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»Motivation is not the same thing as enthusiasm.
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when you are discouraged,

when things look bleakest,

and you STILL take action towards your goal

— that is motivation.«
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Motivationens hvem, hvad, hvor!

Jeg har gleedet mig til at skrive klummen
til temaet Motivation. — Motivation!

— Ordet har en seerlig klang i mine grer. Er
det dig, der skal motiveres? Er det mig,
der skal motiveres? Hvad skal der motive-
res til, og hvor sker motivationen?

En aften blev jeg motiveret af TV til at
gleede mig over at handboldpigerne
endnu engang klarede sig flot. Det er dej-
ligt at se de veltreenede og forhabentlig
sunde piger lgbe rundt med bolden.
Pigerne er bestemt ikke med i statistikken
over overvaegt og dens folgesygdomme.
Hvis man lige glemmer de mange invali-
derende sportsskader, de pa sigt kan
padrager sig, ja sa der de nok ikke af
blodpropper, hjerte-karsygdomme og slid-
gigt, vel? Men hvis de har risiko for det, ja
sa er samfundet motiveret til at yde sit
bedste i forseget pa at kurere dem. Og
ikke et ondt ord om det! Hverken, at det
er deres egen skyld, eller at de er en sam-
fundsgkonomisk belastning.

Forleden sa jeg en udsendelse om et
dognplejehjem for multihandikappede
unge. Sterstedelen havde veeret ude for
trafikulykker, som skete fordi de var be-
rusede eller korte for steerkt. Ganske for-
feerdeligt og ulykkeligt for de unge og
deres familier. Selvfglgelig skal de have al
den omsorg, det er muligt at give dem.
Og vi er ikke motiverede til at sige ét
ondt ord om, at det er de unges egen
skyld, og at de har palagt samfundet en
okonomisk belastning. lkke et ord til
foreeldrene, fordi de ikke har opdraget
deres born til at teenke sig om og kere
forsvarligt.

Hver dag prover medierne at motivere
mig til at kebe mobiltelefoner, det sid-
ste ny IT-udstyr, den hotteste bil, at ga
pa MacDonald og spise Marabou-choko-
lade. Sidst, men ikke mindst, vises utal-
lige film og anden underholdning, der
gor det ungdvendigt at beveege sig ud
ad doren. Og det er kun noget af den
motivation, jeg far ind i min stue via TV.
Men ikke et ondt ord om den manipule-
rende motivation, der fik os ned i sofa-
en, og som de sidste 50 ar har gjort os
inaktive.

De seneste 2-3 ars motivationsfremsted
fra samfundets side om, at vi skal beveege
os mere, er i hard konkurrence med de
sidste 50 ars motivation til inaktivitet. Vi
mennesker er ikke sadan at flytte i for-
hold til indgroede kulturelle vaner, og
det er lidt grotesk, at det er den hidtil
inaktiverende faktor, der forsgger at na
0s. Sa nu sidder vi hyggeligt tilbagelaene-
de og ser pa den ene fjernsynsudsendelse
efter den anden om hvad overvaegtige
skal og ber tage sig sammen til at gore.
Jeg bliver ikke motiveret af fjernsynsud-
sendelser om, hvad andre mener jeg skal
gore. Tvaertimod kan de kun appellere til
min skyldfolelse (jeg ber tage mig sam-
men og gere noget), og de far mig kun til
at krybe leengere ned i sofaen eller finde
koleskabet.

Jeg bliver motiveret ved, at jeg bliver
spurgt og taget alvorligt, bliver respek-
teret, holdt af til trods for mit kropslige
udseende. Jeg bliver motiveret ved hand-
ling. Jeg skal f.eks. have konkrete tilbud i
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mit neermilje. Jeg savner alternativer til
fitnesscentrene og lobe- og gature som
motiverende faktorer for at jeg skal
bevaege mig mere. Jeg savner realistiske
beveegelsesmuligheder, som ikke er en
fysisk belastning for helbredet, nar man
er svaert overvaegtig.

Jeg savner sammenhang mellem de sid-
ste 50 ars livsforelse og den anbefalede
livsstilseendring. Den rgde trad kunne
veere at se pa, hvad det er vi mennesker
bliver motiverede af, og som kan over-
fores med lidt justeringer. Feks. kan de
fleste af os lide samvaer med andre men-
nesker, gleede, latter, fest og farver med
god mad og musik og dans. Jeg kunne
godt taenke mig at se de lokale beboer-
huse eller forsamlingshuse arrangere feel-
lesspisning med musik og dans bagefter
et par gange om ugen. Det er jeg sikker
pa at mange kunne vaere motiverede af
af flere grunde: man er fri for at lave mad
de to dage, man spiser sundt og motio-
nerer pa dansegulvet, og man meder
glade mennesker. Livskvalitet er selvfor-
staerkende.

Jeg synes, det globale overveegtsproblem
skal tages meget alvorligt, og derfor skal
vi overveegtige heres og veere med nar
der treeffes beslutninger og tages initiati-
ver omkring behandlingen og forebyg-
gelsen af overvaegt.

Venlig hilsen
Nina Frahm
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Motivation

og selvveerd

= ~—

Af Susanne Anthony

Det er et hastigt voksende problem i hele
verden, at flere og flere mennesker bliver
overvaegtige. Det er sa stort et problem,
at det siges at veere det storste helbreds-
problem pa verdensplan.

Mange overveegtige mennesker vil utro-
ligt gerne tabe sig, men for de fleste viser
det sig at vaere meget vanskeligt at gen-
nemfore og bevare et veegttab.

I mange ar har man lavet sundhedskam-
pagner og oplysningskampagner om
sund mad og motion. Og skent der fak-
tisk bliver solgt mindre smer og flede, og
mere fedtfattig mad end nogen sinde for,
har det alligevel ikke givet sig udslag i at
feerre bliver overveegtige.

Hvorfor lykkes det ikke, nar nu der er sa
mange, der virkelig gerne vil tabe sig, og
der er s3 mange, der gerne vil hjelpe
disse mennesker? (Her teenker jeg pa alle
lige fra leeger, dieetister og psykologer
over medicinalindustrien til de veerste pil-
ler, pulverkure, slankeplastre, ugeblads-
kure osv.osv. Det er en milliardindustri,
der tjener TYKT pa vores evige gnske om
vaegttab, og evige mangel pa succes!!)

At veere overvaegtig er for det enkelte
menneske et problem ikke bare af sund-
hedsmeessig karakter, men i hoj grad ogsa
af psykosocial karakter.

De feerreste mennesker i den vestlige ver-
den onsker at veere overveegtige, da det
ud over en meget oget risiko for alvorlige
livsstilssygdomme, ogsa til en vis grad er
forbundet med fordomme som dum,
doven, svag karakter, usestetisk osv.

Ifelge en anonym spgrgeskemaunder-
sogelse (udfert blandt andet gennem
Adipositasforeningen) hvor mere end 200
overvaegtige har svaret, er en af de vig-
tigste hindringer for at komme videre i
processen mod sund kostomlaegning, at
der er problemer med motivation og lavt
selvveerd.

Det kunne se ud som om det lave selv-
veerd gor det sveert at komme ud af den

onde cirkel med overspisning/usunde
kostvaner, da netop den fedende og
usunde kost bliver brugt som trest,
underholdning og erstatning i et liv, der
maske ikke leves fuldt ud, eller i overens-
stemmelse med egne veerdier og gnsker.
Derfor vil jeg gerne se pa selvveerd og
motivation og hvordan de maske kan
haenge sammen.

Om selvveerd

Selvveerd/selvfolelse er ganske kort og
populeert fortalt en indre faolelse af at
veere ok som den du er, at veere i stand til
at maerke sig selv og sine egne dybe veer-
dier, og kunne give udtryk/handle efter
dette. Det haenger ikke nedvendigvis sam-
men med hvad du kan, og hvad du ger.

Det er styret indefra, det handler om det
omdemme, vi har hos os selv.

Et godt og aegte selvvaerd er for sindet,
hvad et godt immunsystem er for krop-
pen.

Mennesker med et godt og grundfeestet
selvveerd er bedre til at takle udfordringer
og modgang i livet. De ser ikke deres per-
sonlige fiaskoer og fejltagelser som bevi-
ser pa, at de ikke er noget vaerd, men
tager den manglende succes som udtryk
for, at det er noget i adfeerden, i omgivel-
serne eller metoden der skal aendres pa.

Hvis man anskuer tingene pa denne for-
enklede made, er det nemt at se hvor
utrolig vigtigt selvveerd er for al leering
og udvikling, for at man kan bevare moti-
vationen, kreefterne og resurserne til at
blive ved med at leere nyt og udvikle sig.
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Om motivation

Mennesker vil normalt tiltreekkes af det,
der giver dem lyst/gleedesfolelser og fra-
stedes af det, der giver ulyst, smerte,
sorg, angst.

Motivation er et begreb (en bevaegelse)
som daekker den kraft, stimulus eller ind-
flydelse der far en organisme til at reage-
re. Intensiteten af motivationen bestem-
mes af hvor store forventninger/for-
habninger der er til den forandring,
handlingen vil give.

Alt efter om det er godt eller skidt
(lyst/gleede-sorg/smerte) vil motivationen
veere hen imod at opna det, eller ga ud
pa at komme vaek fra at opleve det.

Det at motivere sig selv til at leere noget
nyt, er blandt andet et spgrgsmal om at
gore (bevidst eller ubevidst) malene/for-
delene og meningen klarere og tydelige-
re og mere tiltreekkende.

Mennesker med lavt selvveerd har sveert
ved at have agte positive forestillinger
om sig selv i fremtiden, med nye kost og
motionsvaner, da de jo igen og igen har
oplevet fiasko med dertil herende selv-
fordemmelse og ubevidste beskeder om
»jeg kan ikke«, »jeg duer ikke«, »jeg for-
tjener ikke«.

Dette indre selvbillede star derved i vejen
for et oprigtigt snske om at leve anderle-
des og sundere.

Og nar man ved hvor hardt et arbejde, og
hvor mange forskellige praktiske og falel-
sesmaessige resurser det kraever at leegge
sin kost om, er det for mig klart, at der ma
vaere en sammenhang mellem personlig
indsigt og udvikling (og dermed gget
selvveerd), og en vaegt og kost i balance.

Fordi selvindsigt og udvikling naturligt vil
fore til @get selvvaerd og lyst til selvreali-
sation, vil der veere storre mulighed for at
fa og bevare motivationen til en foran-
dret livsstil, der bliver intensiveret og
stottet af en indre opfattelse der nu vil
hedder »jeg kan«, »jeg dur« og »jeg for-
tjener«.

Med venlig hilsen
Sanne Anthony
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Tarzan og Ja

- et projekt for overvaegtige

I Sollerod Kommune mgades 15 bgrn i alderen 7-11 ar hver onsdag for at lege »Tarzan og
Jane« og laere at tage ansvar for deres eget liv. Fra starten inddrages familierne i arbejdet
med at seette mal for, hvordan bgrnene kan laere at spise sundere og motionere mere.

Overveegt blandt bern og unge er et sti-
gende problem. Generelt kan man sige,
at overveegten har to arsager: Forkert
kost og for lidt motion. Og problemet er
ikke kun bernenes, det har som regel
udspring i menstre, der geelder hele fami-
lien.

Born fra alle kommunens skoler

| Sellerad Kommune har vi faet puljepen-
ge til i to ar at arbejde med overvaegtige
bern og deres familier i projekt »Tarzan
og Jane«. Vi startede i september 2003
med den ferste gruppe med 15 born.
Dette antal fungerer fint, da det dels er
nok til diverse lege- og sportsdiscipliner,
og der dels er tid til den enkelte i grup-
pen. Jeg er ansat som projektleder seks
timer om ugen, og desuden er idreets-
leerer Gitte Aagaard ansat fire timer
ugentligt.

Malet med Tarzan og Jane er:
e Atoverveegtige bern i alderen 7-11 ar
motiveres til at beveege sig mere og
spise sund kost.

e At bernenes familier forstar vigtighe-
den af, at sund kost og gode motions-
vaner skal indga naturligt i familiens
hverdag, sa barnets veegt holdes
indenfor normalomradet.

e At bernene far mere selvtillid, og at
deres vaegtkurve »knaekkes«.

e At gge bornenes selvvaerd og handle-
kompetence, nar de er sammen med
andre.

Afsaet i individuelle sundhedsprofiler

Inden bernene medtes forste gang,
havde alle familierne modtaget en
»sundhedsprofil. Bgrnene og deres
foreeldre skulle sammen overveje, hvor-
dan den skulle udfyldes, og derefter
besogte jeg hver familie. Efter en samta-
le om barnets vaner satte vi i feellesskab
konkrete mal for den kommende perio-
de. Malene kunne f.eks. veaere at drikke
mere vand og mindre saftevand, at cykle
i skole, at spise sundere morgenmad og
at spise mad igen i 10-frikvarteret.

Masser af motion

og »Aktive Vurderinger«

| perioden september til april har vi - de
15 born og de to voksne - veeret sammen
tre timer efter skoletid hver onsdag
eftermiddag. Vi arbejder iseer med moti-
on og leegger f.eks. vaegt pa kropsbe-
vidsthed, balance, boldspil og kondition.
Det er vigtigt at fokusere pa motionen,
for generelt kan man sige, at overvaegti-
ge bern ikke af sig selv lgber efter en
bold, slar flikflak eller lignende. Skal de
beveege sig, ma de motiveres mere end
andre bgrn. Vi er meget bevidste om, at
bernene skal have det sjovt hos os, og
desuden onsker vi at give dem nogle
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kropslige og sportslige feerdigheder som
de kan bruge i deres hverdag. Dette vil
betyde, at de far sterre mulighed for at
indga pa lige fod med deres klassekam-
merater i idreetstimerne og i frikvarterer-
ne.

Midt pa eftermiddagen har vi hver gang
en frugtpause, hvor jeg bruger »Aktive
Vurderinger« som redskab. Det er en
undervisningsmetode, der uden en loftet
pegefinger far deltagerne til at tale sam-
men, laere at taenke selvsteendigt , treeffe
valg og se konsekvenserne deraf.
Selvfelgelig er det foreeldrenes ansvar,
hvad der kgbes ind, men bgrnene skal
ogsa lere at forsta konsekvenserne af
deres handlinger og tage ansvar for deres
eget liv.

Forzldrene involveres aktivt

Fra september til april har vi afholdt fem
foraeldrearrangementer. Kommunalleege
Tine Keiser-Nielsen har talt om mad,
motion og overveegt, skolepsykolog Yet
Schaufuss har talt om de psykiske aspek-
ter omkring maltider og overvaegt, dieeti-
st Lotte R. Holm har talt med foraeldrene



ne

born

Af sundhedsplejerske
Birthe Matzen Bech,
Sollerod kommune

om hurtig, god og sund mad samt med
bgrnene om madvaner og behov for
mad, herunder portionsstarrelser. Gitte
Aagaard, vores idreetsleerer, har talt med
begrnene og foreldrene om, hvordan
man far mere beveegelse ind i hverdagen.
Endelig har vi netop haft en afslutnings-
fest med mad og feelles leg for bern,
seskende og forzeldre.

Positive og negative erfaringer
Hermed er den forste »Tarzan og Jane«-
gruppe igennem deres »onsdags«-forlgb,
og den ferste evaluering er gennemfeort.
Erfaringerne er overvejende positive.
Bornene er madt talsteerkt op, og mange
af dem beskriver, at de er blevet mere
udholdende, nar de f.eks. cykler eller
lober pa rulleskojter. Foraeldrene siger, at
det er lettere at tale med bgrnene om
sund mad og fornuftige drikkevarer.
Forzeldrene oplever ogsa faerre konflikter
med bgrnene, nar det geelder mad og
motion. Halvdelen af bernene har knaek-
ket deres vaegtkurve, og de fleste barn er
kede af at stoppe med Tarzan og Jane.

Udviklingsmuligheder

Til september starter 15 nye bern i
»Tarzan og Jane«, men for ikke at slippe
den forste gruppe helt, har vi netop
aftalt, at jeg kommer pa besag hos fami-
lierne igen i november, dvs. godt 12
maneder efter starten. Malet er at stotte
bornene og foreeldrene i deres
bestraebelser pa at holde fast i deres nye
vaner og livsstil. Netop opbakningen til
familierne er et punkt, hvor jeg vurderer,
at man ville kunne fa meget ud af at gere
en ekstra indsats. Dette kunne f.eks. ske i
form af psykologsamtaler. Desuden siger
mine forelgbige erfaringer, at det opti-
male ville veere at mgdes med bernene to
gange om ugen i stedet for én - gerne 2 x
2 timer. Men selvfglgelig kan en endelig
evaluering forst gennemfares efter to ar,
nar projektet er afsluttet.
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Hvordan

jeg blev min
sukkertrang kvit

Af Dinne Katrine Fog

Kiloene havde langsomt, men sikkert
sneget sig pd, og en dag fik jeg oje pa,
hvor meget veegten i grunden var kom-
met op pa. Efter at have gransket min
hjerne og skubbet undskyldninger og
lagne veek, stod den grimme sandhed
for mit indre.

Jeg blev klar over, at jeg var blevet
afhaengig af sukker, som man bliver
afhaengig af cigaretter, ol og andet.
Det gik ikke kun ud over mig selv, men
min hjemmeboende datter fulgte trop.
Det er rigtig grimt, ndr man ser sit barn
vokse i den forkerte retning, og sa fin-
der ud af at man selv beerer skylden for
det.

Efter lidt selvmedlidenhed og diverse
mislykkede forsgg pa at kvitte sukker-
indtaget fik jeg den idé at opsege en
hypnotiser. Nar han kunne fa folk til at
holde op med at ryge, sa matte han
ogsa kunne hjeelpe mig. Det mente han
da ogsa at han kunne, men det var ikke
sa nemt som at fa et rygestop.

Jeg var hos ham 6-7 gange, og sa var
jeg selvkerende. Jeg tabte 10 kg alene
pa grund af sukkeret.

Det, han gjorde, var at han gik ind ter-
apeutisk og brugte NLP (neuroling-
vistisk programering) samtidig med at
jeg var i trance.

Vi talte sammen for jeg skulle i trance
ved hver session, og han spurgte godt
ind til diverse forhold i mit liv.

Ved at bruge elementer i vores samta-
le, og altid mine ord eller gnsker, kunne
han fa mig til at give slip pa gamle
monstre.

| trancen tog han mig ud pa fremtids-
rejser, hvor jeg sa mig selv veere naet til
malet. Fik mig til at maerke folelserne
det frembragte, og brugte de positive
folelser til at skabe forandringen.
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Dinne Katrine Fog

Nogle gange matte jeg ind og se pa
ting, som jeg havde det skidt med, men
faktisk kun et gjeblik, og sa hjalp han
mig med enten at slippe negative folel-
ser eller fylde folelsesmaessige huller

op.

Da jeg tidligere har veeret i kontakt
med NLP og var ganske begejstret for
det, havde jeg ingen betaenkeligheder
ved at prove det under hypnose.
Allerede efter ferste gang kunne jeg
maerke en forandring, og det var ogsa
min erfaring med NLP tidligere.

Ved traditionel terapi tager det lang tid
inden man opdager, at der sker noget,
men NLP skeerer lige igennem og kom-
mer et godt stykke frem pa meget kort
tid.

Der er nu gaet to ar siden mine besag
hos hypnotiseren, og jeg er stadig de
10 kg kvit.

Jeg spiser nu ting med sukker i, men
slet ikke i de meengder som tidligere.
Opdager jeg, at det er ved at lgbe af
med mig, opseger jeg en, som kan hyp-
nose, og sa er en enkelt gang nok.
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Fra: Thomsen, Thorstein
Den ny gar til karate

Tykke Filips =

onde cirkel

Tykke Filip er tyk,
fordi han spiser kager.
Tykke Filip spiser kager,

fordi han ma treste sig.
Tykke Filip ma troste sig,
fordi han bliver drillet.

Tykke Filip bliver drillet fordi han er tyk.

Tykke Filip er tyk,

fordi han spiser kager.

ANNONCE

Funktionelt sportstgj

Motion og bevaegelse er et af tidens
helt store temaer, og det geelder os
alle, tyk eller tynd, stor eller lille. For
at undga felgesygdomme af for stil-
lesiddende arbejde, opfordres alle til
at have en mere aktiv fritid, og
mulighederne for at finde en moti-
onsform, der passer til den enkelte,
er i dag sterre end nogensinde. Ogsa
for sveert overveegtige er der efter-
handen mange tilbud at veelge imel-
lem, og rigtig mange har taget godt
imod de nye tiltag.

Det har dog indtil nu veeret naesten
umuligt at finde smart og behageligt
sportstgj i store storrelser, og det har
holdt mange tilbage fra at melde sig
ind i fitness-centre, idraetsklubber og
foreninger, simpelt hen fordi man
ikke har haft mulighed for at kleede
sig pa som andre sportsfolk. Men nu
er hjelpen pa vej, i form af beat-X®
- et nyt varemaerke indenfor funktio-
nelt sportstej, som udelukkende pro-
duceres i store starrelser. Modellerne
er delt op i 8 forskellige storrelser,
hvor den mindste svarer til en tradi-
tionel 2XL med en livvidde pa 102 cm.

For at undga forvirring omkring alle
X'erne, har firmaet valgt at navngive
storrelserne fra 1 til 8, og med et
informativt malskema pa bade bro-
chure og hjemmeside, er det let at
finde frem til den sterrelse man har
brug for.

beat-X® er tilpasset kropsmalene pa
svaert overveegtige mennesker, sa
tojet sidder behageligt og peent, ben-
og ermelaengde passer, skuldersem-
mene sidder pa skulderen, og der er
ingenting der strammer de forkerte
steder. Det giver naturligvis ogsa de
bedste betingelser, nar det er motion
og bevaegelse det handler om.

Funktionelt sportstgj har tre vigtige
faktorer: svedtransport, isolering og
letveegtsmateriale. Svedtransporten i
stofferne sgrger for, at sveden bliver
trukket veek fra huden og ud pa
ydersiden af stoffet, hvorfra det hur-
tigt torrer. Isoleringen holder varmen
inde omkring musklerne, sa de far
langt bedre arbejdsbetingelser, og de
lette materialer giver en utrolig
behagelig bevaegelighed, sa det foles
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som om man neesten ikke har noget
toj pa. Sa nu er det slut med drivende
vadt, koldt og klamt sportstej, der
mindsker lysten og energien til at
komme i gang, og en undskyldning
mindre for at holde sofaen i form.

Beat-X® forhandles i sportsbutikker
landet over, samt i web-shoppen pa
www.beat-X.dk, hvor ogsa hele kol-
lektionen kan ses.



Fedmebehandling

- et kveelende, medicinsk
luk-munden-favntag?

Af Alment praktiserende laege Jens Gerhard Jensen, Taastrup

Ugeskriftet har med imponerende timing
bragt et indleeg fra sociologen Henrik
Dahl samtidig med en leder af Ole Lander
Svendsen og statusartikel af Anne Raben
om fedme i Europa.

O.L. Svendsen papeger preecist: En af
grundene til de relativt skuffende lang-
tidsresultater af behandling af fedme er
formentlig, at personerne fortsat befin-
der sig i et fedmefremkaldende miljg.

At den fede er et sarbart led i en selv-
veerdskamp og foeler sig som den uleekre
person, der tydeligvis selv er

ude om det, nar han sid-

der dér og skovler i
sig, behgver man

ikke at veere sociolog for at forsta. Det er
derfor eergerligt, at vore medicinske kol-
leger ikke rigtigt tager konsekvensen af
deres forstaelse af fedme som et kultu-
relt problem op med overvejelser om,
hvilken rolle de selv har i forhold til soci-
ologer, psykologer og andre, men tager
det for givet, at »Behandling af fedme
bor veere malrettet, kronisk og livsstilsori-
enteret« i overensstemmelse med
Sundhedsstyrelsens »Oplaeg til national
handlingsplan mod sveer overveegt« og
Ernaeringsradets »Den Danske
Fedmeepidemi« som et solidt fundament
for forebyggelse og behandling af fedme
i Danmark. Men der er fortsat mange
uafklarede spergsmal; fedmens gade er

ikke lost. Der er behov for meget
mere forskning.

Om chancen for at en stor
medicinsk indsats vil give
mulige besparelser pa
leengere sigt er reel og
videnskabeligt under-
bygget, far vi ikke at
vide, men af det
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menster, den medicinske behandling hid-
til har fulgt, fremgar det, at »Efter fem ar
er 90% af alle, der har tabt sig i veegt, til-
bage ved udgangsveegten. Hvorfor er det
sa sveert?«

Henrik Dahl giver sit bud: »Det er pa
denne baggrund, jeg anbefaler, at man
skelner klart mellem »rask-rollen«, der
simpelthen er defineret som ,ikke indta-
gende sygerollen® og ,sund-rollen’. Set i
dette perspektiv er det klart, at spergs-
malet om sundhed er langt mere zergren-
de og frustrerende for ,sygdomsveesenet’
end spergsmalet om at bringe mennesker
ud af sygerollen«. - og videre »Det mest
centrale middel i kampen for sundhed
ligger helt uden for den centrale, medi-
cinske faglighed«. Der venter givetvis
mange forgaeves anstrengelser og store
okonomiske omkostninger ved den medi-
cinske indsats for at forebygge de uheldi-
ge kulturelle vaner, der ligger bag fed-
men.

Tiden er moden til en omfattende debat
og hering om, hvad medicinsk behand-
ling gor ved den fede. Et kveelende, luk-
munden-medicinsk symptombehandlen-
de favntag kan veere det, den fede seger
at beskytte sit sarbare jeg imod med et
»fedt« panser.

Andring af kulturelle vaner er primaer
forebyggelse. Det betyder, at selv om det
medicinske arbejde er sekundeert, vil der
under alle omstaendigheder ligge et stort
og vigtigt medicinsk arbejde forude med
at behandle de mange fede, som ikke har
overskud til at afvaerge sygerollen og
genskabe det selvveerd, som er altaf-
gorende for den fedes helbredsmulighe-
der.

Udviklingen har vist, at vi er pa vej til
amerikanske tilstande. Skal det forebyg-
ges, er nytenkning vel nedvendig?

Indlaegget har vaeret forelagt Ole Lander
Svendsen og Anne Raben, der ikke har
kommentarer.

Kilde:
Ugeskrift for Laeger - 9. februar 2004, nr. 7
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Nordic walking

En rejse pa tusinde mil starter med det fgrste skridt - med stave er du et trin foran.

Det er morgen. Duggen ligger stadig i
graesset og venter pa den lovede formid-
dags sol . Jeg gar, jeg gar rask til, jeg gar
stot og sikkert fremad af stier, hvor natu-
ren hilser mig velkommen. Den friske
morgenluft letter humgret og fjerner den
sidste treethed. Arme og ben bevaeger sig
taktfast, som tonerne fra velkendt march.
Med mig har jeg mine stave, som gor alt
for at behage kroppen i sin fremdrift.
Ujeevnt og kuperet terreen og som fer
kunne veere irriterende momenter, over-
vindes nu med balancen og pulsen i
behold. Brystkassen er lgftet og pusten
fri. Fantastisk som fysikken indretter sig,

for at honorere nye krav. Jeg giver efter
for trangen til et lille hvil, hvor kroppen
nyder godt af at blive strakt igennem.
Energien vender tilbage og lysten til at
fortsaette melder sig. | dag kan jeg trave
leengere end jeg plejer. Med mine stave i
heenderne beveeger jeg mig rytmisk
fremad med lethed og overskud.

Utroligt, at disse stave har veeret hen-
gemt i redskabsrummet i snart 3 ar,
erhvervet pa en ferietur i de ostrigske
alper, tdlmodigt ventende pa atter at se
dagens lys. Men tiden har ikke veeret
moden, for lige nu.

Tegn
abonnement
pa de gode

smagsoplevelser

Du wid det godt: Fisk er sundt. Og alle der gar
sig inden for kost, siger da opgsa at wi skal spise
fisk mindst én gang om ugen. Alligeve] bliver det
ved tanken for langt de tleste - blandt andet fordi
en del finder tilberedning af fisk lidi besveerligt,
Skagentood di har lest detté problem

FROV DET!

weww skapenfood dk

tilmeld dig pa www.skagenfood.dk

D kam kebs &n

pravepakhe pa

Adipositasforeningen

Facts om stavgang

Stavgang er en seerdeles effektiv moti-
onsform, der styrker hele kroppen, samti-
dig med at du har en fglelse af lethed og
overskud. Stavgang tager udgangspunkt i
dit naturlige gangmegnster — du tager et
par stavgangsstave i haenderne og far
med det samme udbytte af din indsats.
Motionsformen stammer fra Finland,
hvor langrendslgbere traenede deres fysik
i sommerperioden med skitreening uden
ski i naturen — den sakaldte barmarks-
treening. Hurtigt fandt man ud af, at
andre ogsa ville have stor gleede ved, at
motionere med stave. Over de seneste 10
ar har motionsformen spredt sig over
Sverige og Norge. Nu har stavgang for
alvor sneget sig ind i vores egen fold, selv
om vi ikke har de samme traditioner for
at have stave i haenderne. Stavganggrup-
per skyder op alverdens steder, i aften-
skoler, idreetsforeninger og patientfore-
ninger, det er er ikke laengere et saersyn
at se en flok komme stavrende af sted i
rask geled.

Jeg kan pa det varmeste anbefale over-
vaegtige at blive dus denne motionsform,
som udover at veere skansom for kroppen
— her teenkes pa ryg, hofte- knae- og
ankelled, seetter ekstra gang i kredslgbet
og energiforbruget.

Flere gode grunde

til ga stavgang i hverdagen:

o Det er let, effektivt, skansom og funk-
tionelt

o Det er en aktiv motionsform uden
spidsbelastninger

« Det er sjovt og socialt og foregar i det fri

o Det kan dyrkes af alle pa tveers af alder,
kan, og fysisk form

« Du kan traene hvor som helst - i byen,
pa landet og i naturen samt pa alle
tider af degnet og aret.

« Stavgang kan dyrkes hele aret rundt

« Det er en billig, helsebefordrende og
sanselig motionsform.

« Stavene giver stotte, sa du feler dig
mere stabil og sikker i kuperet og
ujeevnt terraen.

o Stavgang nedsaetter belastningen pa
ankler, knae, hofter og ryg, da stavene
stotter dig

« Stavgang lgsner op for muskelspaen-
dinger i ryg og nakke.

» Det seetter mere skub i kredslgbet og
konditionen end alm. gang, da flere
muskler er involveret. Det forbedrer
konditionen med op til 40 %.



Af Kéthe Lisa Rasmussen, Fysioterapeut

o Hjertet slar med ca. 5-17 slag/min.
hojere end ved alm. gang. Altsd en
stigning pa 13 %

« Du kan ga raskere til, da du kommer til
at tage leengere skridt.

« Forbreendingen er 20 % hgjere i for-
hold til alm. gang.

« Du far en rankere holdning, eftersom
aktivt fraskub aktiverer de dybe stabi-
liserende rygmuskler.

Hvordan gar du stavgang:

Du indleder stavgang med en let opvarm-
ning pa 5 minutter, som kan besta af lette
knaebgjninger, arm og bensving, kropsro-
tationer hvor du tager stavene til hjeelp.

Du skal veere opmaerksom pa at:

o du skal veere fremme i skoene, tage
lange skridt og skyde brystet frem

o skuldrene er afspeendte og armene
pendulerer i skulderleddet

« grebet er lgst, staven svinges frem, og
der skubbes godt fra bagved kroppen
med aben hand

o stavene skal pege diagonalt bagud
gennem hele beveegelsen og piggen
seettes i jorden pa linje med heelen pa
modsatte fod

o en rask tur afsluttes naturligvis, som
ved enhver anden form for motion,
med udstraekningsavelser.

Hvor lange skal stavene vaere?

Du finder forskellige mader at udregne
leengden pa stavene. Nedenstaende
metode er den hurtigste og bedste:

Du retter dig op, seenker dine skuldre og
lader armen haenge lodret ned. Bgj albu-
en 90 grader og grib om handtaget pa
staven, mens den star lodret ned pa gul-
vet. Er du langsomt gaende, har skulder-
problemer, og anbefales det at vaelge
stave som er lidt kortere. Husk, at have
dine treeningssko pa. Ga nedad i sterrel-
sen, hvis du skal veelge imellem to leeng-
der. Stavene kan kebes med 5 cm inter-
valler fra mellem 100 — 140 cm.
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Hvor kan de kabes og hvad skal du
vaere opmaerksom pa?

De fleste sportsbutikker har nu faet stav-
gangsstave i deres sortiment og der fin-
des mange forskellige meerker pa marke-
det. Nogle bedre end andre.

Der findes to typer stavgangsstave; hel-
stobte med fast leengde og regulerbare
(teleskopstave). Fordelen ved helstgbte
stave er, at de er sikre og vejer mindre.
Ulempen er at de fylder mere, nar du skal
transportere dem.

Teleskopstavene kan bruges af flere per-
soner, da de kan indstilles til den enkelte.
De er gode til rejsebrug, fordi de kan slas
helt sammen, men mange, iser eldre,
har sveert ved at stramme stavene til-
straekkeligt til, at de holder den fastsatte
leengde under hele traveturen.

Stavene kan veere lavet af aluminium
eller kulstof/glasfiber.

Aluminiumsstavene er billigere (kr. 200-
350,-) og tungere, de bgjer lettere ved har-
dere belastning, er mindre stedabsorbe-
ring og har sjeeldent skrastillet spids forne-
den. Gummipoterne er ofte af hardt
gummi eller har form som runde dupper.
Vil du ga flere gange om ugen, gerne laen-
gere og raskere ture, eller har du

nakke/skuldre eller rygproblemer, vil jeg
ikke anbefale dig, at investere i sadan et
saet, selvom det virker fristende. Endvidere
er handske, skaft og stav ofte “fgdt” sam-
men, hvilket geor, at slides f.eks. handsken,
kan du ikke udskifte den separat.
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Kulstof/glasfiber stave er lette, stedabsor-
berende og holdbare, men ogsa dyrere.
De er eminente til gang pa hardt under-
lag og i kuperet terraen.

Velg stave, som er forsynet med “hand-
ske” eller en skrarem, som gor det lettere
at slippe handgrebet og “fange” det igen
under armenes pendulbevaegelser. Hand-
ske eller skrarem skal kunne reguleres til
din hand.

Er der kun en "skistrop”, forhindrer den
dig i, at lgsne grebet under fraskubbet.
Og du kommer til at speende for meget i
skulder- og nakkemuskler.

Der findes mange gode meerker pa mar-
kedet af forskellig kvalitet og i forskellige
prislejer, men det allervigtigste er, at sta-
vene ligger godt i dine haender og passer
til dine behov.

Hvor kan jeg finde flere oplysninger
Hvis du har faet lyst til at komme i gang,
og gerne vil sette dig yderligere ind i
stavgang, kan du finde mere information
ved at ga pa nettet og sege pa »stav-
gang« eller »nordic walking«, sa dukker
der flere muligheder op. Det meste er
dog pa norsk eller engelsk, men er meget
leesevenligt. Desuden kan du kontakte
Idreettens Hus, herunder Dansk Arbejder
Idreet pa tlf. 43262381 og fa oplyst, hvor
og hvornar der patenkes afholdt instruk-
terkurser i stavgang.

Kéthe Lisa Rasmussen
Fysioterapeut og stavgangsinstruktor.
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BOGANMELDELSE

SLANKEFZALDEN

Forfatter: Debra Waterhouse

Slankefeelden: leeg din mors usunde slankevaner bag dig og stol pa din krop/
Debra Waterhouse ; oversat fra amerikansk af Hanne Jul-Rasmussen. - 1. udga-
ve, 1. oplag. - [Kbh.] : EBF, 2000. - 207 sider : ill.

Originaltitel: Like mother, like daughter

Indhold: Generationsfeelden; Medre, som ubevidst sender faklen videre;
Slankekuren er farlig for din datters helbred; Fra pige til kvinde: den sunde
biologiske overgang; One size passer ikke alle: kropsrevolutionen; Fri os for
udteering: kostuafhaengighedserklzaeringen; Genfedslen af sunde kostrelatio-
ner mellem mor og datter; Fra generationsfaelde til generationstriumf; Madre,
dotre og mad

Med litteraturhenvisninger og Internetadresser

Adipositasforeningen




AKTIVITETSKALENDER

Afholdte arrangementer:

AUGUST

Kommende arrangementer:

* Deltagelse fra Adipositasforeningen i Kontaktudvalgets ars-
mgde i Kolding (Center for frivilligt socialt arbejde).

e Bestyrelsesmode i Odense
e Konference "Kampen om overveegt og hvorfor det er sa

sveert” DGI — byens Hotel og konferencecenter i Keben-
havn. (se www.adipositasforeningen.dk)

SEPTEMBER

¢ Deltagelse fra Adipositasforeningen i Zldremobliseringens
mode i Roskildes vedr. oprettelse af projekt Motionsvenner
i Valle kommune malrettet seldre og handikappet der ikke
kan deltage i de bestdende motions tilboud i kommunen.

e Foredrag med Seren Ventegodt i Sundhedshuset i
Kebenhavn.
Foredrag om: Retten til at vaere rund og lykkelig - Retten til e Deadline d. 15. september for Nyhedsbrev nr. 3 2004
livskvalitet

¢ Bestyrelsesmade + temadag i Odense

¢ Adipositasforeningen var inviteret af Sundhedsstyrelsen til
at deltage i et Brainstormingsmede, som start pa projektet
"Tidlig opsporing” omhandlende hvordan vi bedst opspore
bern med uheldig veegtudvikling.

e Foredrag med Per Breendgaard Mikkelsen fra videncenter
pa Suhrs seminarium. Foredrag om vaegttab — Strategier til

vaegttab

Udviklingsprojektet:
Motiverende samtale

Af Nina Frahm

Adipositasforeningen modtog i 2003 mid-
ler fra Sundhedsstyrelsen til et udviklings-
projekt, der har til hensigt at afprove en
bestemt metode i praksis i forebyggelsen
og behandlingen af overveegtige.

Dette forte, til at Adipositasforeningen
fik mulighed for at tilbyde 15 behandlere
og vejledere, der arbejder med overveeg-
tige i deres daglige arbejde, et kursusfor-
lob i "Den motiverende Samtale”.

Kursusforlgbet er gennemfort over et ar,
hvor der er afholdt 2 x 3 dages internat-
kursus. Undervejs har der veeret afholdt
personligt supervision, og den 24.08.2004
afholder Adipositasforeningen, i samar-
bejde med Sundhedsstyrelsen, som afslut-

ning pa udviklingsprojektet en konferen-
ce i DGI byen Kgbenhavn (se detaljer
andet sted).

Den Motiverende Samtale er en metode,
der er udviklet at to amerikanske
Psykologer Miller og Rollnick. Metoden
bygger pa, at terapeuten respekterer at
klienten er eksperten i eget liv og at det
er et ligeveerdigt mgde mellem klient og
vejleder/ behandler. Det handler om at
lytte til klienten, og forsta klientens
model af verden, og give den vejledning
klienten er klar til at modtage. Samt at
give mulighed for den motivation som
klienten selv veelger og at afdeekke moti-
vationen ud fra de forskellige fordele og
ulemper der altid vil veere ved radikale
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livsstilseendringer. Metoden involvere
ogsa udarbejdelse af et "motivations-
skema”. F.eks. skal klienten selv skrive de
forhold, der taler for at aendre pa den
nuvaerende situation, og de forhold, der
taler imod eller ger det besveerligt at
&ndre pa.. Motivationsskemaet er desu-
den et godt redskab til fortsatte droft-
elser af klientens problemstillinger. Et af
de vigtigste aspekter i Den Motiverende
Samtale er, at vejlederen/terapeuten ikke
patager sig ansvaret for processen, men
lader det veere klientens ansvar for hvilke
valg han/hun vil gore.

Vil du vide mere om metoden sa klik pa
http://lwww.dadlnet.dk/klaringsrappor-
ter/2001-01/2001-01.HTM
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Banebrydende samarbejde med Novo Nordisk

Pa det nyligt afholdte Formandsmgde Ilpftede DFIF og Novo
Nordisk A/S slgret for en 3-drig samarbejdsaftale omkring kam-
pagnen “Arbejdspladsen Motionerer”.

DFIF og Novo Nordisk har indgaet en 3-arig veerdibaseret sam-
arbejdsaftale omkring kampagnen ”Arbejdspladsen Motionerer”
geeldende for perioden 2004-2006. Novo Nordisk vil i denne perio-
de veere DFIF's eneste samarbejdspartner i relation til denne kam-
pagne — MpA's andre aktiviteter bergrer ikke dette samarbejde.

Samarbejdsaftalen giver "Arbejdspladsen Motionerer” en gko-
nomisk saltvandsindsprejtning, der sikrer kampagnen gunstige
vilkar de naeste tre ar. Mindst lige sa vigtigt er det, at kampag-
nen far en yderst professionel samarbejdspartner, der helt pa
linje med DFIF, har store ambitioner om at udvikle og udbrede
kampagnen ar for ar.

Faedre passive overfor fedme hos deres born

Meend tager ansvar for egen fedme, men de mener, deres bgrns
fedme er genetisk bestemt. Det gor dem passive, viser ny forskning.

Maend har sveert ved at hjeelpe deres egne bern med at tabe sig.
Resultater fra en undersggelse pa Juliane Marie Centret pa
Rigshospitalet viser, at maend ser forskelligt pa deres egen og
deres barns fedme.

Hvis maendene selv er fede, tager de ansvaret og angiver forkert
mad og for lidt motion som arsagerne. Men nar det kommer til
deres overvaegtige bern, mener maend, at fedmen er genetisk og
uden lgsning.

Ifalge cand. psyk. Hanne Olsen, der star bag undersggelsen, er pro-
blemstillingen vigtig, da meend far stadig sterre betydning i hjem-
met. Derfor skal der seettes fokus pa faderrollen, sa flere maend
tager ansvar for deres berns sundhed, konkluderer Hanne Olsen.

Kilder: Jens Grund og Chr. Thye-Petersen, Jyllands-Posten
(16.06.04.), 1. sektion, s. 1+4; Urban (16.06.04.), s. 6.

STOF TIL EFTERTANKE

Tonsvis af mad ud i Laes mere pé:
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| forhold til samarbejdet omkring "Arbejdspladsen Motionerer”
er det specielt behandling af type-2 diabetes, som er i fokus.
Denne type diabetes er langt den mest udbredte - ca. 90-95 % af
alle tilfeelde — og er karakteristisk derved, at en af behandlings-
formerne er regelmaessig motion. Bade derfor, og fordi Novo
Nordisk sammen med DFIF gnsker at forbedre den generelle
sundhed og livskvalitet i Danmark, har man i Novo Nordisk fun-
det det interessant at indga i dette samarbejde.

Kampagnen "Arbejdspladsen motionerer” lgber af stabelen i
ugerne 37, 38 og 39. Motionskampagnen lgber i ugerne 37, 38
og 39, fra mandag den 6. september til sgndag den 26. septem-
ber. Der er abent for tilmelding fra uge 24 og sidste frist for til-
melding er mandag den 30. august 2004.

Kilde: Dansk Firmaidreetsforbund 28-05-2004

Doktor Skrump hjaelper overvaegtige bgrn

Et nyt website henvender sig til overvaegtige bgrn i alderen 10-
15 4r samt behandlere, som skal hjselpe bgrnene med at tabe sig.

Doktor Skrump er et interaktiv website, der kan hjaelpe behand-
lere med at fa overvaegtige born til at tabe sig. Doktor Skrump
henvender sig primeert til sundhedsplejersker, dieetister og prak-
tiserende leeger og er beregnet til bern i alderen 10-15 ar.

Websitet giver behandlerne en udvidet mulighed for at hjeelpe
bern med sveere overvaegtsproblemer. Der er tale om en slags
interaktiv behandling, hvor barnet bliver inddraget i beslutnin-
ger, som vedrorer a&ndringer af kost- og motionsvaner.

De eneste forudsaetninger for at benytte websitet er, at behandleren
skal godkendes som behandler, og at bade barnet og behandleren
har adgang til en computer med internetopkobling og printer.

Barnet skal falges teet

Baggrunden for websitet er, at det er sveert af fa overveegtige
born til at tabe sig. De fleste born taber dog typisk et sted mel-

- STOF TIL EFTERTANKE

Mens bearns slikforbrug er steget

K OR

skraldespanden

Danskerne smider en halv million tons
mad ud om aret. Men vi kan gere vores
madspild mindre og spare penge ved
at planleegge de ugentlige indkgb.
Laes mere pa:
http:/lwww.forbrug.dkipresselarkiver/-
nyhedsbrevinyhedsbrev-22-april-2004/-
tonsvis-af-mad-ud-i-skraldespanden/

Kan man smage okologi?

Er okologi godt for sundheden, for
dyrene og for samfundsgkonomien?

http://lwww.forbrug.dk/presselarkiver/inyh
edsbrev/inyhedsbrev-22-april-2004/kan-
man-smage-okologil

Lige sa mange sultne,

som overvagtige!

Antallet af sveert overveaegtige mennesker
er nu globalt set pa linie med antallet af
sultende, da der er 1, 2 milliarder af beg-
ge. Den amerikanske ernaeringsekspert
Barry Spears mener, at man ma begynde
at betragte mad som et narkotikum.
Kilde: Netdoktoren
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afholder gratis frugt pa arbejdspladsen
voksne fra at spise slik.

Borns forbrug af slik er steget med 30 %
siden 1995, viser en undersggelse fra
Fodevaredirektoratet. Til gengeeld redu-
ceres voksnes slikforbrug, hvis der er gra-
tis frugt pa deres arbejdsplads. Det kunne
ogsa teenkes at geelde for bern, i hvert
fald har ordninger som »skolefrugt« haft
en positiv indflydelse pa bgrns frugtind-
tag, konkluderer Fodevaredirektoratet.
(Barsen 24. maj 2004)
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lem 9 og 10 kg, nar de opholder sig pa et Julemeerkehjem. Men
nar bernene befinder sig i deres eget miljg, er det meget sveere-
re. Det er ikke nok at informere barnet og familien om, at de
skal spise fornuftigt og dyrke meget motion. Der skal mere til.

Bornene skal folges teet af en behandler, som kan arbejde med
bade bernenes og foraeldrenes motivation, og som kan give
meget konkrete rad, som tager udgangspunkt i det enkelte
barns situation.

Derfor er websitet konstrueret sadan, at barnet kun kan fa
adgang til websitet af en behandler. Og systemet fungerer kun,
hvis behandleren med jeevne mellemrum ser barnet og taster
barnets veegt ind pa websitet.

Skreeddersyede opgaver

Forste gang barnet logger pa Doktor Skrump, bliver han/hun
bedt om at oprette en sundhedsprofil ved at svare pa en raekke
spergsmal om vaner i hverdagen. Barnets besvarelse er afgeren-
de for de aendringer af kost- og motionsvaner, som Doktor
Skrump herefter foreslar.

Sundhedsprofilen genererer en lang raekke opgaver, som barnet
kan veelge imellem. Hver opgave pa listen giver et bestemt antal
point, og hver uge skalbarnet veelge opgaver for mindst 100
point. | lobet af ugen skal barnet lose opgaverne sa godt som
muligt, og nar ugen er slut skal han/hun selv vurdere sin egen
indsats ved hjeelp af et simpelt evalueringssystem.

Regelmaessige kontrolvejninger

Behandleren holder via websitet gje med, hvordan barnet bru-
ger websitet, og om det far tilstraekkeligt med point. Systemet
fungerer kun, hvis behandleren jeevnligt indtaster resultatet af
kontrolvejninger pa websitet.

Et typisk behandlingsforlgb varer cirka seks maneder og inklu-
derer 10-12 konsultationer.

Websitet udspringer af udviklingsprojektet »Behandling af over-
vaegtige bgrn og deres familier«, som er et samarbejde mellem
Kobenhavns Kommune og Rigshospitalet. kilde www.folkesund-
hed.dk

STOF TIL EFTERTANKE
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Gastric-Banding-operation

Hvad gor man, nar man vejer 200 kilo - og bare ikke kan tabe sig?
Man har provet alt - diseter, motion, sund kost - intet hjeelper.

For ekstremt overveegtige kan en operation veere en mulighed.
Det kan f.eks. veere i form af en sakaldt "gastric-banding opera-
tion”. Det vil sige, at kirurgen seetter en slags livrem rundt om
den gverste del af mavesaekken, sa der ikke laengere er plads til
sa meget mad, og sa man hurtigere bliver meet.

Selve indgrebet foregar pa den made, at kirurgen indopererer et
silikoneband om den ogverste del af mavesaeekken pa storrelse
med en tennisbold, sa man ligesom far lavet en lille pose for-
oven.

Bandet er med en slange forbundet til en kapsel, sa leegerne kan
regulere bandets storrelse ved at sprgjte saltvand ind i det.
Nar bandet udvider sig, strammer det til om mavesaekken, og
man kan ikke spise mere end nogle mundfulde pr. maltid. Til
gengeeld skal man spise seks gange om dagen.

Godt 100 patienter far hvert ar en gastric- banding operation.
Det foregar i hhv. Arhus og Aalborg. De patienter, der henvises
til operationen skal have et sakaldt Body Mass Index pa over 40.
Hvis man er normalvaegtig, sa ligger det mellem 18 og 25. Og de
skal have andre lidelser, eksempelvis sukkersyge, darlige hofter
og knae m.v.,, som folge af deres fedme.

Mulige bivirkninger efter operationen kan veere utilpashed,
smerter eller opkastninger, men det er langt fra alle, der far det.

Patienterne gar efterfolgende til kontrol pa hospitalet for at fa
reguleret bandet i maven - og for at tale med hospitalets dizeti-
ster om, hvad man skal spise.

Thomas Duus Jirgensen har oprettet sin egen hjemmeside

www.gastric-banding.dk hvor man kan lsese mere om metoden
og hvor opererede kan udveksle erfaringer med hinanden.

STOF TIL EFTERTANKE

WHO:

Danske unge sundere end de tror
Utilfredshed med krop og vaegt hos dan-
ske unge overstiger statistiske tal for
overveegt. Faktisk er de sundere end
jeevnaldrende verden over. Det viser ny
undersggelse fra WHO.

Danske unge placeres blandt de ‘sunde-
ste’ i WHO’s nye undersggelse af unges

helbred - foretaget i mere end 30 lande
eller omrader. P& trods af det, er
en stor del af de danske unge utilfredse
med deres veegt.

Ikke mindre end 48 procent af danske 15-
arige er utilfredse med deres kroppe, og
36 procent af samme aldersgruppe med-
deler, at de er pa kur eller seger at holde
deres vaegt nede. Til sammenligning viser

statistikken, at 10 % af danske 15-arige
piger og 14 % af de jeevnaldrende dren-
ge er overvaegtige.

Undersggelsen viser dog samtidig, at
danske unge halter bagud i motions-
statistikkerne, og at de ryger og drikker
mere end gennemsnittet.
Kilde: Mette Jgrgensen,
(15.06.04.), s. 1 og 14.

Information

Hvad er din mening? - Fortzel den pa www.adipositasforeningen.dk under debat.

Adipositasforeningen




Adipositas
foreningen

Landsforeningen for
overvaegtige i Danmark

i

Blev stiftet i 1999 med det mal, at inddra-
ge den overveegtige, som den vigtige part
i debatten omkring de indsatsinitiativer,
der iveerkseettes omkring bekaempelsen
og forebyggelsen af den alarmerende
stigning af overvaegtige i Danmark.

Hvem er vi?

Adipositasforeningen er en frivillig inter-
esseorganisation/patientforening, der re-
praesentere 1,3 millioner (40%) overveeg-
tige mennesker i Danmark, hvoraf de
400.000 (13%) er sveert overvaegtige. De
100.000 af de sveert overveegtige har
direkte fysiske helbredskomplikationer.
Adipositasforeningen bestar af en grup-
pe mennesker der frivilligt stiller sin tid til
radighed for foreningens formal og be-
styrelsen rummer bl.a. fagomrader som;
Forskere, Leege/speciallaege, Psykotera-
peut, Samlivs- og seksualradgiver, hgj-
skoleforstander med speciale i Livsstils-
kursus, dieetister, kostvejledere og Bevee-
gelses- og Motorikleerer. Vi er alle invol-
veret i overveegtsproblematikken gen-
nem vore pargrende, arbejde og eller
eget overvaegtsproblem.

Eksterne samarbejdspartnere

Adipositasforeningens eksterne samar-
bejdspartnere spaender vidt, da over-
veegtsproblematikken er infiltreret i man-
ge faggrupper, patientforeninger og orga-
nisationer.

Foreningens formal

Adipositasforeningen seger ved at ind-
drage det hele menneske fysisk, psykisk
og socialt:

At hjeelpe overveegtige og andre med
forebyggelse initiativer pa ve;j til et sun-
dere og bedre liv.

At tale de overvaegtiges sag over for det
private, feellesskaberne og offentlige regi.
At bryde de overvaegtiges isolation og
nedbryde tabuer og fordomme.

At fjerne diskrimination og mobning i
skolerne og pa arbejdspladser.

At arbejde for at forbedre livsvilkarene
for overveegtige i Danmark.

At arbejde for at fremme forskning i og
oplysning om overvaegt.

At formidle viden om overvaegtsproble-
matikken for politikere, fagfolk og en-
kelte personer.

At deltage i den offentlige debat og se-
ge indflydelse i stat, amt og kommune.
At samarbejde med andre instanser og
foreninger der arbejder for og om
overvaegtige.

At stotte initiativer for og om overvaeg-
tige lokalt som pa landsplan.

At arbejde for at skabe behandlings-
steder og radgivningscentre for og om
overvaegtige.

At hjeelpe med oprettelsen af lokalfore-

ninger og derved give mulighed for at
mede ligesindet og hente inspiration og
stotte til sunder livsstilsvaner. Samt at
udbrede kendskabet til foreningens for-
mal og ved at deltage i den offentlig
debat, pavirke lokalsamfundet bade i
det private (familien), i feellesskaberne
(Skoler, institutioner og idraetsforeninger)
og det offentlige (Kommunen og amtet).

Det laver vi i Adipositasforeningen

Adipositasforeningens Forskningsprojekt:
"De psykiske aspekter i behandlingen af
overvaegt”.

Livsstilseendring med kostomlaegning og
oget motion skennes veldokumenteret,
men hvilke faktorer der influerer pa den
enkeltes motivation til start pa livsstils-
2ndring og vedligeholdelse, haber vi at
kunne afdaekke.

Sporgeskema — undersggelse

| Adipositasforening har gennemfgrt en
sporgeskema-undersegelse, der spurgte
de overveegtige, hvad de selv mente, der
kunne hjeelpe dem til bedre kost og moti-
onsvaner.

75 procent der mente, at det var indenfor
det psykologiske felt, de havde brug for
hjeelp og stotte. — Det at kunne takle at
spise pa folelser. — Det at fa fat i motivati-
onen sa man kan komme i gang og beva-
re gode vaner.

Undervisningsprojekt

"Den motiverende samtale”
Adipositasforeningen har modtaget mid-
ler til et uddannelsesforlgb for forskellige
faggrupper arbejder med overvaegtige
"Den motiverende samtale” er en metode
til at oge den overvaegtiges motivation til
at eendre livsstil og bygger pa nogle
grundprincipper som; En empatisk, re-
spektfuld og ikke-formynderisk holdning,
afklaring af ambivalens, undgaelse af
modstand samt at styrke troen pa, at for-
andring er mulig. Udgangspunktet for en
samtale er behandlerens vurdering af, hvor
i processen den overvaegtige befinder sig.

"Den National handlingsplan mod
sveer overvaegt” - en handbog med
lesninger og perspektiver.
Adipositasforeningen var med i Sundheds-
styrelsens eksterne gruppe, der udmenter
sig i en rapport til politikerne, med forslag
til forebyggelse af overveegt i fremtiden.
Adipositasforeningen betragter rappor-
ten som en handbog og opslagsvaerk som
alle relevante partnere bor bruger i
bestraebelserne pa at afhjaelpe og forbyg-
ge overveegts problemerne i Danmark.
Udover rapporten har Adipositasforenin-
gen fremlagt et forslag til nye uddannel-
ser/efteruddannelser der integrerer alle
sider af overvaegtsproblemet under mot-
toet samarbejde over faggreenser. (Denne
uddannelsesplan er separat tilsendt Sund-
hedsministeren fra Adipositasforeningen).

Det mener Adipositasforeningen:

Adipositasforeningen mener, at der skal
veere meget mere fokus pa de psykologi-

Adipositasforeningen

ske sider at overveaegtsproblematikken.
Dette kunne geres ved mere tveerfaglig
tilgang til lgsninger, bl.a. ved at have livs-
stilscentre der har bade kost, motion og
psykologi med i behandlingstilbudet.

Slankekure og slankemidler

kontra livsstilsaendringer
Adipositasforeningens holdninger til slan-
kekure og slankemidler kan siges meget
kort. Vi mener ikke at nogen slankekure
og eller slankemidler er godt for helbre-
det. Vi gar ind for sunde livsstilsaend-
ringer der sigter malrettet pa den enkeltes
behov for sunde energirigtige madvarer.

Dizetist / psykoterapien pa recept
Adipositasforeningens mener at, der ud
over motion pa recept ogsa skal tilbydes
den overvaegtige en "recept” til disetist /
psykoterapeut frem for slankepiller og ud-
levering af standardiseret kostvejledning.

Respektere forskelligheder

— Stop mobning.

Adipositasforeningen mener at vi skal se
og opfatte hinanden som ligeveerdige
mennesker, tyk som tynd, og respektere
at vi er forskellige. Ved en stgrre accept
af hinanden, har vi mulighed for at hjeel-
pe hinanden til en sundere livsstil.

Moderne livsform

er den store synder

Vi har en effektiv og dygtig fedevarein-
dustri der laver billige og velsmagende
fede og se@de sager i monsters stgrrelser.
Dette forer for mange mennesker til soci-
al og psykisk darlig livskvalitet og desu-
den giver det en steerkt @get risiko for
livsstilssygdomme som bl.a. aldersdiabet-
es, hjertekarsygdomme og slidgigt.

Opfordring til Politikkerne
Adipositasforeningen mener at vores
politikere skal give klare valg. Vores sam-
fund ma seette standarder for hvilket
slags tilvaerelse vi skal ga efter. Adipo-
sitasforeningen anbefaler at man forby-
der reklamer for de meget usunde pro-
dukter. Det skal ikke via reklame geres
trendy og sejt at drikke sede sodavand og
spise chokoladebarrer og chips eller
opfordre vores bgrn at ga pa burgerbar
via farvestralende reklamer med klovne,
balloner og legetgjsfigurer.

Bliv medlem - gor en forskel!

Bliver du medlem af Adipositasfor-
eningens enten som privat person, fore-
ning, faggruppe eller organisation, sa
giver du foreningen bedre gkonomisk
mulighed for fa indflydelse.

Vi har felgende kontingentsatser:

Studerende/pensionister/efterlonnere  kr. 100

Personligt medlemskab kr. 200

Familiemedlemskab kr. 300
Og har du tid og lyst til at give

Adipositasforeningen en frivillig hjeelpen-
de hand, vil du gere foreningen staerkere.



Praesentation af bestyrelsen

Formand Nina Halse Frahm
Streby Bygade 21 A

4671 Stroby

TIf.: 56 57 02 77
nina@tomrer-puck.dk

Uddannet samlivs- og sexualradgiver, revalide-
ringskonsulent og nadlerske. Studerede i en
arreekke psykoanalytisk psykologi. Udviklet og
igangsat en revalideringsvirksomhed og udarbej-
det nye gruppearbejds- og treeningsteknikker og
metoder i forbindelse med arbejdsprevning og
pensionsafklaring. Arbejdet som voksenundervi-
ser i fag som paedagogik og psykologi, samt som
underviser pa voksenvejlederuddannelsen. Ud
over bestyrelsesarbejdet i Adipositasforeningen
fungerer Nina Halse Frahm som organisationsse-
kreteer for foreningen.

Naestformand Ole Keempe
c/o Hgjskolen pa Samsg
Kolby

8305 Samsg

TIf.: 86 59 24 88
olekaempe@wanadoo.dk

I

Hojskoleforstander. Uddannet bankassistent og
leerer. Leest en arraekke pa jysk abent universitet.
Underviser som timelaerer i psykologi pa
Vallekilde hgjskole og Ubberup. Beskaeftiger sig
ud over foreningsarbejdet i Adipositasforeningen
primaert med planleegning og igangsaetning af
forskningsprojekter.

Kasserer Lise Rasmussen
Aderupvej 76
4700 Neestved

e TIf.: 5577 78 79

i liserasmussen@stofanet.dk

Medarbejder pa en familieinstitution for dysfunk-
tionelle familier.

Uddannet datamatiker og merkonom grund-
modul 1 i Virksomhedsgkonomi samt i ledelse og
samarbejde. Officer i Frelsens Haer, med arbejds-
opgaver som; undervisning, opsegende arbejde,
radgivning, berne- og ungdomsarbejde. Drift og
koordinering af frivillig arbejdskraft samt for
kommunalt aktiverede og personer i samfunds-
tjeneste.

1 Medlem Susanne Anthony
r Ydingvej 84

8752 Ostbirk
W= -

TIf.: 75 78 23 63

mail@sanneanthony.dk
Uddannet psykoterapeut, bioanalytiker, laege-
middelkonsulent og voksenunderviser. Har i 15
ar arbejdet med livsstilssygdomme som diabetes
og hjertekarsygdomme. Siden1997 har Susanne
Anthony fortrinsvis undervist og arbejdet med
klienter med overvaegtsproblemer med serlig
fokus pa livsstilseendringer, kostomleegning,
selvindsigt og motion. Desuden har hun siddet
i Sundhedsstyrelsens eksterne ekspertgruppe,
omkring den netop udkomne rapport “Opleeg
til national handlingsplan mod svaer over-
veegt”, som giver opleeg til politikerne og os
andre om, hvad samfundet kan gere for at for-
ebygge den epidemiske udvikling af fedme i
Danmark.

Medlem Birgitte Majlund
Fredensborgvej 32

3080 Tikgb

TIf.: 49 75 98 78
majlund@mail.tdcadsl.dk

LY

Ejer og leder Kost skolen som er et radgivnings-
og livsstilscenter i Tikeb, Nordsjeelland. Hun er
uddannet ernzeringsgskonom og har taget PD i
Human Erneering. Sidder i Hjerteforeningens
lokalbestyrelse i Helsinger, har derudover arbej-
det for Hjerteforeningen med bl.a. udarbejdelse
af opskrifter til Hjerteforeningen slankeguide.
Hun holder foredrag i bl.a. Sund livsstil.

Medlem Bruno Mainborg
Kongens Nytorv 21, 4.
1050 Kebenhavn K

TIf.: 33 93 70 50
bruno.mainborg@mail.dk

Arbejder som logopaed / talepedagog med
hovedarbejdssted pa Rigshospitalets eore naese
og hals klinik. Arbejdet er med voksnes stemme-
problemer, funktionelt betinget, sygdoms be-
tinget og psykisk betinget, sa det speender lige
fra sangeren, forretningsmanden mv. med funk-
tionelle fejl til den mundhuleopererede can-
cer patient.

Er rulleskojteinstrukter i en klub med ca. 1000
med|. og deltager i Berlin maraton pa rulleskgjter
- synger i musikhejskolens kammerkor. Er vinter-
bader og med i et modelbureau hvor han bl.a.
gar catwork og deltager i forskellige reklamefilm
og spillefilm som statist. Har i nogle ar fungeret
som guide pa Helseture til Polen. Bruno

Mainborg mange bergringsflader og har altid
interessere sig for menneskets livs situationer og
livsbetingelser, vil derfor gerne bidrage med erfa-
ringer fra arbejde og fritid i overvaegtsproblema-
tikken.

| Medlem Tove Barner
Reevehgjparken 68

2800 Lyngby

TIf.: 45 87 73 40
tovebarner@hotmail.com

Bankuddannet. Har | 37 ar arbejdet indenfor for-
skellige omrader | Danske Bank. Har i flere ar selv
keempet med overveegt. Stor interesse primeert
for det psykiske aspekt i forbindelse med over-
veegt. Har deltaget i forskellige kurser indenfor
dette omrade.

Suppleant Lis Fisker Knudsen
Radegardsvej 287, st. tv.
5230 Odense M

TIf.: 66 14 36 68
listisker@ny-kurs.dk

Merkonon i virksomhedsorganisation og ekono-
mi. Grundkursus i psykologi fra Folkeuniversitetet
i Kebenhavn. NLP-psykologi fra Danske NLP
Institut. Egen klinik for NLP Psykoterapi i Odense.
Veegtkonsulent hos De Danske Vaegtkonsulenter
efter eget veegttab pa 17 kg. Er meget glad for sit
arbejde med at hjeelpe overveegtige danskere
ned i veegt pa den sunde og ernaringsrigtige
made og gleder sig til sit arbejde i
Adipositasforeningen.

Adipositasforeningen

Suppleant Gythe Krag Eklund
Banegardspladsen 6, 1

4760 Vordingborg

TIf.: 5537 32 19
gythe.eklund@get2net.dk

Har i mange ar beskaeftiget sig med bern og unge
i forbindelse med svemmeundervisning.

Har uddannelse som leerer i handicapsvemning
inden for den »Hensyntagende Special-
undervisning«. Har i de seneste ar beskaeftiget sig
med undervisning i vandgymnastik for aeldre og
overvaegtige i Kage Svemmeland.

Har i forbindelse med egen overveegt og arbejdet
med andre overvaegtige, gjort mange gode erfa-
ringer med den effektive motion vandgymnastik
giver iseer denne kategori af mennesker! Vil i den
kommende tid gerne gore brug af sine erfaringer,
til ogsa at komme overvaegtige born til gode, evt.
sammen med deres foreeldre.

De arbejder i kulissen

Geert Saaby Jensen
Redovre Centrum 296
2610 Redovre

TIf.: 36 70 35 80
saaby@dadlnet.dk

Speciallaege og praktiserende laege. Han har igennem
mange ar arbejdet intensivt med kostvejledning og
gruppevejledning af sine patienter. Har ligeledes skre-
vet forskellige artikler bl.a. “Er det lige fedt, hvordan
vi behandler overveegt og fedme”, samt udgivet
bogen “Kalenderkost”. Beskaeftiger sig udover fore-
ningsarbejdet i Adipositasforeningen primeert med
planleegning og igangsaetning af forskningsprojekter.

Lone Bak,
ad hoc medarbejder

1{_ -{
i;“ 1 ‘
Uddannet tresproglig korrespondent. Tidligere naest-
formand og formand i Adipositasforeningen. Matte

desveerre opgive formandsposten pa grund af sygdom,
men er nu tilbage og arbejder med ad hoc opgaver.

Ulla Lauridsen,

frivillig informationsmedarbejder

Har pataget sig at skrive nogle artikler til Nyhedsbrevet
og lese andre kommunikationsopgaver for
Adipositasforeningen for at fa lidt praktisk erfaring. Er
naesten faerdig med sin uddannelse som mag.art., og
héaber at komme til at arbejde med sundhedsoplysning,
videnskabsjournalistik eller andre informationsopga-
ver. Har ikke selv haft problemer med overvaegt, men
har altid interesseret sig for sammenhaengen mellem
kost, helbred og livskvalitet. Ser det som en spaenden-
de opgave at veere med til at udvikle foreningen, fordi
den arbejder med en stor, sveer og relativt ny udfor-
dring for samfundet — bekeempelsen af overveegt og
fedme. Adipositasforeningen kunne og burde blive
lige sa veesentlig for forskning og sundhedsoplysning
som Kraeftens Bekaempelse, Hjerteforeningen og
Diabetesforeningen er i dag — og fa de samme offent-
lige tilskud til arbejdet.




Returadresse: &) POST e

Lise Rasmussen

Aderupvej 76 P P DANMARK
4700 Naestved

Eftersendes ikke ved vedvarende adressesendring
men tilbagesendes med oplysning om den nye adresse.

Hvad kunne DU
fa ud af et medlemskab i

Adipositasforeningen?

e Aktivt at veere talergr for de overveaeg- ¢ Lobbyaktivitet overfor myndigheder
tige i kampen mod den globale fedme og indflydelsesrige faggrupper, f.eks.
epidemi forskere og leeger.

e Hjemmeside med aktuelle informationer e At indga i relevante samarbejdsrelationer,

lokalt savel som pa landsplan, i forbindelse

e Okonomisk stgtte til bl.a. transport, sa med forskellige konkrete initiativer, bl.a.
medlemmerne af hovedbestyrelsen, forskning og udviklingsprojekter.
lokalforeninger og andre undergrupper
far mulighed for at arbejde aktivt for e Medlemsblad “"Nyhedsbrev”
Adipositasforeningens formal. 4 gange arligt.

Adipositasforeningen

som sparringspartner Adipositas

i
\

Adipositasforeningen er et rigtig godt udgangspunkt for
et tveerfagligt samarbejde mellem behandlere, myndig-
heder og den enkelte borger imod den alvorlige og
globale overveegtsepidemi.

Vore gode samarbejdsrelationer viser sig bl.a. ved at vi
via Sundhedsministeriet har faet forskningsmidler til en
malrettet, tvaerfaglig efteruddannelse af behandlere
(f.eks. leger, dieetister og psykologer) med direkte
kontakt til den overvaegtige.

Derfor vil vi i det kommende ar bruge mange kraefter pa
at styrke interessen for at bruge foreningen til at fa iveerksat
ny forskning, behandlingsmetoder og andre aktiviteter, ogsa
pa lokalt plan.

Laes mere pa: www.adipositasforeningen.dk



