livsstils-baserede vægttabsindsatser mindsker ikke 
forekomsten af hjerte-kar-events eller dødelighed
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Hvor stor en del af de årlige dødsfald i 
Danmark kan, ifølge Statens Institut 
for Folkesundhed, tilskrives overvægt?
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Det er farligere at være mand end at være tyk
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Risiko for at få en blodprop i hjertet.
Peters et al. UK biobank study.
J Am Heart Assoc. 2018. DOI: 10.1161



Vægttab giver ikke forbedret livskvalitet
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For psykologer er vægtfokus en velkendt risikofaktor 

Vægtfokus er f.eks. forældres/partneres kommentarer om krop
og spisning, vægtkategorisering, vægtrelateret mobning og 
idealisering af tyndhed

Vægtfokus påvirker kropsbilledet

Et negativt kropsbillede øger risikoen for bl.a. forstyrret spisning, 
spiseforstyrrelser, depressive symptomer og selvskade

Reference: positionspapir #1 www.ligevaegt.org



Hvad vil vi have? 

Tyndhed eller

Sundhed?



Sunde vaner bestemmer din prognose snarere end BMI
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Vægtneutral Sundhed 
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